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 فەلسەفە، وەرزش، ئایین(دا) یۆگا لەهێيان
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 ی كتێب هاسوامى
    

اٍنیۆگا  رتٌٍک: ناٌی پً  ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(دا.) لەنێ

  ەرمٍ ضالار ع :ینٌٍضین

 نٌٍضەر نـەخـػەضاسیى ناٌەٌە:

 نیاش ید ؽل خانـەخـػەضاسیى بەرگ: 

 ایینیس ٢٤٢٣کۆچی،٤١١١یەکەم، :ضاڵی چاپ ٌ نۆرە

ەٌ ٢٤٢٢ی ضاڵی «   ٥٧٥   » :ژمارەی ضپاردن  ی پێدرا

 

 دانی پارێشراٌە بۆ نٌٍضەر مافی لەچاپ

 

 رُەر ڕەخٌە ّ پێشٌارێك پەیْەًذی بکەى بە ًّْسە بۆ

      @salar_omer 

   Salar Omer                          
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 پێضکەصە ةە:
 

ڵٌی ئەٌەدان دین ٌ ئیمان ٌ - کٌزاٌە ٌ لەىە ىەمٌٍ ئەٌ کەضانەی چا

 ڕەٌغتی خۆیان ٌ کۆمەڵگەیان دەپارێشن.
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 پێضەکی:

 

ـــــــۆع ـــــــزدنەٌە فەرام ـــــــدنەٌە ٌ بیزک ـــــــۆمەڵگەیەک خٍێن  لەک

کزابێـــــن، دیـــــن بێ ەىاکزابێـــــن ٌ ىـــــی  ضیطـــــتەمێ ی ڕٌٌن ٌ 

نٌی نەبێــــن بــــۆ بەڕێــــٍەبزدنی ٌ  ، بێگٍمــــان  ئاغــــ زا بــــٍ

اٌن  ـــــــٍ ـــــــتە بەرىەم، فەٌسایەک ىەم اٌٍ دێ ـــــــێ ـــــــی غ فەٌسایەک

ــــــابێ، لێ ــــــ دەتزاسێنێ ٌ کەص لەگەڵ کەص ىــــــاٌڕاٌ کــــــۆک ن

اٌتــــز  ىەرکەص بەرنــــامەیەک یــــان دینێــــش بۆخــــۆی دەتاغــــێ ٌ د

ـــــۆ دەکـــــا ، ـــــەی ب ـــــ ە  بانگەغ ـــــتا لەم ىەرێ ٌەک ئەٌەی ئێط

ــــــــامەیەک ٌ  ــــــــن بەرن کٌە ڕٌٌدەدا ، ىەر کەص دەبینی بچــــــــٍ

ئــــاینێ ی بۆخــــۆی تاغــــیٍە ٌ کــــاری لەضــــەر دەکــــا  بــــۆ 

اٌن زدنـــــی، بێگٍمـــــان نـــــگە لە ئـــــاینی پیـــــز سی ئیطـــــلم  فزا

ىەمــــٌٍ بەرنــــامە ٌ ئایینەکــــانی تــــز بە ئــــایینە داتا اٌەکانیػــــەٌە 

ـــــەرباسی ـــــنەٌی ٌ ض ـــــاددی ٌ مەع ـــــتگیزی م ـــــزێن ٌ پػ ؼ دەک

ــــــین ٌ  ــــــٍر  ب ــــــن لەلایەن ئەم نەٌە ک ــــــێ دەدرێ ــــــان پ بزەٌی

 .بەداخەٌە ىەرسەیەی دەضە  
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پػــــتگیزی کــــزاٌ بــــزەٌی لەٌ بــــاص ٌ بابەتــــانەی کە  یؼیەکێكــــ

تٌن ٌ بــــزیتییەلە ایۆگــــاا، ئەمەع لەژێــــز نــــاٌی  پێــــدراٌە پێػــــ ە

ڵٍ   زدن ٌ ...تاد.کزانەٌە ٌ یەکترق 

ــــا اٌنەٌ ىێن ــــان ئەم ــــۆرە بیزکــــزدنە ــــابەتە بێگٍم ــــٌٍ ب نی ئەم ىەم

ــــــــش بە  ــــــــۆگەن ٌ بەضــــــــەرچٌٍەی دەرەٌە ىــــــــی  خشمەتێ ب

کـــۆمەڵگەی کـــٍردی ناکـــا  نـــگە لەسیـــانی س ری ڕەٌغـــتی ٌ 

ـــــاینە ضـــــەرەکی ٌ ڕاضـــــتەقینەکەی  لادان ٌ دٌٌرخطـــــتنەٌەیان لەئ

 ئیطلم.

ــــۆیە  ــــتە ٌغــــیارتز ب ــــیەەەتە پێٍیط ــــتا ىەیە گەر ئەم م بێ لەٌەی ئێط

 ٌ ــــــانی گە ــــــێ سی اٌم ب اٍسە بەردە ــــــێ ــــــ ێن بەر بەمػ رەٌ کەمەرغ

تــــاک بەتــــاکی کــــۆمەڵگە دەکەٌێــــن، لەکۆتاییػــــدا ىەمٌٍمــــان 

ــــی  ــــار ئەق  اٍی پەرٌەردگ ــــ نٍ ە خ ــــ ــــانە چ ــــین لەم سیان بەرپزض

ــــانی  ــــەٌە ىەمٌٍم ــــگەی قٍرئانیػ ــــییە ٌ لەڕێ ــــان بەخػ بەىەمٌٍم

ئاگــــادارکزد تەٌە لەپــــاکی ٌ پیطــــییەکان، بــــۆیە بێــــدەن  بــــٌٍن 

 ٌ بەرنامـــانەی کە یـــان بەغـــداربٌٍن ٌ پػـــتگیزی ئەٌنـــۆرە بیـــز

ی ئەم مـــیەەەتە نـــگە دەبـــنە ىـــۆی تێ ـــدانی ڕەٌغـــن ٌ بـــاٌەڕ 

 لەسەرەرمەندی دنیا قیامەتیػی دەچێن.



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ـــن  ـــٌٍ غ ـــێؼ ىەم ـــیاربن پ ـــۆمەڵگەیە ٌغ ـــاکی ئەم ک ـــتە ت پێٍیط

اٍنەکـــــانیبەرگـــــز  اٌتـــــز لە ئـــــادان ٌ کەتـــــٌٍرە ن  ی لەدیـــــن د

 کۆمەڵگەیان ب ەن.
 

ــــــ ــــــش ب ــــــتە ىۆکارێ ــــــان ب ێ اٌیە ئەم نٍناٌەم اٍم  ــــــ ۆ ئەٌ ىی

اٌی خٍێنـــــدنەٌەی خەمەـــــۆرانە بخـــــٍێنەر  ـــــدان ٌ انەی د ێنەمەی

دەکەنەٌە لەم بـــــابەتە بێ ەڵ ـــــانە ٌ چەنـــــدینی خەڵ ـــــی ٌغـــــیار 

 .تزی ىاٌغێٍە

 

 

 ضالار عٍمەر

لٌێز    ٢٢/٤٢/٢٤٢٢  ىە
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 دەروازە:
 

کٌەضەیە کە   دەکا . ایۆگاایۆگی: ئە

ـــــن کە مامۆضـــــتای یۆگـــــان ٌ  گـــــٍرٌٌ: بەٌ کەضـــــانە دەگٍتزێ

ـــــی ـــــدانی  خەڵ  ـــــدەکەن بەئەن ام ـــــان پێ ـــــزدەکەن ٌ فەرمانی فێ

اٍسەکانی یۆگا.  غێ

 یۆگا ٌغەیەکی ىیندییە ٌ ئەض ی بابەتەکەع ىیندییە.

ـــــەیە، ـــــا دٌٌ ٌغ ـــــۆ» یۆگ ـــــا» لەگەڵ« ی ـــــٌٍن، « گ ـــــا یەک  اٌت

 یەکگزتن.

ــــی  ــــاٌ دین ــــتگاکانیانن لەن ــــاىینی پەرض اٌنەی ک ــــان ئە بزاىەمەکانی

لەع، ڕ ح، ) مانــــــای یەکگزتنــــــی ىیند ضــــــەکان دەڵــــــێن بە

 (دێن.ئیلىـــ

 یۆگا ضێ بەغی ضەرەکی تێدایە:

ـــا: ـــاتزا یۆگ ـــە یەکەم: م ـــای قط ـــانە) .یۆگ ـــن ئەٌ قط ـــۆگی دەبێ  ی

اٌنــــیؼ کۆمەڵێــــش ، ب ــــا  کە گٍرٌەکــــان پێیــــان دەڵــــێن ئە

 سی زی غەیتانین(.
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ـــــاٌەڕ ٌ دڵ دٌٌەم: پزانامـــــا یۆگـــــا: ـــــن ) .بیزٌب نٌ ـــــن دەرٌ دەبێ

ــــا ب  ــــۆ یۆگ ــــب ــــاٌەڕەٌە تەٌە ٌ بەەی اٌٌی ب اٌ  بە تە ــــ  ــــٌٍ  ب ىەم

 خاڵەکان ٌ یاضاکانی یۆگا ىەبێن(.

ـــا: ـــانە یۆگ ـــێیەم: ئاض ـــە. ض ـــزێتەٌە ) لاغ ـــٍ نە دەگ ـــٌٍ ئەٌ ن ىەم

 یۆگادا ىەیە(. کە لە

اٍسە مەرنــــن لە ــــ اٌتە ئەم ضــــێ غــــێ  یۆگــــا ىەر نیۆگــــادا ٌ دەبێ

ـــــان اٌم ئەن امی ـــــدابێن ٌ بەردە ـــــاڵی تێ ـــــێ خ ـــــا  ض ـــــدا  ت ب

تٌز ب ا .  باٌەڕەکەی سیاتز چەضپا

ــــ مانانە کە ئەم ــــاٌەڕی مٍض ــــەی ب ــــٍ پێناض ــــێ ٌەک اٍسە ڕێ ــــێ  غ

الٳیـــمان: اعت ـــاد بال ەـــا، ٌقـــٍع بالەطـــان، ٌع ـــ  ) دەڵێـــن:

اٍرح، یشید بالطاعة، ٌین ـ بالمعؿیة  .(بال 

ـــــاٌەڕ ـــــیمان) ب ـــــەی  (:ئ ـــــٍتنی ٌغ ـــــانە بە دڵ، ٌ گ اٌتە باٌەڕىێن

غـــــایەتٌٍمانە بە سمـــــان، ٌ کزدنـــــی کـــــزدەٌەیە بە ئەنـــــدامەکانی 

سیــــاد دەبێـــن بە کــــزدەٌەی بــــاع ٌ کەمــــیؼ  لاغـــە، ٌە ئــــیمان

اٌن کزدن  .دەبێن بە تا

ـــــــیدارتزە لەٌەی  ـــــــا س ر لەٌە مەتزض ـــــــن یۆگ ـــــــێٍەیە بێ بەمػ

 خەڵ ی ٌەک ٌەرسغێش ئەن امی بدەن.
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ـــــــــٌٍ ڕٌٌە  ـــــــــدەی ئەم نٌٍضـــــــــینەماندا ىەم ـــــــــێ ە لەدرێ ئ

 ڕاضــــــتەقینەکانی یۆگــــــا دەخەیــــــنەڕٌٌ تــــــا ئەٌ غــــــٍێنەی کە

اٍنی ێتمان سانیاری لێ   کۆب ەینەٌە.ت

 

ـــــــیٍمانە ـــــــاب ، ئەگەرئەٌەی نٌٍض ـــــــٍداٌەیەێتپێ  ، مان ئەٌە لە خ

 ئەٌەغی نەمانپێ ابێ ئەٌە لە خۆمانەٌەیە.

 

ڵٌەمــــان لێٍەربگزێــــن ٌ بۆمــــان بەــــاتە  اٌکــــارم لە الــــەە ئەم ىە د

 ضەر تەراسٌٌی چاکەکانمان.
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 پێش ةاس:

 

ىەمـــــٌٍ ضـــــاڵێێ لە ىیندضـــــتان ئامادەنـــــارییەنی س ر ئەن ـــــام 

ــــن بە ــــزان بە دەدرێ ــــ  گێ ــــتی ئاىەن ــــۆنەی یەنەم ڕ ژی  مەبەض ب

ــــــاٌە، ــــــانی یۆگ ــــــی1نیي ــــــایە ٌ ئەم ٢٤/٦) ڕێ ەٌت ( ڕ ژی یۆگ

ـــــن،  ـــــًڕ ژە بەرس ڕادەگیزێ ـــــً  ل ـــــی تای  ـــــتان گزنگ بە    ىیندض

ـــًب ر ىـــً، یۆگـــا دراٌە ـــً قٍتابەانً  ۆی ـــً ی ـــً نی تای  ـــً یۆگـــا ىً    ب   ی

ـــً ـــا ( نـــً) ناٌی ب ـــً  ن ـــً تای ً  ڕاىێنان ـــًنانی  ت ـــدا ئ ن ام  یۆگـــای تێ

 .درێن ده

ــــار چكەی ــــتان ) غ ــــانٍری ىیندض ــــتە ب ــــیكەع( نە دەنەٌێ ڕیػ

ــــاناٌە، ضــــا نە خەڵكــــانێكی  ــــدا ن ــــایتەختی یۆگــــا لەنیيان بە پ

مەبەضــــــــتی  س ر بەرەٌ ئەٌ غــــــــار چكەیە گەغــــــــن دەنەن بە

نٌی یۆگا  .فێزبٍ

ــــا لە  ــــاڵییۆگ ــــاتۆتە  1١١١ ض ــــٍێیەکە ى ــــانییە ن ــــۆڕمە نیي بە ف

ـــــــؼ  ـــــــتان ئەٌی ـــــــگەیکٍردض ـــــــای  لەڕێ ـــــــۆمەڵەی یۆگ ک
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کٍردضــــتانەٌە، ىەڵــــ ە  لە بــــاکٌٍر ٌ ر ژىە تــــیؼ ىەبــــٌٍە 

 1.لەضەر ئاضتی تاکەکەضی

ـــــ ە  ـــــتە ئەم ىەرێ ـــــێ دەىێەێ ـــــە بەداخەٌە ىەر بابەتێ ٌەك ىەمیػ

باغــــییەکەی  سیــــان دەغــــ ێتەٌە بەضــــەریدا ىێنــــدە بە ىێنــــدەی بە

ــــ ــــٌٍدی نابێ ــــایەع کەنض ــــۆیە ئەم یۆگ ــــات ، ب ــــتان  ەى کٍردض

ــــٌٍە  ــــانی ىەب ــــزین سی ــــان س رت ــــز کە ىێنای ــــتێ ی ت ٌەک ىەر غ

 «یـــــۆگی» لەڕٌٌی دیـــــن ٌ ڕەٌغـــــتەٌە ٌ سیـــــانی س ری داٌە لە

 یەکان، ٌە بەغی س ریػی بەداخەٌە یۆگییەکان ئافزەتانن.

 

 

 

 
 
 
 
 
 

                                      
 خاکسایتی  1



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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سااااا گواهاااا ەوە  ةاااااةەۆی یۆگااااا  ە کاااای لە

 سەیری دەکەن:
 

ــــــن ضــــــەیزی دەکەن. یەکەم: اٌنە ) ئەٌ کەضــــــانەی ٌەکــــــٍ دی ئە

 .دەڵێن حەرامە(

 ٌەکـــــــــٍ ٌەرسع ضـــــــــەیزی دەکەن.ئەٌ کەضـــــــــانەی  دٌٌەم:

 .دەڵێن ئاضاییە ئەن امدانی()

ـــــێ یەم:  ـــــانەی ض ـــــەیزی دەکەن.ئەٌ کەض ـــــەفە ض ـــــٍ فەلط  ٌەک

 .دەڵێن ئاضاییە ئەن امدانی()

 ٍ ـــــ ـــــێ ە لەم پەرت ـــــن ىەرٌ ئ اٍسەکە  کەدا ىەٌڵ دەدەی ـــــێ ـــــێ غ ض

ــــانە ــــا کامی ــــا یۆگ ــــەلمێنین کە ئای ــــانیؼ  ،بط ــــٌٍد ٌ سیانەک ٌ ض

 ن بۆ ضەر کۆمەڵگەی کٍردی.چی
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 گێڕەوی ةاس:

 
ـــت ـــٌٍ غ ـــێؼ ىەم ـــ ێشپ ـــەی  ندەبێ ـــیە ٌ پێناض ـــا چی ـــشانین یۆگ ب

ـــــین ـــــانی چ ـــــدٌٌ ٌ بیزٌباٌەڕەک ـــــان مێ ـــــیە، پاغ ـــــیان  چی باض

 .دەکەین

 ضەرەتا با بشانین یۆگا چییە.

فەلطــــەفی ر حیــــیە مەبەضـــــتی ڕێگەیەکــــی عیزفــــانی یۆگــــا: 

ــــٍفەکان  ــــۆی کە فەیەەض ــــٍدی خ ــــز دە لە خ ــــانەٌەی م بەئاگاىێن

ــــــێن ــــــی ئەڵ ــــــز   بەرەٌ ) پێ ــــــگەیەٌە م ــــــین( لەٌ ڕێ خۆناض

 .خۆغ ەتی ىان دەدا 

ــــدا  یۆگــــا: ــــیە ٌ لە بنەڕەت ڵٌەی ڕ حی ــــان ٌ نــــٍ ــــێ ڕاىێن نۆمەڵێ

ـــــت ـــــزاٌە ٌ ئێط ـــــەنانەٌە ڕێكە ـــــەری  الەلایەن ىیند ض بە ضەرتاض

ــــۆ چارەضــــەری ٌ د نیــــادا بــــەٌ بــــٌٍەتەٌە، سانطــــتی پشیػــــكی ب

س رێـــــش لە نێػـــــە تەندرٌضـــــتییەنان پێػـــــنیاسی ئەن امـــــدانی 

ــــــی،  ــــــێ ی تەن ــــــا ٌەرسغ ــــــا دەنەن، یۆگ ــــــانی یۆگ ڕاىێنانەن

ـــــی  اٌن ـــــتان ٌ لە لایەن پەی ە ـــــار لە  یندض ـــــیە کە یەکەم  نٌی دەرٌ

https://mawdoo3.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%88%D8%BA%D8%A7
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ـــدین  ەسار  ـــۆ چەن ـــا ب ـــزاٌە. یۆگ ـــۆ دان ـــانەی ب ـــدٌ بن ـــایینی  ین ئ

نٌی  ەیە.ضاڵ دەچ  ێن کە بٍ

َ یۆگـــا ڕێگەیەکـــی عیزفـــانی فەلطـــەفی ڕ حیـــیە،  ٌه ر ئـــً بـــً لً

ــــۆی ــــٍدی خ ــــز دە لە خ ــــانەٌەی م ــــا ىێن ــــتی بەئاگ کە  ،مەبەض

فەیەەضــــۆفەکان پێــــی دەڵــــێن خۆناضــــین، لەٌ ڕێــــگەیەٌە مــــز   

 بەرەٌ بەختەٌەری ىەمیػەیی ىان دەدا .

اٌنەغــــی ضــــەر  ئەٌ پێناضــــانەی کــــزا ڕاگەیانــــدنە ضــــێ ەر ٌ ئە

ــــدانی ئەم نــــۆرە  ەدەضــــە تنب ــــۆ پەرەپێ ــــاص دەکەن ب ــــدە ب ئەٌەن

ـــانە ـــ ەنەٌە ٌ  بابەت ـــۆ ب ـــان ب کٌۆمەڵگەدا نێگای ـــا ـــانی لەن ـــا بەئاض ت

ــــ ەن ــــە ب اٌغ ــــێ چە ــــی پ ــــنەخەڵ  ــــابشانین بنچی ــــا ٌ ٌ ، ب  مان

 ضـــــەرچاٌەی تـــــزٌ ضـــــەرچاٌە ی یۆگـــــا چیـــــیە لەەپێناضـــــ

 ىیندییەکان ٌ ڕاىێنەرە ىیندییەکانی یۆگا.
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 :(yoga) "یۆگا"پێواسەی 

 
اٌنی یۆگـــــا ـــــای سمـــــانە ـــــاٌێ ە لە ڕەگـــــی ضانطـــــ زیتی :مان  ن

yoga)) اٌتاکــــــــــانی  ،یــــــــــۆگەٌە ٌەرگیــــــــــزاٌە کە بە دەٌری 

لٍێتەٌە. نٌەٌەدا دەخ  یەکگزتن ٌ یەکەطتن ٌ کۆبٍ

ـــــــشی  ـــــــن ٌ ىێ ـــــــٌٍن لەگەڵ ڕ ح ـــــــای یەک ب ـــــــا مان یۆگ

 درٌضت ەری گەردٌٌن.

ــــدٌٌدا  ــــانی ڕ حــــی لە مێ ــــش ڕاىێن ــــن، یۆگــــا بە کۆمەڵێ دادەنزێ

ــــــێ ە لە غــــــەع قٍتابەــــــانە فەلطــــــەفەییەکەی  ــــــا یەک یۆگ

 1دەگەڕێتەٌە.« دیدی» کە بنەڕەتی بۆ 1ىیند ضییەکان

                                      
تٍابەانانەن کە دێدایان ٌەک بنەمای دەضە   ق ٍڵ کزدٌٌە، کە 1 تٍابەانەکە ئەٌ ق غەع ق

پێ دێن لە: بیزضا )لۆژیش( یان نیابا، کە گزنگی دەدا  بە ضەرچاٌەکانی سانیاری کە بزیتییە لە 

تٍابەانەی اٌتای بەغییە، کە بزیتییە لە ق تٍابەانەی بیزضا، فایػیط ا  تاکپەرضتی، ضامەیا یا  ق

اٌتە گێ انەٌە، کە بزیتییە لە قٍتابەانەی فزەیی، یۆگا، کە نێگای تٍێدینەٌەیە، میمامطا  ضام یا، 

اٌتای کلضی ی دەدا   .لێدانێ ە لە لێدانەکانی ضۆفیگەریی،دێدانتا یان کۆتایی دێداکان ٌ 
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یۆگــــاع بە ئــــامزاسێ ی ناٌەنــــدی دادەنزێــــن بــــۆ بەدەضــــتيێنانی 

ٌ ىەرٌەىــــــا  2تێپەڕانــــــدنی ڕ حــــــی لە بــــــٍ ی ٌ نــــــاینی

ىیند ضــــــــیؼ ٌ بنچینەکــــــــانی لە کتێــــــــ ە پیز سەکــــــــانی 

 ىیند ضییەکانەٌە ٌەرگیزاٌە.

ڕێچ ەیەکـــــی فەلطـــــەفی ىیند ضـــــییە کە ئامـــــان ی  ىەرٌەىـــــا

اٌٌی نەضـــــــتەیە ٌ ڕێ ەطـــــــتنی ـــــــشە  کـــــــۆنت  ڵ زدنی تە ىێ

ـــــدەگییەکان ٌ پێگە ـــــزتن لەگەڵ یسین ـــــان یەکگ اٌٌ، پاغ ـــــتنی تە ػ

                                                                                      
 ٌ اٌنە: ئەتەەضی فەلطەفە، ٌەرگێ انی دکتۆر نۆرج کتٍرە، چاپی د (س،ٌ 2٠٠٧ٌەمی )ب 

کاریگەری فەلطەفەی ڕ ژىە   ٌ بیزٌباٌەڕی بتپەرضتی لە بەرنامەکانی ڕاىێنان ٌ چارەضەری 

 .ىاٌچەرخ، د. فەٌس کٍردی

 .دێدا کۆمەڵێش دەقی گەٌرەی ئایینین کە لە ىیندی کۆنەٌە درٌٌضن ب1ٌٍ
ئایینێ ی ىیندی کۆنە ٌ  -«ناین دارما»ٌ ىەرٌەىا ناناٌە بە ناٌی:  -ناینییەی یان یانییە 2

اٍنی ئەم ئایینە ناٌ دەبزێن بە )یانییەکان( یان )ناینییەکان(، ٌغەیەک کە لە ٌغەیەکی  تٌ غٍێن ە

تٌن  تٌٌٍ دەدا ، ٌ ئاماژە بە ڕێ ەٌی ضەرکە اٌتەی ضەرکە ضانط زیتیەٌە ٌەرگیزاٌە )نینا(، 

نٌەٌە لە تٌی ژیان ٌ ضەر لە نٍێ سیندٌٌ بٍ اٌی تێپەڕاندنی ڕە ڕێگەی ژیانێ ی ڕەٌغتی ٌ دەکا  د

ڕ حییەٌە، ئەم ئایینە ٌەک کاردانەٌەیەک بەران ەر بە ئایینی بەرىەمی ىاتە ئاراٌە، ئایینێ ی بێ 

اٌتە: ٌ  نٌی خٍدا نییە، ٌ دەڵێن ضەرلەنٍێ ژیانەٌەی ڕٌحەکان ٌ  ەٌڕی بە بٍ باٌەڕییە کە با

اٌتا«نینا»ٌ ناسناٌی « مياٌیزا«دەگێ ێتەٌە بۆ داىێەەکەی نٌی ئارەسٌٌەکەییە، ٌ   .ی ساڵ بٍ

اٌنە: فؿٍع في أديان اليند، مح د قياء الزح ن )لا:   .(٤٦١ب 
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ــــــــــدا، ٌ ئەٌەع  ــــــــــگەیڕ ح ــــــــــۆفیگەرییەٌە ٌەک  لەڕێ ض

ڵٌە دانیػتنێ ی درێد بەبێ  .دەبێن بە ىی  غێٍەیەک نٍ

 

 

  

                

 

 

 

 

 

 ڵٌە.ٍ ٌێنەی دانیػتنێ ی س ر ٌ بێ ن

 

ــــان، ــــانەکانی نیي ــــایینی ٌ ئەفط ــــی ئ ــــی فەرىەنگ  (Yoga) بە پێ

اٌتــــای دەدا ، « یەکێتــــی«یــــان« نیــــز» ٌغــــەیەکی ضانطــــ زیتییە 

ـــــی،  ـــــەفەی ىیند ض ـــــزنگە لە فەلط ـــــانەیەکی گ ٌ ئەٌەع قٍتابە
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کە بە تٍنـــدی کـــاریگەری لەضــــەر بیـــزی ىینـــدی کــــزد، کە دەقە 

 یە.«یۆگا ضٍتزا» بنەڕەتییەکانی

ــــای اٌت ــــا  ــــتی» ىەرٌەى ــــاژەکزدنە بە یەک یشیــــی ی«تاکپەرض ە، ئام

ــــز    ــــدا م ــــدا، کە تێی نٌی ــــٍدی گەردٌ ــــاک لەگەڵ خ ــــٍدی ت خ

ــــــا  بە  ــــــتەیی دەک ــــــی ٌ نەض ــــــانی ڕ ح ــــــش ڕاىێن کۆمەڵێ

نٌەدەرەٌەی  ـــٍ ـــان ی چ ـــائام نٌی ـــاٌ د ـــۆ ن ـــی ب ـــان ٌ فزەی ی دیاردەک

اٍنەٌە تیایـــدا، بـــۆیە لەبەر ئەٌە  ەکـــی ڕێگەییەک یشیـــی ڕەىـــا ٌ تـــ

ــــۆ بەدیيــــاتنی یەکگــــزتن اٍن کــــارپێ ەرییە ب ــــ درٌضــــت ار ٌ  لەنێ

 1درٌضت ەر.

ىەرٌەىـــــا یۆگـــــا فێزکارییەکـــــانی لە کتێ ەکـــــانی ىیند ضـــــییەٌە 

ــــدی  ــــای پەیٍەن اٍن ٌەردەگــــزێ کە نەخــــن دەکــــاتەٌە لەضــــەر ت

اٌٌی خــــــــٍدی خــــــــۆی  ڕاضــــــــتەٌخۆی مــــــــز   لەگەڵ تە

ئامــــان ی ضــــەرەکی یۆگــــا ڕسگــــارکزدنی خــــٍد ٌ  ،«بەرىامــــان»

ــــٌٍ  ــــی ئەٌەی ىەم ــــٍدا ٌ سانین ــــی خ ــــی لەگەڵ ڕ ح یەکگزتنییەت

                                      
، ىيفاء بن ناصر الزغيد )لا: التط ي ا  المعاصرة لفەطفة الاضتػفاء الشرقية دراضة ع دية1

31٧). 
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نٌی ىەیە غـــــــێٍەیەکە لە غـــــــێٍەکانی  ئەٌ غـــــــتەی کە بـــــــٍ

تٌنی خٍدا  .دەرکە

ـــــٌٍ ـــــۆگی ڕ غـــــنگەر ب ڕاىێنەرێ ـــــی پێػـــــ ەٌتٌٍی ) ئەگەر ی

ٌ درکــــی بە ڕاضــــتی خــــٍدی خــــٍدایی خــــۆی کــــزد ٌ  یۆگــــا(

ــــارىمان«ایەکــــی گــــز  لەگەڵ خــــٍد ۆتە ػــــتیئەٌ کــــا  گە ،«ب

ـــــــــای لە ڕادە بەدەر ٌ اٍن ـــــــــٌٍن ٌ ت اٌٌب نٌێ ی  تە بیزٌبۆچـــــــــٍ

 کامڵ.

ــــــدەٌە  ــــــەرچاٌەی تای ە ەن ــــــەدان ض ــــــایەع لەلایەن ض اٌت ئەم 

ــــایی  ــــتان دڵنی ــــان لە ىیندض ــــتە فەرمییەک ــــاتٌٍە ٌ ئەٌەیە کە دەض ى

ـــــــی  ـــــــایٍع ٌ ٌەسارەت ـــــــی ئ ـــــــەری، ٌەک ٌەسارەت دەدەن لەض

ـــــــــتان ٌ  ـــــــــایەتییە دەرەٌەی ىیندض ـــــــــارەیەکی س ر لە کەض ژم

اٌ.  ناناٌەکانی ىیند ضییەکان ٌ ڕ ژئا

ـــــی ـــــزنگترە لە بیزد سی ـــــارپێ ەری ئەم فەلطـــــەفەیە گ ـــــی ک  لایەن

دانیػـــــتن لە بـــــارێ ی دیـــــاری زاٌ ٌ  ،«ڕێ ەطـــــتنی خـــــٍد»

ــــــان ــــــان لە ئارەسٌٌەک اٌسىێن ــــــێ ظ،  ــــــنەٌە لە ض  ...دٌٌرکەٌت

 ىتد.
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ـــــا ـــــٍدی  ىەرٌەى ـــــت ە خ ـــــی ئەم ضیط کٌزدن ـــــێن کە بە پەی ە دەڵ

مــــــز   لە نٌغــــــن تێــــــدەپەڕێن ٌ مــــــز   لە چەرخــــــی 

ــــا) لەکارخطــــتن ــــای کارم ــــزدن( ٌ یاض ــــۆع ک ــــاری  1فەرام ڕسگ

اٌن ىۆکــــــاری نەىــــــامەتی  دەبێــــــن، کە بە پێــــــی بــــــاٌەڕی ئە

 ناخۆغی مز دە.

ـــــــانە ئەٌە  ـــــــنەچەی ئەم ٌەرسغ ـــــــزا لە ب ـــــــاٌڕدانەٌەیەکی خێ ئ

ــــین، دەردەخــــا  کە تەنيــــا ڕا ــــی ٌ نەضــــتەیی ن نٌ ــــانی دەرٌ ىێن

ــــتییە لە  ــــن پەرض ــــتنی ب ــــب ٌ پەرض ــــدا ڕێٍڕەض ــــٍ لەبنەڕەت بەڵ 

ئـــــایین ٌ فەلطـــــەفەی ئەفطـــــانەیی ٌ قەغـــــەیی، کە تێگەیػـــــتنی 

 .ىەڵەیان لە درٌضت ەر ٌ مز   ٌ گەردٌٌن ىەیە

تـــــێ ەڵ دەکزێـــــن بە ىەنـــــدێش لە بەدەضـــــتياتەکانی  ىەرٌەىـــــا

نٌی چارەضــــەر ٌ تەندرٌضــــتی لە ڕاىێنــــان ٌ  مــــز   لە ئەسمــــٍ

                                      
اٍسرێتەٌە  1 نٌییە»ئەٌەی کە ئەٌ نەضتەیە دیاری دەکا  کە ڕ حەکەی بۆ دەگ لە « یاضای گەردٌ

تٌی مز   لە ژیانی «کارما»فەلطەفەی ىیند ضی کە ناٌی  کٍە ی لێ دەنزێن، کە بیز کە ٌ ىەڵط

پێػٌٍی کۆنت  ڵی دەکا ، بە م ئەم یاضایە لەضەر پێٍەرێ ی بەىا بۆ چاکە ٌ خزاپە کار ناکا ، 

 .«دىارما»بەڵ ٍ لەضەر ضیطت ی تای ە  بە فەلطەفەی ىیند ضی کار دەکا  کە ناٌی دەنێن 



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

24 

 

ـــن  ـــٌٍدی نابێ ـــان ض ـــن ی ـــٌٍدی دەبێ ـــی، کە ض ڵٌەی ٌەرسغ ـــٍ ن

 لە لایەنی ئەق ی ٌ نەضتەیی.

ــــــــانە  ــــــــدەی ئەٌ فەلطــــــــەفە در ی ئەمە ئەٌ لایەنەیە کە پ ٌپاگەن

ـــــدێش نەسان ـــــنضـــــەرنە دەخەنە ضـــــەری ٌ ىەن ـــــێ  ێ ـــــٍ پ فزی

ــــــــن ٌ گٍمــــــــانی ئەٌە دەکەن کە تەنيــــــــا چــــــــالاکی  دەدرێ

نٌــــــــین، کە ىــــــــی  پەیٍەنــــــــدیەکیان بە  نەضــــــــتەیی ٌ دەرٌ

ــــیە ــــاٌەڕەٌە نی ــــۆ  ،بیزٌب ــــدا  ب ــــارمەتی ب اٍسە ی اٌتە خــــ ــــا ٌە ئ

ـــــــاک زدنەٌەی خـــــــٍد ٌ کـــــــۆکزدنەٌە ٌسەی  ضـــــــەرن دان ٌ پ

نٌی ٌ نەضتەیی  .دەرٌ

ٌ ئەٌ  ،ەیپاغــــان خـــــۆی بە تێـــــٍەگلنی ئەٌ ٌەرسغـــــە فەلطـــــەفی

ــــتەٌە  ــــەپێنێن دەد سێ ــــتنانەی دەیط ــــتن ٌ تێگەیػ ــــن ٌ پەرض نەری

ـــــــابێتەٌە. ـــــــانە نی ـــــــن لە کـــــــارپێ زدن بەٌ ڕاىێنان اٍنێ  1کە نات

 پێٍەی پەیٍەضن دەبێن(.)

 

 

 

                                      
 ( /https://salafcenter.orgاليٍنا..نذٌرىا الفەطفية ٌثمارىا الٍى ية رؤية ع ديَّة )  1
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 :1مێژووی یۆگا
 

ریــــ  دێــــدا  اRig Veda ا لە« یۆگــــا» یەکەم ئامــــاژە بە ٌغــــەی

ــــەی  ــــا لە ٌغ ــــۆنە. یۆگ ــــی ک ــــش دەق ــــن، کە کۆمەڵێ دەردەکەٌێ

اٌتە«یــــــــٍج» yuj» ضانطــــــــ زیتی  union »or» ەٌە ىــــــــاتٌٍە، 

«to join.» «یەکگزتن». 

ـــــا س ر ـــــدٌٌی یۆگ ـــــۆی  مێ ـــــدایە بەى ـــــایی تێ ـــــی ٌ نادڵنی نيێن

ــــی  ــــتی نيێن ــــان ٌ نٌغ ــــی دەقە پیز سەکانی ــــتنەٌەی سارەک اٍض گ

 .فێزکارییەکانی

ـــــانی  ـــــەر گە ک ـــــا لەض ـــــەر یۆگ ـــــینەکان لەض ـــــەرەتا نٌٍض ض

ـــــان  خٍرمـــــای ناضـــــش کـــــۆپی دەکـــــزان کە بە ئاضـــــانی سیانی

ـــــٌٍن. ـــــن دەچ ـــــان لەدەض ـــــٌٍن، ی ـــــاٌ دەچ ـــــدەگا ، لەن  پێ

اٍنزێـــــن بگەڕێـــــتەٌە بـــــۆ سیـــــاتز لە  گەغەضـــــەندنی یۆگـــــا دەت

ــــگە ٠٤٤٤) اٌیە ڕەن ــــٍێدەران پێیــــان  ــــاڵ، بە م ىەنــــدێش لە ت (ض

  ضاڵ. (٤٤٤٤٤) تەمەنی یۆگا بگاتە

                                      
1 https://www.yogabasics.com/learn/history-of-yoga/ 
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ــــانی  اٍر قۆن ــــن بەضــــەر چــــ اٍنزێ ــــدی یۆگــــا دەت ــــدٌٌی درێ مێ

ــــــەرەکی ــــــان ٌ) ض ــــــارپێ زدن داىێن ــــــەکزدن ٌ ک دابەع ( گەغ

 ب زێن، ئەم قۆنانانەع بزیتینن لە:

 

 قۆنانی یەکەم: یۆگای پێؼ کلضیش

ــــــــتانی  ــــــــا لەلایەن غارض ــــــــەرەتای یۆگ ــــــــدٌصیض -ەتی ئین

ـــــاتز لە ـــــاکٌٍری ىیندضـــــتان سی ضـــــاڵ  ٠٤٤٤ ضاراضـــــلاتی لە ب

 .لەمەٌبەر پەرەی پێدراٌە

ــــۆ یەکەم ــــار لە کــــۆنترین دەقە  پیز سەکانیانــــدا ٌغــــەی یۆگــــا ب

 .«ڕی  دێدایە» ىاتٌٍە کە

ــــــٌٍن کە گــــــۆرانی ٌ ڕێٍڕەضــــــ ی  ــــــش دەر ب ــــــدا کۆمەڵێ دێ

 .تێدابٌٍ کە بزاىمان قەغە دێدیەکان بەکاریان دەىێنا

ــــــزاىمان ٌ ڕیػــــــییەکان اٍع لەلایەن ب اٍع ىێــــــ  یۆگــــــا ىێــــــ

عەڕافەکــــان( باغــــتر کــــزا ٌ پەرەی پێــــدرا کە کارپێ زدنەکــــان )

ـــــزد ٌ ئەٌە  ـــــگەدار ک ـــــادەکاندا بەڵ ـــــان لە ئۆپانیػ ٌ بیزٌباٌەڕەکانی
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ـــــاتز لە  ـــــدایە. 2٠٠کـــــارێ ی گەٌرەیە ٌ سی ـــــز سی تێ ـــــی پی  کتێ 

 .1«گێتا-بەىاگاداد» بەناٌبانگترین کتێ ی یۆگا بزیتییە لە

ـــــداکان  ـــــدانی ڕێٍڕەضـــــ ی لە دێ ـــــز کەی قٍربانی ئۆپانیػـــــاد بی

خۆناضــــین ٌ  لەڕێــــگەیٌەرگــــز ، ٌ فێــــزی قٍربانیــــدانیان کــــزد 

 ننانا یۆگا(.) کارما یۆگا( ٌ حی  ە ) کزدار

 

                                      
1

اٌتای  اٌتای خٍدا یا پەرٌەردگار دێن ٌ ىێمای کزیػنایە، ٌ ٌغەی گیتا بە  ٌغەی بەىاگاداد بە 

 .گۆرانی، غیعز یان نٌٌد دێن

بەىاگاداد گیتا کزیػنایە )کە ىیند ضییەکان بە پەرٌەردگاری خۆیانی دەسانن( کە لەلایەن 

اٌتای گەٌرەتزین  ىیند ضییەکانەٌە پیز س ڕادەگیزێن بە ٌەضفی ئەٌەی خٍدایە، یان بزاىاما کە 

 .درٌضت ەر ٌ ژیان بەخػەر ٌ خۆر بۆ ئەٌ دەگەڕێننەٌە کە بە ىۆیەٌە ژیان بەڕێ دەکزێن

 .ضێ خٍداٌەندە گەٌرەکانیان، دیػنٍ ٌ غیلا یەکێ ە لە

تٌزێن  اٌ بەغە لە کۆمەڵێش کتێ ی ىیند ضیدا کە پێیان دە تٌزێن ئۆپانیػاد ٌ د ىەرٌەىا پێی دە

 .یە« کۆی دێدا»دێداکان 

بەىاگاداد گیتا یەکێ ە لە بەناٌبانگترین سیادکزدنەکان بۆ مەىاباراتا لە کتێ ی غەغەمدا، ٌ 

تٌزین دەق  ی پیز سی ىیند ضییە ٌ ناٌەکی ئایینی ىیند ضی مۆدێزن پێ دەىێنێن.ئێطتاع نانا

اٍر نۆری یۆگا کزدٌٌە اٌنیؼ: )سانین  .ىەرٌەىا کتێ ی ىیند ضی بەىاگاداد گیتا باضی لە چ -ئە

 .بیزکزدنەٌە( -پەرضتن.-کارکزدن 

 .«ۆمئ»ئاضایی یۆگا دەضن پێدەکا  ٌ کۆتایی دێن بە دٌٌبارە کزدنەٌەی مانترا )پەناگزتن( 

 اٌتای خٍدا دەدا . .دەنگێ ی پیز سە لەلای ىیند ضییەکان« ئۆم«
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 قۆنانی دٌٌەم: یۆگای کلضیش

لە ضــــەردەمی پــــێؼ کلضــــی دا یۆگــــا تــــێ ەڵەیەک بــــٌٍ لە  

ـــــار  ـــــان کە س رن اٌسەک ـــــی ە نیا ـــــاٌەڕ ٌ تەکن ـــــز کە ٌ بیزٌب بی

ـــــی ی  ـــــەردەمی کلض ـــــتردا، ض ـــــٌٍن لەگەڵ یەک ـــــدا دەچ بەیەک

ـــــــگەی ـــــــا لەڕێ ـــــــالییەٌە، کە یەکەم -یۆگ ـــــــٍتزاکانی پاتان  ض

  .پێػ ەغ زدنی ضیطت ی یۆگایە

نــــــٌٍناٌە،  ئەم دەقە کە لە کاتێ ــــــدا لە ضــــــەدەی دٌٌەمــــــدا

بـــــاص لە ڕەٌتـــــی ڕانـــــا یۆگـــــا دەکـــــا  کە س رنـــــار پێـــــی 

   .«یۆگای کلضیش» دەٌتزێن

ـــــاسێ ی » پاتان ـــــالی ئەن امـــــدانی یۆگـــــای ڕێ ەطـــــن لە ڕێ 

ـــــن لای ـــــتن .. .«ىەغ ـــــانی بەرەٌ گەیػ ـــــاٌ ٌ قۆنانەک کە ىەنگ

 بە ضامادی یان ڕ غنگەری لەخۆگزت ٌٍ. 

ـــن ٌ  ـــا دادەنزێ کٌی یۆگ ـــا ـــالی بە ب ـــار پاتان  تـــا ئێطـــتا ٌ  س رن

کــــاریگەرییەکی بەىێــــشی لەضــــەر « ضــــٍتزا-یۆگــــا» ئەن امــــدانی

اٍسە مۆدێزنەکانی یۆگا ىەیە.  س ربەی غێ
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اٌی کلضیش  قۆنانی ضێیەم: یۆگای د

ـــــا  ـــــارەسایانی یۆگ ـــــالی، غ ـــــەدەیەک لە پاتان  ـــــد ض اٌی چەن د

ن درٌضــــــــــت زد بــــــــــۆ یــــــــــاندمێش لە نارپێ ز ەضیطــــــــــت

 .گەن  زدنەٌەی نەضتە ٌ درێدکزدنەٌەی تەمەن

فێزکـــارییە کۆنەکـــانی دێـــدایان ڕەت ـــزدەٌە ٌ نەضـــتەی مادییـــان 

ٌەک ئامزاسێـــــش بـــــۆ گەیػـــــتن بە ڕ غـــــنگەری لە بـــــاٌەع 

 .گز 

اٌن پەرەیــــان بە تــــانترا یۆگــــا دا، بە تەکنــــی ە بنەڕەتییەکــــان بــــۆ  ئە

ـــــــ اندنی ئەٌ  ـــــــۆ غ ـــــــتە ٌ دەرٌٌن ٌ ب ـــــــاک زدنەٌەی نەض پ

نٌی ماددیانەٌە دەبەضتنەٌە اٌن بە بٍ  .گزێیانەی کە ئە

ــــــی ٌ  ــــــی ٌ ڕٌح نٌ ــــــدە دەرٌ ــــــۆ ئەم پێ  ەن ــــــنەٌەیە ب ئەم بینی

ــــــٌٍە  ،کــــــارپێ زدنە کە دەضــــــٍڕێتەٌە لە دەٌرٌبەری نەضــــــتە ب

ىــــــــۆی درٌٌضــــــــت زدنی ئەٌەی بیــــــــزی لــــــــێ دەکەنەٌە بە 

اٌ  (.ىاثا یۆگا) ؛غێٍەیەکی بنەڕەتی لەضەر یۆگا لە ڕ ژئا

 

 

 



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

31 

 

اٍرەم: ضەردەمی مۆدێزن:  قۆنانی چ

ضـــەرەتای ضـــەدەی بیطـــتەمدا، لە کۆتـــایی ضـــەدەی نـــۆسدەىەم ٌ 

اٌ  ـــا ـــۆ ڕ ژئ ـــت زدن ب ـــزد بە گەغ ـــتیان ک ـــا دەض ـــتاکانی یۆگ مامۆض

 .ضەرنە ڕاکێػان ٌ غٍێن ەٌتٌٍ بۆ

ـــــانی ئایینەکـــــان لە غـــــی اگۆ  1٩١3ئەمەع لە ضـــــاڵی  لە پەرلەم

ــــداادەضــــتی پێ ــــزد، کاتێــــش  اٍمی دیلێ انان بە ٌتارەکــــانی  اضــــ

نٌی ئایینەکـــــــانی نیيـــــــان  لەضـــــــەر یۆگـــــــا ٌ گػـــــــتگیزبٍ

اٌنی ضەرضام کزد  .ئامادەبٍ

لە ضــــا نی بیطــــتەکان ٌ ضــــییەکانی ضــــەدەی ڕابــــزدٌٌدا ىێــــشی 

 «تــــی کزیػــــناماچاریا» ىاثــــا یۆگــــا لە ىیندضــــتان بە کارەکــــانی

اٍمی ضــــیلانان» ٌ ــــا یدا ٌ یۆگ« ضــــ ــــا یۆگ ــــ ە کە ىاث ــــانی دی یەک

 ٍ  .ٌدەکەن، بەناٌبان  ب

ـــــــانەی  ـــــــناماچاریا یەکەم قٍتابە ـــــــااکزیػ ـــــــای لە  اىاث یۆگ

ــــــۆرا ــــــاڵی  امیط ــــــاڵی (٤٣٢١)لە ض ــــــزدەٌە ٌ لە ض  (٤٣٣٦)ک

ــــاری  ــــاری ڕٌٌب ــــٍدایی لە کەن ــــانی خ ــــۆمەڵەی ژی ــــیلاناندا ک ض

 .پیز س دامەسراند اگان یا
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ـــــدە  ـــــاٌە کە درێ کزیػـــــناماچاریا ضـــــێ خٍێنـــــدکاری بەرىەميێن

یۆگـــــا سیـــــاد  اىاثـــــاابە میـــــزاتەکەی دەدەن ٌ ناٌبـــــانگەکەی 

 .دەکەن

اٍنـــــا بـــــٌٍە، سیـــــاتز لە   ـــــیلاناندا نٌٍضـــــەرێ ی بەت (  ٢٤٤)ض

ـــــدین  ـــــۆ ئە ام ٌ چەن ـــــیٍە، ن ـــــا نٌٍض ـــــەر یۆگ ـــــی لەض کتێ 

ــــدا  ــــەری نیيان ــــدٌٌە کە لە ضەرانط ــــای دامەسران ــــەنتەری یۆگ ض

نٌەتەٌە.   بەٌبٍ

ــــٌٍ بە غــــێٍەیەکی  اٌم ب اٌ بەردە ــــا ــــۆ ڕ ژئ ىــــاٌردەکزدنی یۆگــــا ب

(ضــــتۆدیۆی یۆگــــای  ٤٣١١ )یلــــی لە ضــــاڵیکەم تــــاکٍ ئینــــدرا د

 .یٌٍد کزدەٌەتای ەتی خۆی لە ىۆڵ

اٌ ٌ ىیندضــــتان  لەٌ کــــاتەٌە س رێــــش لە مامۆضــــتاکانی ڕ ژئــــا

ــــان  ــــزدەٌە ٌ مەیۆن کٌ ــــان بە ــــا یۆگای ــــەن ، ٌ ىاث نٌەتە پێػ ــــٍ ب

 .غٍێن ەٌتٌٍیان بە دەضن ىێنا

اٌسی  اٍسی نیــــا ئێطــــتا ىاثــــا یۆگــــا چەنــــدین قٍتابەــــانە ٌ غــــێ

اٌسی ىەیە، ىەمٌٍ یــــان نەخــــن لەضــــەر چەنــــدین لایەنــــی نیــــا

 ئەم کارپێ زدنە دەکەنەٌە.
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 لەضەرچاٌەیەکی تز:

 :1ڕەگە مێدٌٌیی ٌ فەلطەفییەکانی یۆگا

یۆگــــــا بە یەکێــــــش لە کــــــۆنترین فێزکــــــارییە ىینــــــدییەکان 

ــــــــی  ــــــــانەٌە بە سارەک ــــــــگەی نەٌەکانی ــــــــن کە لەڕێ دادەنزێ

اٍضــــتراٌەتەٌە، ىەتــــا لە لایەن  لە یۆگــــا ضـــــٍتزا  الیاباتان ــــاگ

ـــشی ەی ـــٌٍ ( ٢١٤٤ )بە ن ـــزایەٌە ٌ ىەم ـــۆ ک ـــتا ک ـــێؼ ئێط ـــاڵ پ ض

اٌن ٌ باضـــ زدنە لەضـــەر دەقـــی  ـــد ـــا لێ ـــزی یۆگـــا تەنی کتێ ەکـــانی ت

 .ڕەضەنی باتان الی

یۆگــــا پػــــن بە خٍێنــــدنەٌەی نٌٌدە پیز سەکــــانی ضــــٍتزای 

لای خۆیـــــان دەبەضـــــتێن ٌ نیػـــــانە ىێماییەکـــــان پػـــــن بە 

ـــــاژە بە ـــــاٌەڕە ىیند ضـــــییەکان  دەضـــــن دەبەضـــــتێن ٌ ئام بیزٌب

کٌزدنی ،دەکـــــا  کە لە غـــــێٍەی « ناماضـــــاتی» ٌەکـــــٍ ضـــــە

اٌتـــا ئەٌ خـــٍدایەی لە نـــاٌ مـــنە ک نـــۆع بـــۆ ئەٌ  چەمـــانەٌەیە، 

ــــدانی نٌٍ نەٌەکــــان کە  ــــا  ٌ ئەن ام ــــۆ دەب ــــاٌ ت خــــٍدایەی ن

ـــــٌٍی  ـــــی خـــــۆر دەکەن، کە ىەم ـــــز س ڕاگزتن گٍسارغـــــن لە پی
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ە  ئەگەر ڕێٍڕەضــــــ ی پەرضــــــتنی ىیند ضــــــییەکانە، تەنـــــــان

ــــــــا  ــــــــ ەن کە تەني ــــــــەی ئەٌە ب ــــــــان بانگەغ کارپێ ەرەکانی

نٌین  .ٌەرسغێ ی دەرٌ

اٌنەی کە لە کۆنفزانطـــــی ضـــــا نەی یۆگـــــا کە لە ىیٍضـــــتنی  ئە

نٌەٌە، نەختیـــــان  ـــــٍ کـــــزدەٌە لەٌە تەکطـــــاص ضـــــاسکزابٌٍ کۆب

کە یۆگــــا نەریتەکــــانی خــــۆی لە ئۆبانػــــاد ٌ دێــــدا ٌەردەگزێــــن 

 ٌ ـــــایە،  ـــــای یۆگ ـــــگەیئۆبانػـــــاد ئەٌ  ەکە بنەم ـــــز   ڕێ ەیە کە م

ـــــان ی ضـــــەرەکی  خـــــۆی ڕاضـــــتی خـــــۆی دەناضـــــێن کە ئام

 1.یۆگایە

دەڵێــــن: لە ىەنــــدێش ضــــەرچاٌەدا  اڕەغــــید ىەیفــــاادکتــــۆر 

ــــاٌەک ــــتە ن ــــا ٌ سانط ــــانی یۆگ ــــاتٌٍە کە نێ ەنێ زدنەک یەکەی یى

ـــــ ێتەٌە کە  ـــــانەکە دەگێ ـــــتراٌەتەٌە، ئەفط ـــــانەیەکەٌە بەض بە ئەفط

ــــیلا لە تە ــــدیان غ ــــەی لەگەڵ خٍداٌەن ــــارێ ەٌە قط ــــن ڕٌٌب نیػ

اٍنەکانی یۆگای پێ دەٌ یژنەکەی دەکزد ٌ نيێن  .یە ن
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اٍ  ال اطنية ئلى الطلم العالمي )لا:   اٌنە: الدع اٌلتط ي ا  المعاصرة لفەطفة 132ب   ،)

 .( 31٩الاضتػفاء الشرقية )لا: 
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ـــــــارەکە بیطـــــــتنەکەی دسی ٌ  ـــــــگەیماضـــــــییەک لە ڕٌٌب  لەڕێ

 !یۆگاٌە بٌٍ بە مز  

ـــــۆ کەنارەکـــــانی ىیندضـــــتان ی ەکـــــانیاٌنە یۆگی اٍضـــــتەٌە ب  ،گ

ــــا  ــــان ی یۆگ ــــۆ ئام ــــشی ىەیە ب ــــاژەیەکی بەىێ ئەم ئەفطــــانەیە ئام

نٌەٌە، ىەر ٌەکـــــٍ چـــــۆن ماضـــــییەکە لە  بــــۆ گـــــۆڕان ٌ نٍێ ـــــٍ

ــــن  اٍنێ ــــز   دەت ــــز   گــــۆڕدرا، م ــــۆ م ــــاژەڵەٌە ب ــــگەیئ  لەڕێ

 1«یۆگاٌە بگۆڕێن بۆ خٍدا

ـــا ـــۆر ىەرٌەى ـــەلەبی» دکت ـــ ەد غ ـــن «ئەح ـــٍ ا  :دەڵێ اٍنەٌەی ب ـــ ت

بـــۆ نـــاٌ خـــٍدای ىینـــد ص ىـــی  نیـــیە نـــگە لە گەڕانەٌە بـــۆ 

اٌتە ڕێــــ ەٌی یۆگــــا، کە لە ىەمــــٌٍ  بیزکـــزدنەٌەی ننانانــــا یۆگــــان 

ئایینەکـــــان ٌ لە ىەمـــــٌٍ فەلطـــــەفەکاندا بەڕاضـــــتی دەبیەێـــــن، 

 .بە م ئەم ڕاضتییە تەنیا گەردیەەیەک لە ڕاضتییە گەٌرەکە

ــــــەفە ــــــایین ٌ فەلط ــــــ ەیە لە ئ اٌ ئەم ڕێچ ــــــن ٌ  نٍ ێ یەکدا ناگ

دەبینێـــن کە ىەر ئـــایین ٌ فەلطـــەفەیەک ىەمـــٌٍ غـــتێش نیـــیە ٌ 

                                      
اٌنە: أع دة اليٍنا الثمانية: 1 نطاص الحكيب، ن ل من التط ي ا  المعاصرة لفەطفة  -3ب 

 (.31١الاضتػفاء الشرقية )لا:

 باص لە نانانا یۆگا دەکا  
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کٌەری ئەم بیزکـــزدنەٌەیە ضــــەر  ىەمـــٌٍ ڕاضـــتییەک نیــــیە ٌ پەیـــ ە

ــــی  کٌەران ــــن پەی ە اٌ دەبینێ نٍ ە  ــــ ــــیە، چ ــــایین ٌ ڕێچــــ ە نی بە ئ

اٌسەکــــــان ٌەک بــــــزای ئەٌن ىەرچەنــــــد  ىەمــــــٌٍ ئــــــایینە نیا

اٌسع بن  ².نیا

ــــاا ــــا یۆگ ــــاٌەڕی ڕێچــــ  انانان ــــای بیزٌب ــــدا نێگ ەیەکە کە تیای

ــــــــٌٍن بە ىــــــــی   ــــــــد نەب ــــــــتەٌە، ٌ پابەن اٌن دەبێ ىەمــــــــٍ

ـــــدەین کە  ضـــــنٌٍردارکزدنێ ی، ٌ پێٍیطـــــتە بە تٍنـــــدی ب یـــــار ب

ـــــان ی  ـــــۆ ئەم ڕێچـــــ ەیە بە ئام ـــــدەکزدن ب ـــــدان ٌ پ ٌپاگەن ىان

ــــلمە بە  نٌەٌەی ئیط ــــاربٍ ــــگەیبەرەنگ ــــن لە  ڕێ ــــتەٌخۆ، م ناڕاض

چەنـــــدین ٌ   ئەم ىەٌ نەم بینیـــــٍە، ئیطـــــلم ئەٌ ىێـــــشەیە کە 

 ..غ طتی بە مٍژدەدەرە مەضیحی ٌ بٍداییەکان ىێنا

خـــۆ ئەگەر خەڵ ییـــان لێـــی دٌٌرخطـــتەٌە بە ڕێـــگەیەک یـــاخٍد 

بە نـــاٌی ننانانـــا یۆگـــان کە ىەمـــٌٍ باٌەڕەکـــان تێیـــدا نێگــــای 

ـــــن ـــــی  ض ـــــن بە ى ـــــد نابێ ـــــتەٌە، ٌ پابەن ٌٍرداریەکی، ئەمە دەبێ

اٌی ئەٌەی کە  اٌن، ٌ د ـــــــــــــۆ ئە تٌێ ی گەٌرەیە ب ـــــــــــــت ە دەض

ــــــنەرانە  ــــــن بە ئەم تەڵەکە داىێ ــــــلم دێنێ اٌس لە ئیط ــــــ مان  مٍض

ـــــۆ  ـــــانی ب ـــــان ٌ ڕاکێػ ـــــۆ ىەڵٍەغ اٍسرێتەٌە ب ـــــ ـــــن بگ دەکزێ
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ـــن لە  ـــادار بێ ـــ مان ئاگ ـــا مٍض ـــز، ب ـــاسنەیەکی ت اٌسە یۆ ب ـــا ٌ دەر گ

اٍسکەرانی  .1ٌ بانگە

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
 

 (.٤١١الٌِذ الكبزٓ )لا: أدياى 1
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ــــن، بە م  اٌس لەخــــۆ دەگزێ ــــا ــــان ٌ ڕێٍڕەضــــ ی نی یۆگــــا ڕاىێن

ـــــن: ـــــی دەٌتزێ ـــــانێ ە پێ ـــــان ڕاىێن ـــــزنگترین ٌ بەناٌبانگترینی  گ

ــــــــٍرت زاٌەیی ) ــــــــ ار( ٌ بە ک ــــــــٌٍریا ناماض ــــــــاتان ا ض ض

اٌتــــــا: ضــــــٍریا ناماضــــــ ار() دەگٍتزێــــــن:  لە ضانطــــــ زیتی 

ـــتە» ـــدامی نەض ـــن ئەن ـــۆر بە ىەغ ـــۆ خ ـــزدن ب ـــٍژدە ب ئەٌ  کە« ض

ـــــزدٌٌە ـــــان ک ـــــدامانەیان دەضتنیػ ـــــان، ) :ئەن ـــــان، ئەژنۆک پێیەک

اٌ(  .دەضتەکان، ضن  ٌ ناٌچە
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 ( /https://salafcenter.orgاليٍنا..نذٌرىا الفەطفية ٌثمارىا الٍى ية رؤية ع ديَّة )  

 ئیطلم ٌێ ی عەرەبی



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

38 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

ڵٌە ٌێنەی کەضێ ی یۆگی لەکاتی  خۆر بەران ەرکزدن نٍ

 

بـــــۆ ىەر کەضـــــێش کە یۆگـــــا ب ـــــا  باغـــــترە کە نەضـــــتەیی 

 1!ضن ، پػن ٌ ڕانەکان ؛ڕٌٌ  بێن، بەتای ەتی

ــــــــۆریؼ بە ــــــــۆرىە تن ٌ لە  خ ــــــــۆی لە خ ــــــــتەی خ نەض

نٌدا ٌەربگزین اٌبٍ  !خۆرئا

                                      
1
تٌەٌە دەبێ ئەم نٍ نە ئەن ام ـدا  بەرانـ ەر خـۆر، تـای ە  لەکـاتی خـۆر   اٌتا بەنەضتەی ڕٌ

اٌدا.  ىە   ٌ خۆر ئا



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ـــــی  ئەگەر یۆگـــــایەکی درٌضـــــن ٌ بە ـــــن ٌ بینین ضـــــٌٍدی بٍێ

ــــۆر،  ــــ ی خ ــــەر دیط ــــاتە ض ــــەرن ی بە ــــا  ٌ ض ــــز ب  نێگی

ـــــن، ئەمەع لەغـــــی ٌ  ـــــد بێ ـــــٍەی پەیٍەن اٌٌی پێ ـــــن بە تە دەبێ

 !پەلەکانی ٌ ضەری ٌ بیزی ٌ دڵی دەگزێتە خۆ

ـــــشئەگەر لە بارٌد خ ـــــٌٍ ٌ نە ێ ـــــن، ب ـــــۆر ب ینێ اٍنی خ ـــــدەت ی

اٍرەکە  ڕێـــگەی پێـــدراٌە دیطـــ ی خـــۆر لەبەردەمـــی لەضـــەر دیـــ

 !ب ێػێن

ــــن: ئەگەر کەضــــەکە خــــاٌە ــــان دەڵێ ــــن ٌ لە  نیەکێ ی ــــایین بێ ئ

ــــۆ ئەٌەی ىەر  اٌ ىــــی  لاریــــیەک نیــــیە ب بێ ــــاٌەڕی بترضــــێن، ئە

اٌٌی ڕٌٌی  ـــــێن ٌ بە تە ـــــدا بی ێػ ـــــن لەبەردەمی ـــــی بٍێ ٌێنەیەک

اٌن تەنيــــا دەیانەٌێــــن تــــۆ ) .لــــێ ب ــــا  ٌێــــنەیەک  بەرانــــ ەرئە

ـــــــا ٌردە ٌردە  ـــــــدەین ت ـــــــارە ئەن ام  ـــــــتێێ ئەم  ـــــــان غ ی

اٌتـــــز  کاریگەرییەکانیـــــان درٌضـــــن دەکەن لەضـــــەر یـــــۆگی ٌ د

 .بەرەٌ بێ اٌەڕی دەبەن

کــــا  ئەٌەیە کە تــــۆ بە دەئەٌ غــــتەی یۆگــــا گەرەنتــــی  ىەرٌەىــــا

 ٌریــــاییەٌە بیــــز لە نەضــــتە  ب ەیــــتەٌە ٌ ضــــەیزی ىەر یەکێــــش

ــــٍە دەضــــن  ــــانی پێ ــــ ەی، لە پەن ەک ــــدامەکانی خــــۆ  ب لە ئەن
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پـــێ دەکـــا ، تـــا ضـــەر، کاتێـــش لە خەٌ ىەڵدەضـــتین ٌ پـــێؼ 

ــــــەٌە لە  اٌنەغ ــــــن، بە پێچە ــــــێ بيێ ی ــــــاکە  بە ن ئەٌەی نێگ

اٍرەٌە بـــۆ پەن ەکـــانی پـــێ پـــێؼ کـــاتی خەٌتـــن  ،ضـــەرەٌە تـــا خـــ

ــــام  ــــزنگە ئەن  ــــارە گ ــــان لەٌ ک ــــن ی ــــزی ب ەی ــــن لەبی ٌ نابێ

 نەدەین.

دەبێـــن ڕٌٌەکــــی  ؛ەٌێـــن ضـــٌٍد لە یۆگـــا ٌەربگزێـــنئەٌەی بی

ـــــد  ـــــن چەن ـــــدا دەبێ ـــــدانی ڕاىێنان ـــــاتی ئەن ام ـــــن ٌ لەک بێ

ـــــــارە ب ـــــــاتەٌە ٌ بە دەنگێ ـــــــی بەرسەٌە ئەم  ٌغـــــــەیەک دٌٌب

 کە بەناٌبانگترینیـــــان مـــــانتراتی مـــــانترا () ٌغـــــانە دەڵـــــێن:

ـــا» ـــزیتییە لە«بی  ـــزاٌم، ) یە کە ب ـــزایب، ى ـــزٌم، ى ـــزیب، ى ـــزام، ى ى

ــــئەم ) .ىــــزا ( اٌن دەبێ ــــٍ سی زکــــزدن  ــــن  نٌغــــانە ٌەک بیان ێ

ــــٌٍ لە ڵٌە ىەم ــــان نٍ ــــ ەرکانی ــــتان ٌ  بەران ــــاتی ٌەض ــــۆر لەک خ

ــــێ ە لە  ڕکــــٍس ٌ ضــــٍندەدا ٌە لەکــــاتی تزیػــــدا، ٌەک چــــۆن ئ

ــــن ٌ لەکــــاتی ٌەضــــتان  ضــــٍندە ٌ ڕکٍعەکانمــــان سی ــــز دەکەی

 .دەخٍێنین( (الفاتیحە)ضٍرەتی 



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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بنەڕەتییەکــــانی یۆگــــا دٌٌبــــارە  ەغــــتلە ىەنــــدێش  ىەرٌەىــــا 

 1دەکاتەٌە ٌەک: ئۆم

ـــــارە  ـــــۆرەکە دٌٌب اٌسدە خ ـــــاٌی د ـــــن ن ـــــدا، دەبێ لەگەڵ ئەٌەغ

نٍ ە ئەٌە بەغێ ی ضەرەکی ٌ گزنگە لە یۆگا.  ب اتەٌە، چ

 :لە ناٌەکانی خۆر ئەمانەن 

اٍنــــد، ئەی ئەٌەی  ڕەفــــا نامــــا :- اٌتە: ضــــەری خــــۆم بــــۆ تــــۆ ن

 .ىەمٌٍ کەص ضتایػی دەکا 

ــــٍریا - ــــا :ض ــــۆ نام ــــۆم ب ــــەری خ ــــد، ئەی  اٌتە: ض اٍن ــــۆ ن ت

 .ڕێنٍێنی ەری ىەمٌٍ کەص

ــــا :- ــــادی نام ــــد، ئەی  بەىان اٍن ــــۆ ن ــــۆ ت ــــۆم ب ــــەری خ اٌتە: ض

اٍنی  .بەخػەری ن

                                      
1
ٌ « لە ٌ  »ىاتٌٍە کە غەع ڕاىیا ىاتن بۆ لای ضەر کەکەیان لەئەفطانەکانی ىیندی دا  

پزضیاری لە ىەریەکەیان کزد کە چی بۆ دەرکەٌ ، پزضیاری پێن ەمیؼ ئەٌەبٌٍ: ئەٌ مز دەی 

نٌیایی خەری ی بەندایەتی دەبێن، چارەنٌٍضی چی دەبێن؟ ٌ می  کە بە درێدایی ژیانی د

نٌین بۆ ئاغ زا دایەٌە: ٌغەی ئۆم لە ضێ پین پێ ياتٌٍە، یەک ەمیان نيێنییەکانی نیيانی دەرٌ

دەکا ، دٌٌەم نيێنییەکانی نیيانی با  ٌ ضێیەم نيێنییەکانی نیيانی بزاىما، کە گەغتۆتە ئەم 

اٌنە: فؿٍع « ئۆم»پایە بەرسە، کە ڕاضتییەکەی  ی بۆ ئاغ زا بٌٍ ٌ دەبێتە بزاى ی ىەتاىەتایی ب 

 (33من أديان اليند )لا: 
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ــــا :- ــــادیتەر نام ــــد، ئەی  ض اٍن ــــۆ ن ــــۆ ت ــــۆم ب ــــەری خ اٌتە: ض

 .بەخػەری ژیان...ىتد

ـــا  ـــترایە نام ـــاٌڕێی  می ـــد، ئەی ى اٍن ـــۆ ن ـــۆ ت ـــۆم ب ـــەری خ اٌتە: ض

اٌن  .ىەمٍ

ـــا  ـــای نام ـــی  ماریتػ ـــد ئەی ساڵ اٍن ـــۆ ن ـــۆ ت ـــۆم ب ـــەری خ اٌتە: ض

 .نەخۆغی

اٍنــــد ئەی  بەىــــا ضــــ اریا نامــــا  اٌتە: ضــــەری خــــۆم بــــۆ تــــۆ ن

نٌاکی  .ضەرچاٌەی ڕٌ

ـــۆم  ـــزام ٌ ئ ـــۆم ى ـــٍ: ئ ـــاد دەکەن ٌەک ـــز سی ـــەی ت ـــدێ یان ٌغ ىەن

اٌتە: ئەی خــــٍدایە یــــان  ،ىــــزیب ٌ ئــــۆم ىــــزٌم..... ٌ ىتــــد. 

 .خٍدایە

ـــــــەی ئەٌە دەکەن کە  اٌن بانگەغ ـــــــزدنەٌەیەدا ملەئە ـــــــارە ک  دٌٌب

 ؟!بە م کامە ضٌٍد ضٌٍد ىەیە،

*کاتێـــــش مٍضـــــ مانان لەگەڵ ىیند ضـــــەکان غـــــەڕیان دەکـــــزد 

دەیــــانٍ : الــــەە اکــــن، ىیند ضــــەکان دەیــــانٍ : ئــــۆم ىــــزام، 

تٌنێڪ بۆ  ٌ ضەرکە اٍ   ەندەکەیان.خ
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ٌغـــــەی  ،(Logman) ەبە گەڕانەٌە بـــــۆ فەرىەنگـــــی نـــــاناٌ ب

اٌتـــای: پـــارچەی پیـــز سە لەلای بەنـــدە  مەنترا ـــان د سیـــیەٌە بە 

 ىندییەکان. 

ــــش لە  ــــیە، بەڵ ــــٍ نۆرێ ــــین یۆگــــا ٌەرسع نی ــــێ ە دەڵێ ــــۆیە ئ ب

 .بتپەرضتییە کە نابێن مٍض مان لە ىی  حاڵەتێ دا بی ا 
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هەهااااااادێە لەو کەسااااااااهەی کە یۆگاااااااا دەکەن 

 :دە ێن
  

ــــٍی  ــــاتدمێز ضــــێ ٌ نی ــــا لە ک ــــدا لە خەٌ ىەڵدەضــــتێن ٌ ت بەیانی

ــــــای ە  ٌ  ــــــٍێدە ت ــــــن لە ن اٌم دەبێ غــــــەع ٌ چــــــارەک بەردە

ـــٍەٌە  ـــەع ٌ نی ـــۆ غ ـــەع ب اٍرانیؼ لە غ ـــ ـــا، ئێ ـــانی یۆگ ڕاىێنانەک

ـــــــاری زاٌە کـــــــاتی ) .ئەم کـــــــارە دەکـــــــا  ئەم کـــــــاتەی دی

اٌیە لەٌغـــــٍێنە، لای ئـــــێ ە کاتەکـــــانی  خـــــۆرىە تن ٌ خۆرئـــــا

اٌبٌٍن بەپێی ٌەرسە  کان دەگۆڕێن(.خۆرىە تن ٌ خۆرئا

ــــش لە  ــــاتدمێز ٌ چارەکێ ــــێ ک ــــش ض ــــٌٍ ڕ ژێ ــــێٍەیە ىەم بەم غ

ـــەر  ـــاتز بەض ـــدێ یان لەٌە سی ـــن ىەن ـــا  ٌ دەڵێ ـــەر دەب ـــا بەض یۆگ

ــــەر  ــــاتز بەض ــــاتێ ی سی ــــا ک ــــەی ئەٌە دەکەن کە ت دەبەن ٌ بانگەغ

اٌ ضٌٍدەکەی گػتیتر ٌ گەٌرەتز  1دەبێن. ب ەین ئە

ــــان، ىــــی  غــــتێش لە ڕا ــــاٌەڕی خۆی ضــــتییدا *ئەمە بە پێــــی بیزٌب

نٌی نییە ٌ لە ئیطلمەکەماندا نێگای نابێتەٌە.  بٍ
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ئەگەر بٍتزێــــن: ئایــــا دەکزێــــن ئەم ڕاىێنانــــانە ئەن ــــام بــــدرێن 

ــــــنەٌەی ئەٌ ٌغــــــانەی کە ــــــێ ڕٌٌ کــــــزدنە خــــــۆر ٌ نەٌت  بەب

 ؟باض زان

ٌە مەکە ئەٌەیە کە ئەگەر لەٌ ٌغـــــــــــــە بتپەرضـــــــــــــتیانە دٌٌر 

اٌس  ىێنــــا لە ڕٌٌ کــــزدنە خــــۆر ٌ  چەمیــــنەٌە ٌ ب ەٌیــــتەٌە ٌ 

نیـــــیە، بەڵ ـــــٍ « یۆگـــــا» ئیـــــتر ، ئەمە ئیـــــترلێـــــی کزدنضـــــەٌ 

ڕاىێنــــانێ ی ٌەرسغــــی ئاضــــانە کە لە لای ىەمــــٌٍ نەتەٌەکــــان 

ـــۆ  ـــیە ب ـــزییەک نی ـــی  ڕێگ ـــاتەدا ى اٌ لە ئەٌ ک ـــن، ئە ـــام دەدرێ ئەن 

گٌزتنی دٌٌ غن  :ئەن امدانیان، لەگەڵ لەبەرچا

یۆگــــا ٌ یەکەم: پێػــــێە زدنی ڕیشبەنــــدی بــــارە ناٌبزاٌەکــــان لە 

ــــزتن لە  ــــۆ ڕێگەگ ــــاٌیەٌە ب ــــزێتە ن ــــٍێ بە ــــاری ن ــــدێش ب ىەن

 .لێ چٌٍن

دٌٌەم: نەکزدنــــــی لەٌ کاتــــــانەی کە ىیند ضــــــەکان ئەن ــــــامی 

 .نەدەن، ٌەک لە خۆرىە تدا

 ٍ ــــــــــــــــگەی ئەم ضــــــــــــــــن ردارکزدنە ئەٌەیە کە لە دٌٌ ٌ ٌە بەڵ

ـــــەی ە ـــــ انەٌەی مٍض ـــــەلمێەاٌە ٌ ئەمەع گێ ، ؾـــــەحیحەکەدا ض

ــــان ــــٌٍیەت)صلى الله عليه وسلم(  پێغەم ەرم ــــبَّ  ی:فەرم ــــ    ، ث  ــــلَةَ الؿُ ــــ لَ ؾَ )ؾَ
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ـــا  ـــََّ، فَا نَّيَ ـــى تزَ تفَ  ـــ  ظ  حَتَّ ـــََّ الػَّ ـــى تطَ ە  ـــلَة  حَتَّ ـــن  الؿَّ ـــ عَ أقَ صِ  

ـــا  د  لَيَ ـــ   ـــذْ يَط  ينَا  ح  ٌَ ـــي طَانْ،  ـــز وَ  غَ َ قَ  ْ ـــ ـــَّ  بَ َْ تطَ ە  ـــ ـــَّ  ح  تطَ ە 

) ـــار  ـــٍێدەکە  ؛ال ك فَّ ـــان ن ـــدە، پاغ ـــام ب ـــانی ئەن  ـــٍێدی بەی اٌتە: )ن

نٍ ە کە خــــۆر  کــــٍر  بــــ ەرەٌە تــــا خــــۆر ىەڵــــدێن، چــــ

اٍنىەڵــــــدێن  قۆچەکــــــانی غــــــەیتان ىەڵــــــدێن، ٌ لەٌ  لەنێــــــ

 .کاتەدا بێ اٌەڕان ضٍندەی بۆ دەبەن(
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مەۆرساااااییە ةیروةاوەگییەکاااااان لە ئەهجاماااااداهی 

 :1یۆگا
 

ـــــێێ بە ـــــەفەکانی  یٌرد ىەرکەض ـــــا ٌ فەلط ـــــدانی یۆگ لە ئەن ام

بــــۆی دەردەکەٌێــــن کە لەضــــەر بنەمــــای کۆمەڵێــــش ب ــــۆڵێتەٌە، 

اٌنەیە  نٍیـــــــــا  دەنزێـــــــــن کە لە لە لادانە بیزٌباٌەڕییەکـــــــــان ب

اٍپەرضـــــتی دەربيێـــــنن بـــــۆ ىاٌەڵـــــدانان  خاٌەنەکەیـــــان لە یەکە

اٍی گەٌرە ٌ ىۆکــــاری قەدەنەکزدنــــی یۆگــــا اٍنزێ ، بــــۆ خــــ دەتــــ

بیزٌبـــــاٌەڕی ) ؛بنچیـــــنەی غـــــەرعی بگەڕێەێـــــتەٌە بـــــۆ دٌٌ

ئەم چەنـــــد  لەڕێـــــگەی، ٌ ئەمەع (خـــــزاپ ٌ لێچـــــٌٍی حەرام

اٌتز دەردەکەٌێن  :خاڵەی د

ـــــــ ی  یەکەم: اٌژەیەکە لە ڕێٍڕەض ـــــــتە ـــــــٌٍی دەض ـــــــا ىەم یۆگ

ـــــەی  ـــــی بانگەغ ـــــی، ئەگەر مەغ  ەرەکانیػ ـــــتنی ىیند ض پەرض

ـــــن  ـــــیە ڕاض نٌی ـــــێ ی دەرٌ ـــــا ٌەرسغ ـــــ ەن کە ئەٌە تەني ئەٌە ب

ـــــیە ـــــز سی  ،نی ـــــدای پی ـــــۆی لە دی ـــــانی خ نٍ ە ئەٌ دەقەک ـــــ چ
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ىیند ضــــی ٌەردەگیزێــــن ٌ پػــــن بە خٍێنــــدنەٌەی ضــــٍتزای 

ٌ پػــــــن بە نیػــــــانە ىێماییەکــــــانی  ،پیز سیــــــان دەبەضــــــتێن

ــــییەکان  ــــاٌەڕی ىیند ض ــــاژە بە بیزٌب ــــتێن کە ئام ــــن دەبەض دەض

کٌزدنی ــــــــــە ــــــــــاتی» دەکەن، ٌەک ض ــــــــــێٍەی « ناماض لە غ

ـــــاٌ  اٌتە ئەٌ خـــــٍدایەی ن ـــــنەٌە،  ـــــۆ چەمی ـــــتەٌە ب مـــــن دەچەمێ

ــــزدنەٌەی مــــانترا ــــارە ک ــــۆ ٌ دٌٌب ــــاٌ ت ــــٍدای ن ، ٌ «ئــــۆم» خ

ڵٌە کە گٍسارغــــن لە پیــــز س ڕاگزتنــــی خــــۆر  ئەن امــــدانی نــــٍ

 .دەکا 

 

 

 

 

 

 

 

کٌزدن  نەمەضتێ() ٌێنەی ضە
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اٍی  ــــــۆ خــــــ اٌنەیە ب ــــــدانانێ ی ڕاغــــــ ا بێگٍمــــــان ئەمە ىاٌەڵ

ـــانی، گەٌرە ـــنەٌەی ناٌەک ـــۆر ٌ ٌت ـــۆ خ ـــزدن ب ـــٍژدە ب ـــۆی ض ، بەى

اٍی گەٌرەع  ــــ ــــنخ ــــدَ ﴿ :دەفەرمٌٍێ ــــز    أنَ  أعَ    ــــا أ م  َ ــــ   ئ نمَّ ق 

ــــــ ن   ً  مَ ــــــ ئ لَي  ٌَ ــــــٍ  ع  ً  أدَ  ــــــ ً  ئ لَي  ــــــ لَا أ    كَ ب  ٌَ  َ ی ئەاٌتە: ) 1﴾اللََّّ

اٍ  اٍی  :پێیـــــان ب ـــــێ )صلى الله عليه وسلم(پەیـــــام ەری خـــــ بەڕاضـــــتی خـــــ

پەرٌەردگـــــار فەرمـــــانی پێكـــــزدٌٌم نە تەنيـــــا ئەٌ بپەرضـــــتب 

ــــی  ىــــاٌەڵێكی بــــۆ دانەنــــێب، ٌ بــــۆ پەرضــــتنی ئەٌیــــؼ  ٌى

ــــ ەٌە ٌ  ــــؼ دەگەڕێ ــــۆلای ئەٌی ــــی دەنەم، ٌ ب اٌسی خەڵك ــــانگە ب

 (.تۆبە دەنەم

ــــن ــــا دەفەرمٌٍێ ينَ ﴿: ىەرٌەى ــــذ  ئ لَى الَّ ٌَ ــــێَ  ــــيَ ئ لَي  ح  ــــد  أٌ  لََ  ٌَ

ــــ     ــــێَ لَ ــــن  قَ  ە  ــــنَ  م  ــــٍننََّ م  لَتَك  ٌَ ــــێَ  ــــَ طنََّ عََ ە  ــــنَ لَيَح  نَ  أَ  

ينَ  بێگٍمــــــان ٌەحــــــی بــــــۆ تــــــۆ ـاەی  اٌتە: ) 2﴾ال ەَــــــان  

اٍ   :ــــ ٌ پەیـــام ەرانی پـــێؼ تـــۆع ىـــاتٌٍە)صلى الله عليه وسلم(پەیـــام ەری خـــ

اٌ نـــــزدەٌە   نە ئەگەر نـــــگە لە اٍ بكەیـــــتە ىـــــاٌەڵی ئە خـــــ

ـــــێتەٌە ٌ ـــــێ لە ىەڵدەٌەغ ـــــن بە یەنێ ـــــ ەڕ  ٌ دەبی اٌنەی  ڕەن ئە
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اٌر ژیــــــان د ڕانــــــدٌٌە، لەبەر ئەٌەی لەگەڵ ىــــــاٌەڵ دیــــــن ٌ  د

 (ب یارداندا ىی  نزدەٌەیەنی چاك ٌەرناگیزێن.

تٌنــــــــی چارەضــــــــەر ٌ یەکگــــــــزتن، کە ناٌیــــــــدەنێن  دٌٌەم:

ــــــــی ىەیە ٌەک ــــــــدین دەرب ین ــــــــٌٍڵ ٌ چەن ــــــــی ق  ىەڵ دین

ضــــمادىی( ٌ ڕسگــــاربٌٍن، ىەمــــٌٍ ئەمــــانە دەبێــــتە ىــــۆی یەک )

ــــــــــــا، کە ــــــــــــی ڕەىــــــــــــا» اٌت د خەیە کە یە، ئەٌ «یەکگزتن

نٌی  ــــاربٍ ــــٍێتەٌە ٌ ڕسگ ــــایی دەت ــــدا بە ڕەى ــــٍێن ەٌتٌٍەکە تێی غ

ـــــــاسادکەر ٌ لە ضـــــــنٌٍری کـــــــا  ٌ غـــــــٍێن ڕٌٌدەدا ، ٌ  ئ

ـــــــان خـــــــٍدا  ـــــــاک لەگەڵ خـــــــٍدی گەردٌٌن ی خـــــــٍدی ت

ــــان چەم ــــی  ــــدا ىەم یەکــــدەگزێن، ٌ چەم ــــی خــــٍدا لە یۆگی

نٌێ ی ڕەىـــــا نەک  ـــــۆ بـــــٍ ىیند ضـــــییە، ئەٌە گٍسارغـــــتێ ە ب

اٌٌی  اٌتـــــــا نەریتیـــــــیەکەیکەضـــــــی، کە بە تە اٌسە لە   نیـــــــا

 .ینە ئاضمانییەکانیکلضی ییەکەی_باٌەکەی( لە ئا)

بــــۆیە کاتێــــش ٌغــــەی خــــٍدا یــــان الــــەە دەٌتزێــــن درٌضــــتە 

 اٌب ێی.

فەلطـــــەفەی یۆگـــــا ىەٌڵ دەدا  ٌە مـــــی پزضـــــیاری ناضـــــنامە 

ــــداتەٌە: ــــێب» ب ــــن ک ــــی ناغــــیزین پێػــــ ەع  «؟م بە م ٌە مێ 



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ

51 

 

لە یەکەیەکـــی نیـــانەکزاٌە ٌ بـــێ  خـــٍدادەکـــا ، مـــن دەکـــاتە 

اٍسراٌەیە  ـــــزیفەیە داخـــــ ـــــتییە ٌ مەع اٌسی، کە ئەمە ئەٌ ڕاض ـــــا نی

  1بەتاڵە(دا) لەم فەلطەفە بێ اٌەڕیە در یە

ـــزتن ٌ ـــی ار ٌ یەکگ ـــی غ تٌن ـــیە کە  ـــدا نی ـــانی تێ ـــتە  گٍم بەرنەض

ـــــاٌەڕە بەتاڵەکـــــان ـــــزین بیزٌب در کـــــان(ە کە ) کـــــزدن لە گەٌرەت

اٌنەی باٌەڕیـــان پێـــی مٍضـــ مانان کـــۆدەنگن لەضـــەر کـــٍفز  ی ئە

لٍایطــــــلم ئی نــــــٍ تەی ــــــیەىەیە،  اٍی ) غەیە ڕەح ەتــــــی خــــــ

ـــن(  ـــلێ ێ ـــن   : ندەفەرمٌٍێ ـــلج  م  و  ال حَ ـــد  تَ   ـــا يَع  ـــدَ مَ تََ  ـــن  اع  ]مَ

ـــار   ـــد  ب اتلَفَ ز تَ ـــاف ز  م  ٍَ نَ ـــ ـــا فَي  ـــلج  عَەَي يَ ـــَ  ال حَ ـــي ق ت  ـــالا   الَّت  ال َ َ 

ە ــــٍع   ـَـــا قَتَە ــــٍه  عَــــَ  ال ح  َْ ئنمَّ ــــە    ط  َْ إ فَــــا نَّ ال    ــــە    ط  ال   

ـــ ـــالا   أىَ  ـــن  مََ  ـــێَ م  ٍ  َ ل  ـــ نحَ  ٌَ ـــاد   الاتلَحَ ـــاد  ٌَ ْ ل حَ ا ٌَ ـــة      الشَّن دَقَ

 ... ً  في  ا رَ ف  ــــ ئ لَ ٌَ ــــمَاء   ً  في  الطَّ ــــ : ئلَ  ً ــــ ل   ٍ قَ ٌَ ــــا اللََّّ .  : أنََ  ً ــــ ل   ٍ نََ 

ـــا   ً  ن ت  ـــ لَ ٌَ ز   ـــح  ـــن  الطلَ ٍَاس  م  ـــ أنَ  ٌَ ً  مەـــاريٌ  ـــ ـــن  لَ ـــلج  نَانَ ال حَ ٌَ

   ْ ـــ ـــلَ  بَ ـــل خ  ـــة  فَ ەَ ب ال      ٌَ  . ز  ـــح  ً  في  الطلَ ـــ ـــٍبَة  ئلَي  ـــة  أنََّ مَن ط   ا  مَّ

ـــٍن   ـــ يَك  أنََّ ال َ شَرَ ٌَ   ً ـــ و  ب  ـــاد  اتلَحَ ٌَ ـــ  ـــٍع  اللََّّ  في  ال َ شَر  ە  ـــاعَ ب ح  ـــن  قَ مَ

                                      
 

 (.٣٢٣الخطبيقاث الوعاصزة لفلسفت الاسخشفاء الشزقيت )لا: 1



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــَ   ــذَا ق ت  ــَ  ىَ عَ ٌَ م   ــدَّ ــاح  ال  َ ــاف ز  م  ٍَ نَ ــ : فَي  ــة  ــن  اِل يَ ــذَا م  ىَ ٌَ ــا  ئلَيً

ـــلج   ـــً: [ ال حَ ـــاٌەڕی ) اٌت ـــٍ بیزٌب ـــاٌەڕی ٌەن ـــێێ بیزٌب ىەرنەض

ــــ اٌبێ اٌ لەحەلاج  ــــٍژرا ئە ــــەری ن ــــٌٍە نە  ن نە لەض ــــن دەرچ دی

نٍكە لەضـــــەر ئەٌە نـــــٍژرا نە مٍضـــــ ماناننـــــۆدەنگی  ، چـــــ

اٌی بە ــــ  ــــٌٍ ) ب ــــزٌڕایە ىەب ــــتی لەٌ بی اٌْتحــــاد( ٌ غ ــــٍع  الحە

ــــدەقە اٌنە نە ئەىەــــی سەن ــــٌٍ، لە ــــان ب ــــدەنان ىەی لٍحی مــــن ) ٌ م

ـــــٍدایەك لە اٍم، خ ـــــ ـــــەر سەٌی(،  خ ـــــٍدایەك لەض ـــــمان ٌ خ ئاض

ضــــیحزٌ ىەرٌەىــــا  غــــتی لــــێ دەبیــــەا لەىەرٌەىــــا حەلاج س ر 

ـــــــۆ ئەٌ، ٌە  ـــــــنەٌە ب ـــــــیحزیؼ ىەیە نە دەیگەڕێن ـــــــابی ض نیت

ـــێ  ـــی  خیلفێ ـــتی ى ـــیەبەگػ ـــەر ئەٌەی  نی ـــدا لەض ـــٍ ئٍم ەت لەنێ

ـــــێكەڵ  ـــــٌٍن ٌ ت ـــــا  نە یەن  ـــــاص لەٌە بك ـــــێێ ب نە ىەرنەض

ــــدە اٍن بەن ــــ ــــٌٍن ىەیە لەنێ ــــٍدادا ب ــــن بە ٌ خ ــــدەع دەبێ  ٌ بەن

ــــــكزای ــــــٍفزی ڕٌٌن ٌ ئاغ اٌ ن ــــــٍدا، ئە ــــــەاٌەٌ  خ ــــــێ بی ل

ـــــــــٌٍ نە حەلاج  خٍێنیػـــــــــی حە ڵەٌ ٌە بەٌ ىۆیەغـــــــــەٌە ب

 1نٍژرا(.

                                      
1
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ــــیە ــــٍ تەی  ــــلم ئی ن لٍایط ــــا غەیە اٍی ) ىەرٌەى ــــ ــــی خ ڕەح ەت

ـــن(  ـــٌٍێلێ ێ َْ  :دەفەرم ـــە    ط  ـــة  ال    َّ  ْ ـــن  أَ ـــدًا م  ـــب  أحََ ەَ ـــا نعَ  مَ ٌَ [

ـــاي     ـــن  ال َ ػَ ٌَلا م  ـــمَاء   ەَ ـــن  ال ع  ْ   لا م  ـــ ـــلجَ ب ەَ ـــزَ ال حَ ـــنَّ  َ نَ لَك  ٌَ إ 

ـــزوَ   ـــز    أمَ  ً  لَـــب  يَع  ــ ً  إ  نَّـَ ـــ;  ف يـــ ـــلَ النَّـــاص  يَ    اٌتـــً: [ بَع 

باضــــی حەلانــــی  مٍضــــ مانان نەمــــانشانیٍە نە ىــــی  یەنێــــێ لە)

ـــــن نە لە بە ـــــانە نزدبێ ـــــای چ ـــــان ٌ نە لە مەغ خەنان، بە م ەسانای

ــــدێ لە ــــؼ لەبەر ئەٌەی بە ىەن ــــتان، ئەٌی ــــی دەٌەض ــــی لێ  خەڵك

   1نەدەسانی(نارەنەیان 

، «خــــــٍدایەک لە ئاضــــــمان ٌ خــــــٍدایەک ضــــــەر سەٌی» :تٌەی

ـــیە ٌ  ـــز نی ـــی  خـــٍدایەکی ت ـــەە ى نٍ ە نـــگە لە ال ـــ ـــٍفزە چ ئەمە ک

لە  الـــەە بەدیيێـــنەری ىەمـــٌٍ غـــتێ ە ٌ ىەمـــٌٍ غـــتێ ی تـــز نـــگە

 ئەٌ درٌضن کزاٌن.

ــــد ص ٌ بٌٍ ییەکــــان  ضــــێیەم: ــــا لەلای ىین ــــا: کارم ــــی کارم تٌن

ــــــایینی  ــــــشادانە، بە م لە ئ ــــــن ٌ ض ــــــای پاداغ ــــــدا چیاض ینی

ـــــن  ـــــێ ەڵ دەبێ ـــــدا ت ـــــاددییە کە لەگەڵ ڕ ح نٌەٌەرێ ی م ـــــٍ ب
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ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

54 

 

ٌەک )ٌەک ئەٌەی يـــــــاخەی بگزێـــــــن یـــــــان دەٌری بـــــــدا  

لٌەکە دەدا  لٌەکە کە دەٌری پەپٍ  .(کەلٍ

ــــی   ــــادا ٌ ى ــــز کارم ــــزاٌە لەژێ ــــگەیڕ ح دیە  ــــۆ ڕێ ــــیە ب ەک نی

ــــا بە س ر خــــۆگزتن لە خۆغــــی ــــی تەنی ــــی ڕٌح لێ  1ڕسگــــار کزدن

ـــــا  ـــــاکٍ کارم ـــــٍتێەێن ت ـــــزدٌٌەکە دەض ـــــتەی م ـــــۆیە نەض ب

ـــــۆ ئەٌەی لە  ـــــن ب ـــــاری دەبێ ـــــی ڕسگ ـــــٍتێن ٌ ڕ حەکە لێ دەض

اٍنێــــن  نەضــــتەیەکی تــــزدا ىەڵٍەغــــێتەٌە ٌ بە یۆگــــا مــــز   دەت

ـــــی ٌ لە  ـــــاتە خۆغ ـــــن ٌ بگ ـــــاری بێ ـــــا ڕسگ ـــــشای کارم لە ض

ــــا ــــێ ڕسگ کٌ ــــن بەدڵەڕا ــــان ناٌدەبزێ ــــن ٌ لە لای ــــا » ری بێ کارم

 .«یٍگا

اٍرەم بــــاٌەڕبٌٍن لە مــــز  : لە بیزٌبــــاٌەڕەی یۆگییەکــــان  :چــــ

اٌ  ـــــٌٍن ئە اٌٌب ـــــەەی تە ـــــتە پ ـــــۆگی گەیػ ـــــش ی ئەٌەیە ىەر کاتێ

بەضــــەر ىەمــــٌٍ غــــتێ ی نٌغــــتدا ساڵ بــــٌٍ، ئەگەر فەرمــــانی 

ـــاتنە ـــۆ ى ـــزد ب ـــان ک ـــێ ە،  بە ڕٌحەک ـــانی ئ ـــۆ نیي ـــان ب اٍرەٌەی خ

اٌ  ـــــانی کـــــزد مزدئە ـــــ ەٌن ٌ دادەبەسن، ٌ ئەگەر فەرم ٌەکـــــان دەرب

                                      
 (.٠٣٠/ ٤بڕّاًە: الوْسْعت الويسزة في الأدياى ّالوذاُب الوعاصزة )٤ 



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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اٌ بە خۆبەخػـــــــانە بە مە ەچـــــــی( دەردەکەٌن، ٌ ىەمـــــــٌٍ ) ئە

ـــش لە  نٌێ ـــام بٍ ـــی  ضەرض ـــن ٌ ى ـــۆ ئەٌ دەبێ ـــن ب ـــشی نٌغ ىێ

اٌٌی،  ــــــەەیە لە تە ئەٌەدا نیــــــیە، ئەٌ کەضــــــەی کە دەگــــــاتە ئەم پ

مز دێــــش نیــــیە کە نــــٍێنەرایەتی خــــٍدی تاکەکەضــــی خــــۆی 

یەک دەگزێـــــن لەگەڵ خـــــٍدا، کە ضـــــنٌٍری ب ـــــا ، بەڵ ـــــٍ 

 1کا  ٌ غٍێنی تێپەڕاندٌٌە

ـــــان  ـــــۆگی یەکگـــــزتنە لەگەڵ خـــــٍدای گەٌرە، ی ـــــان ی ی ٌە ئام

ــــٍىی ــــانی ئە ــــاٌ نیي نٌە ن ــــٍ ــــزدن ٌ چ ــــاربٌٍن لە لاب  ەتەٌەیڕسگ

 .خٍدایەتی( بە لایەنی کەمەٌە)

ــــٍێن  ەٌ  ــــۆگی غ ــــن ی ــــتەدی دەبێ ــــان ەکەی بێنێ ــــۆ ئەٌەی ئام ب

نٌەی خٍداٌەنــــــــدەکان ب  ەٌێــــــــن، ٌەک چـــــــــۆن نمــــــــٍ

ــــن،  ــــتە دەب ــــدا بەرنەض نٌەٌەران ــــتەی بٍ ــــدەکان لە نەض خٍداٌەن

ــــنە  ــــایی زدنەٌەی ٌێ اٌن ٌ لاض ــــاکزدنی ئە ــــۆگی بە ٌێن ــــتە ی پێٍیط

اٌن بەرنەضتەیان ب ا .  ٌ غێٍەی ئە

                                      
 

 (.٣٢٣الخطبيقاث الوعاصزة لفلسفت الاسخشفاء الشزقيت )لا: 1



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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نٌەٌەرەکـــــان بە خـــــٍدا دادەنزێـــــن لە لایـــــان  ـــــدێش لە بٍ ىەن

ـــن غـــێٍەیان بەرنەضـــتە  ـــۆگی دەبێ ـــۆیە ی ـــار، ب ـــ  ٌ م ٌەکـــٍ مان

ــــــا ، ــــــاناتەکان ب  ــــــش لە ئەض ــــــۆیە س رێ ــــــانی ) ب لە بارەک

ــــــانی، ڵٌەک ــــــان ىەیە، کە  یۆگایە_نٍ نٌی ــــــێٍەکانی( بٍ ــــــان غ ی

تێیــــدا لاضــــایی غــــێٍەی ىەنــــدێش لە خٍداکــــان دەکــــزێتەٌە 

اٌنە.  1ٌەکٍ مار ٌ ضەگ ٌ تاٌٌص ٌ نگەلە ئە

ــــ ەٌی : پێــــن ەم یۆگــــا تەنیــــا ضیطــــتەمێش نیــــیە کە مــــز   پەی

ـــــۆ یەکگـــــزتنەٌەی لەگەڵ  ـــــۆ ب ـــــا  ب خـــــٍداکەی، بەڵ ـــــٍ ب

اٍنێــــــن  بەدەضــــــتيێنانی دەضــــــە تی ڕەىــــــایە کە مــــــز   دەت

ػــــتن بە حاڵەتێــــش کە پێــــی یىەمــــٌٍ غــــتێش ب ــــا ، یــــان گە

اٍنێــــــن  دەٌتزێــــــن ڕ غــــــنگەری، کە تێیــــــدا مــــــز   دەت

ـــــاننییەنيێ ـــــا) ک اٍحـــــد الاحـــــد( (، )نەی ـــــا ال نطـــــتغفزك ربن

ــــان  ــــان ىەر سانیــــارییەکی تــــز بشانێــــن ی ب ینێــــن، نيێنییەکــــان ی

اٌڵێش بیەٌێن بیشانێن  .ىە

                                      
1
 (.21: لااليوجا والتأمل، رياضة أم عبادة، د: سالم حمزة ) 



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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اٍنێـــــن لەگەڵ خـــــٍدای  ٌ ئامـــــان ی مـــــز   لە یۆگـــــا ئەٌەیە بت

ـــــن بە غـــــێٍەیەکی  اٍنێ ـــــدا دەت ـــــن ٌ لە کۆتایی خـــــۆی یەک گزێ

ئۆتۆمــــاتی ی( ىەمــــٌٍ غــــتێش ب ــــا  کە بیەٌێــــن، ٌ ) خــــۆیی

 .ضەیزی نيێنییەکان گەردٌٌن ٌ نەی ؼ ب ا 

ــــ  ــــی لەگەڵ خ ــــامی یەکگزتن ــــٍدایەک لە ئەن  ــــتە خ ٍدا اٌتە دەبێ

اٍحــــد ) 1ٌەک ئەٌەی بەضــــەر بــــٌٍ ادا ىــــا . نطــــتغفزك ربنــــا ال

 ا حد(...

ٍ  غەغـــــەم: دە بـــــزدن بـــــۆ خـــــۆر، لە گـــــزنگترین بـــــارە نضـــــ

ــــۆر کٌزدن لە خ ــــاٌبزاٌە بە ضــــە ــــادا کە ن ــــتەییەکانە لە یۆگ  نەض

اٌژەیەکە لە ) تحیـــــة الػـــــ ظ_ ضـــــٍریا ناماضـــــ ارا( دەضـــــتە

ــــاٌەکەی ڵٌەی ىەمەنــــۆر، ن ــــش ىــــاتٌٍە لە نــــٍ ــــارێ ی کە پێ  ب

ـــــۆ خـــــۆر بە ىەغـــــن  ـــــزدن ب اٌتە ضـــــٍژدە ب لە ضەنطـــــ زیتی 

اٌنەع ــــــدام، ٌ ئە ــــــتەکان ٌ  ؛ئەن ــــــان ٌ دەض ــــــان ٌ ئەژنۆک پێیەک

اٌن ٌ ئەم ڕاىێنــــــانە پێــــــی دەٌتزێــــــن:  ضــــــین  ٌ نێٍچــــــا

نٍ ە لە بەیــــانی سٌٌ ئەن ـــام دەدرێــــن  کٌزدن لە خــــۆر؛ چـــ ضـــە

                                      
 (.٤٣٣اليْجا ّالخأهل، رياضت أم عبادة )لا: ٤ 



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ـــــەرچاٌەی  ـــــان بە ض ـــــۆر لە لای ـــــۆر، کە خ ـــــتەی خ بەرەٌ ئاڕاض

ــــــتی ٌ خۆغەٌ ــــــانە تەندرٌض ــــــن، ٌ ئەم ڕاىێن ــــــتی دادەنزێ یط

ــــــٌٍ  ــــــدا ئەن ــــــام دەدرا لەگەڵ ىەم ڕ ژانە لە ضــــــەردەمانی کۆن

ــــ ە  ــــان،ئایینڕێٍڕەض ــــی کەم  ییەک ــــدا لایەن ــــار  12ٌ لە ڕ ژێ  ن

  .ۆرناٌی خ 12ئەن ام دەدرا لەگەڵ خٍێندنەٌەی 

لە کــــــــاتی ی نــــــــٍێدکزدن (صلى الله عليه وسلم)پێغەمــــــــ ەری ناسدارمــــــــان 

ــــــــزد  اٌبٌٍن قەدەنە ک ــــــــا ــــــــۆرىە   ٌ خۆرئ ــــــــێمان ٌ خ ل

ــــــٌٍی لَا ) :فەرم ٌَ ــــــ  ظ   ــــــٍسَ الػَّ ــــــلَت ك ب  ط ە  ا ب ؿَ  ٌ ــــــزَّ لَا تحََ

) ـــي طَان  ـــز وَ  الػَّ ـــَّ  ب َ  ـــا تطَ ە  ـــا؛ فَا نَّيَ ٌبَيَ ن ز 
ـــاتی خـــۆر )اٌتە:  1 لەک

نٍ ە خـــــۆر  ـــــٍێد مەکەن، چـــــ ـــــدا ن نٌ اٌبٍ ـــــن ٌ خـــــۆر ئا ىە ت

اٍنی ىەردٌٌ قــــۆچی غــــەیتان بەدەردەکەٌێــــن. نٍ ە ) لەنێــــ چــــ

اٌنە ضـــٍندە بـــۆئەٌ کـــاتە   غـــەیتان دەڵێـــتە ژێـــز دەضـــتەکانی ئە

 .(من دەبەن(

ىۆکــــــــاری ( صلى الله عليه وسلم) پاغــــــــان پێغەمــــــــ ەری خۆغەٌیطــــــــتمان

ــــــــزدەٌە ٌ  نٌ  ــــــــانەی ڕٌ ــــــــٍێدی ئەم کات ــــــــی ن قەدەنەکزدن

                                      
 (٢٢٢ّهسلن )(، ٠٢٣رّاٍ البخاري )1 
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ــــٌٍی: ــــار  ) فەرم ــــا ال ك فَّ د  لَيَ ــــ   ــــذْ يَط  ينَا  ح  ــــاتی  لە)اٌتە: ، 1(ٌَ ک

اٌدا بێ اٌەڕان ضٍندە دەبەن.  (خۆر ىە   ٌ خۆر ئا

ــــا ــــێٍەیەک لە  ىەرٌەى ــــی  غ اٌیە ٌ بە ى ــــابەتێ ی ڕە ــــٍێدکزدن ب ن

ـــی  ـــۆ حەرام کزدن ـــیە، ب ـــدا نی ـــۆری تێ ـــی خ ـــێٍەکان بەرس ڕاگزتن غ

لٍحیـــــــدان ٌ  ئەٌ نـــــــۆرە ڕێٍڕەضـــــــمانە کە لە ڕێٍڕەضـــــــ ی م

ــــــدەرانی  ــــــانە  ئەگەر ئەن ام ــــــن، تەن فەیەەضــــــٌٍفەکان دەچێ

 بانگەغەی ئەٌە ب ەن کە خۆر گەٌرە ناکەن ٌ نایپەرضتن.

بــــــاٌەڕبٌٍن بە دٌٌبــــــارە ژیــــــانەٌە، ٌە ئەٌ ڕ حــــــانەی  :حەٌتەم

ـــــۆ  ـــــنەٌە ب ـــــارەٌە دەگەڕێ ـــــنە دەرەٌە، دٌٌب ـــــتەٌە دێ کە لە نەض

اٌمییەکی دٌٌبارەٌە بٌٍ  .نەضتەیەکی تز بە بەردە

نٌەٌە  ــــٍ ــــدٌٌ ب ــــ مانانە بە سین ــــاٌەڕی مٍض اٌنەی ب ــــێچە ئەمەع پ

ـــــاتٌٍە لە  ـــــدا ى ـــــان ٌ ئەٌەی لە دەقەکان ـــــی ٌ پەخػ اٌی ٌ ڕ ژی د

اٍی گەٌرە ٌەضــــــــفی بە اٌیــــــــی، خــــــــ رسەخ ٌ ڕ ژیــــــــی د

ٌ دەفەرم ــــنٍ ــــٍمَ ﴿ :ێ ە    ــــن  ال ح  ٍ لَا ئ َ ا بَەَغَ ــــ ــــذْ  ،فَەَ ينَا  ــــت ب  ح  أنَ  ٌَ

ٌنَ  ـــز  نَ  ،تنَ ظ  ـــٌ ـــن  لَا ت   صِ   لَك  ٌَ ـــن ك ب   ً  م  ـــ ـــزنَ  ئ لَي  ـــن  أقَ  نحَ  ٍ لَا  ،ٌَ ـــ فَەَ

 َْ ين  ـــد  َ مَ  ْ ـــ ـــت ب  نَ َْ  ،ئ ن  ن ن  ق  ـــاد  ـــت ب  ؾَ ـــا ئ ن  ن ن  ٍنيََ ع  ـــا ئ ن   ،تزَ ن  فَأمََّ

                                      
 (.112رواه مسلم )1 
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 َْ ب  ـــزَّ  َ ـــنَ ال    ـــانَ م  ـــيبْ  ،نَ ـــن  نعَ  نَنَّ ٌَ ـــان   رَي حَ ٌَ ٌ ح   ـــزَ ـــا ئ ن   ،فَ أمََّ ٌَ

  ْ ـــ ـــحَان  ال يَ   ـــن  أؾَ  ـــانَ م  ْ   ،نَ ـــ ـــحَان  ال يَ   ـــن  أؾَ  ـــێَ م  فَطَـــلَم  لَ

 َْ ــــاللَ َْ الكَّ ب  كَــــذلَ ــــنَ ال    ــــا ئ ن  نَــــانَ م  أمََّ ــــيبْ  ،ٌَ ــــن  حَ    ،فَن ــــش ع  م 

ـــيبْ  ـــە يَة  نَح  تؿَ  ٌَ،   ْ ـــ ٌُ ال يَ   ٍَ حَـــ ـــ ـــب  رَبلَـــێَ  ،ئ نَّ ىَـــذَا لَي  فَطَـــ لَ   ب اض 

ــــيب   ــــاتەی نە ڕٌح )اٌتە:  1﴾ال عَظ  ــــای لەٌ ن ــــاتە دەئ ــــان گ گەرٌٌت

ـــــان لە نـــــاتی ضـــــەرەمەرگدا ـــــاتەدا ئەٌ  ،گەرٌٌت ـــــٍە لەٌ ن ٌە ئێ

ـــە  ـــۆ دنەض ـــتێكی ب ـــی  غ اٍنن ى ـــات ـــاندایە ٌە ن ـــنن لە گیانكێػ ەبی

ـــكەن ـــدا کً لً ،ب ـــً کاتێ  ـــً ل ـــً ئێ  ـــی، ب ـــشی ترین لێ ـــٍه  ئێٍه ن  م ئێ

ــــان ینن ــــتكزاٌی  ،نام ــــٍە درٌض اٍ ٌئەگەر ئێ ــــ اٍ  خ ــــ ــــدەی خ بەن

نزێ، یــــان نــــین، یــــان ئەگەر ئێــــٍە لێپزضــــینەٌەتان لەگەڵ نــــا

ـــــاسانن ٌ  ـــــیە ٌ بەراضـــــتى ن ـــــان بەم غـــــتە نی ـــــٍە یەقینت ئەگەر ئێ

ـــــیە نٌەٌە نی ـــــدٌٌبٍ ـــــان بە سین ـــــن دەنەن دەی  ،باٌەڕت ئەگەر ڕاض

ــــن  ــــۆی ٌ مەیەڵ ــــٍێنی خ ــــۆ غ ــــنەٌە ب ــــٌٍ ئەٌ ڕٌحە بگەڕێ فەرم

ــــــــا  ــــــــێ ە ئەٌ ڕٌحە دەربك ــــــــتەنانی ئ ــــــــا   ،فزیػ لە ن

گیانكێػانیػــــــدا ئەگەر ئەٌ نەضــــــە لە نشیــــــێ ٌ پێػــــــەنگەنان 

                                      
 ٣٠-٢٣الْاقعە: 1
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ـــــ ـــــیان ئەن ـــــام ) نبێ نٍنەتیػ ـــــا  ٌ ض اٌن  ـــــانەن نە  ئەٌ نەض

داٌە، ٌە خۆیــــــــــان لە حەرام ٌ مەنزٌىـــــــــــ ٌ ىەنــــــــــدێێ لە 

بەىەغـــتیان بـــۆ ىەیە، یـــان ڕەح ەتیـــان  ،مٍبـــاحیؼ پاراضـــتٌٍە(

ــــۆ ىەیە ــــۆنی  ب ــــان ب ــــاخٍد ئەٌ ڕەیحــــانە بۆنەۆغــــەَ نە خۆم ی

ـــــن ئەٌەیەدە ـــــاس ،نەی ـــــ ە لە ن ـــــۆ ىەیە نە پ ٌ  ٌە بەىەغـــــتێكیان ب

ــــــیع ە  ــــــن نە  .ن ــــــن بێ ــــــاٌە ا لاَ راض بە م ئەگەر لە ى

ـــــان بە ـــــدەدرێن ٌ بە  پەرتـــــٍە نزدەٌەنانی دەضـــــتى راضـــــن پێ

لاَ راضــــــتدا بەرەٌ بەىەغــــــن بەرێ دەنــــــزێن، نە ئەمــــــانیؼ 

اٍر نـــــــۆمەڵى یەنەمەٌەن ئەٌە  ،بەىەغـــــــتین پـــــــەەیەك لە خـــــــ

ضــــــەلامتان لەضــــــەر بــــــێ ئەی ئەٌ نەضــــــانەی نە بەدەضــــــتی 

ەلای ڕاضــــتدا بەرەٌ بەىەغــــن ڕاضــــن نتابتــــان پــــێ دراٌە ٌە ب

اٍسیان لــــێ  ەنــــزێ بە ضــــەلام نــــزدن ٌ پێیــــان دبــــزاٌن، ٌە پێػــــ

ــــشا ــــارێشراٌن لە ض ــــەلامە  ٌ پ ــــٍە ض ــــن ئێ بە م ئەگەر  ،دەٌتزێ

ــــٌٍە نٌەٌە نەب ــــٍ ــــدٌٌ ب ــــان بە سین ــــن نە باٌەڕی ــــانە ب ٌ  لەٌ نەض

نٌە ـــــٍ ـــــگەیٌ  گٍم اب ـــــان بە  لەڕێ ـــــداٌە نە نتابی ـــــن لایان ڕاض

دەضـــــــتی چەپیـــــــان پێـــــــدراٌە ٌە بەلای چەپـــــــدا بەرەٌ د سەخ 

اٍسیان لێـــــ ،بـــــزاٌن ەبـــــزێن ٌە دئەنزێ ٌ بـــــۆ د سەخ دئەمە پێػـــــ
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ـــــێ  ـــــان پ ـــــاگزی د سەخ دئاٌێكی ـــــدا بە ئ ەدرێ نە لەٌپەڕی گەرمی

ـــــاٌ ـــــٌٍ ن ـــــٍ ٌە ىەم ـــــٍێنێتەٌە، ٌە  ن ـــــتیان دەت ـــــێ ٌ پێط ض

ٌ ەخــــزێندٌە  ،ەدرێدسەقٍمیــــان پــــێ  ئــــا  ،ەە نــــاٌ ئــــاگزی د سەخە

ـــنە ـــی یەقی ـــتە ئەمە حەق ـــیە ئەم غ ـــادا نی ـــانێكی تی ـــی  گٍم ٌە  ،ٌ ى

ــــــۆ ئەی مح ــــــد  ــــــاٌی پەرٌەردگــــــاری ىەرە گەٌرە   )صلى الله عليه وسلم(ت ن

نٍٍڕی ٌ نٍقطتانییەك.  1بە پاك ڕابگزە لە ىەمٌٍ نەم

ــــــتەم: ــــــن: ىەغ ــــــزاٌ لە نەری نٌی حەرام  ــــــٍ ــــــا:  لێ چ یۆگ

ـــــاٌەڕان  نٌە بە بێ  ـــــٍ ـــــٌٍن لێ چ ـــــن لە لێ چ بەٌەی کە لە مەبەض

نٌەکە لە نــــــاٌەکی  تای ە ەنــــــدی ئایینەکەیــــــانە، ئەگەر لێ چــــــٍ

ـــاٌەری  ـــدا  ٌ ب ـــام ب ـــا ئەن  ـــی، ئەٌەی یۆگ کٌەغ ـــان ڕٌ ـــن ی بێ

ــــان  ــــزتن لەگەڵ خــــٍدا، ی ــــۆ یەکگ ــــارێ ە ب ــــن کە ئەمە ىۆک اٌبێ

ــــزدن ــــاربٌٍن لە لاب ــــٌٍە لە ) ڕسگ ــــان دەرچ ــــ (، ئەٌە بێگٍم تناض

اٌنەی لە ڕٌٌی  کٌەغـــــــــــــــــەٌە ئیطـــــــــــــــــلم، ٌ بە م ئە ڕٌ

ـــــ ەن  ـــــاٌەڕەکەدا ب ـــــێ ئەٌەی بەغـــــداری لە ب -ىاٌغـــــێٍەیانن ب

ـــــــــاٌەڕی ئەٌ مٍضـــــــــ مانانەیە کە یۆگـــــــــا دەکەن ٌ  -ئەمەع ب

                                      
1

ڕاپۆرحی کْرث دەربارەی ئەًجاهذاًی یۆگا لە ڕّاًگەی بیزّباّەڕییەّە، د.ُیفاء رشیذ  
 (٤٤)لا: 



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ـــــــدانەر ـــــــیل ئەٌە ) ئەگەر ئەمە ىاٌەڵ ـــــــن ئ ـــــــش( نەبێ مٍ ی

کەٌتــــۆتە نــــاٌ گٍنــــاىێ ی گەٌرەٌە ٌ چــــٌٍەتە نــــاٌ قطــــەی 

ـــــتمان ـــــ ەری خۆغەٌیط ـــــٌٍیەتی:)صلى الله عليه وسلم( ەٌە پێغەم ـــــن  ) کە فەرم مَ

ـــــ َّ  ( تػََ ـــــن ي ب  ٍَ م  ـــــ مْ فَي   ٍ ـــــ ًَ ب َ 
ـــــۆی : )اٌتە 1 ـــــێش خ ىەر کەض

اٌنە  (.بچٌٍێنێن بە گەلێش ئەٌە لە ئە

ئەٌەی بیزٌباٌەڕەکــــــانی پەیٍەضــــــن بە یۆگــــــاٌە سانی ێــــــن ٌ 

اٌن  اٌبـــــــٌٍ کە ئە اٌی  ـــــــ  ـــــــەر نەدا ، بە م ب ـــــــاری لەض ب ی

بیزٌبــــــاٌەڕی لادەرن، خــــــۆی بەدەضــــــتەٌە نــــــادا  بەٌەی ئەٌە 

ــــــــاٌەڕان ٌ لە  نٌە بە بێ  ــــــــەرعە ٌ لێ چــــــــٍ اٌنەی غ ــــــــێچە پ

ـــــــدی  ـــــــدا ئایینتای ە ەن نٌە لە خۆی ـــــــانە، ٌ ئەم لێ چـــــــٍ ەکەی

 2قەدەنەیە.

                                      
 

(، ّصددددااَ الألبدددداًء في ا رّاء ١٤٣٤(، ّأبددددْ داّد )٠٤٤٠رّاٍ أحوددددذ )1
(٤٢٦٣.) 

ڕّاًددگەی بیزّبدداّەڕییەّە، ڕاپددۆرحی کددْرث دەربددارەی ئەًجاهددذاًی یۆگددا لە  2
 (٤١د.ُیفاء رشیذ )لا: 



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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کٌەغـــــــدا بە نۆرێـــــــش  ئەمە لەگەڵ ئەٌەی کە لێ چـــــــٌٍن لە ڕٌ

ـــــاتە  ـــــاریگەری دەک ـــــاٌەکی ک لە خۆغەٌیطـــــتی ٌ دڵطـــــۆسی ن

 .ضەر ئەن امدەرەکە ٌ پەەپەە دەخشێتە ناٌ دڵی

ـــن:  ـــیە دەڵێ ـــ  تەی ی ـــلم ئی ـــێەی ئیط ـــاىز )غ ـــابية في الظ المػ

اٍلاة في ال ـــاطن، نـــما أن المح ـــة  تـــٍرو نـــٍس مـــٍدة ٌمح ـــة ٌمـــ

ـــٍرو الم ـــاطن ت ـــً في ال  ـــز يػـــيد ب ػـــابية في الظـــاىز، ٌىـــذا أم

اٌلت زبة  (الحظ 

ــــتی  ــــۆس ٌ خۆغەٌیط ــــش لە ض ــــدا نۆرێ کٌەغ ــــٌٍن لە ڕٌ لێ چ

ٌ دڵطـــۆسی لە نـــاٌەٌە درٌضـــن دەکـــا ، چـــۆن خۆغەٌیطـــتی 

لە نــــــاٌەٌە لێ چــــــٌٍن لە دەرەٌە درٌضــــــن دەکــــــا ، ٌ ئەم 

اٌىی لەضەر دەدەن  .بابەتە ىەضن ٌ ئەسمٌٍن گە

نٌیاییەکـــــــان خۆغەٌیطـــــــتی ٌ  ـــــــابەتە د گەر لێ چـــــــٌٍن لە ب

دڵطــــۆسییان بــــۆ درٌضــــن دەبێــــن، ئەی لە لێ چــــٌٍن لە بــــابەتە 

ـــــانئایین ـــــان ئەمەع دڵطـــــۆسی بـــــۆی سیـــــاتز ٌ  !؟ییەک بێگٍم

ــــاٌەڕ  ــــان ب ــــۆسی بۆی ــــتی ٌ دڵط ــــن، ٌ خۆغەٌیط ــــدتز دەبێ تٍن

ـــــــــی دەٌەغـــــــــێنێتەٌە ـــــــــن ٌ ىەڵ اٍی گەٌرە ، ناىێ ێ خـــــــــ

ــــن ــــٍدَ ﴿ :دەفەرمٌٍێ اٌ ال يَي  ــــذ  اٍ لَا تتََّە  ــــ ينَ َمَن  ــــذ  ــــا الَّ ــــا أيَُيَ يَ



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ـــن ك ب   ٍَلَّي ب  م  ـــ ـــن  يَتَ مَ ٌَ ـــلْ  ـــاء  بَع  ل يَ  ٌ ـــي ب  أَ ك  ـــاءَ بَع  ل يَ  ٌ ـــارََ أَ النَّؿَ ٌَ

 َْ ـــــال    مَ الظَّ  ٍ َّ ال َ ـــــ ـــــد  َ لَا يَي  ـــــن ي ب  ئ نَّ اللََّّ ً  م  ـــــ ئەی )اٌتە:   1﴾فَا نَّ

لٌەنە ــــٍ ــــٍە ن ــــاٌەڕداران ئێ ــــان مەنەن بەٌ  ب ــــن ٌ  گاٌرەن د ض

اٌنتــــــان خــــــۆع نەٌێــــــن ٌ  خۆغەٌیطــــــتی خۆتــــــان ٌ ئە

ــــان  ــــزاٌە: مەبەضــــن لە مٍنافی  ــــٍێ، ٌت ــــان خــــۆع ب باٌەڕدارانت

ــــٌٍە نە بە ــــكزا  ب ــــان ئاغ ــــاٌبزاٌن لەبەر ئەٌەی ئیمانی ــــدار ن ئیمان

ــــۆ گــــاٌرٌ  ــــان ب اٍنی خۆی نــــزدٌٌە بە م خۆغەٌیطــــتی ٌ پػــــتی

لٌەنە دەر  ـــــــ یدنـــــــٍ لٌەنەنـــــــان ، ەب اٌن نٍ ـــــــدێكیان ئە ىەن

اٍن ٌ ضــــــەرخەری ىەنــــــدێكی تزیــــــانن ٌە  د ضــــــن ٌ پػــــــتی

ـــــەرخەری  اٍن ٌ ض ـــــتی ـــــن ٌ پػ ـــــدێكیان د ض ـــــان ىەن گاٌرەن

ــــــانن ــــــدێكی تزی ــــــن ىەر  ،ىەن ــــــادار ب ئەی مٍضــــــ مانان ئاگ

ــــێ ٌ  لٌەنە ىەب ــــٍ ــــاٌرٌ ن ــــۆ گ ــــی ب ــــٍە ٌەلائ ــــێێ لە ئێ نەض

ــــن ٌ  اٍنیان بێ ــــتی ــــا  ٌ پػ ــــەریان بە ــــن ٌ ض ــــیانی بٍێ خۆغ

 ٌ اٌنەدان حطــــــان یارمەتیــــــان بــــــدا  ئەٌە لە  ،ەنزێــــــن ٌ لە

ــــب ٌ  اٌ ساڵ ــــا ــــانێكی ئ ــــدایەتی نەض اٍی گەٌرە ىی ــــ ــــتى خ بەراض

                                      
 ٠٤الوائذە:  1



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ٌ  ضـــــتەمكار نـــــادا  نە ٌەلائـــــٍ خۆغەٌیطـــــتیان بـــــۆ گـــــاٌر

لٌەنە ىەبێن.  1(نٍ

ئەگەر ئەن امــــدەری یۆگــــا ب ێــــن: مەبەضــــتب لەیەکچــــٌٍن نیــــیە 

ــــــیە،  ــــــا مەرنەکە مەبەضــــــتی لە لێ چــــــٌٍن نی ــــــن: ن دەٌتزێ

کٍ ەکە بە کــــــزدەٌەٌە پەی  (، نیــــــیە) ٍەنــــــدە نەک نیــــــاسحــــــ

ـــــــ ەر  اٌبٌٍن  (صلى الله عليه وسلم)پێغەم ـــــــا ـــــــاتی خـــــــۆرىە   ٌ خۆرئ لە ک

نــــٍێدی قەدەنە کــــزد، ضـــــەرەڕای ئەٌەی مٍضــــ مان مەبەضـــــتی 

ـــیە، ئەٌەع تـــاکٍ مٍضـــ مان بە  نـــٍێد کزدنـــی بـــۆ نـــگە لە الـــەە نی

ــــۆر لە ئەم دٌٌ  ــــۆ خ ــــزدن ب ــــٍژدە ب ــــن لە ض ــــان نەچێ بێ اٌەڕەک

 کاتەدا.

ٌ دەفەرمغــــێەی ئیطــــلم ئیــــ  تەی یــــیە  ٌمعەــــٍم أن ) :ێــــنٍ

ـــد لا  ـــاص ق ـــ  الن أٌن ـــالى،  ـــ ٍد ئلا أ تع المـــإمن لا ي ؿـــد الط

ــــزو غــــيطان، ٌلا أن  ــــا بــــْ ق ــــا ٌنزٌبي ــــٍن أن طەٍعي يعە 

نيــى عــن الؿــلة في ىــذا  )صلى الله عليه وسلم(الكفــار يطــ دٌن ليــا، ثــب ئنــً 

ـــٌ ـــ  طزي ـــابية بك ـــادة المػ ـــمًا لم ـــن حط ـــزاٌە )اٌتە:  2 .(الٍق سان

                                      
1

 (.551/ 1اقتضاء الصراط المستقيم لمخالفة أصحاب الجحيم )  
2

 (.231/ 3اقتضاء الصزاط المستقيم لمخالفة أصحاب الجحيم ) 



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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 ضــــٍژدە بــــزدن تەنيــــا بــــۆلە  سانــــزاٌە کە مەبەضــــتی مٍضــــ مان)

ــــالی» ــــەە تع ــــاسانن کە«ال ــــیؼ ن ــــاتن ٌ  یە، ٌ س ربەی خەڵ  ىەڵي

ــــاسانن  ــــەیتاندایە ٌ ن ــــانی غ اٍن قۆچەک ــــ نٌەکەی لەنێ اٌبٍ ــــا خۆرئ

ــــان ــــ ەری ئەسیشم ــــۆ دەبەن، ٌ پێغەم ــــٍژدەی ب ــــافزانیؼ ض )صلى الله عليه وسلم(  ک

ــــــزدٌٌە ــــــانە قەدەنە ک ــــــٍێدکزدنی لە ئەم کات ــــــٌٍ  ٌ بە ن ىەم

ـــــگەی ـــــن ڕێ ـــــ  ب ەی ـــــابەتە بن  ـــــان لەگەڵ ەک ئەٌ ب کە عی ادە 

کٌاتە نەبێ کە بێ اٌەڕان ضٍندەی تێدادەبەن.  (ئە

ــــا  ــــی تەنی ــــۆ ىیند ض ــــا ب ــــا یۆگ ــــ  ئەٌەیە: ئای ــــیاری گزن پزض

ـــــان لە  ـــــیە، ی ـــــاٌەڕەٌە نی ـــــدی بە ب ـــــی  پەیٍەن ـــــێ ە کە ى نەریت

اٌتــــایەکی تــــز:  ؟ کــــی بیزٌباٌەڕیــــانە  نەریتەکانیــــان ٌ لە ک بە 

اٍنزێن یۆگا لە بیزٌباٌەڕی ئایینی نیاب زێتەٌە  ؟ئایا دەت

اٌ  اٌ ٌ مٍضــــــــ مان  ــــــــا ــــــــش لە خەڵ ــــــــی ڕ ژئ لەلای س رێ

اٍنی  بەناٌبـــانگە کە یۆگـــا ڕاىێنـــانێ ە بـــۆ تەندرٌضـــتی ٌ لەغـــ 

ـــــــی ـــــــی، بە م بە بەراٌردکزدن نٌ ـــــــاری دەرٌ ـــــــی فػ  ٌ لابزدن

 یۆگا ٌ ڕاىێنان ئەمانە دەردەکەٌێن:بارەکانی 



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــــار-1 ــــش ب ــــەر کۆمەڵێ اٌژەیەکە لەض ــــتە ــــا دەض ــــانی یۆگ ڵٌەک  نٍ

ـــانا  1ٌقـــعیا () ـــەی ئاض ـــن، ٌغ ـــز دەکزێ ـــەر نێگی ـــۆگیی لەض ی

ــــزی.  ــــان نێگی ــــز ی ــــاری نێگی اٌتە: ب ــــ زیتی  ــــانا لە ضانط ئاض

ڵٌەکــــانی ٌەرسع چەنــــد نارێــــش دٌٌبــــارە دەبــــنەٌە  بە م نٍ

اٍنی ٌ نەرمــــــی،  ڵٍ ەکان ٌ لەغــــــ  بــــــۆ بەىێشکزدنــــــی ماضــــــ

ــــەر ــــزی لەض ڵٌە نێگی ــــٍ ــــۆگییە ع ن ــــۆی ئەٌە بە م ی ــــابێتە ى ن

ـــــاری ە نٍ ە گۆغـــــن ٌ ) ڕەضـــــەنەکان لاغـــــەیان ب اٌسە(، چـــــ لا

ــــ ی کەم  ــــۆن ٌ بە ب ــــی دەخ اٍردنی ڕٌٌەک ــــ ــــاخۆن، خ چەٌری ن

اٌم  .لەگەڵ ڕ ژٌٌی بەردە

ئامــــان ی ضــــەرەکی لە ئەن امـــــدانی بارەکــــانی ئاضـــــانا ،  -2

کٍغـــتنی ىەضـــتی ئـــاسار ٌ ضـــ کزدنی ئەنـــدامەکانی نەضــــتەیە، 

نەضـــــتە ىەضـــــن بە ئـــــاسار نەکـــــا  بەىـــــۆی بـــــۆ ئەٌەی 

ــــاتی  ــــد لە ک ــــاٌەیەکی درێ ــــۆ م ــــش ب ــــٌٍن لەضــــەر بارێ نێگیزب

ـــــن ـــــانی ) میدیتەیػ اٌنەی ڕاىێن ـــــێچە ـــــزدنەٌە(دا، ئەمەع بە پ بیزک

                                      
1
 کەسێك فکزەی داڕشخبێ لە ئایەث ّ فەرهّْدە ّەرًەگیزابێج. 



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ـــــۆ ئەٌ ئامـــــان ە ىەٌڵ  ٌەرسغـــــیەٌەیە بە ىـــــی  غـــــێٍەیەک ب

 .نادا 

ڵٌە ٌەرسغــــــییەکان ڕٌٌن ٌ ئاغــــــ زایە، لە  -3 ئامــــــانە لە نــــــٍ

ی ی نيێنـــــی ىەیە کە یـــــۆگی تەنیـــــا کاتێ ـــــدا یۆگـــــای کلضـــــ

 لەڕێـــگەیمامۆضـــتاکەیەٌە دەی ینێـــن، بـــۆیە پێٍیطـــتە  لەڕێـــگەی

 ڕێـــگەیٌە فێـــزی یۆگـــا ب ێـــن بـــۆ ئەٌەی بیگەیەنێـــتە «گـــٍرٌ»

اٌن، خــــۆی ىــــی  ڕاضــــتییەکی ) .ڕاضــــن بە پێــــی بیزٌبــــاٌەڕی ئە

ــــیە، ٌ ىەمٌٍمــــان  ــــدا نی ــــا لە ئیطــــلم دتێ ــــتی ٌەى ــــین غ ەسان

 نێگای نابێتەٌە(.

ــــــــٍر   ــــــــاری ی ٌ * گ اٌتە: ت ــــــــ زیتییە  ــــــــەیەکی ضانط ٌغ

ــــتایەکە کە  ــــان مامۆض ــــی ی ــــی ڕ ح ــــٍر  ڕێ ەرێ  ــــاکی، گ نٌ ڕٌ

ــــتی  ــــتٌٍە لە ڕاض ــــێن، تێگەغ ــــاری ی ڕادەکێػ ــــاکی بەرەٌ ت نٌ ڕٌ

ــــت ــــۆ گەردٌٌن، ٌەەخــــٍدایی ٌ ٌ ضیط ــــٍدایی ب ــــدەگا   می خ تێ

ــــێ ەٌ درک ب ــــی پ ــــاگەن ٌ درک ــــی ن ــــی تێ ــــا  کە خەڵ  ٌە دەک

ــــٍدا  ــــەر خ ــــە لەض ــــاکەن، ئەٌ قط ــــی ن ــــا  بە م ئەٌە مەرن دەک

 ٌەرسع نییە.



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــــد  -١ ــــابٌٍری ٌسەٌە، پەیٍەن ــــتە بە ئ ــــا پەیٍەض ــــدانی یۆگ ئەن ام

ــــار ــــتەییە فػ ــــانە نەض ــــیە بە ڕاىێن ــــتی  نی ــــەکان بە مەبەض بەخػ

ـــــدانی  اٌی ئەن ام ـــــن د ـــــتە، نابێ ـــــێٍەی نەض ـــــترکزدنی غ باغ

ـــــن بە  ـــــن ىەض ـــــن، نابێ ـــــٌٍن ب ەی ـــــدٌٌ ب ـــــن بە مان ىەض

ــــــن ــــــی ب ەی ــــــەەی گەرم نٌەٌەی پ ــــــٍ ــــــد  بەرسب اٌی چەن ٌ د

 .کاتدمێزێش لە ئەن امدانی

نٌی ٌسە ٌ بەرگە  ــــادبٍ ــــت زدن بە سی ــــا ىەض ــــتە یۆگ ــــٍ پێٍیط بەڵ 

 .گزتنی ژیانن پێ ب ەخػێن لە ڕ ژێ ەٌە بۆ ڕ ژێ ی تز

ـــش  ـــۆ ئەٌەی لە نۆرێ ـــیە ب ـــی نی ـــانێ ی ٌەرسغ ـــا ڕاىێن ـــۆیە یۆگ ب

لە ٌەرسع یــــان یــــاری پێػــــ  کێی دابنێــــین، لە بنەڕەتــــدا بە ىــــی  

ـــــێٍەیەک گز  ـــــادا غ ـــــٍ گزنگـــــی بە  ،نگـــــی بەم لایەنە ن بەڵ 

ــــــی ٌ ڕ حــــــی دەدا  ٌ ضــــــەرنە دەخــــــاتە  نٌ ــــــی دەرٌ لایەن

ــــــــتە ٌ لە  ــــــــۆنتر ڵ زدنی نەض ــــــــان ی ک ــــــــەریان بە ئام ض

ئامادەکــــاری بــــۆ کــــۆنت  ڵ زدنی مێػــــش ٌ پاغــــان بیزکــــزدنەٌە 

 1ٌ ناضینی لایەنی ڕ حی یۆگا.

                                      
1
 (.٤١٢-٤١٤رياضت أم عبادة )ص: اًظز: اليْجا ّالخأهل  
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نٍ ە بە  مێػـــــش بـــــابەتێ ی ڕەضـــــەنی گـــــزنگە لە یۆگـــــادا چـــــ

یۆگیـــدا بـــۆ گەیػـــتن  لەڕێـــگەیبەربەضـــتێ ی گەٌرە دادەنزێـــن 

 بە ئامان ی بەرس.

ـــــزاىما ـــــان  -غـــــی ارەکان لە ب ـــــزدن ی ـــــان ڕسگـــــاربٌٍن لە لاب ی

اٍنێــــــن بە بیزکــــــزدنەٌە بگــــــا  بە  ڕ غـــــنگەری، مــــــز   نات

اٌٍی ٌ  ڕاضــــــتی بەىــــــۆی پیطــــــی مێػــــــ ی ٌ ضەرلێػــــــێ

اٌٌی بٍەضـــــــــتێن ٌ خــــــــــۆی لە گـــــــــٍم اییە ٌە، ئەگەر بە تە

ــــزدنەٌە بە ــــاکییەٌە،  بیزک نٌ ــــانی ڕٌ ــــتە نیي ــــن، دەچێ دٌٌر بگزێ

نٌـــــاکی لەناٌیـــــدا یەکـــــدەگزێن ٌ دەگـــــاتە  لەگەڵ نیيـــــانی ڕٌ

ڕاضـــتی ڕەىــــا ٌ درک بە نەمــــزی خـــٍدی دەکــــا  ٌ لە کۆتاییــــدا 

اٌٌی یەکدەگزێن لەگەڵ ڕ ح.  1بە تە

اٍنن -٥ اٌن دەتــــــ مــــــٍع یشە بێــــــنن کە  ئەٌ بانگەغــــــەیەی کە ئە

ـــــاٌ  ـــــان ن باضـــــی مـــــٍع یشەی پێغەمـــــ ەران دەکەنەٌە، کە لە لای

، ئەٌەنـــــدە بەضـــــە «بزنـــــا» دەبزێـــــن بە: چارەضـــــەرکزدن بە ٌسەی

ـــاساری  ـــٍێنی ئ ـــتی بەـــاتە ضـــەر غ ـــۆگی چارەضـــەرکار دەض ـــً ی ک

                                      
 (٤١٦اليْجا ّالخأهل رياضت أم عبادة )ص: 1 
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ــــــای ئەٌە ب ــــــا  کە ــــــا انەضــــــتەی نەخــــــۆع ٌ ٌێن لە  ابزن

اٌٌ نییەدەضـــــتەکا ـــــۆ ئەٌ غـــــٍێنە ٌ تە ـــــن ب چارەضـــــەر ٌە دەڕژێ

اٍنــــایی  دەبێــــن، ٌە ىەنــــدێش لە پیػــــەگەرانی یۆگــــا تەنــــانە  ت

ــــــــە کە دٌٌرن ــــــــاک زدنەٌەی ئەٌ نەخۆغ ــــــــۆ چ ــــــــۆی ب  خ

ـــــاردێنن ـــــەی ئەٌە دەکەن بەک ـــــان بانگەغ ـــــدێش لە یۆگییەک ، ىەن

ــــــــیان ىەیە لە دٌٌرەٌە ــــــــەرکزدنی نەخۆغ ــــــــای چارەض اٍن  کە ت

بــــۆ ئەٌ « بزنــــا» پەنــــا بە الــــەە تعــــالی( ئەٌەع بە ئاڕاضــــتەکزدنی)

اٌنی ک ـــــــٍێن ەٌتٍ ـــــــٍ ئەٌەی کە غ ـــــــە لە دٌٌرەٌە، ىەر ٌەک ەض

ــــۆ دەکەن ــــەی ب ــــی بانگەغ ــــاتی ) .ڕێی  ــــتەر ک نٍێ ی ماض ــــات خ

اٌنی کەچــــی  ــــۆ بەغــــداربٍ ــــزێ ب ــــٍن ٌسەی غــــیفا دەنێ ــــٍع م ف

ـــــــتی اٌم لەبندەض ـــــــی بەردە ـــــــا ددای  اٌی دٌع ـــــــە ٌ دا ا نەخۆغ

 (!اٌنیٍ دەکا  لە بەغدارب

اٌسییەکی نیــــــیە لەگەڵ  ئەم ٌسە چارەضــــــەرکارییە ىــــــی  نیــــــا

ـــــــٍدای گەٌرە ـــــــیٌٍە لە ڕٌٌی  ئەٌەی خ ـــــــی بەخػ بە پێغەم ەران

اٍنـــــای مـــــٍع یشە لە چارەضـــــەرکزدن اٌتـــــا بە  لە) ت اٌن_  لای ئە

اٌن(، ٌ ئەم مـــــــٍع یشە ڕٌٌدەدەن   لەڕێـــــــگەیبیزٌبـــــــاٌەڕی ئە

ـــــ ەران  ـــــە کە پێغەم ـــــی، ٌ ئەٌەغ نٌ ـــــدییان بە ٌسەی گەردٌ پەیٍەن
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ـــــانە اٌن، لە ڕاضـــــتیدا ) کزدٌٌی ـــــاٌەڕی ئە ـــــا بە بیزٌب ـــــتی ٌەى غ

نٌی نییە(  1بٍ

ـــــا لە  ـــــاٌە کە یۆگ ـــــان بەٌەدا ن ـــــان دانی اٌییەک ـــــش لە ڕ ژئا س رێ

 یەکانەٌە، دکتــــۆریڕاضــــتیدا پەیٍەنــــدە بە بیزٌبــــاٌەڕی ىیند ضــــ

دا « چارەضــــــەرکزدن بە یٍگــــــا» لە کتێ ــــــی« ب یــــــز نــــــاکمار»

دەڵێـــن: دەبێـــن ڕٌٌی پشیػـــ ی یٍگـــا لە ىەر مەیەێ ـــی دینـــی 

ــــێ ە  ــــن، بە م ئ ــــ ەع ب زێ ــــا بێ اٍضــــتنەٌەی یۆگ ــــین کە گ دەبین

ـــــۆ کۆمەڵگ اٌییەکـــــانەب ـــــانە  ناڕ ژئا اٌ ٌ تەن ـــــا ؼ یکـــــانی ڕ ژئ

ـــــتە بە  ـــــتەٌە کە پەیٍەض ـــــتەنگێش دەبێ ـــــە ڕٌٌبەڕٌٌی ئاض ىەمیػ

ـــــتە  ـــــابەتەی کە دەبێ ڵٌەکەیەٌە، ئەٌ ب ـــــیە قـــــٍ کـــــ  کە ڕ ژىە تی

ــــن  ــــانێ ی ڕاض ــــا بە نیي نٍ ە یۆگ ــــ اٌٍی، چ ــــێ ــــۆی ضەرلێػ ى

ــــابەتە  ــــدا ب ــــن کە تێی ــــن بە دادەنزێ ــــن دەب ــــان پەیٍەض ڕ حییەک

 2بابەتە خٍداییەکان.

 بـــــۆیە ئەن امـــــدانی یۆگـــــا ٌەک ڕاىێنـــــان بـــــۆ ٌەرسع دٌٌر لە

فەلطـــــەفە ڕ حیـــــیەکەی ناکزێـــــن، ئەگەر لێـــــی نیـــــاب ێتەٌە 

                                      
 

 (.٣٣٢الخطبيقاث الوعاصزة لفلسفت الاسخشفاء بالطاقت )ص: 1

 (.١الشفاء باليْجا )ص:  ٢
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ــــــتە ــــــا  ٌ دەبێ ڵٌە کاریگەریەکــــــانی نێ ەنــــــێ ناک ی نــــــٍ

اٍتـــــا، کـــــاریگەری لە بـــــاٌەڕی فەلطـــــەف یەکەیەٌە یبێيـــــٌٍدە ٌ بێ

 .دێن

ــــــێ «غــــــی ار» یٌ فەلطــــــەفەکە  ــــــدانی یۆگــــــا بەب ە، ئەن ام

اٍنفەلطـــەفەکەی دەضـــٍڕێتەٌە  اٌتـــایی ٌ بـــێ دینیـــدا لەنێـــ  بـــێ 

 ئیەحاد(.)
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مەۆرسااااااییە ةاوەگییەکااااااان و ئاماااااااهجی یۆگااااااا 
 زماهی  ۆیاهەوە: لە ؟چییە
 

 :یۆگا ئەٌەیە ب یتە خٍدا

ـــــادگۆر - ـــــا» ض ـــــا یۆگ ـــــەەری ئیػ ـــــٌٍ « ڕێ  ـــــن: ىەم دەڵێ

ئەٌەیە کە خــــــٍدی خــــــۆ  لە تەنيــــــا تەکنی ەکــــــانی یۆگــــــا 

ـــــت ار، ٌە  ـــــۆ خـــــٍدی درٌض ـــــن ب ـــــت زاٌییەکەٌە بگۆڕی درٌض

اٌی خـــــٍدا، بەڵ ـــــٍ گەڕانـــــێ ە بـــــۆ  ئەمە گەڕانێـــــش نیـــــیە بە د

 ئەٌەی تۆ ب یتە خٍدا.

گەر یۆگــــا  :دەڵێــــن« ڕێ ــــەەری ئیػــــا یۆگــــا» ضــــادگۆر  -

ـــــن ٌ  اٍنی اٌ دەت ـــــتەیی، ئە ـــــانێ ی نەض ـــــٍ ڕاىێن ـــــن ٌەک ب ەی

ــــی اٌن اٌیە مەلە ــــتر  ــــان ىەر  باغ ــــن ی ــــنظ ب ەی ــــاری تێ ــــان ی ی

ـــن ـــاٌەڕ  بێ ـــز، ب ـــیە،  ،غـــتێ ی ت ـــا بەٌ غـــێٍەیە نی نٍ ە یۆگ چـــ

ـــانی ٌەرسغـــی ـــتەیی نیـــیە ڕاىێن ـــانێ ی س ر  ،نەض ـــٍ ڕاىێن بەڵ 

اٌ ىەضـــــــن  ،ٌردە ـــــــش ئە ـــــــٍ ڕاىێنانێ ـــــــدا ٌەک گەر ئەن امت

ـــــان ىەر غـــــتێ ی  ـــــانی ٌ پػـــــٌٍدانێش ی ـــــن بە نەرم ٌ نی دەکەی
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ـــز ـــی ،ت ـــیە لێ ـــن نی ـــارە  ،بە م ئەٌە مەبەض ـــی دٌٌب ـــن لێ مەبەض

 ٌن(.ٌ لەگەڵ گەرد) ضیطتب کزدنەٌەتە

اٍمی - ــــــ ــــــادا ض ــــــا نیثیان ــــــی ) پاراماى ط ــــــەرکزدەی ڕٌحي ض

ـــــن ـــــا( لە گەٌرەکـــــانی ىیند ضـــــییەکانە دەڵێ ـــــانی پیث  :ماىانیزد

یەکێــــش لە گــــزنگترین ڕاضــــتییەکان کە بە تــــۆی نــــاڵێن، ئەٌەیە 

اٍنزێن یۆگا لە ىیند ضی نیا ب زێتەٌە.  نات

ـــــای ئ - ـــــ   یۆگـــــا مان ـــــیە کە ئەم ـــــانە نەضـــــتەییانە نی ەٌ ڕاىێن

ـــــامی  ـــــی س ر ئەن  ـــــەر دخەڵ ێ  ـــــەر ض ـــــیە لەض ەدەن. ئەٌە نی

ـــدن  ـــێؼ دەبەسان ـــۆ ک ـــدەین. ب ـــام ب ـــاناکان ئەن  ـــتین ٌ ئاض بٍەض

 نییە.

ـــــا ـــــتەییەکانی یۆگ ـــــانە نەض ـــــی ) ڕاىێن ـــــان تەکنی  ـــــانا( ی ئاض

کٌی ضیطــــتەمی ٍ پزانایامــــا( بەغــــێ ی س ر س ر بچــــ) ىەناضــــە

اٌی  اٌنە مەبەضــــــتی ضــــــەرەکی نــــــین. تەنيــــــا لە د یۆگــــــان. ئە

 غێن بە ٌریاییەٌە بەکاربيێەێن.دەخٍدناضین 

 

تٌانە ىەمٌٍی لە یٍتٍن بە دیدیۆ ىەن.  تێ ینی/ ئەم 
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 :1یۆگا و ةاش ةيوهەوە
 

ــــــ ــــــا چەم ی اٌت ــــــن بە  ەکەی یئەگەر یۆگــــــا ٌەرسغــــــێش نەبێ

ٌە  ؟نەضــــتە ىەیەٌەرسع، ئایــــا کــــاریگەری ئەرێنــــی لەضــــەر 

ـــاٌە  ـــانی یۆگ ـــۆی ڕاىێن ـــتە بە ى ـــەر نەض ـــی لەض ـــاریگەری نەرێن ک

 ؟چییە

ـــــٌٍدی  ـــــدێش ض اٌنەیە ىەن ـــــین: لە ـــــدا دەڵێ نٌ اٌ بٍ ـــــاتی ڕە لە ک

ـــــدا، بە م  ـــــانی یۆگی ـــــدێش ڕاىێن ـــــن لە ىەن تەندرٌضـــــتی ىەبێ

تای ە ەنــــدە بە ىەنــــدێش ڕاىێنــــان ٌ بــــاری نەضــــتەییەٌە ىەیە 

ـــــــتە دی لە ـــــــن بيێەێ ـــــــگەیکە دەکزێ ـــــــدانی ىەر ئە ڕێ ن ام

نۆرێـــــش لە نۆرەکـــــانی ڕاىێنـــــانێ ی ٌەرسغـــــی ىاٌغـــــێٍە ٌ 

ـــــانەی کە  ـــــێە ارییە باٌەڕی ـــــا ٌ ئەٌ پێػ ـــــەفەی یٍگ دٌٌر لە فەلط

چــــالاک کزدنــــی ضــــٍڕی ) تێیــــدایە، لە ئەم ضــــٌٍدانە بــــزیتین لە:

اٍنــــای  خــــٍێن، ىانــــدانی کــــاری مێػــــش، بەرسکــــزدنەٌەی ت

ڕاىێنـــانی ىەناضـــەدان ٌ ىەناضـــە گـــزتن، ٌ  لەڕێـــگەیضـــییەکان 

                                      
1
 ( /https://salafcenter.orgاليٍنا..نذٌرىا الفەطفية ٌثمارىا الٍى ية رؤية ع ديَّة )  
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سیــــادکزدنی نەرمــــی نٍمگەکــــان ٌ ب بــــ ە ٌ ضــــەرنە بەىێــــش 

 کزدن(.

ئەمـــــانە گـــــزنگترین ضـــــٌٍدەکانی یۆگـــــان، لەگەڵ نەخـــــن 

ـــــن بە  اٍنزێ کـــــزدنەٌە لەضـــــەر ئەٌەی ئەٌ غـــــتانەی پێػـــــٌٍ دەت

ىەنـــــدێش نـــــۆری ڕاىێنـــــانی ٌەرسغـــــی تـــــای ە  بەدەضـــــن 

 .بيێەێن

ــــۆ ئەٌەی بشا ــــا ب ــــە ىەرٌەى ــــدێش کەص بانگەغ ــــن ئەٌەی ىەن نی

یـــان پـــاکی ڕ ح  بـــۆ یۆگـــا دەکەن کە یۆگـــا ئـــارامی بـــۆ خـــٍد

دەىێنێتەکــــایەٌە بــــابەتێ ی تــــای ە  نیــــیە بە یۆگــــاٌە، بەڵ ــــٍ 

ــــــەاٌی  ــــــەی داىێ ــــــێ دا کە ٌغ ــــــٌٍ کەض ــــــتییە لە ىەم گػ

ــــارە  ــــش دٌٌب ــــەرن ی مێػ نٌی دڵ ٌ ض ــــادەبٍ ــــدانەر بە ئام ىاٌەڵ

ــــان ــــنە ی ٌەک -غــــتێش. ئەمــــانە  ب ــــاتەٌە لەگەڵ ضــــەیزکزدنی ٌێ

ـــــــزدٌٌە ـــــــان باضـــــــیان ک غـــــــەیتانەکان دادەبەسنە  -ئەٌەی سانای

ـــن  ـــۆیە ىەض ـــاڵ، ب ـــ  دەکەن لە خەی ـــان پ ـــش ٌ دڵی ـــەریان، مێػ ض

ــــــانی  ــــــدێش لە خاٌەنەک ــــــانە دەکەن کە ىەن ــــــاکییە در سن بەٌ پ

 .ڕێ اسەکە باضی دەکەن کە خۆیان گزتٌٍە بە یادی داىێەاٌ
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ــــتەقینەی ڕ ح ل ــــاکی ڕاض ــــٌٍدەیی ٌ پ نٍنە  ٌ ئاض ــــ ــــی ض ە گزتن

تٌنی پێغەمـــــ ەری خۆغەٌیطـــــتمان  ە ٌ ــــــــصلى الله عليه وسلم() محمدغـــــٍێن ە

یــــــادکزدنەٌەی الــــــەە تعــــــالی بەٌەی ڕێــــــگەی پێیــــــداٌە لە 

نٍنەتی پێغەم ەرەکەیـــــــدا ٌەکـــــــٍ )صلى الله عليه وسلم(  کتێ ەکەیـــــــدا ٌ لە ضـــــــ

اٍی با دەضـــــتی فەرمـــــٌٍیەتی ُ ﴿ :خـــــ ـــــ   ن ز  اللََّّ  تطَ َ  ـــــذ  ألََا ب 

ە ــــٍن   اٍی  تەنيــــا بەٌە بـــــشانن کە )اٌتە:  .1﴾ال    گـــــٍێ ایەڵی خـــــ

ــــتی دڵ ٌ دەرٌٌن  ــــی ٌ پاداغ ــــز کزدن ــــاد ٌ سی  ــــار ٌ ی پەرٌەردگ

 (ئارام دەبن ٌ ئاضٌٍدە دەبن.

اٌتــــایە دەڵێــــین: یۆگــــا کــــۆمەڵەیەکی  بــــۆ پػت اضــــت زدنەٌەی ئەم 

ـــــــاتٌٍە  ـــــــان پێ ي ـــــــٍخ ە نۆراٌنۆرەک ـــــــزاٌە کە لە ت یەکە

ـــــــەدان ٌ ڕاىێنـــــــانی  اٌژەیەکە لە: ڕاىێنـــــــانی ىەناض دەضـــــــتە

ــــە ٌ  ــــزدنەٌە ٌ ٌغ ــــانەٌە ٌ بیزک ــــان ٌ حەض ــــزدنەٌە ٌ ڕاکػ درێدک

اٌتــــای  نٌٌدە پیز سەکانیــــان ٌ بــــاری نەضــــتەیی ىێمایــــی ٌ 

 ىتر ....ٌ  ڕ حیی بیزٌباٌەڕی

 :لەنێٍ ئەم تٍخمانەدا ئەٌ غتانەن کە تای ەتن بە یۆگا ٌەک

                                      
 [2٩]الزعد:  1
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 .اٌتا ٌ بنەما ڕ حییەکان-

 ئاضانا ٌ مٍدرا(.) باری نەضتەیی ىێمایی -

 دێش نۆری ىەناضەدان.ىەن -

 

ـــــٍ لە  ـــــا، بەڵ  ـــــین بە یۆگ ـــــای ە  ن ـــــتین ٌ ت ـــــدێ یان گػ ىەن

 :ىەندێ ی تزدا دەد سرێنەٌە، ٌەک

 .ىەندێش ڕاىێنانی درێدکزدنەٌە ٌ پػٌٍدان -

 .ىەندێش ڕاىێنانی ىەناضەدان -

بیزکـــــزدنەٌە(دا ) پػـــــٌٍدان کە لە دانیػـــــتنەکانی میدیتەیػـــــن -

 .ڕٌٌ دەدا 

ــــــزدنەٌە  ــــــاتی بیزک ــــــەرکارییەکانی ٌە لە ک ــــــە چارەض لە بانگەغ

ــــــی دٌٌەم دٌٌر  ــــــتە لە بەغ ــــــن کە ئەٌەی ڕاض ــــــادا دەبینی یۆگ

اٌتە ئەٌەی تای ە  نییە بە یۆگا.  1ناکەٌێتەٌە، 

                                      
 

 (22مٍنش حٍع ممارضة اليٍنا من المنظٍر الع دَّ )لا: ت زيز1
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ـــــتی ىەیە  ـــــٍێدینەٌەی سانط ـــــن: س ر ت ـــــش ب ێ اٌنەیە یەکێ بە م لە

ـــــــا دەضـــــــەلمێنێن ٌ ڕادەی ضـــــــٌٍدی  کە ضـــــــٌٍدەکانی یۆگ

 .ىەندێش لە نەخۆغەکانمان بۆ باضدەکا 

 

اٌنە ـــــٍێدینە ـــــامی ئەٌ ت ـــــین: ئەن  ـــــێ ە دەڵێ ـــــاڵە   ئ لە دٌٌ ح

 دەرناچن:

ــــــاری یەکەم:  ــــــا دی ــــــانی یۆگ ــــــاریگەر لە بارەک ــــــاری ک ىۆک

نٌەب زێن، بۆ    :دەٌتزێن نمٍ

ڕاىێنــــــانی درێدکــــــزدنەٌە لە یۆگـــــــا کــــــاریگەری لەضـــــــەر 

ــــــاساری مــــــ  لە نەخۆغــــــانی ڕ ماتیشمــــــدا  کەم ــــــزدنەٌەی ئ

ــــٌٍ ــــنٌٍردار نیــــیە بە یۆگــــاٌە،  ،ىەب بــــۆیە ئەم کــــاریگەرییە ض

ئەگەر نەخۆغـــــەکە ڕاىێنـــــانی درێدکـــــزدنەٌە نێ ەنـــــێ ب ـــــا  

اٌ ىەمــــان ئەن ــــام بەدەضــــن  ــــیە، ئە ــــدی بە یۆگــــاٌە نی کە پەیٍەن

 .دەىێنێن
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ـــــۆ دٌٌەم:  ـــــزاٌە، ب ـــــاری نەک ـــــاریگەر بە ٌردی دی ـــــاری ک ىۆک

نٌە  :دەٌتزێن نمٍ

کٌــــــــێ لە ضــــــــەدا   نەخۆغــــــــەکان ی 2٠نیػـــــــانەکانی دڵەڕا

ــــەدا  ــــٌٍە لە ض ــــەر ب ــــان ٠٠چارەض ــــانەی کە یۆگای ی ئەٌ نەخۆغ

 .ئەن امداٌە

گٍمـــــان لەٌەدا نیـــــیە کە ئەم نـــــۆرە خٍێنـــــدنانە کەمـــــتر ٌردن ٌ 

ــــاریگەری نٍ ە ک ــــ ــــن، چ ــــت اری دەکزێ ــــێٍەیەکی یدەض ەکە بە غ

ـــــیە لە  ـــــانەٌە نی ـــــارە ىاٌبەغ ـــــدی بەٌ ب ـــــا پەیٍەن ئاضـــــایی تەنی

ػـــــٌٍدان ٌ دڵنیـــــایی ٌ یۆگـــــادا، یـــــان کاریگەرییەکـــــانی ٌەک پ

ـــــدانی یۆگـــــاٌە، ٌە  ـــــین بە ئەن ام ئەٌ غـــــتانە، کە ضـــــنٌٍردار ن

ـــــن  اٍنزێ ـــــز کە نات ـــــاری ت ـــــزێتەٌە بە ىۆک ـــــن کەم ب  اٍنزێ دەت

 .ضنٌٍردار ب زێن

ــــــی: ــــــاکەن  تێ ین اٍنکە س ربەی تٍێدینەٌەکــــــان بەراٌرد ن ــــــ  لەنێ

ـــــــانەی  ـــــــا دەکەن لەگەڵ ئەٌ نەخۆغ ـــــــانەی کە یۆگ ئەٌ نەخۆغ

کە ئەٌ غـــــــــتانە ئەن ـــــــــام دەدەن کە ىاٌغـــــــــێٍەی ٌەرسع ٌ 

اٌنەی کە ــــــــ«نـــــا ئـــــایینی» نێ ەنـــــێ کزدنەکـــــانی ن یـــــان ئە
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ــــان ٌ  ــــانی ڕاکێػ ــــیە، ٌەک ڕاىێن ــــاٌەڕەٌە نی ــــدییان بە بیزٌب پەیٍەن

نٌە، یان دانػتەکانی پػٌٍدان نٌەٌە بۆ نمٍ  .درێدبٍ

اٍنراٌرد دەکەن بەڵ ـــــــــٍ بە  اٌنەی یۆگـــــــــا دەکەن ٌ  لەنێـــــــــ ئە

ــــاریگەرییەکە لەٌ  ــــاکەن، ک ــــی  ن ــــێٍەیەک ى ــــی  غ اٌنەی بە ى ئە

گــــــزٌپەدا دەردەکەٌێــــــن کە یۆگــــــا دەکەن، کــــــاریگەرییەکەع 

 .ٌەک کارپێ زدنێش بۆی دەگەڕێننەٌە بەبێ ٌردبینی

اٍنبــــــــاع  ئەگەر لێ ــــــــۆڵینەٌەیەکی بەراٌردکــــــــاری  لەنێــــــــ

ــــتەمە ٌەرسغــــییەکانی  ــــا ٌ ضیط ــــان لە یۆگ ــــانی ڕاکێػ ڕاىێنانەک

ــــــتەٌە کە یۆگــــــا لە  ــــــدرێن، ئەٌە ڕٌٌن دەبێ ــــــزدا ئەن ــــــام ب ت

اٌنی دی ە نیا ناکزێتەٌە.  1کاریگەری ٌ ضٌٍدەکەیدا لە
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 (.23ت زيز مٍنش حٍع ممارضة اليٍنا من المنظٍر الع دَّ )لا:  
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 :1زیاهەکاهی یۆگا
  

نــــــگە لەٌ پێػــــــێە ارییە » ضــــــەبارە  بە سیانەکــــــانی یۆگــــــا

اٌنە:« بیزٌباٌەڕیانەی کە تێیدایە  لە

ــــۆ لاضــــای- ــــاب ٌٌبەرانەیە ب اٌسێ ی ئ ــــانگە ــــاژەڵ  ەٌەیکــــزدنی ب ئ

نٌەٌە،  ــــــــٍ ٌ پاغەکػــــــــەکزدن لە مز دــــــــایەتی، ٌەک: ڕٌٌ  ب

اٍر پەلەکـــــــــان لە س ربەی  پػـــــــــن بەضـــــــــتن بە ىەر چـــــــــ

ـــــدا ـــــتانی ) ڕاىێنانەکان ـــــا ڕاٌەض ـــــ ار(، ىەرٌەى ـــــٍریا ناماض ض

 .تای ە  لە مەغ ەکانی ضێیەم ٌ ىەغتەمدا

ڕاىێنانەکـــــــانی سیـــــــان بە س ربەی خەڵـــــــش ىەنـــــــدێش لە -

ــــــــی  ــــــــتی ٌ مەتزض تٌەی تەندرٌض ــــــــێ ە ــــــــن، ٌ ل دەگەیەن

اٍسەکانی دیـــ ەی تەنيـــا  لێـــدەکەٌێتەٌە بۆیـــان، ىەنـــدێش لە غـــێ

نٌن ٌ ئەمەع لە  ــــــشی ٌ بێيۆغــــــ ٍ ــــــدار ٌ بێيێ دانیػــــــتنی عەی 

نٌیػەٌە سیان بەخػە اٌنگەی تەندرٌضتی ٌ دەرٌ  .ڕ

                                      
 ( /https://salafcenter.orgاليٍنا..نذٌرىا الفەطفية ٌثمارىا الٍى ية رؤية ع ديَّة )  1
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ــــاٌ- ــــان دا بەن ڵٌی اٌنەی ىە ــــش لە ــــ» س رێ ــــان« ای سانطــــتییۆگ  ی

ـــاری» ـــاددە « پشیػـــ ی ڕەفت ـــاٌ کـــۆڵی م ـــنە ن ـــدەن، کەٌت ئەن ـــام ب

ىۆغـــ ەرەکانەٌە ٌ خۆیـــان خطـــتە نـــاٌ گۆمـــاٌی ئـــاڵٌٍدەبٌٍن، 

 .چارەضەرییە ٌ بێ ىٌٍدەیی ضەلمێەاٌە ەنەس کی ئەم ڕێگ

لەضـــــــــەر بنەمـــــــــای در  ٌ فزیـــــــــٍدان ڕاٌەضـــــــــتاٌە ٌ -

ـــــزدنەٌە ٌ  کٌ ـــــاتی بە ـــــدەرەکانی لە ک ـــــدا پەرەپێ پ ٌپاگەندەکانیان

اٌنەکــــــــــزدنەٌەی ڕاضــــــــــتییەکانیان  ضــــــــــاختەکاری ٌ پێچە

ــــزین ژمــــارەی خەڵ ــــی  ــــۆ ئەٌەی ضــــەرن ی س رت ــــۆتەبەر، ب گزت

اٌسەکــــان  گٍمانـــاٌی ٌ ضــــادە ڕاب ێػــــن، ٌ س رێـــش لە بــــاٌەر لا

 .ڕاب ێػن
 

ــــــــا  ــــــــت ەرانی یۆگ ــــــــانەی کە بانگيێػ س ربەی ئەٌ ئامۆژگاری

اٌنەپێػنیاریان کزدٌٌە سیان ەخػن بۆ مز     :لە

نٌـــی  /1 ڕٌٌتـــی: کە دەبێـــتە ىـــۆی نەخۆغـــی نەضـــتەیی ٌ دەرٌ

لٍتٌٍرییانە  .ٌ ضێ طی ٌ ک
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ــــۆر: /2 ــــ ی خ ــــۆ تیػ ــــن ب ــــی پێط تٌن ــــی  بەرکە ــــان بەخػ سی

ـــۆر  ـــ ی خ ـــن بە تیػ ـــش بەرکەٌت ـــای ەتی کاتێ ـــٍە، بەت ـــان بینی ئەٌەم

 .ماٌەیەکی س ر بێن

ـــــییە / 3 ـــــۆر ٌ مەتزض ـــــ ی خ ـــــەر دیط ـــــتنە ض ـــــەرنە خط ض

نٍدەکانی بەضەر   .چاٌدا تێپەڕیٍەت

ـــی   /١ ـــالی ى ـــەە تع ـــانە کە ال ـــۆراکی ڕٌٌەکیی ـــەر خ ـــدان لەض ىان

اٌتـــا دٌٌر ) دەضـــە تێ ی بـــۆ نەنـــاردٌٌە ٌ پـــٌٍچەڵ کـــزاٌەتەٌە

اٍردنی ئاژەڵی بە ىەمٌٍ بەرىەمەکانییەٌە(. تٌنەٌە لە خ  1کە

ـــــدێش لە یۆگاکـــــاران ـــــگە ىەن ـــــ ە  ڕەن ـــــان ٌەکـــــٍ چەم یۆگای

ــــــــی  ــــــــن، لە لایەن اٌییەکە ٌەرگزت ێ ــــــــا ــــــــی ٌ ڕ ژئ ٌەرسغ

ـــــــەفی ٌ  ـــــــی فەلط ـــــــی نەریت ـــــــتییەٌە، نەک لە لایەن تەندرٌض

ــــیە گەر لەم لایەنەٌە  ــــۆیە ىــــی  غــــتێ ی خــــزاپ نی ــــایینییەٌە، ب ئ

 .ئەن امی بدەن

اٌنەیەک نیـــیە کە یۆگـــا  بـــۆ ٌە مـــی ئەٌ قطـــەیە دەڵێـــین: ىـــی  

ـــــــانی  ـــــــٍ ئەٌەی کە ڕاىێن ـــــــن ٌەک اٌٌە ٌەربگیزێ ـــــــا لە ڕ ژئ
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ۆ ئاضــــٌٍدەیی ٌەرسغــــی بــــن، یــــان بــــۆ تەندرٌضــــتی، یــــان بــــ

ــــــێن کە یۆگــــــا  ــــــان دان بەٌەدا دەن اٌ خۆی ــــــا ــــــی، ڕ ژئ نٌ دەرٌ

ـــــــای ەتی  پەیٍەنـــــــدی بە ئایینەکـــــــانی ىیندضـــــــتانەٌە ىەیە، بەت

 .ئایینی ىیند ضی

ـــــۆتە  ـــــان ب ـــــایین لە ژی ـــــاکزدنەٌەی ئ اٌ نی ـــــا ٌەک چـــــۆن ڕ ژئ

ــــیە کە  ــــان نی ــــان، ىــــی  لارییەکی ــــن ٌ بنەماکانی ــــش لە نەری یەکێ

 !ی یۆگا لە ئایینڕێگزییان لێ  ا  لە نیاکزدنەٌە

ـــــــ ەن، ٌ   ـــــــن دەی نٍ ێ ـــــــدا دەگ اٌن لە یۆگـــــــا ئەٌەی لەگەڵ ئە

 .لایەنی ئایینی بەنێدەىێ ن

ـــــــادەین بە  ـــــــار ن ـــــــ مان، ب ی ـــــــێ ەی مٍض ـــــــەبارە  بە ئ ض

ـــیە  ـــن نی ـــدا، درٌض ـــی ژیان ـــی  لایەنێ  ـــایین لە ى ـــاکزدنەٌەی ئ نی

ـــٌٍ  ـــگە لەٌەع ىەم ـــزێتەٌە، ن ـــا ب  ـــا نی ـــایینی لە یۆگ ـــی ئ لایەن

اٌٌی پەیٍەضــــــتن بە د خەکــــــانی یۆگــــــا ٌ  مێدیتەیػــــــن بە تە

 1بیزٌباٌەڕ ٌ فەلطەفە ٌ ئەفطانە ىیندییەکانەٌە.
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 (.٤٣٠)لا: اليْجا ّالخأهل  
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ىەرٌەک چــــــۆن گــــــۆڕینی نــــــاٌی غــــــتەکان ڕاضــــــتییەکەیان 

ـــــٌٍ قەدەنەیە  ـــــێٍە ئەٌەی قەدەنە کزاب ـــــان غ ـــــن، بە ىەم ناگۆڕێ

ىەرچەنـــــدە نـــــاٌی ڕێگەپێدراٌیػـــــی پـــــێ بـــــدرێن، ٌە ئەمەع 

اٌتـــــا ٌ لە یۆگـــــادا ىەیە، خاٌەنەکانیـــــان ىەضـــــتان  بە گـــــۆڕینی 

 .ناٌەکانی بۆ ئەٌەی لە لای کەضانی تزەٌە ٌەرگیزاٌ بێن

اٌتـــــای ڕێ ەطـــــتن  یەکگـــــزتن کە یەکگـــــزتنە لەگەڵ خٍدایـــــان 

اٍن ــــ اٌن لەنێ ــــدا، ٌ ئە ــــان پێی ــــتە ٌ ڕٌحی ــــڵ ٌ نەض ــــا » ئەق ٌەى

ــــدی « غــــاکزا  ــــای ناٌەن اٌت ــــان  ــــدە لە لای کە ىــــێمای خٍداٌەن

اٌن د خەکــــــانی ئاضــــــانا  نشیــــــش  کە ٌسەیــــــان پێیــــــدا، ٌ ئە

اٌتــــــای ٌەرسغــــــیان پێیــــــدا، ٌ  نٌەٌەیە لە خٍداٌەنــــــدیان  بــــــٍ

ــــاکی  نٌ ــــیە کە بە ڕٌ نٌی ــــاییەکی دەرٌ ــــا کە بۆغ ــــنی یۆگ مێدیتەیػ

ــــــارامی  ــــــای ئ اٌت ــــــزێتەٌە  ــــــ  دەک ــــــدەکانیانەٌە پ لە خٍداٌەن

نٌییــــــان پێیــــــدا، خٍداٌەنــــــدەکانیان بە داناکــــــان یــــــان ٌ  دەرٌ

ـــاٌ ـــدی ٌسە ن ـــزد، ناٌەن ـــزاىما» ب ـــدی « ب ـــان خٍداٌەن ـــان ی گەٌرەی

ـــاٌ ـــی ن نٌ ـــی گەردٌ ـــەرەٌە  بە ڕٌح اٌنەی ض ـــٌٍ ئە ـــۆیە ىەم ـــزد، ب ب

ــــد بگــــۆڕێن ٌ  ــــالی، گەر ىەرچەن ــــەە تع ــــۆ ال ــــانن ب ىــــاٌەڵ دان

 .درێنپێ بناٌی ڕێگەپێدراٌیان 
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نٌەی کەضـــــێش کە یۆگـــــا دەکـــــا  ٌەک ٌەرسغـــــێ ی  نمـــــٍ

ــــ مان  ــــی مٍض ــــتی ٌەک ئەٌەیە کچێ  ــــان تەندرٌض ــــتەیی ی نەض

بـــێ ئەٌەی بـــاٌەڕی پێـــی  بە-کە خـــاچێ ی سێـــ  دەخـــاتە مەـــی 

اٍنی -ىەبێن   !بەڵ ٍ ٌەکٍ لایەنی ڕاساندنەٌە ٌ ن

ـــی  ـــاتە مە ـــش دەخ ـــ مان کە خاچێ ـــی مٍض ـــٍ گەن ێ  ـــان ٌەک -ی

ـــــن بە ـــــی ىەبێ ـــــاٌەڕی پێ ـــــێ ئەٌەی ب ـــــٍ  -ب ـــــا ٌەک بە م تەني

 لاضــــــایی زدنەٌەی ىەنــــــدێش گــــــۆرانی ێد ٌ ضــــــەماکەری ڕاپ!

ـــن  ـــشەکەی دادەنێ ـــەر مێ ـــٍ ا لەض ـــی ب ـــ مانێش بتێ  ـــان مٍض  بە-ی

بە م بــــۆ ڕاسانــــدنەٌە یــــان  -بــــێ ئەٌەی بــــاٌەڕی پێــــی ىەبێــــن 

ـــــ مانەکان ـــــام لە مٍض ـــــی  ک ـــــۆیە ى اٍنی، ب ـــــ ـــــان ٌ ) ن ساناک

 1درٌضتە.ئەم غتانە خەڵ ی ئاضایی( ناڵێن 
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یۆگاااا یاااان پااا ە ةەهااادی  ةاااۆچی کەساااێە دەچێاااتە

ئاگاااااهی یااااان هاااااو مدیتەیضااااوەکان ئیتاااار لە 
 ؟!هاوگێکاهی دوور دەکەوێتەوە

 

اٌنەی  ــــــاىی ئە ــــــتن ئاگ اٌیە ئەگەر ٌیط ــــــان  ــــــا دەکەن پێی یۆگ

ــــــ ــــــاد ب ەی اٌ پێٍیطــــــتە لە کەضــــــانێ نخــــــۆ  سی دٌٌر  شئە

ـــە،ب ـــاٌ ٌ بەخـــن ڕەغ ـــاخٍد دام ـــشمە ی ـــاىی ن ـــتەٌە کە ئاگ ٌە   ەٌی

ـــــیؼ  اٌن ـــــۆ ئە ـــــییە ب ـــــن ڕەغ ـــــاٌی ٌ بەخ اٌیە ئەٌ دام ـــــان  پێی

اٍسرێتەٌە.  دەگ

کٍاری بە ــــــــ ــــــــداربٌٍە دەٌرٌٌبەر ٌ کەض ــــــــۆرە ئەم بەغ  بەم ن

کٌی  کەمـــــتر لە خـــــۆی ضـــــەیز دەکـــــا  ٌ ئەگەر دایـــــش ٌ بـــــا

تٌە یـــان خٍغـــ ی نەخـــۆع یـــان ىـــاٌڕێی بێيـــاٌژینی  پەکـــ ە

ـــ ـــٍ داری ىەبێ ـــلێ نىەتی ـــابێتەٌەی ـــش ن اٌیە  ،ان نشی ـــی  نٍ ە پێ ـــ چ

ــــزن تٌنی دەگ ــــەرکە ــــانە ڕێ لەض نٌی ئەم کەض ــــٍ ــــەنگی  ب ٌ ىاٌض

ــــش دەدەن ــــێ تێ ــــن ل ــــد بێ ڵٌەمەن ــــاىێ ن دە ــــتە ، ٌ ن بەمەع دەبێ

 .خۆپەرضنٌ  کەضێ ی بێ کەڵ ی خۆٌیطن
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 ئێکسس ةارز و گیکی و لقەکاهی ۆری یۆگا:
 

ـــــن،  ـــــی، میدیتەیػ اٌع ـــــاڕس،  ـــــظ ب ـــــاىی، ئێ ط ـــــا، ئاگ یۆگ

بیزکــــزدنەٌە، کارمــــا، بانــــد ڵ، ڕی ــــی، کۆرضــــی نــــشدان یــــان 

ـــــاگز،  ـــــزی، ٌسەی بەرد، ٌسەی ئ ـــــانی ژی اٍناک ـــــارە، ت ـــــی پ ڕی 

، گەغـــــتن بە 33ضـــــ ەی ئاکاغـــــیش، چـــــاکزا، میدیتەیػـــــنی 

بٍعــــــدی پێـــــــنە ٌ بٍعـــــــدی حەٌ ، ٌسە ٌ تـــــــارٌ ، ٌسەی 

نٌە، غــــــــۆک ــــــــٍ ــــــــاڵی، خــــــــاڵی گەردٌٌن، ٌسەی کەین ی من

ٌەرچەرخــــان، نەلطــــەی ئیطــــتغفار، نــــٍر ٌ غــــیفا، کــــۆدی 

ــــــا  ۳۳۳ ــــــٍێی تەمەن، ثیت ــــــاڵێ ی ن ــــــی، ض نٌ ــــــۆدی کە کٌ

 ىێ ین ....ىتد

اٌژەی تـــــز  اٌژانەی ضـــــەرەٌە ٌ کـــــۆمەڵێ دەضـــــتە ئەم دەضـــــتە

ڕاىێنـــــانی تـــــای ە  بە خۆیـــــان ىەیە ٌ بەکـــــاردەىێەێن لە ژێـــــز 

تن بە نــــاٌی سیــــاد کزدنــــی ٌسە ٌ ىێنــــانی غــــتی بــــاع ٌ گەغــــ

 گەردٌٌن ٌ گەغتن بە نەمزی...ىتد

 !بە م ئایا بەٌ غێٍەیەیە؟
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ــــا ٌسە  سیــــاد دەکــــا  یــــان بیزٌبــــاٌەڕ  تێــــش دەدا  ٌ  ئای

اٍنای بیزکزدنەٌەیە لێن دەبا ؟  !ئەٌەی ٌسە ٌ ت

ــــان  اٍی گەٌرە  دەکــــا  ی ــــی خــــ ــــزی ضــــٍپاص کزدن ــــا فێ ئای

 !دٌٌر  دەخاتەٌە لێی؟

تەنيـــــــا ئایـــــــا بە کـــــــزدەٌە ئاضـــــــٌٍدە  دەکـــــــا  یـــــــان 

 !ىەڵتدەخەڵەتێنێن؟

ئایـــــا تەنيـــــا ٌەرسع ٌ ڕاىێنـــــانن یـــــان پەرضـــــتنی تـــــای ە  بە 

 !کۆمەڵە ئاینێ ی دیاری زاٌن؟

ئایـــا ئەٌ گۆڕانـــانەی کە لە کـــاتی بە نـــاٌ ڕاىێنانەکـــان بەضـــەرتدا 

ـــەیتانەکان ٌ  ـــاری غ ـــان ک ـــۆ ی ـــەی ت ـــۆ لاغ ـــاتنی ٌسەیە ب ـــن ى دێ

 !ىاتنیانە بۆ لای تۆ؟

تەٌە یـــــان دەت ـــــاتە کـــــۆیەەی ئایـــــا لە غـــــەیتان دٌٌر  دەکـــــا

 !غەیتان؟

ـــــــدٌٌیی  ـــــــان ىەر بە سین ـــــــا  ی ـــــــزی دەت  ـــــــا بەرەٌ نەم ئای

 !دەتنێدێن؟

ـــــــتەرەکان ٌ ئەٌ   ـــــــەی ماض ـــــــانە بە قط ـــــــی س ربەی ئەم ٌ م

اٍرەدا کاردەکەن  .کەضانە دەدەینەٌە کە لە ئەٌ ب
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ــــد  ــــتەکانی ئەم چەن ــــش لە دانیػ ــــی یەکێ ــــا باض نٌە ب ــــٍ ــــۆ نم ب

ــــت ــــن، لە دانیػ ــــەرەٌە ب ەی ــــۆرەی ض ــــاڕس ن ــــظ ب نەکانی ئێ ط

ــــەر ــــتنە ض ــــتان خط ــــتن بە پەض ــــان ىەڵدەض ــــاڵ  32ڕاىێنەرەک خ

اٍغـــــی، بە غـــــێٍەیەک ىەر خاڵێـــــش  لەضـــــەری کەضـــــەکە بە ىێ

ــــتەٌە  ــــی لە ڕاض ــــی ٌسەی ــــت زدنی ڕێ ەٌێ  ــــیارە لە درٌٌض بەرپزض

 .بۆ چەپ ٌ ڕێگە دەدا  بە ڕٌخاندنی بیزٌباٌەڕەکان

اٍرە دەڵێــــن ــــ ەکــــا  ئــــاساد  د :یەکێــــش لە ماضــــتەرەکانی ئەم ب

ــــٌٍن ٌ  ــــۆی تێ چ ــــنە ى ــــان، کە دەب ــــز کە سیادەک ــــٌٍ بی لە ىەم

نٌی مێػــــش ٌ ىەضــــتی نەرێنــــی، لە بنەڕەتــــدا ىەضــــتەکان  نــــاڕٌ

ـــــــدە(،  ـــــــی بیز کەکـــــــان بیزٌباٌەڕن)ع ی ـــــــز کەن، ٌ بنەڕەت بی

ئێ طــــــظ بــــــاڕس بیزٌبــــــاٌەڕ دەگۆڕێــــــن، ئەٌ بیزٌبــــــاٌەڕانە 

ــــــز کەی  ــــــۆ ، ئەمە بی ــــــنە بەربەضــــــن ب دەضــــــ ێتەٌە کە دەب

 .ضەرەکییە

ــــــەرپۆع ٌ ئە ــــــٌٍ کە ض ــــــش ب ــــــەرەتا ئافزەتێ ــــــتەرە ض م ماض

اٌی تێــــٍەگلن بە  ــــزد، کە چــــی د نەــــٍبەرگی داپــــۆ اٌی دەک

ئەم بە نــــاٌ ڕاىێنــــانە)کە خــــۆی لە بــــنەڕەتە پەرضــــتنی تــــای ە  بە 
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ـــــاٌە ٌ نە  ـــــی م ـــــتا نە ضەرپۆغ ـــــت زاٌەکانە( ئێط ـــــاینە درٌٌض ئ

 ئیطلمەتی.

ن، ٌەکـــٍ ئەٌەی کە دەڵێـــن ئێ طـــی بـــاڕس بیزٌبـــاٌەڕ دەگۆڕێـــ 

اٍنــــای بیزکــــزدنەٌەیە  ڕێــــش ئەٌەی بەضــــەر ىــــاتٌٍە، ٌ ئەٌەی ت

تێیـــدا نەیيێػــــتٌٍە ٌ بــــٌٍەتە کــــۆیەەی غــــەیتانەکان، ئەمە تەنيــــا 

نٌانەی کە تیاچٌٍن نٌەیەکە لە چەندین ئەٌ نمٍ  .نمٍ

ــــــان  اٍی گەٌرەی دٌٌر خطــــــتەٌە ی ــــــا ئەم کــــــارانە لە خــــــ ئای

 نشیش؟

اٍی گەٌرە  نٌەٌە لە خـــــــ ئــــــا ئەمەیە بە نــــــاٌی نشیــــــش بــــــٍ

 .بانگەغەی بۆ دەکەن

نٌەیەکی تـــــز لە نـــــۆرێ ی لەم نـــــۆرانەی ضـــــەرەٌە کە بە  نمـــــٍ

ــــەر  ــــانە ض ــــی س ربەی ئەم ــــانگە، ىەرچەن بە نشی ەی ــــا بەناٌب یۆگ

ـــــدا  ـــــزد کە تیای ـــــمان ک ـــــٌٍتزە باض ـــــٍ لە پێػ ـــــان، ٌەک بە یۆگ

پێٍیطـــــــن دەکـــــــا  ضٍپاضـــــــی دانە بە دانەی ئەنـــــــدامەکانی 

ـــــن ٌ  ـــــد ب ەی ـــــن ٌ گەردٌٌن ٌ ٌسە ٌ خۆر...ىت ـــــیمان لەغ بین

اٍی گەٌرەی تێدا نەبٌٍ  .ىی  ضٍپاص کزدنێ ی خ
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اٌ لە  ـــــــــانەٌە  ـــــــــن کە دیط ـــــــــان دەردەکەٌێ ـــــــــزەع بۆم لێ

اٍی گەٌرە ٌ  نٌەٌە لە خــــــــ ئەن امــــــــدەرانی دەکەن دٌٌر بــــــــ ە

بەىـــــی  غـــــێٍەیەک ضٍپاضـــــی نەکەن، لە کاتێ ـــــدا لەضـــــەر 

ــــن  اٍی گەٌرە ب ەی ــــتە ضٍپاضــــی خــــ ــــێ ەی مٍضــــ مان پێٍیط ئ

ـــی  ـــتێش، کە چ ـــٌٍ غ ـــۆ ىەم ـــی ب ـــێن ضٍپاض ـــێمان دەڵ ـــان پ ئەم

اٍی گەٌرە نەبێن  .ىەمٌٍ غتێش ب ەن تەنيا خ

ــــا  ــــان تەني ــــا  ی ــــٌٍدە  دەک ــــزدەٌە ئاض ــــا بە ک ــــۆ ئەٌەی ئای ب

 ...ىەڵەەڵەتاندێ ە ٌ ىیچی تز نییە

ــــشدان یــــان  ــــاٌی کۆرضــــی ن ــــۆرص دەکەنەٌە بە ن ــــۆمەڵێ ک ک

ڕی ـــی پـــارە ٌ کۆرضـــی گەغـــن کـــزدن بـــۆ دەرەٌە...ىتـــد، لە 

 ٌ ای مـــــــامەڵە کـــــــزدن لەگەڵ بەغـــــــداربٌٍ ئەم کۆرضـــــــانەٌە د

اٍیە دەضـــن دەکەن بە نـــاردنی ٌسە بـــۆ پـــارە بێـــن یـــان گەغـــن  گـــ

کـــــزدن یـــــان ىەر غـــــتێ ی تـــــز، ئەٌ ٌسەیەع لە غـــــەیتانەکانیان 

اٌتــز دەیــانەەنە نــاٌ نیيــانی خەیــاڵەٌە  سیــاتز ىیچــی تــز نیــیە، د

ـــــێ دەکەن، ٌ  ـــــتیان پ ـــــدیان دەکەن ٌ گەغ ڵٌەمەن ـــــاڵ دە ٌ بە خەی

ـــــش لە ن ـــــن بە ىەر کاتێ ـــــاتنە دەرەٌە ىەض ـــــاڵ ى ـــــانی خەی یي

اٌی ئەٌە دیطـــــــــانەٌە  ـــــــــدٌٌبٌٍن  ٌ بێـــــــــشاری دەکەن، د مان
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ـــــــؼ بە  ـــــــدی بە خـــــــاٌەن کۆرضـــــــەکەٌە دەکەن ٌ ئەٌی پەیٍەن

 ٌیطتی خۆی یاریان پێ دەکا  ٌ ىەڵیاندەخەڵەتێنێن.

نٌە لە یەکێـــــش لە کۆرضـــــەکانی کـــــۆدی  کە لە  333بـــــۆ نمـــــٍ

اٌنەیەکیــــان بە نــــ اٌی گەغــــن کــــزدن کٍردضــــتان کزدٌٌیــــانە لە 

بــــۆ مصِــــ ٌ مەکــــ ەی پیــــز س، کە بە خەیــــاڵ بەغــــداربٌٍەکانی 

اٍی گەٌرە بەٌ  ـــــــ ـــــــز س، قەدەری خ ـــــــ ەی پی ـــــــزدٌٌەتە مەک ب

ــــــش لە بەغــــــداربٌٍەکان  ــــــن دراٌضــــــێی یەکێ غــــــێٍەیە دەبێ

اٌتە عەمــــــــــــــــــــ ە لەٌێ خەٌن دەبینێــــــــــــــــــــن ئەٌ  دەڕ

دراٌضێیەیان)بەغـــــــداربٌٍیەکی کۆرضـــــــەکەیە( لە مەکـــــــ ەی 

 ٌ ـــــــٌٍە، کە گەڕا ـــــــز س ب ـــــــان پی نٌەکەی بۆی ـــــــی خە ەتەٌە باض

کــــــزدٌٌە، ئەٌیــــــؼ دامــــــاٌە بە ىەڵەەڵەتــــــاٌی خــــــۆی س ر 

ــــنەرەکە  ــــٌٍە لەگەڵ ڕاىێ ــــن لەبەر ئەٌە ب ــــٌٍە ٌ دەڵێ ــــۆع ب دڵە

نٌـــی بە مـــنەٌە بینیـــٌٍە،  ـــۆیە خە ـــۆ ئەٌێ ب ـــتمان کـــزدٌٌە ب گەغ

اٍی گەٌرە  .پەنا بە خ

 

ــــدلەە  ــــداربٌٍە الح  ــــ ێ ی بەغ ــــەی خٍغ ــــش قط ٌ ئەمەع ڕێ

ٌە لەٌ غــــــتە خەیاڵیــــــانە کە بەرەٌ د سەخ بە ئاگــــــا ىــــــاتٌٍەتە
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ـــــاریگەرییەکەی  ـــــا  ک ـــــیەک دەک ـــــێن، بە م ىەرچی ڕایاندەکێػ

اٌمە لەضــــەری، دەڵێــــن منــــیؼ بەغــــداریب کــــزدٌٌە لەٌ  :بەردە

کۆرضـــــــانە بەڕاضـــــــتی ئێطـــــــتا ىەضـــــــن بە سەرەرەکەی ئەکەم 

نٌــــی تێ ــــداٌم لە ىەمــــٌٍ غــــتێش تزضــــب ىەیە  اٌٌی دەرٌ بەتە

اٌم ئەتزضــــــب لەبیزکزدنە ــــــز بەردە ــــــش بی ٌەکــــــانی خــــــۆم کاتێ

لەغـــــتێ ی خـــــزاپ ئەکەمەٌە ئەمەٌێـــــن بیٍەضـــــتێنب لەتزضـــــی 

ــــــا  ــــــیب نەم ــــــزدنەٌەی نەرێن ــــــان بیزک ئەٌەی ڕٌٌ دەدا  بە حط

ــــتر ــــٌٍە لە پێػ ــــاتزیؼ ب ــــا س ر سی ــــزدم کە   بە م نەک نەم اٌیەێ 

ــــیب  ــــی بە م کە بین اٍنی بەدەضــــتی بێن ــــ ــــن ئەت ىەر غــــتێش بتەٌێ

ـــ اٍی ک ـــ ـــێ ىی ـــاقە  ٌ ب ـــٌٍ س ر بێت ـــن بە اٌنەب ـــەرەتا ىەض زدم ض

ـــــان  ـــــاتی ڕاىێنانەک ـــــاٌەیەک، لە ک ـــــا م ـــــن ت سەرەرەکەی ناکەی

نٍەٌەیە ت ــــایە   حــــاڵب س ر تێ چــــٌٍ بــــٌٍ تٌیــــان پــــاک بــــ بە م 

کەص نشیـــش نەبێـــتەٌە لێیـــان، نـــاسانب ئەٌ فیدباکانەغـــب ئەبینـــین 

ـــٌٍە  ـــٌٍدی ىەب ـــۆڕاٌە س ر ض ـــانب گ ـــن ژی ـــٍ  م ـــٌٍی دەیگ ىەم

زاپتر دەبــــٍم دەمگــــٍ  بە م مــــن ىــــیچب نەبینــــی ڕ ژ بە ڕ ژ خــــ

 .دیارە من کێػەم ىەیە
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ضـــــەبارە  بەٌەی کە ئایـــــا تەنيـــــا ڕاىێنـــــان ٌ ٌەرسغـــــن یـــــان 

پەرضــــتن، بە بــــێ ىــــی  گٍمانێــــش ىــــی  یەکێــــش لە ئەمــــانەی 

ــــــــین، بەڵ ــــــــٍ ىەر  ضــــــــەرەٌە ىاٌغــــــــێٍەکانیان ٌەرسع ن

ىەمٌٍیـــــان پەرضـــــتنی ڕٌحـــــانین، ٌ ڕٌحـــــانیەتیؼ بە ىەمـــــٌٍ 

 .غێٍەیەکی لە ئیطلمدا حەرامە

ەر ب ــــــــێن ئیطــــــــلم تٍنــــــــدە ٌ ىەمــــــــٌٍ غــــــــن ڕە  گ

دەکاتەٌە)ىەرچەنـــــدە ئیطـــــلم ىـــــی  بەٌ غـــــێٍەیە نیـــــیە(، نەک 

لٌەکە ٌ  تەنيــــــا ئیطــــــلم ڕەتیــــــان دەکــــــاتەٌە بەڵ ــــــٍ نــــــٍ

 .گاٌرەکانیؼ)مەضیحی( ڕەتی دەکەنەٌە

ضـــا نێش پـــێؼ ئێطـــتا چەنـــدین قەغـــەی گاٌرەکـــان یۆگایـــان 

غـــەیتان دەخـــاتە قەدەنە کـــزد ٌ گٍتیـــان ئەٌە کـــاری غـــەیتانە ٌ 

ـــــزد،  ـــــانەیان ک ـــــگە ئەٌ قط ـــــز دەٌە بە بەڵ ـــــتەی م ـــــاٌ نەض ن

بەڵگەکەغــــیان ئەٌە بــــٌٍ چەنــــدین کەضــــیان ىێنــــا یۆگایــــان 

کزدبــــٌٍ، تێ چٌٍبــــٌٍن یــــان غــــێن ب ــــٌٍن بــــۆیە قەدەنەیــــان 

 .کزد

لٌەکەع بـــــاص لە کـــــۆمەڵە سانیـــــارییەکی  ٌە حاخـــــامێ ی نـــــٍ

یــــان کــــۆلێدی ئۆکطــــفۆرد دەربــــارەی ئایینەکــــان دەکــــا  کە لەلا
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کەضـــــانێ ەٌە ئامـــــادە کـــــزاٌە، تێیانـــــدا ىەیە ضـــــێ پـــــەەی 

اٌسەکـــــان دەڵـــــێن ىۆکـــــاری  :دکتۆرایـــــان ىەیە لە خٍێنـــــدنە نیا

ــــــی لە ئەم  ــــــاینی ىیند ض ــــــزدنەٌەی ئ کٌ ــــــۆ بە ــــــەرەکی ب ض

 .ڕ ژگارەدا ئەن امدانی یۆگایە

گــــــٍرٌیەکی ىیند ضــــــی بە نــــــاٌی ضــــــەمەٌێڵ نایاکٍمــــــار 

ند ضـــــی، ئـــــێ ە بـــــانگی نیيـــــان نـــــاکەین بەرەٌ ىی :دەڵێـــــن

ـــد ص  ـــنە ىین ـــێٍەیە دەب ـــ ەن ٌ بەٌ غ ـــا ب ـــین یۆگ ـــێ دێن ـــان ل اٌسی

ــــ ێن ــــشانن، دەغ ــــێ ئەٌەی ب اٌ  :بەب ــــا ــــێ ە لە ڕ ژئ ــــارەکەی ئ ک

تٌنی بەدەضـــن ىێنـــا، ىیند ضـــی ئێطـــتا بـــٌٍەتە ئـــاینی  ضـــەرکە

نـــــٍێی نیيـــــان، ٌ کۆتـــــایی گاٌربٌٍن)مەضـــــیحی( نشیـــــش 

بـــــٌٍەتەٌە، ٌ لە مـــــاٌەی نەٌەی داىـــــاتٌٍ تەنيـــــا دٌٌ ئـــــاین 

نٌ اٌنـــــیؼ ئیطـــــلم ٌ ىیند ضـــــی بـــــٍ ی دەبێـــــن لە نیيـــــان ئە

 دەبێن.

ضــــەبارە  بە ئەٌ گۆڕانــــانەی کە بەضــــەر کەضــــی بەغــــداربٌٍ 

ــــــش بەنــــــاٌ ئەٌ ڕاىێنــــــانەی لە ضــــــەرەٌە  ــــــن لە کۆمەڵێ دێ

نــــاٌىێەاٌن ٌ کــــۆمەڵێ تــــزیؼ نــــاٌ نەىێــــەاٌن ئایــــا بە ىــــۆی 
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نٌەٌەی  ـــــــٍ ـــــــان نشی   ـــــــاردنی ٌسەیە ی ـــــــان ن ـــــــادبٌٍن ی سی

 غەیتانەکانە؟

گٌەران کە پێػــــــتر نــــــادٌٌی دەکــــــزد لە یەکێــــــش  لە نــــــادٌ

کٌەرەکە  تٌنێ ــــــــــدا پێػ ەغــــــــــ ارەکە لە نــــــــــادٌ چاٌپێ ە

تـــۆ چـــۆن کاریگەریـــن دەبێـــن لەضـــەر  :دەپزضـــێن ٌ دەڵێـــن

اٌ کزاٌ گەر تا ئێطتا نەت ینی ێن؟  کەضی دا

ــــن ــــاکەم  :ٌ م دەداتەٌە ٌ دەڵێ ــــارە ن ــــتر ئەٌ ک ــــن چی ــــە، م باغ

 .ەم دەکزدپێػتر لە ڕێگای غەیتانەکانەٌە ئەٌ کار 

ـــان غـــتێ ی  ـــنە ی ـــان بە ٌێ ـــاٌ ی ـــا پێٍیطـــتن بە ن پێێػ ەغـــ ار: ئای

 تز ىەیە بۆ ئەم کارە؟

گٌەر: بەدڵنیــــاییەٌە پێٍیطــــتب بە ٌێــــنەی کەضــــەکە دەبــــٌٍ  نــــادٌ

ــــدا ــــاڵەتی دەگ ەن ــــدێ ح ــــی  ٌ لە ىەن ــــٍێب لە دەنگیػ ــــٌٍ گ دەب

ــــبێن..... ــــزم کە ات ــــی ٌسەی ئەٌ دەگ ــــٍێن پێ ــــن غ ــــن م د، دەڵێ

ـــــــە....ر ٌەکـــــــٍ دەسٌییەکـــــــی نادیا د، مـــــــن ڕاضـــــــتەٌخۆ ات

دەی ەضــت ەٌە یــان پــاڵی پێــٍە دەنــێب بــۆ نــاٌ کەنــاڵی ٌسەی خــۆم 

 .یان ىەر غتێ ی تز کە بمەٌێ لێی دەکەم
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اٌیە   تٌنەکەدا لێــــی دەپزضــــێن ئایــــا پێــــن  لە درێــــدەی چــــاٌپێ ە

 کەضەکە ىەضن بە ىی  غتێش ب ا  لە ئەم کاتەدا؟

ــــــی  ــــــا  لە بەغ ــــــی ب  ــــــن بە گەرم اٌنەیە ىەض ــــــن: لە دەڵێ

ـــل  ـــن بە ئەم ـــتەٌخۆ ب ەٌێ ـــان ڕاض ـــن ی ـــا بگزێ ـــان ت ضـــەرەٌەی ی

د، ٌە دەڵێـــــن اتـــــدا یـــــان لەبەر خـــــۆیەٌە قطـــــە ب ا ...ٌ ئەٌلا 

ـــــدانی  ـــــۆ ئەن ام ـــــن ب ـــــٌٍەکان دەکەی ـــــاتی پػ ـــــاٌەڕێی ک چ

ــــتی  ــــەکان ٌسەی نٌغ ــــانە کەض نٍ ە ئەٌ کات ــــ ــــان، چ کارەکانم

ـــــــــاددە  اٍردنەٌەی م ـــــــــ اٌس دەکەن بە خ ـــــــــان لا ٌ ٌسەی ئیلىی

ــــ ەرەکان ٌ ــــن  بێيۆغ ــــن دەکەی ــــێ ەع دەض ــــا ئ دەخەٌن ٌ ئین 

 .بە کارکزدن لەضەری

اٍتەٌە گزنگە؟ لٍەی دەیە  دەپزضن ئايا ب ی ئەٌ کي

ـــــن ٌ  ـــــاییەٌە، ئەگەر کەضـــــەکە ضـــــەرخۆع بێ ـــــن: بەدڵنی دەڵێ

ــــن، ٌ ئەٌ  ــــدا نامێنێ ــــەر خۆی ــــۆنت  ڵی بەض ــــی  ک ــــن ى بەەٌێ

ـــــٍع ٌسە  کەم  ـــــی کي ـــــێٍەیەکی بنچینەی ـــــا ، ٌ بەغ اٌس دەک لا

 .دەکا 
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اٌ ئاضـــــ ـــــۆ کـــــارکزدنە ضـــــەری ٌ ىێزغـــــ زدنە ضـــــەر ئە انترە ب

خـــٍدی کەضــــەکە ٌ ئاضـــانترە بــــۆ ٌەرگزتنـــی پــــێگەی مێػــــ ی 

 .کەضەکە

ــــــ ەتە  ــــــن کە سەح ــــــای ئەٌە دەگەیەنێ اٌت ــــــا  ــــــن، ئای دەپزض

ـــــانی  ـــــن کە بیزکزدنەٌەک ـــــێش ب ەی ـــــەر کەض ـــــاریگەری لەض ک

 پاراضتٌٍە ٌ پاکە؟

ــــــایینە  ــــــش ڕٌٌبەڕٌٌی ئ ــــــان، کاتێ ــــــێ بیگٍم ــــــن: بەڵ دەڵێ

ـــــان ـــــەر  نیاٌەساک ـــــاریگەری لەض ـــــتەمە ک ـــــتەٌە، س ر ئەض دەبی

ـــــدان لەگەڵ  اٌم ـــــدی بەردە اٌن لە پەیٍەن ـــــن، ئە ـــــ مان ب ەی مٍض

اٍسی  ـــــێ اٍی گەٌرەیە، بە م بە غ ـــــ ـــــتی خ ـــــاگزیگۆر)لێزە مەبەض ئ

اٌن ىەمـــٌٍ ڕ ژێـــش کـــزداری ىێـــٍرکەرەٌە  خۆیـــان دەڵێـــن(، ئە

اٌم لە  اٌن بەردە ـــــــام دەدەن ٌ ڕ ژانە نـــــــٍێد دەخـــــــٍێنن، ئە ئەن 

ە گــــٍمەس یــــان کــــەٌدان، بــــۆیە س ر ئەضــــتەمە ژێــــز نۆرێــــش ل

 .کاریگەرییان لەضەر درٌضن ب ەی

ـــێش ئەٌ  ـــەر کەض ـــاریگەری لەض ـــزد بە ک ـــتن ک ـــۆ دەض ـــش ت کاتێ

اٌن س ر  دەضـــــن دەکـــــا  بە ئەن امـــــدانی نـــــٍێد، بەڕاضـــــتی ئە

ـــا کە  ـــۆ ک ێط ـــن ب ـــش دێ ـــا کاتێ ـــتیانانەی تەني اٌسن لەٌ کزیط ـــا نی
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ــــ ــــن ن اٌن دێ ــــزاپە، ئە ــــان خ ــــێش لە ژیانی ــــٌٍ غ ٍێد دەکەن ٌ ىەم

ــــا  ــــز دەکەن ت پاغــــان خــــٍدا ٌ ىەنــــدێ یاضــــا ٌ بنەماکــــان لە بی

 پێنە ضاڵی تز.

اٌکــــــــزاٌ لە مێػـــــــــ ی  لە باضــــــــی ئەٌەی کە کەضـــــــــی دا

اٍنێـــــــن  گٌەرەکە دادەپۆ ێـــــــن بە غـــــــتێش ٌ ئەم نات نـــــــادٌ

ـــەر مٍضـــ مانان  ـــا ، دەپزضـــن ئەمە تەنيـــا لەض ـــان لـــێ ب  کاری

 نێ ەنێ دەبێن؟

 .دەڵێن، بەڵێ بۆ من ئاٌىا بٌٍ

ـــــــاٌ  اٌٌی ئەم باضـــــــە لەگەڵ ئەن ـــــــامی ئەم بە ن اٍنن تە ـــــــ دەت

اٌنەع  ڕاىێنـــــانە بەراٌرد بـــــ ەن ئەٌ کـــــا   دەسانـــــن ىەمـــــٌٍ ئە

ىەر دەگەڕێــــتەٌە بــــۆ کــــاری ڕٌحــــانیە  ٌ غــــەیتان ٌ نــــادٌٌ، 

 .کە لە ئیطلمدا بە ىەمٌٍ غێٍەیەکی حەرام کزاٌە
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 گیکی چییە؟
 

ــــان ماضــــتەر لە ىەر  ــــنەر ی ــــی ئەٌەیە ڕاىێ ــــا ڕی  نٌی غــــٍێنێ ی د

ـــــا  بە  ـــــن چارەضـــــەری نەخـــــۆع ب  اٍنێ اٍیە دەت ـــــ ـــــن گ بێ

اٌ ىەیە کەضــــــەکەع ىەضــــــن بە  ىەردٌٌ دەضــــــتی ٌ نــــــاری 

دەضـــــتەکان دەکـــــا  لەضـــــەر نەضـــــتەی، کە ئەمەع ىـــــی  

نٌێ ی نیــــــیە ٌ ڕٌحــــــانییە ٌ کــــــاری غــــــەیتانەکانە ٌ ئەٌ  بــــــٍ

نٌی غەیتانەکانەٌەیە  .ىەضتەع بە ىۆی بٍ

 ٍ ردضـــــتان دەژیێـــــن ڕی ـــــی ماضـــــتەرێ ی کـــــٍرد لە دەرەٌەی ک

ـــا  ٌ  ـــێ دەب ـــا  ٌ بـــ ە پـــارەیەکی باغـــیان ل ـــی دەک ـــۆ خەڵ  ب

ـــۆی لە  ـــی خ ـــی دای  ـــا  ٌ کەچ ـــەر دەک ـــی چارەض اٍیە خەڵ  ـــ گ

اٌی  ــــا  ٌ دا ــــەری ب  ــــن چارەض اٍنێ ــــە ٌ نات ــــتێتی نەخۆغ تەنیػ

 .نشای خێز لە خەڵ ی دەکا 

ـــان  ـــشدان ی ـــی ن ـــارە ٌ کۆرض ـــی پ ـــٍرد ڕی  ـــزی ک ـــتەرێ ی ت ماض

خەڵ ـــی دەکـــا  ٌ ئەمــــیؼ س ر بە پـــارە کە ىەمـــان غـــتن بـــۆ 

ــــــن کەچــــــی دای ــــــی خــــــۆی  ــــــان دەب ێ اٍنی گیزفانی نــــــ
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نٍەرمەنـــــــدێ ە ٌ ئێطـــــــتا گەٌرەبـــــــٌٍە ٌ نەخۆغـــــــی ڕٌٌی  ى

ــــــیە ٌ لە  ــــــۆی نی ــــــەرکزدنی خ ــــــارەی چارەض ــــــزدٌٌە ٌ پ تێ 

ـــــاری ٌ  کٌ ـــــۆ ىا اٌ لە ح ـــــٍمە  دەکـــــا ب ـــــدنەکانەٌە دا ڕاگەیان

 .پارە

ـــ ـــی خۆی ـــی دای  ـــۆ بە دەنگ ـــتگۆن ب ـــدە ڕاض ـــە گەر ئەٌەن انەٌە باغ

 !ناڕ ن ٌ پێداٌیطتییەکانیان دابین ب ەن؟

ــــان  ــــٌٍن ی ــــد ب ڵٌەمەن ــــەر ٌ دە ــــۆ چارەض ــــترە ب ــــی لە پێػ خەڵ 

 !دای ی خۆیان؟

ـــی  ـــتر ڕی  ـــی یەک ـــۆ دای  ـــۆ ب ـــین ب ـــتەر ن ـــان ماض کٌی ـــان ىەردٌ ی

 !ناکەن ٌ کێػەکانیان چارەضەر ب ەن؟

ــــ ن ٌ بەرەٌ  ــــی دەب ــــ ی خەڵ  ــــۆڵ ٌ مێػ ــــدەیە ق ــــان ىەرئەٌەن ی

 !د سەخیان دەنێزن؟

ــــان بەم غــــتە  ــــێ ىــــی  بیزکــــزدنەٌەیەک خۆی ــــ ەع بە ب ئەم خەڵ

ـــــن ٌ  ـــــاییەکەی چـــــی دەبێ ـــــاسانن کۆت مەتزضـــــیدارەٌە دەکەن، ن

 س ر خۆغ اٌەڕانە باٌەڕیان پێدەکەن.
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 مەۆرسی گیکی چییە؟
 

ــــەیتانەکانە بە  ــــتنەٌەی غ ــــی بەض ــــییەکانی ڕی  ــــش لە مەتزض یەکێ

ــــۆ ىەمی ــــەکە ب ــــانیەتەکە لەگەڵ کەض اٌنەٌە ٌ ڕٌح ــــداربٍ ــــە بەغ ػ

ــــــن ٌ تەٌبە  ــــــای ڕاض ــــــتەٌە ڕێگ ــــــتەٌە گەر سٌٌ نەگەڕێ دەمێنێ

 .نەکا 

ـــــــێٍەکانی پەرضـــــــتنی  ـــــــا ٌ ىاٌغ ـــــــی ٌ یۆگ ئەٌەی کە ڕی 

ـــادٌٌن تەنيـــا قطـــەی ئـــێ ەی مٍضـــ مانی کـــٍرد  ـــانی ٌ ن ڕٌح

ــــی  اٌ ٌ ئەٌ ٌ تانەغ ــــا ــــٍ س ربەی ڕ ژئ ــــیە، بەڵ  ــــان عەرەن نی ی

ــــٍرد ٌ  ــــەی ک ــــێن، گەر بە قط ــــن دەڵ ــــان غ ــــشن ىەم کە ئینگەی

ــــ ــــی دەکەنەٌە لەبەر عەرەن ب ــــۆیە ڕەت ــــن ب ــــن ٌ دەڵێی اٌەڕ ناکەی

اٌنی تز مٍض مان نین  .ئەٌەی مٍض مانن، خۆ ئە

لە بنەڕەتــــــدا بە س ری تەنيــــــا لە ڕ ژىە   دەڵــــــێن ئەم غــــــتانە 

اٌ بە  ٌەرسع ٌ ڕاىێنـــــانن ٌ غـــــتی ڕٌحـــــانی نـــــین ٌ ڕ ژئـــــا

 .س ری دەڵێن ىەمٌٍی ڕٌحانییە
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بە نـــاٌی اچـــا ا لە گۆدـــارێ ی عەلمـــانی تـــای ە  بە ئافزەتـــان 

ــــــــــارە  اٌری  ٣٦ژم لە  ٦لاپەڕە  1١١٧ی ضــــــــــێپتەم ەری  ٦لە بەر

ـــگەلە سمـــانی  ـــزی ن ـــانێ ی ت ـــەدەکەم بە سم ـــانی اقط نٌیػ ـــز نا ژێ

ــــــیەکەی  "خــــــۆم ــــــتای ڕی ی ــــــش ٌ مامۆض ــــــنەی ئافزەتێ ٌ ٌێ

 .لەضەرە

ئـــافزەتەکە دەڵێــــن: کە ضــــٌٍدی بینیــــٌٍە لە ڕی ــــی بە م باضــــی 

اٌی کــــــاریگەری لاٌەکــــــی نائاضــــــایی دەکــــــا  ٌ  دەڵێــــــن د

ــــــدی ٌ  ــــــەم ىەڵ  ڵٍی ىەناض ــــــ ــــــتب ٌ بەق ــــــٍەڕ یەک دانیػ نی

ـــتب بە  ـــز ىەض اٌت ـــزد، د ـــیب ک ـــانی ڕی  ـــاڵی ىێماک ـــ ب خەی لەمێػ

گەرمیـــــیەک کـــــزد لە نەضــــــتەم بەرس دەبـــــٌٍەٌە ٌ نەضــــــتەم 

ـــزانەی  ـــی نێ ـــتب بە دەنگێ  ـــز ىەض اٌت ـــزد، د ـــن ک ـــتی بە لەرسی دەض

اٌٌی ژٌٌرەکە ٌەکــــــٍ ئەٌەی دەنگــــــی  بەرس کــــــزد لە نــــــاٌ تە

ی ىیـــدنییە ضـــٌٍرەکان بێــــن لە فیە ـــی کـــۆنی نــــۆن ضـــەر ک

ــــان لە  ــــی ڕاچەڵەک ــــیە کە من ــــتە چی ــــن ئەٌ غ ــــن، بە م دەسان اٌی

 ئەمەدا؟

ئەٌەیە دەنــــگەکە لە نــــاٌەٌەی مــــن دەردەچــــٌٍ، ٌ قطــــەم دەکــــزد 

ڵٌ ـــدا  بە سمـــان ٌ دەنگێـــش نـــگەلە سمـــان ٌ دەنگـــی خـــۆم، ىە
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ــــــا ٌ  اٌٌی غ طــــــتب ىێن ڕێــــــگە لە خــــــۆم بگــــــزم، بە م بە تە

 .دەکزد ئارەقەم

ـــــان ۆا ـــــٍن غ ـــــدیب بە نن ـــــتایەی  پەیٍەن ـــــزد )ئەٌ مامۆض ٌە ک

ڕی ـــی بـــٌٍە کە دەڕ یػـــتە لای( ئەٌیـــؼ ىەضـــتی بە ئاضـــٌٍدە 

بــــٌٍن کــــزد کاتێــــش گــــٍێی لە دەنگــــب بــــٌٍ، مامۆضــــتای 

ــــــۆ  اٌ ت ــــــە، ئە ــــــی ئەمە س ر باغ اٌرەٌە ٌت ــــــا ــــــیەکە بە ى ڕی ی

ــــــیفادەرەٌە، لە  ــــــی غ ــــــانی ڕی  ــــــزدرای لەلایەن ڕٌحەک ىەڵ دێ

 ٌ  .اٌە ىەمیػە لەگەڵن دەبنئێطتا بەد

ـــــــنەٌە گەر  ـــــــٌٍی لەگەڵ کەضـــــــەکە دەمێن ـــــــانە ىەم اٌتە ئەم {

اٌٌ دەبیـــــتە کـــــۆیەەی غـــــەیتان ٌ  اٌتە تە ڕەتیػـــــی ب ـــــاتەٌە، 

 ڕٌحانیە {

ـــاتەدا لە  ـــە ٌ لە ئەٌ ک ـــۆ ىەمیػ ـــنەٌە ب ـــن دەمێن ـــٍ  لەگەڵ ـــی گ پێ

اٌس قطــــەی کــــزد، بــــۆ  3٥ڕێگــــای مــــنەٌە لەگەڵ  کەضــــی نیــــا

اٌنە دکتـــــۆر ای نٌە لە ئە ٍغـــــی یابـــــانیا ئەٌەی ڕی ـــــی نمـــــٍ

کٌی دەنگـــــی منـــــداڵی، ٌ گەٌرەی  ڵٍی بچـــــٍ دامەسرانـــــد، ٌ گـــــ

ــــارە، ٌ  ــــٍڕە دی ــــی ت ــــە دەنگ ــــتٌٍ ئەٌەی کە ىەمیػ ــــای دانیػ گ
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ـــــا  بمٍیطـــــتایە قطـــــەم  ـــــانە، ىەرک ـــــش ٌ نـــــگەلە ئەم س رێ

 .لەگەڵیان دەکزد

ـــــیؼ  اٌن بە دەنگێ ـــــی بیطـــــتراٌ پزضـــــیارم لێیـــــان دەکـــــزد ٌ ئە

 ٌ ا ىەضـــــتب کـــــزد کە ئـــــامێزێ ی ىەمیػـــــە ٌ م یـــــان دەدایەٌە، 

 .تەلەفۆنی س ر ضەیزم

اٌن  ـــــــان، ئە ـــــــافزەتە دەژی ـــــــاخی ئەم ئ ـــــــتانە لە ن نٌە ئەم غ ڕٌ

دەنگیـــــان بەکاردەىێنـــــا ٌ کـــــۆنت  ڵی گەرٌٌیـــــان دەکـــــزد، ٌ لە 

 .ڕێگەیەٌە قطەیان دەکزد

ئەمە ئەٌ غــــــتە نەبــــــٌٍ کە ئەٌ ئــــــافزەتە دەیٍیطــــــن، بە م ئەمە 

ــــیەٌە، لە کۆتاییــــدا ڕٌحــــانیەتە کە کاردەکــــا  لە ڕێگــــای ڕی  ی

ــــانیە ،  ــــانی ڕٌح ــــۆرێ ە لە نۆرەک ــــێٍەکانی ن ــــی ٌ ىاٌغ ڕی 

ــــش  ــــیە ٌەکــــٍ ئەٌەی س رێ ــــانێ ی چارەضــــەری نی ٌ تەنيــــا ڕاىێن

ـــٍ  ـــیە بەڵ  ـــا ئەٌە نی ـــابەتەکە تەني ـــێن، ب ـــای دادەن ـــەرەتادا ٌەى لە ض

اٌٌەیە  .غتی س ری لە د

گەر بیـــــــزدەکەیتەٌە بەم غـــــــتانەٌە تێٍەبگەێیـــــــن، ئەٌە بـــــــشانە 

دەرگـــــــایەکی س ر گەٌرە دەکەنەٌە بـــــــۆ گەیػـــــــتن بە ئەمـــــــانە 
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نیيـــــانی غــــــەیتانەکان ٌ ڕٌحــــــانیە  ٌ مطــــــۆگەر کزدنــــــی 

 د سەخ ٌ لەدەضتدانی بەىەغن.

ـــان ٌ  ـــتانە بە ڕاىێن ـــۆرە غ ـــتا ئەم ن ـــانە ىێػ ـــٌٍ ئەم اٌی ىەم ـــا د ئای

 !ىاتنی ٌسە ٌ دٌٌر خطتنەٌە  لە غەیتان دادەنێن؟

ــــش  ــــٌٍی ڕێ ــــدا ىەر ىەم اٌنەیە، کەچــــی لە بنەڕەت اٌنەی ئە ــــێچە پ

ــــی  ــــتەر ٌ ڕاىێنەران ــــە کە ماض ــــٌٍ ئەٌ غتانەغ اٌنەی ىەم ــــێچە ٌ پ

اٍرانە بانگەغەی بۆ دەکەن  .ئەم ب

ــــــێن ڕٌحــــــانیەتە لەبەر ئەٌەی  اٌ س ر بە ئاضــــــانی دەڵ ــــــا لە ڕ ژئ

ـــێ دیـــنن نـــا س ر ئاضـــاییە لەلایـــان  ـــی ئەٌێ س ربەیـــان ب خەڵ 

ــــیە  ــــێٍەیە نی ــــ ەن، بە م لە ڕ ژىە   بەٌ غ ــــتێ ب ــــٍ ىەرغ ٌەک

اٌژەکان بــــۆ  پێػــــتر باضــــمان کــــزد ىەضــــتان بە گــــۆڕانی دەضــــتە

غــــــێٍەیەک  لەگەڵ بــــــاری کــــــۆمە یەتی ٌ ئــــــاینی ڕ ژىە   

اٌغە ب ەن نٍ ێن ٌ مٍض مانانی پێ چە  .بگ

ــــــەی  ــــــٌٍی قط ــــــزا ىەم ــــــینە ٌت ــــــارچە نٌٍض ئەٌەی لە ئەم پ

ــــی  ــــلم ڕەت ــــا ئیط ــــن تەني ــــۆ ئەٌەی نەٌتزێ ــــٌٍ، ب ــــاٌەڕان ب بێ 

 ٌ ەی ئیطـــلمین بـــۆیە بەم غـــێٍەیە باضـــی دەکـــاتەٌە یـــان لەبەر ئە

ـــــان  ـــــیؼ ىەر ىەم اٌن ـــــٍێتی ئە ـــــلمەکەمان ٌت دەکەن، ئەٌەی ئیط
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ـــۆ  ـــتر ب ـــێن ڕٌحـــانیەتە ئی اٌر دەکەن دەڵ ـــا ـــان ى ـــێن، خۆی غـــن دەڵ

 باٌەڕناکەن؟

نٌیا ٌ ئارەسٌٌەکان؟  بۆ خۆتان ىەڵدەخەڵەتێنن لەبەر د

گەر دەتــــــــــانەٌێ بەرەٌ د سەخ نەنێــــــــــزدرێن ٌ کۆتاییتــــــــــان  

ـــــــــــن نەد اٌٌی لەدەض ـــــــــــشان ٌ تە ـــــــــــان ٌ خێ اٌ خۆت ەن ئە

اٍنن  ــــــ ــــــا دەت خۆغەٌیطــــــتانتان لە ئەم خــــــٍع ٌ کۆرضــــــانە ت

 دٌٌریان بەەنەٌە.

اٍی گەٌرە  ــــادی خــــ ــــن تەنيــــا بە ی ــــان دەٌێ نٌت گەر ئاضــــٌٍدە بٍ

ئاضـــــــٌٍدە دەبـــــــن، ٌ گەر خەم ٌ خەفەتتـــــــان ىەیە بە ىـــــــۆی 

اٌٌی  ـــــــ  بەدڵ ٌ بە تە ـــــــا  دەکەمەٌە گەر پ ـــــــتێ ەٌە دڵنی ىەرغ

ـــــن کە لە فەرمـــــٌٍدەکەی ضـــــەرٌەری بـــــاٌەڕەٌە ئەٌ  ـــــشایە ب ێی ن

ـــــتمان ـــــٍدا صلى الله عليه وسلم  محمد خۆغەٌیط اٍنی خ ـــــتی اٌ  بەپػ ـــــاتٌٍە ئە ى

 .ىی  خەم ٌ خەفەتێ ن نامێنێن

کٍــــٍرتییە  اٌٌ ٌ بــــێ کەم کاتێــــش خــــاٌەنی ئەم ئــــایینە پــــاک ٌ تە

ــــــز ٌ ىیند ضــــــی ٌ  ــــــین چــــــی پێٍیطــــــتمان بە ئــــــایینی ت ب

 ڕٌحانیەتە؟!
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وۆە و ةاه ەصاااااااەی ةەصاااااااێ  لەماساااااااتەر و 

ەساااااااهەی  ۆیااااااان ةەمامۆسااااااتای یۆگااااااا ئەوک
 دەزاهن:

 

یەکێكیـــــان دەڵێـــــن: ىەمـــــٍ غـــــەٌێ فزیػـــــتە دێـــــتە خەٌم ٌ -

ـــی  ـــتی ٌ ئەىە ـــۆ ڕاض ـــەکانیان ت ـــەر قط ـــزە لەض ـــەبز بگ ـــێن ض دەڵ

ــــێ  ــــۆ ئەٌەیە کە خەڵ انێ ــــەبزگزتنە ب ــــتی لەٌ ض ــــزی.) مەبەض خێ

کٍایەتیان پێدەکەن ٌ ننێٍیان پێدەدەن(.  ىەن ض

ـــــاڵی، خـــــاڵی - کۆرضـــــەکانیان: ) ئێ ططـــــ ارس،  غـــــۆکی من

ٌەرچەرخــــــان، نەلطــــــەی ئیطــــــتغفار، نــــــٍرٌ غــــــیفاٌ ٌسە ، 

نٌــــــی، ضــــــاڵێ ی نــــــٍێی تەمەن،  ۳۳۳کــــــۆدی  کٌــــــۆدی کە

ڕی ـــی، ثیتـــا ىێ ینـــ  ...ىتـــد لایە ىـــی س ربەی ماضـــتەرەکان، 

ــــــاڵەٌ یەک دەرەن ــــــامی ىەیە  ئەمــــــانە ىەمــــــٍی قطــــــەی بەت

اٍ کزدنە.  ئەٌیؼ خۆ بەخ

ــــــزدن لەئێطــــــ- اٍ ک لٍی خۆبەخــــــ تادا لای ماضــــــتەرەکان خــــــ

بەردەضــــتە دەڵــــێ : ئەبــــێ بشانــــی ٌەک انفنیتــــی) المطەــــٌ (بــــێ 
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ضـــنٍری، ىێشٌبٍنــــن بـــێ ضــــنٍرە ، ئەٌ ىەضـــتە درٌضــــن کەی 

 ىەتا ب  یتە ڕەىەندی بێ ضنٍر.

ــــاٌ  ــــعیفا ، دام ــــان ق ــــٌ الانط ــــن: خە ــــالی ئەفەرمٍێ ــــەە تع ال

 ٍ اٌسٌ ىی  بەدەضتی، ئەم ىێشە بێ ضنٍرەٌ لەک  ێ بٍ ؟؟.لا

 خٍدا ئەم ٌەضفەیە لای نیيانی ٌسەٌ ئاگاىی -

 خٍدا ئاگاىی ڕەىایە ٌ پێ ياتەی ىەمٍغتێ ە 

اٍردەٌر  بەخۆیػـــــتەٌە ىەمــــــٌٍی  اٌتە ئەٌەی دەی ینـــــی لەچــــــ

 خٍدایە 

ئەم کـــــــٍفزە گەٌرە کز کـــــــی کارەکەیـــــــانە ٌ بۆگەیػـــــــتن بەم 

ــــاڵ ٌ  ــــەر بەرم ــــدێ یان لەض ــــا ىەن ــــار دەکەن. )ن ــــان ەع ک ئام

اٌغـــەکاری لەکـــاتی نـــٍێ ـــان بـــەٌدەکەنەٌە تـــا سیـــاتز چە د ٌێنەی

 ب ەن ٌ خەڵ ی گٍێیان بۆبگزن(.

لٍەکـــــــان خۆخۆغٍیطـــــــتن ٌ خٍدناضـــــــی - لە ضـــــــەرەتای خ

ـــــادە  کەن  ـــــا ئام ـــــا  دەکەنەٌە ، ت ـــــٍد دٌپ ـــــۆ خ گٌەڕانەٌە ب

اٍ  کەخۆ  الەە ی پەنا بەخ
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ماضـــــتەرە کـــــان عی ادەتێ یـــــان غـــــەرعاندٌە بەنـــــاٌی ڕ ژٌٌی -

اٍیە بەٌ ب ێــــــدەنگیە ٌسەی  بەدیيێنــــــان پەیــــــدا بێــــــدەنگی، گــــــ

 دەکەی. 

یەکێ یــــــان ئەڵــــــێ ڕەمەسان ىەمــــــٌٍ مەضــــــارەکانی لەغــــــن -

ـــــزم بە  ـــــۆ ئەنێ ـــــتین ب ـــــاکی ٌ ٌخۆغەٌیط نٌ ـــــزاٌەیە ٌسەی ڕ ک

 ىێشەٌە ٌەرگزبە.

ـــاک - ـــۆ ئاضـــمان ىـــالە پ ـــان ەم ب ـــان بنٍضـــن ئەت ـــێ ناٌت یەکـــێ ئەڵ

 ئەکەینەٌە.

 . ئەٌی تز ئەڵی نٍری ضپیتان بۆ ئەنێزم ب ێ ٌەرمگز -

 چاکزای چاٌی ضێ لە سمانی خۆیانەٌە-

ـــیە لە  ـــی ن ـــادی ٌ مەحطٍض ـــٍێنێ ی م ـــێ غ ـــاٌی ض ـــاکزای چ چ

ـــی  ـــاد کزدن ـــی سی ـــاٌەکی یە کە لەڕێ ـــی ن ـــٍ بینینێ  ـــتەدا بەڵ  نەض

 ٌسەٌە ڕٌئەدا بە ضێ ڕەىەند .

ـــی   ـــای بینین اٍن ـــیفایە کە ت ـــدی غ اٌٍەن ـــشی خ ـــێ ڕەم ـــاکزای ض چ

اٌسەکانی ىەیە.  ڕەىەندە نیا

 ئەکطێظ بارس کار لەضەر گۆرینی بیزٌ باٌەڕ دەکا . -
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اٍردنەٌە  بـــۆیە ئەٌەی قـــٍڵ بـــٍیەٌە لەم تەکنـــی ەدا  ٌەک ئـــاٌ خـــ

اٌٍ دینەکەی دێنێ. اٌس لەخ  س ر ب ەئاضانی 

ـــــانی - ـــــن ىێن اٌی بەدەض ـــــا  لەد ـــــٍ کزێت ـــــزی ە اب ـــــتر  ک ماض

ـــــی  ـــــ ێ دا ٌ باض ـــــابی ف ـــــزا حی  ـــــظ خێ ـــــەىادەی  ئێ ط غ

 .نٍێدەکانیؼ بەنۆرێ تز ئەکا 

دەڵــــێن پێغ ــــ ەر د.خ مدیتەیػــــنی کــــزد ٌچــــٍ بــــۆ ئاضــــمان ،  -

ــــ ەر س ر  ــــن بە پێغ  ــــ ەی ٌ ب ی ــــن ب اٍنی مدیتەیػ ــــ ــــۆیؼ ئەت ت

 ئاضانە.

ـــــیەکەی ئەٌەیە کە ئەٌ - ـــــٍدا دەکەن، مەتزض ـــــایە  ٌ خ ـــــی ئ باض

ــــێ ئەغــــ زێ  ــــا  ئەداتە ٌ ئەکــــزێ ڕ ح ب ــــاٌی دەب خــــٍدایەی ن

 خۆی بێ، 

ـــی ـــدا نی ـــی لەدڵیان ـــی  تەعشی ێ  ـــانیؼ ى ـــاداتن ئایەتەک ـــا  ئ ە ٌ تەني

 ٌ کۆدن لە لایان.

ـــــــ)الم  ،طـــــــً ... اٌن ات تٌەی رن العـــــــالمینن، بە م لەلای ئە د( 

چـــــۆکزای ٌ ىٍنػـــــاسی   ㊗ٌ🈲ىـــــی  فەرقێ ـــــی نـــــیە لەگەڵ 

ــــاٌ ڕی ــــی فەرر ناکــــا  لەگەڵ دٌعــــا ٌ   ڕەمــــشە ضــــحزیەکانی ن
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ڕٌقــــیە کە  عــــێ ە  الــــەە بــــۆی دابەسانــــدٌین لەگەڵ ڕی ــــی کە 

اٌ  یە.1ئەٌضٍیا داىێنەرەکەی امی ا

کـــاتێ بەغـــدار بـــٍ دەڵـــێ ىەضـــن دەکەم کەص لـــێب تـــێ ناگـــا ٌ -

اٌس ضـــەیزم دەکـــا ٌ ىەنـــێ نـــاریؼ خـــۆم  ـــا ىەمـــٍی بەچـــاٌی نی

 ىەضن اکەم کەضێ ی تزم ....

ـــێترەکانی  ـــۆی ئەض اٌتە ت ـــٍم   ـــذر الن  ـــۆ ب ـــێن: ت ـــتەرەکان دەڵ ماض

ٌ لە ڕەىەنـــــدی ضـــــێ یـــــان پێـــــنە دابەسیـــــٍیتە ضـــــەر سەٌی ٌ 

اٍ ــــــن پێــــــیە بــــــۆ چــــــ اٌدە پەیام اٌنە خــــــانە ر دەٌر ، بەم س

کٌەبیــــــیەکە  پەیٍەنــــــدین پێــــــٍە دەکەن کــــــاتێ بەئاگــــــا  کە

 ىاتیتەٌە.

ــــزیتییە لە - ــــان ب ــــەلماندنی  در کانی ــــۆ ض ــــان ب ــــٍ بەڵگەیەکی ىەم

 فەیب ٌ چی  ک ٌ تەنزبەی در  ٌ فیە ی ىیندی.

اٌ - ــــا اٌ ٌ ئ ــــا ــــانەٌێ ئ ــــێن دەم ــــان دەڵ ــــنە لای ــــێ دەچ ئافزەتانێ

ـــــ ـــــا لەڕێگ ـــــن، ن ـــــەنەکەص ب ەی ـــــن ٌ لەف ـــــیحز ٌ ن ای ض

اٌن ىەٌڵ بۆ ئەن امدانی دەدەن.  غەیتانەکانەٌە ئە

                                      
1

 )ڕاُبی بْسی ّ شارەسای بْاری سیاز بّْ( 
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اٌنێ ـــــی ضـــــەرکەٌتٌٍ - بانگەغـــــە بـــــۆ کۆڕضـــــی ) چـــــۆن سە

ـــــدا،  ـــــ ەن تێی ـــــداری ب ـــــان بەغ ـــــا کچ ـــــن؟( دەکەن، ت دەکەی

نٌەتە نـــــاٌ تەمەن ٌ  لەکاتێ ـــــدا ئەم ماضـــــتەرانە خۆیـــــان چـــــٍ

اٌنیان نەکزدٌٌە.  سە

ـــــتەری- ـــــی  ٌ ماض ـــــیدی ر ح ـــــز رٌ  مٍرغ ـــــان گی ٌسە ٌ  فابی

اٌی  ئەٌ ىەمـــــٍ ضـــــاڵە لە مٍمارەضـــــە  نیيـــــانی ئاگـــــاىی، د

کزدنــــــی  مدیتەیػــــــن ٌ کــــــزدنەٌەی چاکزاکـــــــان  دان بەٌەدا 

ــــــەر  ــــــان بەض اٌی  ڕاىێنانەک ــــــارییەک لەد ــــــێ  ىەر گۆڕان  دەن

ـــن،  ـــێ ٌ دەکزێ ـــادٌٌە دەب ـــیحزٌ ن ـــی ض ـــن لەڕێ ـــداربٍدا دێ بەغ

ـــــــێ  ـــــــاٌی ض ـــــــای ە  چ ـــــــان بەت ـــــــزدنەٌەی چاکزاک بە ک

 ٌ ــــاد ــــیدارتزین ن ــــاریگەری س ر مەتزض ــــزێ ک ــــنەر دەک ٌ لە ڕاىێ

ـــــی  ـــــدێ ێ کە سەحـــــ ەتە لێ خـــــزاپ لەضـــــەر بەغـــــداربٌٍ نێ

 دەربچێن.

ــــاکەین ٌ کارەکانمــــان - ــــن ن ــــی دی ــــێ ە باض ــــێ: ئ ــــتەر دەڵ ماض

اٌغـــــە  اٌم بە  ئـــــایە  ٌ فەرمـــــٌٍدە چە سانطـــــتین، کەچـــــی بەردە

 کاری دەکەن.



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــــن  ــــانێێ درٌض ــــۆ کەض ــــاٌەڕ ب ــــن ٌ ب اٌنە بەرد دەفز غ ــــا ئە ن

ـــــــتن دەکەن کە ئەٌ  ـــــــدەگەنێن،  بەرد فز غ ـــــــٍدیان پێ بەردانە ض

ــــاعە   ــــەٌە  قەن ــــاییە لەڕٌی دینیػ ــــارێ ی نایاض ــــگە لەٌەی ک ن

ـــــێ غـــــیزکێ ە کە  ـــــێ دەگەیەن ـــــزدن بەٌەی بەردێ  ضـــــٍد  پ ک

اٍ لێی خۆع نابێن.  خ

 بۆچی بٍنزد ؟ -

ــــان یەکەم / ــــاتی ڕاىێن ــــێ ە ک ــــٍرد پ ــــزێ بٍن ــــن دەٌت ــــاتێ پێ ک

ــــی   ــــن پێ اٌنە مەبەض ــــاردن لە ــــاتی ٌسەن ــــزٌ یاخٍدک ــــان  بی ىەم

ـــٍ  اٌب ـــان  ـــێ کە پێی ـــان ب ـــابیایە کۆنەک ـــان ٌ ض ـــاٌەڕی نەنانیەک ب

ڕ ژانە گەر پـــــــێ ب ـــــــزێ غـــــــەیتانەکان ٌ ڕ حە خزاپەکـــــــان 

ـــــنە  ـــــؼ بەغـــــێ ە لەخـــــٍرافێتی ئەٌ دٌٌ دی ـــــێ، کە ئەمەی ڕاٌدەن

 بات ە. 

ـــــی ئەٌ بەـــــٍرەٌە الطـــــحز المػـــــ ٍم دٌٌەم / ـــــۆی ىەیە لەڕێ ب

 ٌ ــــاد ــــزێ کە ن کٌ ٌب  ــــ ەکانی لەگەڵ د ــــاس تەلط ــــٍرد ب ــــی بغ ەڵ

 تێ ەڵ دەکا  ٌ بەرام ەر ىەڵی دەمدێ. 

ماضـــــتەرێ دەڵـــــێ: ضـــــندٌر ئامـــــادەکەن پەڕی ائەی فـــــۆرا ٌ -

ـــی ضـــٍر ٌ بـــٍنزدیؼ ئامـــادە بـــێ، ڕی ـــی  قەڵەمـــی ضـــٍرٌ نشدان



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ـــۆ  ـــزم ب ـــی ٌە ٌسەیەک ئەنێ ـــی ڕێ  اٌتە لە ڕێ ـــزم ) ـــۆ ئەنێ ـــان ب پارەت

ــــان  ــــدا خۆی ــــەرتاندا(، لەکاتێ  ــــارێ بەض ــــارە ب  ــــان پ نشدانەکانت

 یظ ٌ بێ پارەن.مٍفە

اٌن دەڵێــــن: پێغ ــــ ەران ٌەک گطــــ  بــــٍن ٌ ٌسە - یەکێــــش لە

ــــەکانیان ىەڵ دیــــٍەتەٌە دەڵــــێ بەىــــۆی ٌسەی بەرسیــــانەٌە ، پیط

ـــ ەنەٌە  ـــاک ب ـــۆع چ ـــ ەنەٌە ٌ نەخ ـــدٌٌ ب ـــزدٌٌ سین ـــانە م اٍنیٍی ت

 .بەىۆی ئەٌ ٌسانەی کە ئێ ە پێتانی دەدەین !!!

ــــێ ٌ- ــــانە لە ىەرتەکنی  ــــاىی ئام ــــانی ٌسەٌ ئاگ ــــایی  لە نیي کۆت

اٍ بە م ماضـــتەرە  اٍ کـــزدنە پەنـــا پەخـــ ىەر ڕاىێنـــانێ  خـــۆ بەخـــ

ـــێ ی  ـــۆ بەغ ـــێن: ت ـــٍ دەڵ ـــای ێن بەڵ  ـــ زا ن ـــان س ر بەئاغ کٍردەک

ـــۆیە  ـــۆدایە، ىەر ب ـــاٌ ت اٍ لەن ـــ ـــێ ی خ ـــێن، بەغ ـــان دەڵ اٍ  ی ـــ لەخ

ـــــن  ـــــٍێ ٌ لەگەڵ ناخ ـــــۆع ب ـــــۆ  خ ـــــێن خ ـــــە دەڵ ىەمیػ

ــــین  ــــۆ  نەناض ــــا خ ــــزە، ت ــــن بگ ــــٍێ بۆناخ ــــ ەرەٌە ٌ گ ئاغ

ـــۆ  ـــن ب ـــن ىیچ اٍی ـــن  تۆخ ـــا نەسانی ـــتیان ئەٌەیە ت ـــاکزێ، مەبەض ن

اٍنی خەلٌ کەی.  ٌ دەرک بەٌ حەقی ەتە نەکەی نات

ــــێ: - ــــارٌ  دەڵ اٍری ٌسەٌ ت ــــ ــــتەرێ ی ب ــــتە ماض ــــٍسان بزنط ض

اٌ لە پێناٌی تۆ گیان دەدا .  خٍدا 



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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اٍ ب ێـــتەٌە  - ڵٍە تـــا نێگـــای سیـــاتزی خـــ ـــێن بزینەکانـــن قـــ دەڵ

تٌدا.   لەنا

ــــاٌەر  - ــــدا چ ــــٍدا لەناخ ــــێن خ ــــێ دەڵ ــــانی ت ــــا لە پەیامەک ێیە ت

 بگەی.

اٌیـــان فێـــز کـــزدٌین بپـــارێینەٌە خۆمـــان سەلیـــ  - ماضـــتەر دەڵێـــن: 

اٍ  ـــ ـــا خ ـــن: ن ـــن، دەڵێ ـــٍدا ب ەی ـــن لە خ اٌی غ ـــا دا ـــن ئین  کەی

ـــی تـــۆیە ئەمـــز کە ب ـــێ فەنـــب دەٌێ  نٌـــی بۆتـــۆ دانـــاٌە ٌى کە

ــــــن  بەلەىــــــ ەی خــــــاٌەن دەضــــــە تێ ئەٌنــــــا کەٌن ٌە م

 دەداتەٌە.

ـــــز لەم کـــــٍفزانەی ـــــۆ  س ری ت ـــــان ب کە ىـــــی  قەدرٌ تەعشی ێ ی

 الەە ن  نللە نەىێػتۆتەٌە 

لە لایلێ ــــا کە ماضــــتەرێ ی عــــزن کزدبــــٍیەٌە باضــــی کارمــــاٌ -

ــــزد ــــاتٍی دەک ــــانی داى ــــۆیەکی ، ژیانەک ــــتەٌە بە ئیگ اٍیە دێی ــــ گ

اٌس دەٌر دەبینیتەٌە ٌچی ٌ چی.  نیا

ــــن کــــٍڕەکەمب س ر خۆغدەٌیطــــن  ــــی پزضــــی: م ــــش لێ خانمێ

دەکەم س ر یەعنـــــی قیـــــامەتێ نـــــیە بە م ٌەفـــــاتی کـــــزد بیـــــزی 

 کەمن بی ین ەٌە ؟



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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اٌٌەتی لێ داب این  بۆ ىەمیػە ؟   اٌٌ بەتە  ئیتر تە

ـــەر گـــۆڕەکەی؟ ئێطـــتا ڕ حەکەی ىـــاتۆتەٌە  ـــب بـــۆ ض ـــا نەچ اٌت

 بەغێٍەیەکی تز ؟ 

ـــــاسی دابەضـــــەر پزضـــــیارەکەداٌ  ـــــان ٌەک ىەمٍنـــــار ب بێگٍم

 بابەتی گۆڕی ٌ ٌە می نەدایەٌە.

ـــــدا س ر - لٍەکانیان ـــــێ ظ دەدەن ٌ لەخ ـــــی بەض ـــــەرمانە گزنگ بێػ

 باضی دەکەن.

ـــتە - ـــاردییەک دێ ـــن ض ـــاتی مدیتەیػ ـــن: لەک ـــان دەڵێ ـــی تزی یەکێ 

لەغــــــتان ىەضــــــن بە ضــــــەرما دەکەن، ئەٌە طــــــاقەی ئــــــیلىە 

ـــا پێغ ـــ ەر یەکەم نـــار ٌەحـــی  ـــیلە ضـــاردە ئەى ـــاقەی ئ نٍ ە ت چـــ

اٌتە ضەرمامە دامپۆغن   بۆ ىا  ٌتی سمەٍنی 

 دەکەن ؟ ئەم کٍفزە بە چی پەردەپۆع

پێغەمــــ ەر )ؾــــەی الــــەە عەــــیە ٌضــــەب( لەلایەن الــــەە ٌە ٌەحــــی 

ـــۆی کە  ـــ ی خ اٍسی ئەض ـــێ ـــەر غ ـــ  لەض ـــای ننئی ـــا  لەڕێگ بۆى

ـــــدرا لەلایەن خـــــٍداٌە ىەڵ دێـــــزدراٌە، ئەم مەٌقـــــیفە  خەبەری پێ

 یەک ار بەىەی ە  بٌٍ بۆیە تٍغی ئەٌ لەرسەی کزد. 

 یەتەکان؟یبۆچی ىەمیػە مۆم دەبێ دابگیزضێ کاتی ن-
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اٍی نــــٍرە لای ىنــــد ص ٌ دەبێــــتە ىــــۆی ڕاکێػــــانی ئــــ اگز خــــ

ــــــارامی لای  نٍەٌەی ئ ــــــ ــــــەٌ ب ــــــی ٌ ب ــــــاری نەرێن ٌسەٌ ئەف 

 تاٌیەکان ٌ بٍسیەکان.

ــــارس ٌ ئاگــــاىی ٌ  لٍەکــــانی یۆگــــاٌ اکطــــظ ب ــــی لە خ کٌ ىەر د

اٍندەلینـــدا تـــێ ەڵ کـــزاٌە بـــۆیە کـــاتێ نـــیە  ئەکەی پێٍضـــتە  ک

 مۆمێش داگیزضێنی. 

کٌــــاتەدا تــــۆ ىەم بەرامــــ ەر ڕەمــــشی نــــٍر ٌەضــــتاٌی ىەمــــیؼ  لە

ـــــٍێنەی  ـــــا ئەٌ غ ـــــاىێ ێ لەىەمان اتیػ ـــــن ن ـــــاری نەرێنی ئەف 

ــــــش  تێیــــــداین پــــــاکی ئەکــــــاتەٌە لە ٌسە نەرێنییەکــــــان ٌ تەرکی

 دەخزێتە ضەر نیەتەکە  ٌ کەٌن ٌە من ئەداتەٌە.

 دەڵێن:-

 الەە فزی ٍێنطە

 الەە غٍێنە 

ــــەە  ــــاٌی  ال ــــتە ن ــــا نەچی ــــاىی کە ت ــــانەیە لە ئاگ ــــەە ئەٌ قۆن ال

 اناضی.ن

ـــٍم  ـــي ال ی ـــٍک الح ـــش المە ـــیە کە مە ــــان  ئەٌ ساتە ن ـــەە لەلایـــ ال

ـــــادەتی  ـــــۆ ناضـــــیٍمانەٌ عی  ـــــن ٌ ت ـــــزع نە م المطـــــتٍَّ الع
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ـــــن، بەڵ ـــــٍ بـــــزیتییە لە پەەکـــــانی ئاگـــــاىی کەی بەرس  دەکەی

 بٍیەٌە ٌ خۆتن ناضی ئەسانی ئەٌ الەە یً کە خۆتی. 

ـــــــتەرەکان - ـــــــێ لە ماض ـــــــابعینی دەدا  یەکێ ـــــــانی مٍت  ✝ى

 ضەڵیا لە م  ب ەن.

ــــٌٍن ٌ  ــــزین ىــــێمایە کە خــــاڵی بەیەکگەیػــــتنی ب ــــێن بەىێشت دەڵ

 ئاگایی  نیػان دەدا .

اٍردەٌرتــــــان کە ئاگاییــــــان نــــــشمە  اٌنەی چ دەڵــــــێن ئەسانــــــب ئە

 غەڕتان پێاەگێزن، بیػارنەٌە ضەرەتا.

ــــــێ - ــــــی دەب ــــــانی ڕی  ــــــۆ  ٣٤٤ڕەمشەک ــــــار ڕ ژانە  ١٤٤ب ن

 بنٌٍضنەٌە.

ــدەکارم - ــ ی ێن اٌ ،ەک   ف ــەٌ  ید لٍ یرگزتن ــانەخ ــا ەٌس  یک  ،ییٌ  ٌ ئاگ

 ،یمـیەرەم ۆتـ ەڵـێد ێیٌ پ نێبەد طایع حطانەب ەیکییەحڕ   ەدیمٍرغ

اٍرضـا ەکچ کا ەد ێپ یمز ە. ئیەدا ێت منیەرەم یحڕ   ەاٌت  ەیکەن  چ

 .نێب ٍژ 

اٌتز ى ن،ێ ٍژ ەید ٌ  گا ەد ێیپ ەیکەزدێم ،ێب ٍژ  یغۆخ دا ەد ەڵد

اٌتز دکا ەد ێل یگز ڕێ  .ێکز ەد زیضتگە. د
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 ەیٌ ەئ تـان،ۆ ب ەیەى نـزخبەب یار یـد ەڵـێد نـدەچ کانەر ەماضـت ەل ێکیە-

 . ننێمۆ ک ەل ێدان ڵد  ێٌ ەیەد

ــی  اٌی ــ کەپــارچ د ــاٌە یۆیددی ــێد ،دان ــ ەڵ ٌ  حنبەغ  ەیٌس  ەب ەکــزدٌ

ٍ  ەیناضەنٌٍضتن ى ؼێٌ پ یندەمڵەٌ ەد  .ەاٌن  ب ێییٌ ل ەػێ ەڵى ڵق

 ) دیدیۆکە ئۆتۆم ێ  ٌ سێ  ٌ خانٌٍی گزان بەىا بٌٍ(.

اٌتەیبــد ػــانیبچــٌٍک ن ی ێتییەربــٍب ەیٌ ەئۆ بــ ەیز ێــل ۆ: تــەڵــێد-  ە. 

نٍ  .ەالە ەل نیبچٌٍک ب یکەیەنم

 ەتیـبەئ کٌـا ەئ ،ەبـ  ێـینە ێن تداۆ خ ەٌ ل ەنێخٍدا ب یفاتی: ضەڵێد ەٌ 

 بچٌٍک. یتییەربٍب

   طنیٌەغۆخ یخانم لەکاتی کۆڕضەکان: -

 ێٌ بـ عۆتەـڵٌ د شڕێـ ناتـنۆ رمۆ ٌ ى یب غطاغەل ەػیمەى ەیکەسئەح

 یکـەیەنێییم مـن: ) ەبـ  ەیەٌ ەدٌپـات زدن مەئ نيـاەت ؟؟؟ یٌ ئـاسارب ؼێئ

 ( سم  ز یپ شٌێىەب

  ەضـتەٌن نەکەادڕ  ەیەى یغـۆخەٌ ن ص  ز یفـا اٌیـکترەب یرچـەى تریئ

 .نێ د ێنەب
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لٍ ەل - ٌ  یٌ ئاگـاى یخٍدناضـ یخـ   ئــافزەتێ ی دەکەن، ئاغـ زا یٌ نـاد

ٍ  رضــامەض  ێــیپ ر  س  ەػــیکانەکٍرد ەر ەماضــتەل ێنــەى  یر ەماضــت ن ٌ ٌ بــ

ٍ ەد ەک کــزدەد انیغــاناس ــ ئاغــ زاٌەب طــتاێئ، ٌنئە یلا یرچــ   یىــ ێب

ٌ  طنیٌەغۆخ  یسبەن  ەب ەک ینیزیغ ٌرٌەچ  یٌ ٌ ناد ێر ۆ ضانط  ینـا

ٌ   ،باەد اٌت عڕەٌ  ٌیتفز یناد  ینـێر ەن ەیٌس  ەیٌ ەٌرخطـتنٌ د ەکزدن 

 ٌ ــا ــاەد ین لٍ   ــاەید   ب ــ  یػــیٌ خ  ٌەٌس   ین ــامەر ەد، ەٌ ەکــاتەد ۆب

ٌ  حزٌیکٍفزٌ ض یئاگاى  .ەٌ ناد

اٌنە   ن.کانەزنێدۆ م یغ فز  طبەڵیت یز یضـــــــاحئە

قٍرئـان  ەن  ز،یس ەن ،ەدٌعا ب  ەن ،ەیکەن  یىدەڵێن:  درەق یاٌنەغ ۆب -

 ٍ  ...ەەێٌ قاچن بػ ەػیدان ن ەدێب نياەت!  ندنێخ

 ؼیرەمـ ەغێ. پیەتداۆ خ یناخەٌ ل یتۆ خٍدا خ ییئاگا ٌەٌس  یيانین ەل -

ــ ەاٌنەئ ــٍدا ى ەک نین ــداردٌٌنەڵیخ ــٌ پ   ــخٍدا یامەی ٌ ەیگ انی ــدٌ ٌ  ەان

 بٌٍن، نااااا. اٌٌەٌ ت غتٌٍنڕ 

اٍننەد رانەم ەغێپبەڵ ٍ دەڵێن:   بـن؛ ... مەقڕە خن،ەدر  اٍنەیح نطانیئ ت

 .ەر ەم ەغێپ ادتڵاەیخەىا  ب یرچەى

 . ەٌ ەناضنەد رانەم ەغێپ رسەب ییئاگا یضانەک نياەت ن:ەڵێد
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ئەکاغــــیشا لەٌحـــی مەحفــــٍسە ٌ یەکێـــێ دەیگــــٍ  اضـــ ەی -

اٌنـــیە بەڵ ـــٍ ئەکاغـــیش  مـــن دەیەـــٍین ەٌە ، بێگٍمـــان غـــتی 

ــــێ  ــــۆی پ ــــی ت اٌڵ ــــێ ىە ــــاخێتی کە ىەن ــــەیتانەکەی ن ــــاٌی غ ن

ئەدا  ٌ لەٌڕێگــــایەٌە کەمێــــێ سانیــــاری لەضــــەر تــــۆ بەدەضــــن 

 دەىێنێن.

اٌیـــان فێـــز کـــزدٌین بپـــارێینەٌە خۆمـــان - ماضـــتەرێێ دەڵێـــن: 

اٌی غـــن ل ـــن ئین ـــا دا ـــ  کەی ـــا سەلی ـــن: ن ـــن، دەڵێ ە خـــٍدا ب ەی

ـــب  ـــێ فەن ـــز کە ب  ـــۆیە ئەم ـــی ت ـــاٌە ٌى ـــۆ دان ـــی بۆت نٌ اٍ کە ـــ خ

ــــن  ــــاٌەن دەضــــە تێ ئەٌنــــا کەٌن ٌە م دەٌێ بەلەىــــ ەی خ

 دەداتەٌە.

 

ـــــز نـــــگە  ـــــاٌێ ی ت بێگٍمـــــان ئەٌ گـــــٍرٌ ٌ ماضـــــتەر ٌ ىەرن

لەمـــــانە، ىەمـــــٌٍی ضـــــاحیز ٌ در سنـــــن، تەنيـــــا مەبەضـــــتیان 

 خەڵ ە.پارەکۆکزدنەٌە ٌ بێ ەٌغت زدنی 
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 وۆەی چەهااااااااد ةەصاااااااادارةيویەکی یۆگااااااااا لە

 هەرێمی کيردستان:
 

ــــــــا دەکەن لە اٌنەی یۆگ ــــــــتان ئە ــــــــی کٍردض ی (٧٥٪) ىەرێ 

ـــــــافزەتن ٌەک ئەٌەی لە ـــــــی  ئ ـــــــان باض ضـــــــەرچاٌەکانی خۆی

ــــاتز ــــان سی ــــارەی ئافزەت ــــۆ ئەٌ ىۆک ــــتەٌە ب  دەکەن، ئەمەع دەگەڕێ

ـــــێن  کٌ ـــــن بەلە دڵەڕا ـــــگەیەک ئەٌ  ٌ دەیانەٌێ کٌێیەڕێ ـــــاندڵەڕا  ی

ــــتر اٌن کەم ــــا ــــێ، پی ــــیؼ لەم نەمێن اٌن ــــ، ئە ٌ ڕێگەی ــــا  ەانە ــــن ت دێ

اٌن  اٌ  پێ يێــــــنن کە ئە کٌێــــــبــــــ  ٌ ن دڵەڕا ەىــــــا  نــــــاىێ ن 

 لێدەکەن بگەیتە کەناری ئارامی.

ــــانی ئەٌ تٌنی ىێن ــــەرکە ــــاری ض ــــا ىۆک ــــانە  ىەرٌەى ــــۆرە بابەت ن

ـــــاتزە ٌەک لە ـــــان سی ـــــەر ئافزەت ـــــۆ ئەٌە  لەض اٌن، ئەمەع ب ـــــا پی

ــــان  ــــتەٌە ئافزەت ــــانتر لەدەگەڕێ ــــز ٌ ئاض اٍنزێ  سٌٌت ــــ اٌن دەت ــــا پی

باٌەڕیــــان بگۆڕدرێــــن ٌ کاریگەرییــــان سیــــاتز لەضــــەر درٌضــــن 

ــــن بەىــــۆی ئەٌ ب ــــاتز دەضــــتیان بەضــــەردا دەگیزێ ــــن، ٌە سی  زێ

 ىە نەی پێیان دەکزێن.



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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اٍرەٌە بەغــــێ ی کەمــــن لەٌ قٍربانییــــانەی باضــــیان  ئەمــــانەی خــــ

 دەکەین.

اٌن ٌتـــی: لە شیەکێـــ اٌنە بەغـــداربٍ ٍ : خـــٍدا ەیـــاند ئەٌ گـــٍر

لێــــی نشیــــش بیــــتەٌە چــــ ی ٌسەکە سیــــاتز کٍ تــــاناٌەنــــدی ٌسەیە 

 دەبێن.

ب یـــنن چـــۆن دەیـــان ەنە نـــاٌ بێ ـــاٌەڕی ٌ کـــٍفزکزدن، پێیـــان دەڵـــێن 

ــــٍدا  ــــدی ٌسەیەخ ــــتێ ناٌەن ــــتێ بپەرض ــــە ىەر غ ــــا ئەٌ کەض ، ن

خــــٍدا، مػــــش، چێــــڵ، دار ٌ بەرد ٌ مــــار ) لایــــان ئاضــــاییە،

ــــــٌٍی ىەر یەکە .ٌ ــــــاد.( ىەم ــــــادەم ئەٌ...ت ــــــۆ  م ــــــتەیە ت غ

 .ناٌەندی ٌسەکەتە ەیپەرضتید

ـــــییەکێ ـــــز:   ـــــاند ٌ  ت ـــــتیان بەیەکەٌە دەنٍض ـــــان دەض گٍرٌەک

اٍیانەتان لێ ێن.« پاتان الی» دەیانٍ   1ضەلامی ئەٌ خ

 

 

                                      
1

ناماضتێ  ٌغەیەکی ضانط زیتیە بەمانـای ضـەر  بـۆ دادەنەٌیـنب دێ . ئەم نـۆرە ضـەلام    

اٍی ناخـن  اٍی نـاخب ضـەٌ لەخـ کزدنە غیعارێ ی  دیینی ىند ضە ٌمەبەضـن پێـی ئەٌەیە اخـ

 دەکا ا.
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کٌزدنی پاتان الی  ضە

 

ـــێ: ـــز دەڵ ـــی ت ـــانٍ : ئەٌە یەکێ  ـــچ دەی ـــ ەن ی ـــ مانان دەی یە مٍض

ـــــ ە، ئەٌە لە ـــــی   لە مەک ـــــى ـــــ ە  شئایەتێ ـــــاتٌٍە، ئەٌە کەع نەى

 .(پەنا بە الەە تعالی) پەرضتییە دەکزێن



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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اٌی ئەم ــــا د ــــێ  ن ــــایەتێ یؼ کە نەدەسان ــــزا ئ ــــانە خێ ــــۆرە قط ن

بیەــــٍێنێتەٌە نــــــــە پەیٍەندیػــــی ىەیە دێنێــــتەٌە تــــا کــــٍفزەکەی 

  ب ا . پەردە پۆع

ـــز  ـــی ت ـــییەکێ  ـــن ٌ ٌت ـــ ەی دەض ـــی پەن ـــزا: فەرق ـــێمان دەٌت : پ

 !دامێنن نییەدەضتەکانن لەگەڵ 

 بەدەضـــن ئـــیؼ کـــزدن حە ڵە ٌ دەبیـــتە عەبـــدی الـــەە، بە م بە)

ــــیؼ کــــزدن حەرامە بە ــــێن ئ ــــێٍەیەک ٌ دەبیــــتە  دام ــــٌٍ غ ىەم

ــــیە ــــان نی ــــی  فەرقی ــــێن ى ــــیؼ دەڵ اٌن ــــەیتان، ئە ــــدی غ ، (عەب

 بەمەع دٌٌ مەبەضن دەپێ ن:

 ڕە  دەکەنەٌە. ی پەرٌەردگاریەکەم: قطەی خٍدا

ــــــەیتان بە ــــــەی غ ــــــیؼ  دٌٌەم: قط ــــــی دەکەن بەئ  دەخەن ٌ ساڵ

اٍی گەٌرە. تٌەی خ  ضەر 

ـــز: ـــی ت نٌەٌە  بە یەکێ  ـــٍ ـــتمانە بەخۆب ـــاٌی م ـــ ەرن ـــەر  بەران ىاٌض

ــــــان بە ــــــتاینەٌە ٌ خۆم ــــــمان دەٌەض ــــــاٌک ٌ دای  ــــــزا ٌ ب  ٌ ب

اٌن دەسانی. گەٌرەتز لە  ئە

ـــــییەکێ ـــــز:   اٌی لە ت ـــــن ٌ د ـــــێؼ خەٌت ـــــٌٍ ڕ ژانە پ خەٌ  دەب

ـــان، بە ـــۆ   ىەڵط ـــەیزی خ ـــاٌێنەٌە ض ـــار ئ ـــندی ـــەری  ب ەی لە ض



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ــــەر  ــــا ض ــــێ ت اٌم  ٌ لە پ ــــن بەردە ــــن، ٌە دەبێ ــــۆ  ڕاسی بی خ

ــــ ێ ــــن ٌ ناغ ــــۆ  ب ەی ــــی خ ــــینەٌە لە ضٍپاض ــــۆ  ن لێپزض خ

 ب ەین.

ــــلە  ــــٍڕیی ر ەمٍ ع ــــاب ک ــــً() ەٌەخط ــــ ەرەٌە  رضي اللَّ عن لە پێغەم

اٍ )ی: فەرمـــــٌٍیەت اٍ أنفطـــــكب ق ـــــ  أن تحاضـــــ  اٌتە: ، (حاضـــــ 

لێپزضـــــینەٌەی ٌە لە نەفطـــــن بـــــ ە پـــــێؼ ئەٌەی ێپزضـــــینەل)

 (لەگەڵ ب زێن.

ـــییەکێ ـــز:   ـــن ٌ  ت ـــی دەض ـــار ضٍپاض ـــەدان ن ـــن ض ڕ ژانە دەبێ

تەنيـــــا ضٍپاضـــــی خـــــٍدا  کٍچـــــاٌ ٌ قاچـــــن ب ەیـــــن، تـــــا

 نەکەین.

خـــــــۆ  ٌ  فێـــــــز  دەکەن ىەمـــــــٌٍ ئەٌ نیع ەتـــــــانەی ىەتە لە

نٌی خۆتەٌە بشانین نەک لە ٍ  بٍ  اٌە.دخ

ـــــییەکێ ـــــی تـــــز  اٌسمـــــان لە :ٌت ـــــٌٍینە ڕٌٌەک خـــــۆر ٌ   دەب

اٍردنی گۆغــــتمان لە اٍردنی گۆغــــن دەىێنــــا ٌ خــــ خۆمــــان  خــــ

نـــــــاٌی ئەٌەی لاغـــــــەیەکی ز دەکـــــــزد، ئەمەع لەژێـــــــ قەدەنە

ــــیب ڕٌٌەک ٌ  ــــی سان اٌی ــــێ، بە م د ــــتمان ىەب اٍن ٌ تەندرٌض ــــ ن

ـــانگٍ  ضـــەٌسە  ـــۆیە دەی ـــانی ب ـــاکزێنە قٍرب ـــۆ غـــەیتان ن ضـــەٌسە ب



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ـــــتمان لە ـــــۆین ٌ گۆغ ـــــزد بە ـــــان قەدەنە دەک ، ٌەک ئەٌەی خۆم

 .انییەک بۆ ننۆکە ٌ غەیتانەکانقٍرب بی ەنە

اٍی گەٌرە  ـــ ـــنخ اٍ ﴿ :دەفەرمٌٍێ ـــ اٍ لَا ت حَزلَم  ـــ ينَ َمَن  ـــذ  ـــا الَّ ـــا أيَُيَ يَ

اٌ  تَـــــد  لَا تعَ  ٌَ ـــــب   ـــــاُ  لَا  اللَََّّ  ئ نَّ  ۚ  طَيلََ ـــــا   مَـــــا أحََـــــ َّ اللََّّ  لَك   ي ح 

ينَ  ـــــــد  تَ ع  اٌنەی کە)اٌتە:  1﴾ال    ـــــــاٌە، ئەٌ  ئەی ئە ـــــــان ىێن باٌەڕت

ــــاس ــــیع ەتە چاکــــانەی کەٌ  ن ٍ  ن ــــۆی حە ڵ کــــزدٌٌن لەدخــــ  ا ب

ـــــــــــانی حەرام مەکەن ٌ لە ـــــــــــن ٌ  خۆت ـــــــــــنٌٍر دەرمەچ ض

نٍ ە بە ـــــــــ ـــــــــتدرێدی مەکەن، چ ـــــــــٍدا  دەض ـــــــــتی خ ڕاض

 .(دەضتدرێدکارانی خۆغناٌێن

ــــز: ــــی ت ــــزدەٌە. یەکێ  ــــاژەڵمان دەک ــــدێ ئ ــــایی ىەن  ئەمە) لاض

 مز  (. کٌایەتییە بەٍ ض

ــــز:  ــــی ت ــــۆ یەکێ  ــــان ب ــــاتی س رم ــــان زدٌٌە.ک ــــا  ) تەرخ ک

ــــێ کٍغــــتن بە ــــان بەخــــؼ لە غــــتی ب ئیطــــلمدا  ضــــٌٍد ٌ سی

 درٌضن نییە(.
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 [٩٧]المائدة:  



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ٌ  عەل یقٍرضـــــــ کەٌ  صەم یکانەػـــــــانین داتاەر ەضـــــــەل رەى  -

لٌێتــــــزص ٌ م ــــــەزٌ  رەدەد، باتــــــ...  1ٌ قــــــا  ضــــــنەد یکزدن

نٌەیاٌژ ەضـــــــتەد ەب کانەر ەماضـــــــت مە  . بٌنەکەد  ،ەیەٌ ە: پـــــــاک ٍ

 ەقطــــ مەل شڵێـــمەۆ د، کاتـــ... کۆ غــــ یدان ێـــف ،یـــینێر ەن ەیس ەٌ 

ــــێب اٌن ەرانەرٌبەط ــــداربٍ  ەدباکیــــف ەنەگەتــــا د نەکەد نــــەەب بەغ

 کەٌ  ،ەٌ ەنەنـــــاد انیػـــــیمە  ٌ  تریـــــکٌـــــا  ئەئ ،کـــــانەنێژ ەناخي

ٌ   ۆ خ بٌٍەمن ن یتاە: خنەڵێئاضا د تانەیغ  .یبٍ

 ،ەٌ ەبٌٍم رسەب ییئاگا ەکزد ٌ ل ػنبەیتیدێم ر  : من س نەڵێدیەکێ ی تز  -

ٍ  ػٌٍمێپ یانیژ ەل ٌ ەرکەد مۆ ب  ._ بٌٍم طعا یئ ەیار ەی_ض  نظ  ئام 

ـــز  - ـــی ت ـــان، یەکێ  ـــٍێگزتن لێی ـــان ٌ گ لٍەک ـــاتی خ ـــٍتی: لەک گ

ـــان  ـــن، ی ـــان لەدەٌرم ـــتەٌە ی ـــش دەبێ ـــێب نشی ـــدەسانی کەضـــێێ ل اٌم

نٌب لەرسی پێدادەىا .  ضەیزم دەکا ، دڵ ٌ دەرٌ

ـــز  - ـــی ت ـــەکان یەکێ  ـــز  لەکۆڕض ـــٍێب دەگ ـــاڵەٌە گ ـــٍتی: لەم گ

ـــــــتێێ  ـــــــدەسانی غ ـــــــن ٌ اٌم ـــــــن ٌ دەچێ ـــــــاڵەکەم دێ لەم

اٌمەٌەیە، س ر دەتزضب ناسانب چی ب ەم.  لەد
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 ئەمانە لەکەسێك ڕوودەدان کە جن و سیحری لەسەربێت. 



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ەػـیمەى ەک نێـبەد ی)مـٍسمن( نیەدخـاێدر  یکییەغۆخەنخٍغ ێش  -

ٌ ەى یلنیع  ی ڕی  ەیلطەن ۆیىەب نەڵێد ێیپ  رەماضت ێ یخانم ،ەبٍ

 ی ێلنیع ەاٌس ل کا ەد ێل یاٌ  ٌ کا ەد ۆیب ،ەٌ ەسم  دەد  ەکەػێک

ٌ ەیى ەک نێــنێبي ۆیخــ ەیژانڕ  ەیضــاد اٍ ،ە ــٍ  ەیػــێک ٌەئ تریــئ یەگــ

ٌ ەن  .ەما

ـــــز اٌت ـــــدەٌ ەئ ەکییەغـــــۆخەن د ـــــدەب ەن ـــــ یتٍن  ەک دا ەدەڵرىەض

 .مزدنی ئەٌ خٍغ ە ۆیى ەتێبەٌ د نێناب   ڵنتۆ ک یدیچ

ــــٍتی:  ــــز گ ــــی ت ــــنۆ خەل ەیکیەکێك ــــزت ت ــــتپەٌب ٌەٌ ەگ  ەیفاض

ن یخٍدناضــــ یکــــا  کــــات ٌەئپــــارە  بــــۆ ماضــــتەرەکان نــــارد، 

 دێن.

ـــی  ـــز:یەکێ  ـــان دە ت ـــیپێی ـــایینىەر  ن لەٌت ـــیە بە م ئ ـــە نی ێ ی کێػ

 یۆگا. ەکان بەغێ ن لەئایینىەمٌٍ 

ـــلم  بە)  ـــز سی ئیط ـــایینی پی ـــا ئ اٌت ـــەٌە  ـــلمی پیز سیػ ـــی ئیط دین

 (.« ئەمەع کٍفزە» ێ ی تزئایینیۆگا ٌەک ىەر  بەغێ ە لە

ــــز: ــــی ت ــــی   یەکێ  ــــابێ ى ــــۆگی ن ــــشئایینی ــــاتەٌە ٌ ب ڕە  ێ  

 یػەٌە.ێ ئایینىی   نەبێن بەپابەند 



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ــــێن لەبەر)  ــــٍێد دەڵ ــــاٌی دەٌرٌبەر ن ــــەٌە  چ ــــ ە، بە م لەٌلاغ ب

 ب ە ٌ باٌەڕ  پێی نەبێن(. یۆگا

ـــز: ـــان دە یەکێ ـــی ت ـــیگٍرٌەکـــان پێی ـــٌٍ غـــتێٌت اٍنە  شن ىەم نـــ

 ٌ باغە.

اٌتە ىــــی  غــــتێش نیــــیە پــــیظ بــــێ ٌ حەرام بــــێ بەڵ ــــٍ )  ئەمە 

ـــــــ اٍن ٌ حە ڵە، ئەمەع ڕێ ـــــــ ـــــــٌٍی ن اٌنەی  شىەم ـــــــێچە پ

 قٍرئان ٌ فەرمٌٍدەیە(.

ـــز: ـــی ت ـــٍندەم  یەکێ  ـــٍە ض ـــی گٍت ـــٍرٌەکەی پێ ـــافزە  ىەیە گ ئ

 بەرە، ضٍندەی بۆ بزدٌٌە. بۆ

ــــ ــــافزە ، ٌ شنەک ئافزەتێ ــــدین ئ ــــان  چەن ــــانە خۆت بەڵ ــــٍ ٌتٍی

ــــانە، ــــ ەنەٌە کزدٌٌی ــــانە،  ڕٌٌ  ب ــــٍندە بەرن بزدٌی ــــانە ض ٌتٍی

 ٌ اٍتانب.لێياتٌٍە گٍرٌەکە ٌتٍیەتی من ەىای تا   خ

اٌی ئەٌەی لە نٌیـــــــــــیەٌە س ر  ئەمەع بێگٍمـــــــــــان د ڕٌٌی دەرٌ

ـــــــزدٌٌن بە ـــــــتیان ک ـــــــزدٌٌن ٌ س ر پەیٍەض ـــــــان ک  داڕٌخاٌی

اٌیی ىەمٌٍ غتێ یان بۆ ب ەن. خۆیانەٌە تا لە  د

گٍرٌەکـــان ىێنـــدە باضـــی کەتـــٌٍری ناڕێـــش ٌ کۆنەپەرضـــتی ٌ 

اٌکەٌتٌٍییــــان بــــۆ اٌدەکەن ئەٌ کەضــــانە پابەنــــد بــــن  د دەکەن، 



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــــــٌٍ ــــــانە  بەىەم ــــــدێ ئەٌ کەض اٌیەێ ــــــا  اٌن ٌ ت ــــــەکانی ئە قط

اٍنێـــــن ناخیـــــان درٌضـــــن  اٌدەسانـــــن تەنيـــــا ئەٌ گـــــٍرٌە دەت

ـــــۆیە بە ـــــان بەـــــا ، ب اٌٌی  ب ـــــاتەٌە ٌ ڕێ ی ـــــان دەدەنە تە خۆی

ــــن ــــٍرٌەک دەض ــــٌٍ ئەٌ ەگ ــــان ىەم ــــتانە دەکەن کە  ٌ یۆگییەک غ

اٌیان دەکەن.  گٍرٌەکان دا

ــــز:  ــــان دەکــــزد لەضــــە بەیەکێ ــــی ت ــــٌٍ غــــێٍەیەک کاری ر ىەم

ــــن ٌ  ــــتەمان دەربەەی ــــێ ٌ نەض ــــای نەمێن ــــٍبەرگ بەى ئەٌەی نە

ڕٌٌتـــــی ٌ  ب ەیـــــنەٌە ٌ دیـــــدیۆی خۆمـــــان ب ەیـــــن بە کـــــامێزا

اٌنیؼ بی ینن.  1ئە

                                      
تٌی نەضتە لە ىەمٌٍیان کزاٌە ٌ بەغێ ی س ر س ریؼ ئەٌ کارەیان کزدٌٌە، 3 اٌی دیدیۆی ڕٌ دا

ەٌ  اٌی ئەٌەی بە ىەنگاٌ ىەنگاٌ ئیػیان لەضەر کزدٌٌن ٌ کاریگەرییان درٌضن کزدٌ ئەمەع د

کٌارانە ئەن ام دەن.لەضەریان ٌ باٌەڕیان پێيێناٌن کە   ئە

نا ئێطتا بەىۆی ئەٌ دیدیۆ ٌ کارانەی تز کە بەران ەر ئافزەتانیان ئەن امداٌە کەضیان ناٌێزێ 

اٌنەغی کەمێ یان کە قطە  نٍ ە ىەڕەغەیان لەضەرە، ئە قطەب ا  ٌ ڕاضتییەکان ئاغ زا ب ا ، چ

اٍنن بە اٍنن قطەکانیان ب ەن ٌ نات خۆیان نيێنییەکان ئاغ زا  دەن  ٌ ڕەنگی دەکەن بەرەٌ ڕٌٌ نات

بارەٌە، ئەٌەی دەضتمان کەٌ  بە کٍر  ٌ  ب ەن، بۆیە ئێ ە سانیاری س رمان دەضن نەکەٌ  لەم

 پٍختی داماننا بێ ئاماژەکزدن بۆ ىی  ناٌێش ٌ کەضێێ.



اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ
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ــــدیۆیان بە ــــنە ٌ دی ــــانەی ٌێ ــــ ئەٌ ئافزەت ــــێ نە ــــۆ ئەٌ  ٍبەرگب ب

اٌنە نـــاردٌٌە ئایـــا دیـــدیۆی خـــۆی بە ڕٌٌی  غـــێٍەیە لە مئە گـــٍر

ـــــــزێ ـــــــۆ ىاٌضـــــــەرەکەی خـــــــۆی بنێ ـــــــدا  لە ؟دێ ب کاتێ 

 ؟ىاٌضەریەتی ٌ نیماعیػیان کزدٌٌە

 دەیانٍ  دیدیۆی دامێنتان ب ەن. یەکێ تز:

 بێگٍمان ئەٌە بۆ دٌٌ مەبەضتە:

ــــــەیتان لە-1 ــــــامەی غ ــــــتدا بە بەرن ــــــزین ئاض ــــــەریدا  بەرست ض

کٌزدنەٌەی بێ ڕەٌغتییە نێ ەنێ دەکەن  .کە بە

اٍنێــــن دژیــــان  کەضــــەکە قٍفــــڵ دەکەن تــــا لە-2 ــــاتٌٍ نەت داى

بٍەضــــتێتەٌە، تــــا بەىــــۆی ئەم دیــــدیۆیانە دەم ــــٍتی بــــ ەن ٌ 

اٍنێن ئاغ زایان ب ا .  نەت

ــــاٌەڕ ــــدانی بیزٌب ــــەیتان ئەٌەی دەٌێ تێ  ــــان غ ــــاد  بێگٍم ٌ فەض

ــــاٌەڕ ــــدانی بیزٌب نٍ ە تێ  ــــ ــــتی، چ ــــزدنەٌەی  ٌ بەدڕەٌغ کٌ ٌ بە

نٌی  ـــــاٌچٍ ـــــۆ لەن ـــــارن ب ـــــاکە ىۆک ـــــتی ت ـــــاد ٌ بەدڕەٌغ فەض

نٌی غیزاسەی خێشان  .میەەەتان ٌ تێ چٍ

درێدایــــی مێــــدٌٌی مز دــــایەتی خــــٍدا ئاگادارمــــان دەکــــاتەٌە  بە

ڵٌــــی  داٌێــــن پیطــــی ٌ فەضــــادی، غــــەیتانیؼ لە لە ضــــەرەتاٌە ىە



ــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــ ـــــ  ــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ضالار عٍمەرـــــــــــــــــــــــــــــــــ
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اٍی گەٌرە  ــــ ــــادی داٌە، خ ــــنفەض ــــي َدَمَ لَا ﴿ :دەفەرمٌٍێ ــــا بَن  يَ

مَا  س  عَـــن ي  ـــنَ ال َ نَّــة  يَن ـــش  ي ك ب  م  ٍَ ــزَجَ أبََـــ ـــي طَان  نَـــمَا أخَ  ت نَــنَّك ب  الػَّ يفَ 

مَا  ٍ َت ي  ْ  يَي مَا ضَــ مَا ل ــ ً   ۚ  ل َ اضَــي  ـ ٍَ  يَــزَان ب   ئ نّـَ ــ ً   ى  قَ  يە ــ ــن   ٌَ  حَي ــ    م 

نيَ ب   لَا   ٌ ــــا ۚ   تـَــــزَ َْ  نَعَە نَـــــا ئ نّـَ ـــــيَاط  ل يَـــــا الػَّ  ٌ ينَ لَا أَ ءَ ل ەَّـــــذ 

ن ــــــٍنَ   ئەی نەٌەی ئــــــادەم: غــــــەیتان ئێــــــٍەع لە) اٌتە: 1﴾ي إ م 

 بــــزد ٌ لە خػــــتە خػــــتە نەبــــا  ىەرٌەک بــــاٌک ٌ دای تــــانی لە

ـــــن بە ـــــی دان، لە بەىەغ ـــــتی کـــــزد بە  دەرکزدن ـــــدا دەض کاتێ 

ـــدا ،  ـــتر ب ـــانی یەک ـــان پیػ ـــا عەٌرەتی ـــاکەکانیان ت ـــاڵینی پۆغ دام

غـــٍێنێ دا  دارٌدەضـــتەی ئێـــٍە دەی یـــنن، لەبێگٍمـــان غـــەیتان ٌ 

ـــــا) کە نٌی ـــــێ ە د ـــــابن کە ئ ـــــا دڵنی ـــــابینن، ن اٌن ن ـــــٍە ئە یە( ئێ

ـــــاٌەڕ  اٌنەی ب ـــــاٌەری ئە ـــــار ٌ ی ـــــزدٌٌە بە ی ـــــەیتانەکانمان ک غ

 (ناىێنن.

ـــانی  تێبینییی   ـــٍ گٍرٌەک ـــن ٌەک ـــٍرٌ دەبێ ـــتە گ ـــۆگییەک ب ێ ىەر ی

ـــــٍدان ٌ  ـــــؼ دەضـــــن بەفزی ـــــش کۆب ـــــاتەٌە ٌ ئەٌی ـــــز خەڵ ت

 خەڵ ی ب ا .خەڵەتاندنی 

                                      
 [2٧الاعزا : [ 1
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 :حيكمی ئیسلام سەةارەت ةە یۆگا
 

درٌضـــــن نیـــــیە  کىـــــی  غـــــێٍەیە نـــــٍرتی ٌ پـــــٍختی: بە بە

ــــاٌەڕەٌە  ــــتر بە بیزٌب ــــدا ، ئی ــــانە ئەن ــــام ب مٍضــــ مان ئەم ڕاىێن

یـــان ٌەنـــٍ خۆیـــان دەڵـــێن  ،یـــان ٌەنـــٍ لاضـــایی نـــزدنەٌە ،بێـــن

ـــــــــن، ـــــــــٌٍدی ىەبێ ـــــــــارانەی لای  ض ئەٌەع لەبەر ئەم ىۆن

اٍرەٌە  :خ

ـــــتی :یەکەم اٍپەرض ـــــاٌەڕی یەنە ـــــا دژە بە بیزٌب ـــــٍدی یۆگ  خ

اٍی پەرٌەردگـــــار لەبەر  التٍحیـــــد( ٌ) ىـــــاٌەڵ دانـــــانە بـــــۆ خـــــ

 ٍ  .دە بزدنە بۆ خۆرنئەٌەی ض

 ٍ ــــٌٍیەتیدخــــ َ ﴿ :ای گەٌرە فەرم ــــدَ اللََّّ ــــز    أنَ  أعَ    ــــا أ م  َ ــــ   ئ نمَّ ق 

  ً لَا أ    كَ ب ـــ ن  لایـــً ب ـــێ: مـــن لً )صلى الله عليه وسلم( ی مح ـــد ئـــً) :اٌتە ﴾ٌَ

ـــً ـــً  ٌه ردگاره رٌه پ ـــزاٌه ف ـــێ ن ـــً  رمانب پ ـــا  ب ـــً کت ـــاده ٌ ت تی  نيا عی 

اٍی گــً اٍی گــً ىاٌەڵێــش  م ٌ ىــی  نــۆره بكــً  ٌره خــ   ٌره بــۆ خــ

 (م. ده ب یار نً
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ـــــَ طنََّ عََ ە ـــــێَ ﴿ : ىەرٌەىـــــا فەرمـــــٍیە  نَ ـــــنَ لَيَح  لَـــــ    أَ  

ينَ  ـــنَ ال ەَـــان   لَتَك ـــٍننََّ م  اٍی  ىـــاٌەڵ ر گـــً ئً)اٌتە:  ﴾ٌَ بـــۆ خـــ

ــــً ــــده  ٌره گ ــــار ب ــــً ب ی ــــً ٌه نزده  ٌه ی ئ ــــن ى ــــً نان تاڵ  مٌٍی ب

 (.بین ندان ده رمً ره سه  لً  ٌه  ٌه بێتً هد

ــــن پەرضــــتان ٌ  :دٌٌەم ــــدن ٌ لاضــــایی نــــزدنەٌەی ب اٌن خۆچٍ

اٍیؼ  :فەرمــــــٌٍیەتی)صلى الله عليه وسلم(  ىــــــاٌەڵ دانەرانە ٌپێغەمــــــ ەری خــــــ

 .1(مَن تػ ًَّ ب ٍم فيٍ منيب)

ئەٌە ىەر کەضــــــێش خــــــۆی بە ىەر گەلێــــــش بچٍێنێــــــن )اٌتە: 

اٌنە.  (لە ئە

ـــــدێ :ضـــــێیەم  ـــــان بە تەندرٌضـــــتی ڕ لە   ىەن اىێنانەنـــــانی سی

نٌی  نمــــــز   دەگەیەنێــــــن ٌ ضەردەنێػــــــێ بــــــۆ درٌضــــــت ٍ

لە   مەتزضــــی لەضـــــەر تەندرٌضـــــتیان لە داىـــــاتٌٍدا، ٌە ىەنـــــدێ

نٌە ٌ دانیػــــــتنەنانی غــــــەرمااٌەر ٌ تەمەڵــــــی ٌ بە  ئاگــــــانەبٍ

نٌــــی ٌ تەندرٌضــــتی ىەیە  ىیچــــی تــــز نە ئەمەع سیــــانی دەرٌ

                                      
1
اٌلطناو عن ابن ع ز رضي اللَّ عنيما  أٌبٍ داٌد  اٌه أح د   ر
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اٍیؼ ٌ ٌ ـــــــ ـــــــ ەری خ ـــــــٌٍیەتی)صلى الله عليه وسلم(  پێغەم رَ ٌلَا ) :فەرم لا ضَََ

ار  (مٍض مان سیان گەیێنەر ٌ سیان لێدەر نییەاتە: )ٌ  1 (ضَ 

اٍرەم ــــ ــــا  بە فی :چ ــــدایە نە بە  ن ــــی تێ ــــانی  دان ــــی ٌ سی  دین

ــــتەٌە، ٌ ــــاٌەنەنەی دەگەڕێ ــــەر خ ــــایی بــــۆ ض نٌی پەغــــیمانی  د

اٍیؼ ــــــــــ ــــــــــ ەری خ اٌیە ٌ پێغەم ــــــــــی لە د اٌر ژیػ )صلى الله عليه وسلم(  د

ـــٌٍیەتی: ـــأعََ ) فەرم ـــى ي ط  ـــة  حَتَّ يَامَ مَ ال     ٍ ـــ ـــدْ يَ ـــدَمَا عَ   ـــش ٌع  قَ لاَ تَ

بَــَّْ  ــز و  ف ــيمَا أفَ نَــاه   :عَــن  أَر  ً   ؟عَــن  ع    ــَ  ب ــ ً  مَــا عَ   ــ ە    عَــن  ع   ؟ٌَ

  ً ـــيمَا أنَ فََ ـــ ف  ٌَ   ً ـــن  أيَ ـــنَ ان تَطَـــَ  ً  م  عَـــن  مَال ـــ ـــيمَا  ؟ٌَ ً  ف  ـــ   ط  عَـــن  ن  ٌَ

 2 (؟أبَ لوَ  

نـــــییە لە ڕ ژی قیامەتـــــدا  بەنــــدەیەکی ىــــی  ێــــاٌتە: ىەردٌٌ پ

اٍر غتی لێ  :نەنزێن ىەنگاٌ بنێن تاٌەنٍ پزضیاری چ

 ؟ضەبارە  بە تەمەنی لە چیدا بە ضەری بەردٌٌە-1

 ؟نزدٌٌە  ٌە ضەبارە  بە سانطتەنەی ئایا نزدەٌەی پێ-2

                                      
1
  ي ابي عباص رضء اللَ عٌِوارّاٍ أحوذ ّابي هاجَ ع 

2
( ّصددايس الخزغيددب ّالخزُيددب رقددن: ٢١٤١صددايس سددٌي الخزهددذي رقددن: ) 

(٣٠٣٢) 
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مــــاڵەنەی چــــۆن پەیــــدای نــــزدٌٌە ٌ  ٌە ضــــەبارە  بە پــــارە ٌ-3

 ؟لە چیدا خەرنی نزدٌٌە

ٌە ضــــــەبارە  بە لاغــــــەی لە چیــــــدا بە نــــــاری ىێنــــــاٌە ٌ -١

 ؟دایيێناٌە

ــــن ەم ــــدن خــــۆ :پێ اٍن ــــاژە ن ٌ  چ ــــدایە بە ئ نٌی تێ ٌ لێكچــــٍ

ــــۆ ــــٍ خ ــــٌٍن، ٌەن ــــز   ب ــــاڵینە لە م ــــزدنەٌە ٌ ڕ  خۆڕام ٌٌ  ن

اٍر ئەنـــــــدام لە س ربەی  نەخـــــــن نـــــــزدنەٌە لەضـــــــەر چـــــــ

  .اىێنانەنانداڕ 

اٌنەی نە ئەم نــــۆرە  شس رێــــ :غەغــــەم اىێنانەیــــان نــــزدٌٌە ڕ لە

ــــدا نە بە نٌە تێی ــــان پشیػــــكی  » ٌ بەغــــداربٍ یۆگــــای سانطــــتی ی

اٌیـــان لـــێ ىـــاتٌٍە خـــٌٍ بگـــزن بە مـــا« ەفتـــاریڕ  دە دنـــاٌی دەبەن 

ــــكەرەنانەٌە ٌ لە ــــادانەدا  بێيۆغ ــــۆرە م ــــی ئەٌ ن ــــاٌی پیط س نگ

 .ٌەنییەخۆیان بی

ـــــتٌٍە بە در  ٌ  حەٌتەم: ـــــن بەض ـــــانە پػ ـــــا ئەم راىێن ىەرٌەى

نٌزدنەٌەی  خـــــــۆڵ نـــــــزدنە چـــــــاٌی خەڵكـــــــی ٌ ئـــــــاٌەژٌ

ــــتڕ  ــــۆ  یەنان ٌ پیاض ــــدە ب ــــی بە ٌپاگەن ــــێٍەیەنی دٌٌر لە  نزدن غ
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ـــــۆ ضەرن یاضـــــتیڕ   انێػـــــانی خەڵكـــــانی خـــــۆع  ەٌە ئەٌەع ب

اٌسەنان باٌەڕباٌەڕ ٌضاٌیەكە ٌ   .لا

ــــــدێ: ىەغــــــتەم اٌنەی پیــــــادە  ىەن ــــــانە دەنەنڕ ئەم  یلە ٌ  اىێنان

ــــــامی دەدەن ــــــتێكی لە ئەن  ــــــد غ ــــــا چەن بەدەر ڕٌٌدەدا   ئاض

ــــــٍ دەدەن، نە ــــــێ فزی لە  لەضــــــەر دەضــــــتیاندا نە خەڵكــــــی پ

اٌن غـــــەیتان ٌڕ  ـــــاردەىێنن ٌ اضـــــتیدا ئە ـــــان بەن ئەمەع  ننۆنەن

 .بێگٍمان حەرامە لە ئیطلمدا
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 :لەئەهجامدا

 

ـــیە:« فەلطـــەفە» دەڵێـــین یۆگـــا ـــۆ گەیػـــتن  نی ـــدانە ب ڵٌ فەلطـــەفە ىە

 دانایی(.) حی  ە  بە

کی ٌ لاەکـــــان بەنـــــاٌی بـــــابەتە ف ـــــزی ٌ چـــــا«گـــــٍرٌ» بە م

 ٌ ــــە دەرٌ ــــزدن ٌ کێػ ــــزص دەرک ــــی ٌ ت نٌ ــــێنییەدەرٌ ــــانەٌە ب  ک

ــــۆ ــــزاپ ٌ خ ــــاٌەڕی خ ــــتی ٌ بیزٌب ــــین بەرىەم  ڕەٌغ بەگەٌرە سان

 پێناضەی فەلطەفە. دێنن، ئەمەع دٌٌرە لە

گـــــــٍرٌ فەرمـــــــانی بە  ناکـــــــا : بەىێـــــــش ادەرٌٌنایۆگـــــــا 

ـــــانە،  ـــــ ەنەٌە کزدٌٌی ـــــان ڕٌٌ  ب ـــــزدٌٌە خۆی ـــــان ک یۆگییەک

ـــــۆ ـــــٍیەتی ضـــــٍندەم ب ـــــا ئەمە دەرٌٌن  ٌت ـــــانە، ئای بەرن بزدٌٌی

 ٌ  ؟خاندنٌ بەىێش کزدنە یان دەرٌٌن ڕ

ٌەرسع ٌ کـــــێؼ  نیـــــیە: اٌەرسع ٌ کـــــێؼ دابەسانـــــدنایۆگـــــا 

 ؟!خۆڕٌٌ  کزدنەٌە ىەیە دابەساندن   پەیٍەندی بە
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ضـــــٍندەی  ندەبێـــــ پەیٍەنـــــدی بە پەرضـــــتنی خـــــۆر ىەیە کە  

ــــۆ ــــی بەری بە ب ــــی چە ڕٌٌت ــــنگن بە ٌ ن ــــتە  ٌ ض ــــی بەەی ڕٌٌت

 ؟!ضەر سەٌی بۆی

کــــــــــاتی خــــــــــۆرىە   ٌ  ٌەرسع   پێٍیطــــــــــتی بەٌەیە لە

اٌدا ب زێن بە  ؟شمەرج ىەمٌٍ ڕ ژێ خۆرئا

بـــــۆ ٌەرسع کـــــزدن   پێٍیطـــــن دەکـــــا  ىەمـــــٌٍ ڕ ژ ئەم 

ــــن ــــەیتان ب ەی ــــزانەی غ ــــا ، » ٌەک ؟سی  ــــنا، ئ ــــۆم، کزیػ ئ

 1.. تاد..ضا 

نٍ ە یۆگــــاــــــــە ائــــایینا یۆگــــا   کــــزدن ئامــــان ی ئەٌەیە  : چــــ

 خٍدی خۆ  ب اتە خٍدا.

 ( ٍ ێــــش ئایینىــــی   خــــٍدا ئیـــتر پێٍیطــــتن بە یــــن بەٌکاتێـــش ب

ـــی  ـــی باغـــە ٌ چ ـــار دەدەیـــن چ نیـــیە، خـــۆ  خٍدایـــن ٌ ب ی

 خزاپە ٌ چۆن ڕەفتار ب ەین(.

ـــــــدانی ئەم  اٌتە ئەن ام ـــــــایە بەکە ـــــــێٍەیەک  یۆگ ـــــــٌٍ غ ىەم

ـــگە ـــڵ  قەدەنەیە ٌ ڕێ ـــێ ی عاق ـــی  کەض نٍ ە ى ـــ ـــیە، چ ـــدراٌ نی پێ

                                      
اٌتە  1 تٌی: ئەمانە بەغێ یان ناٌی عیفزتەکـانن  اٌسی لەیۆگا ىێنا  اٌنەی مٍض مان بٌٍ ٌ  یەکێ لە

 ننەکان.
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نیـــیە نەضـــتەی  نیـــیە خـــۆی ٌەکـــٍ خـــٍدا ب ینێـــن، ئامـــادە ئامـــادە

ـــــۆ پەرضـــــتن نەضـــــتەی ڕٌٌ   ڕٌٌ  ب ـــــاتەٌە ٌ بە ب ـــــا  ب

 خۆر.

ــــــــدین نــــــــۆری ٌەرسع ىەیە کە  گەر ٌەرسغــــــــن دەٌێ چەن

ـــــایی نٍنەتئ ـــــگەی داٌە ٌ بەغێ یػـــــیان ضـــــ ە ئەن امـــــدانیان ن ڕێ

اٍری ٌ تیز ٌ ڕم ٌ) ٌەک اٌنی ٌ ئەضپط  ...تاد(..مەلە

 

 

ـــگە) ـــن ن ـــی  بگۆڕێ ـــن ى اٍنێ ـــا نات ـــۆ  یۆگ ـــن ب ـــتی پاک لە ڕەٌغ

ــــۆ  پیطــــی ٌ اٍپەرضــــتی ب ــــاٌەڕی یەکە ــــان  ب ــــٌٍن بەخــــٍدا ی ب

اٍپەرضتی خۆپەرضتی  (.ٌ فزەخ
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 کۆۆایی: وۆەی
 

ـــــیمان ـــــش ٌ ئ ـــــاىی؛ لەچ ـــــەبای ٌسە ٌ ئاگ اٌنەی ڕەغ ٌ  س رن ئە

ڕەٌغـــــــــتی بـــــــــزدٌٌن، ئەٌەی لەم ڕێـــــــــگە تـــــــــاری ەٌە لە 

ـــــامەتە،  ـــــایینەکەیەتی، کە ضـــــەرمایەی قی اٌنی دەدسن ئ بەغـــــداربٍ

 مز   بێ ئەم ئایینە ضەرگەردان ٌ پەغیمان دەبێن.

ــــٍلانە  ــــ یکادەئئەم خ ــــالەد یای ــــداربٌٍن ــــەگز بە  ین، بەغ  ەن ینت

ــــــیس ەب ــــــامێنێ،ضــــــتەى ەن نە ەی ــــــبەمەع  ی ن   ی ێغــــــعٍر  ێب

 لێدەردەچێن.ی ڵػنایف   پ

ٌ  ێکــــــٍژر ەد ەیٌ ەئ نیــــــبەد زێــــــف نــــــاعەد یایــــــ یکادەئەل

ٌ  ٌ ێە ێضـــــٍتەد  ؛ێبـــــزدر ەد ن  تـــــاەٌ ب ێکـــــز ەد ێلـــــ ی ـــــڵس

نٍ ە ئەمە ،نێـــــد یر ەضـــــەب ەیەٌ ەئ ینیەغـــــا ٌ  یەکارمـــــا چـــــ

 ییٌ ئاگـــــا ەٌس  یيـــــانین، بەڕاضـــــتی کـــــا ەد ۆیخـــــ یکـــــار 

 .ەٌ ەباتەد زیب تنییەنطانیئ

ـــــاردەکەن ٌ   ـــــزاٌ ک ـــــٍ ڕێ ە ـــــار ٌەک ـــــدێێ ن ـــــانە ىەن ئەم

ـــۆیە  ـــۆ غـــن ڕاسییین  ن و نباغـــتریپػـــتگیزی دەکـــزێن، ب ـــێ  ب  ەئ
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ــــــان ئەٌەیە، ــــــٌٍن لە خۆم اٌنە ٌبە تێ ەڵ  ــــــزا ــــــ ە ٌ ڕێ ە  بەچ

 ىەسار با خـــــانە نێـــــٍ لە نەٌەکـــــٍ بگـــــزین، بەدٌٌر عەلمانییــــانە

ـــــــشری ڕاڕەٌەکەی ىەسار ٌ دەر ـــــــانیە  ى ـــــــۆین عەلم  ٌ گیزبە

ــــدرێین ــــاٌ ىەر ژێــــز لە نــــا فزیٍب نٌیػــــانێش ٌ ن ــــن نا  بەم کە بێ

ــــــان ىــــــۆیەٌە ــــــی بە دنیام ــــــ  ەین پەغــــــیمانی ٌ سەلیە  ٌ بەڕێ

اٌر ٌ ضـــــەخن قیـــــامەتیؼ  غـــــٍێنی نێگـــــاٌ ێـــــتەب  د سەخ ٌ دژ

 مانەٌەمان.
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ــــــۆ ىەر  ــــــتندن ب ــــــش ٌ دەض ــــــدانی ىەر کارێ ــــــێؼ ئەن ام پ

ـــ ـــ گە ئەٌشبابەتێ ـــی تێ ـــی ب ـــۆڵەٌە ٌ لێ ـــار ، ضـــەرەتا لێ  کـــا  ب ی

 ئەن امدانی بدە. لەضەر

ەکەین ٌ ناٌ  ، گەر اٰللَّ   غَاءَ   ئ ن   دەبین اٌب ەین ضەرکەٌتٌٍ ٌ بزاٌە گەر

 کەضێ یدەبیتە کا  بدەین ئەٌبیزکزدنەٌە ئەن امی  بەبێ

.......................................................................

.......................................................................

....................................................................... 

 

 !تە کەضێ ی چۆنیار بدە دەبتۆی خٍێنەر ب ی
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 سەرچاوەکان:

 
 قٍرئانی پیز س-

 )صلى الله عليه وسلم( فەرمٌٍدەکانی خۆغەٌیطتمان-

 ( /https://salafcenter.org ) اليٍنا..نذٌرىا الفەطفية ٌثمارىا الٍى ية رؤية ع ديَّة-

yoga/-of-https://www.yogabasics.com/learn/history- 

اٌلطاقة.-  کەناڵی تیەیگزامی الٍعي 

 ئیطلم ٌێ ی عەرەبی-

 (.323لا: ) التط ي ا  المعاصرة لفەطفة الاضتػفاء الشرقية-

اٌلتأم ، رياقة أم ع ادة، د: ضالم ح شة-  (.23لا: ) اليٍنا 

 (22لا:) الع دَّ ت زيز مٍنش حٍع ممارضة اليٍنا من المنظٍر-

 تۆڕەکۆمە یەتییەکان-

 ضۆغیاع میدیا 

 چەهد سەرچاوەیەکی تز.

 

 

 

https://www.yogabasics.com/learn/history-of-yoga/
https://www.yogabasics.com/learn/history-of-yoga/


اٍن )ٌەرسع، فەلطەفە، ئایین(داـ ـــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــیۆگا لەنێ

151 

 

 
 ةەرهەمەکاهی هيوسەر:

 
 ژیانی دٌٌەمی مز  . -1

 پێگەی دایش ٌ باٌک لەم ضەردەمە. -2

اٌغە. -3 اٍن ڕاضتی ٌ چە  دا نتاین لەنێ

 (.holi) فیطتیلاڵی ڕەنگەکان -٤

 دەریایەکی بێ کەنار. -٥

 نەژنی دەرەمۆک ٌ تزضنۆکەکان.ىاڵۆٌین  -٦

 ٌغەکانب دەنگیان نایە.-٧

 (pompeii)غاری سینا -٩

  ۆگا لەنێوان )وەرزش، فەلسەفە، ئا یندا(.-٩

 بابەت  گرنگ و پوخت دەربارەی قوربانیکردن(٠١) -٠١

 ئاهەنگ  ڕۆژی دەرچوون لەکۆلێژ و پە مانگەکان. -١١

 جوولەکە لەتەورات و ئینجیلدا. -١١

 .صاخەوان  )مێژوو،پێداو سن ، سوودەکان ( -١١
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 ".”L.S.Jدوورگەی لینل سانت جە مس.  -١٤

 ناوبانگ  پووچ )تیک تۆک چییەکان(. -١١

 مرۆڤ  سەگ . -١٦

اٌنان. -1٧  پایەکانی ئیطلم ٌ ئیمان بۆمندا ن ٌ نەٌنە

اٍن بۆ مندا ن ٌ  -1٩ اٌن.نئادابی ئیطلمی ن  ەٌنە

 مندا ن ٌە میان لەپێغەم ەری خٍدا.بیطن پزضیار لەلایەن  -1٩
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 پێڕست:

 

 ژ. لاپەڕ بابە 

 ١ پێػەکی

اٌسە  ٤٤ دەر

 ٤٣ پێؼ باص

اٌنــــگەٌە ضــــەیزی بــــابەتی یۆگــــا خەڵ ــــی لە  ضــــێ ڕ

 دەکەن

٤٠ 

 ٤٦ ڕێ ەٌی باص

 ٤٢ پێناضەی یۆگا

 ٢٠ مێدٌٌی یۆگا

 ٣٢ ڕەگە مێدٌٌیی ٌ فەلطەفییەکانی یۆگا

 ٣١ ئەن امدانی یۆگاڕێگەکانی 

 ١١ :ىەندێش لەٌ کەضانەی کە یۆگا دەکەن دەڵێن

 ١١ مەتزضییە بیزٌباٌەڕییەکان لە ئەن امدانی یۆگا

مەتزضییە باٌەڕییەکان ٌ ئامان ی یۆگا چییە؟ لە سمانی 

 خۆیانەٌە

١٠ 
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نٌەٌە  ١١ یۆگا ٌ باع بٍ

 ٢١ سیانەکانی یۆگا

ئاگاىی یان ناٌ بۆچی کەضێش دەچێتە یۆگا یان پەە بەندی 

 مدیتەیػنەکان ئیتر لە ىاٌڕێ انی دٌٌر دەکەٌێتەٌە!؟

٣٤ 

 ٣٤ ئێ طظ بارس ٌ ڕی ی ٌ ل ەکانی تزی یۆگا

 ٤٤١ ڕی ی چییە؟

 ٤٤٦ مەتزضی ڕی ی چییە؟

ــــــــــتەر ٌ  ــــــــــێێ لەماض ــــــــــەی بەغ تٌە ٌ بانگەغ

کٌەضانەی خۆیان بەمامۆضتای یۆگا دەسانن:  ئە

٤٤٤ 

 ٤٢١ لە ىەرێ ی کٍردضتانتٌەی چەند بەغداربٌٍیەکی یۆگا 

نٍ ی ئیطلم ضەبارە  بە یۆگا  ٤٣٣ ح

 ٤١١ لەئەن امدا

 ٤١١ کۆتایی تٌەی

 ٤٠٤ ضەرچاٌەکان

 ٤٠٤ بەرىەمەکانی نٌٍضەر
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