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پێشەکی

دوای ئWWWەوەی بیWWWنیم مWWWرۆڤ دەتWWWوانێت زۆر باشWWWتر بێت
لەوەی هەیWWە. ئWWەوا بWWە پێویسWWتم زانی بابWWەتێک لەسWWەر ئWWەم پرسWە
داڕێژم. بابەتێک کWWە بتWWوانێت مWWرۆڤ بگەیەنێتWWە ئاسWWتێکی بWWەرزتر.

ئەو ئاستەی کە دەبێت مرۆڤ ئاوا بێت.

مWWرۆڤ بوونەوەرێکWWWە شWWیاوی لێکۆڵینەوەیWWە. هWWWەموومان
وەکWWوو تاکێWWک، کۆمWWەڵێک توانسWWتمان تێWWدا هەیWWە کWWە ئاگامەنWWد نین
پWWێی. وە ئWWەم توانسWWتانە پێویسWWتە شWWی بکرێنWWەوە و دەربخWWرێن.
هەتاوەکوو تاکەکان زیاتر ئاشنای خۆیان بن. وە ئەم هەوڵدانەش
لە خودی تاکەوە دەست پێ دەکات. کاتێک دەڵێین مرۆڤ شیاوی
لێکۆڵینەوەیە. واتWWا تWWاک وەکWWوو خودێWWک شWWیاوی لێکۆڵینWWەوەی لWWە
خWWWودی ژیWWWانی خWWWۆی هەیWWWە. ژیWWWان واتWWWا خWWWودی تاکێWWWک. ئەگWWWەر
بمانWWWەوێت لWWWە ژیWWWان تێبگWWWەین؛ ئWWWەوا سWWWەرەتا دەبێت لWWWە خۆمWWWان

تێبگەین.

ئWWەم پەڕتووکWWە کۆمWWەڵێک پWWرس و بابWWەتی کۆمەڵایWWەتی و
هWWیزری دەورووژێWWنێت سWWەبارەت بWWە دۆخ و سرووشWWتی مWWرۆڤ.
هWWWWWەر لWWWWWە بابەتWWWWWە سWWWWWادەکانی ژیانWWWWWەوە هWWWWWەتاوەکوو پرسWWWWWە

چارەنووسسازەکان.
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ئWWەم کتێبWWە پەیوەندییWWەکی قWWووڵی هەیWWە لەگWWەڵ فەلسWWەفەی
ژیاندا. وە یەکێکWWە لWWەو هەوڵانWWەی کWWە مWWرۆڤ ئاشWWنا دەکاتWWەوە بWWە
لوتکەکWەی خWWۆی. ئWWەم پەڕتووکWە، هەوڵێکWە بWۆ زیندووکردنWەوەی
مرۆڤێکی بەهێز و چەلەنگ. ئەو مرۆڤەی کە دەبێت وەها بێت. وە
دەبێت ببێت. نەک ئەو مرۆڤەی کە ئێستا هەیە و وا دەزانین هWWەر
دەبێت ئWWWاوا بێت. ئWWWەم مرۆڤWWWەی ئێسWWWتا هەیWWWە، نەگەیشWWWتووە بWWWە
مسWWWتەوای تWWWەواوەتیی خWWWۆی. لWWWێرەدا، دەبێت مWWWرۆڤ بگWWWات بWWWە
توانسWWWWتی تWWWWەواوەتی خWWWWۆی — ئWWWWەو مسWWWWتەوایەی کWWWWە تێیWWWWدا
…چەسWWپێندراوە، بWWەڵام بWWەکار نWWەهاتووە  ئWWەم کتێبWWە هەوڵێکWWە بWWۆ

گەیاندنWWWەوە و ئاشWWWناکردنەوەی مWWWرۆڤ بWWWەم مسWWWتەوایانەی کWWWە
نائاگایە لێی.

پرسWWی سWWەرەکی ئWWەم پەڕتووکWWە لWWە پێناسWWەیەکی سWWادەدا
…ئەمەیWWWWWە؛ ئWWWWWاخۆ دەبێت مWWWWWرۆڤێکی بWWWWWەهێز چWWWWWۆن بێت؟  چی

تایبەتمەندییەک و ڕێنماییەک پێویستە بۆ ڕەخسWاندنی ئWWەم جWWۆرە
…مرۆڤWWە؟  — مرۆڤێWWک کWWە گەیشWWتووە بWWە مسWWتەوای تWWەواوەتی

خWWWۆی و لWWWە لوتکەدایWWWە. لWWWێرەدا ئێمWWWە ڕووبWWWەڕووی ئWWWەم باسWWWە
سWWWەرەکییە دەبینWWWەوە. لWWWە ڕاسWWWتیدا، بەشWWWێکی کWWWەمی مرۆڤWWWەکان
ژیانیWWWWان بWWWWە تWWWWەواوەتی بWWWWەڕێ دەکWWWWەن. — بەشWWWWێکی کWWWWەمی
مرۆڤایەتی، دەگات بە مستەوای تەواوەتیی خۆی. پێویستە جWۆرە
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ژیانکردنێWWک بەرهWWەم بهێWWنین کWWە تیایWWدا، تWWەواوی تونسWWتەکانمان
بدرەوشێنەوە. وە لێرەدا هWWەوڵم داوە مWWرۆڤێکی وەهWWا بڕەخسWWێنم.
بWWەڵام بWWوارم بWWە خWWودی خوێنWWەریش داوە بWWیروبۆچوونی خWWۆی
هWWەبێت بWWەڵام لWWە میWWانی خWWودی بابەتەکWWەدا بێت و، سWWەبارەت بWWە

بەهێزکردن و باشترکردنی مرۆڤ بێت.

مWWWرۆڤ بوونەوەرێکWWWە  لWWWە هەڵWWWە و عWWWەیب بWWWەدەر نییWWWە.
ئەگWWەرچی ئێمWWە خWWاوەنی کۆمWWەڵێک هەڵWWە و عWWەیبین؛ بWWەڵام ئەمWWە
مانای ئەوە نییە کە خاڵەکانی دیکەی ژیانمWWان وەلا بنWWێین. لWWێرەدا؛
مرۆڤی هەڵەدار، هەوڵ دەدات ببێت بەو مرۆڤەی کە دەبێت بWWبێت.
وە هWWەوڵ دەدات هەڵWWەکانی ڕاسWWت بکاتWWەوە و ژیWWان بWWە کWWەمترین
هەڵەکردنWWەوە بWWەڕێ بکWWات. لWWەم پەڕتووکWWەدا، تWWاک دەتWWوانێت فWWێر
بێت چWWۆن بتWWوانێت مامەڵWWە لەگWWەڵ ئWWەو هەڵانWWەی خWWۆی بکWWات کWWە

دەزانێت هەڵەیە — هەڵە ناواخنییەکان.

لWWەم پەڕتووکWWەدا، هWWەوڵ دەدەم مWWرۆڤ ئامWWادە بکWWەم بWWۆ
بەیانی — سپێدە. ڕۆژانەی مرۆڤ، بریتییە لە لاپەڕەیWWەکی سWWپی.
کە پڕ دەکرێتەوە لەدوای تەواوکردنی ڕۆژەکەی. هWWەموو ڕۆژێWک
…مWWرۆڤ ئامWWادە دەکWWرێت بWWۆ بWWەیانی  لWWەم پەڕتووکWWەدا هWWەوڵ

دەدەم تاک هۆشیار بکەمەوە بە خۆی و ژیانی ڕۆژانWWەی. چونکWWە
لWWWWWWە سWWWWWWەردەمی ئێسWWWWWWتاماندا، ئەگWWWWWWەرچی پێشWWWWWWکەوتووین لWWWWWWە
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سWWWWWێکتەرەکانی پەیوەنWWWWWدیکردن و تەکنWWWWWەلۆژیاکانی چWWWWWاودێریی
تەندرووسWWتی؛ بWWەڵام پێشWWWکەوتوو نین لەسWWەر خۆمWWWان و ژیWWانی
خۆمان. — ئەوەندەی جیهانی دەورووبWWەرمان دەناسWWین، خۆمWWان
ناناسWWین. ئێسWWتا کWWاتی ئەوەیWWە مWWرۆڤ بگەڕێتWWەوە بWWۆ نWWاو خWWودی
خWWۆی. دەبێت مWWرۆڤ لWWە نWWاوەوە بWWۆ دەرەوە خWWۆی بەرجەسWWتە

بکات؛ نەوەکوو بە پێچەوانەوە.

ئەوانWWWWەی کWWWWە لWWWWەناو دۆخێکی ڕەشWWWWبینی و ناڕوونیWWWWدان،
باوەڕوان وایە ئWWەم ژیانWWە ناتوانWWدرێت چاکسWWازی تێWWدا بکWWرێت. وە
تەنانەت هWWەر جووڵانWWدنێک و هWWەوڵێک بWWۆ باشWWترکردنی ژیWWان، بWWە

بێمانا و بێسوود لەقەڵەم دەدەن.

بWWWەڵام لWWWە ڕاسWWWتیدا، ئWWWەم جWWWۆرە جیهانبینییWWWە، تWWWەنها لWWWە
ئWWWەنجامی ئامWWWادەبوونی تاکێکWWWە لWWWەناو دۆخێکی نەرێنیWWWدا. چونکWWWە
مWWWرۆڤ لWWWە دۆخی ئاسWWWایی خۆیWWWدا؛ وەهWWWا نییWWWە. ئWWWەم پەڕتووکWWWە،
هەوڵێکWWWە بWWWۆ گەڕاندنWWWەوەی مWWWرۆڤ بWWWۆ دۆخی ئاسWWWایی خWWWۆی و

پاککردنەوەی.

لە هەمان کاتWدا، ئWەم پەڕتووکWە وەڵامێکWە بWۆ هWەموو ئWەو
ڕێبازە فەلسWWەفی و فیکرییانWWەی کWWە دژی ژیWWانن و باوەڕیWWان وایWWە

ژیان هەمیشە نەرێنییە و هەر نەرێنی دەبێت.
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لWWWWWە کۆتاییWWWWWدا، دەمWWWWWەوێت بWWWWWە خوێنWWWWWەر بڵێم کWWWWWە: هیچ
پWWWWWەڕتووکێک تWWWWWەواو نییWWWWWە و، دەکWWWWWرێت لWWWWWەم خاڵانWWWWWەی کWWWWWە
…ورووژاندوومن، خاڵی زیاتریشی لەسەریدا باس بکرێت  بWWەڵام

لWWWێرەدا هWWWەوڵم داوە تWWWەنها پرسWWWە گرینگWWWەکان بWWWورووژێنم و، لWWWە
کۆتاییWWWدا؛ ئWWWەوە دەگەڕێتWWWەوە سWWWەر خWWWودی خوێنWWWەر کWWWە چWWWۆن
هەڵسوکەوت لەگەڵ بابەت و بیرۆکەکانی نێو پەڕتووکەکە بکات.
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بەشی یەکەم : کات
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دەروازە

یەکێکە لWWە پڕبایWWەخترین دراوەکWWانی ژیانمWWان. —— کات 
ئەو دراوەیە کە هیچ دراوێکی دیکە ناتوانێت جێگەی بگرێتەوە.

…ئایWWە لەبWWەرچی کWWات گرینگWWە؟  گرینگیبWWوونی کWWات لWWە

…چیدایە؟  — سWWەرەکیترین خWWاڵ کWWە وا لWWە کWWات دەکWWات گرینWWگ

بێت، بریتییWWWە لWWWە نەهاتنWWWەوەی خWWWودی کWWWات. چونکWWWە هەنWWWدێک و
بەشWWWێکی زۆری تشWWWتەکانی ژیانمWWWان دێنWWWەوە؛ پWWWارە، دڵخۆشWWWی،
…تەندرووستی  بەڵام تاکە تشWWت کWWە نایەتWWەوە، بریتییWWە لWWە کWWات.

کە بەبWWەردەوامی دەڕوات و کەسWWیش نWWاتوانێت ڕای بگWWرێت. کWWات
— تشتێکە کە لە توانای مرۆڤ بەدەرە و بەسەر مرۆڤدا زاڵە.

کWWWەواتا، لەبەرئWWWەوەی کWWWات بەشWWWێکی گWWWرینگی ژیانمانWWWە؛
دەبێت بWWزانین چWWۆن بWWەڕێی بکWWەین. یWWاخود بWWە چWWاکترین شWWێواز
بWەکاری بهێWWنین. — چونکWە ئWWەوەی گرینگWە دەبێت بپWارێزرێت و،

کاتیش یەکێکە لە بابەتە گرینگەکان.

هەنWWدێک کWWات، پێویسWWتە مWWرۆڤ تەماشWایەکی کردارەکWانی
بکWWWWWWWWات و،  پێداچوونەوەیWWWWWWWWەک بەسWWWWWWWWەر خۆیWWWWWWWWدا بکاتWWWWWWWWەوە.
پێداچوونەوەیەک بۆ ئWWەوەی تWWاک ئاگامەنWWد بێت بWWەوەی کWWە ئWWاخۆ
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ئەم کردارانەی ئWWەنجامیان دەدات کWWاتی لێ بWWەفیڕۆ دەدەن یWWاخود
…نەخێر؟ 

هWWەموو مرۆڤێWWک کWWاتێکی دیWWاریکراوی تایبWWەت بWWە خWWۆی
هەیە. هەندێک تWWاک کWWاتێکی دووروودرێژتWWر لWWێرە بەسWWەر دەبWWەن.
هەنWWدێکی دیکWWەش کWWەمتر. بWWەڵام ئەمWWە نابێتWWە پێWWوەر بWWۆ هWWەبوونی
ژیWWانێکی باشWWتر. چونکWWە ژیWWان لWWە چۆنیWWەتی بWWەکارهێنانی کاتدایWWە
نەوەکوو درێژبوونەوەی یاخود کورتبوونەوەی خWWودی کWWات. —
چۆنیWWەتی بWWەکارهێنانی کWWات، گرینگWWترە لWWە هWWەبوونی ڕێژەیWWەکی

بەرزی کات )چەندیەتی(.

کWWات بنەمایWWەکی گەردوونییWWە. وە لای مWWرۆڤیش، لWWە سWWێ
، ئێسWWتای تWWاکڕابWردووی تWWاکڕەهەنWWدی سWەرەکی پێWک هWWاتووە: 

— کە گرینگترین ڕەهەندە، وە هەروەها داهاتووی تاک..

ڕابردووی تاک. )ژیانی تاکێک هەتاوەکوو ئێستا(.•

ئێستای تاک. )ژیانی تاک لە ئێستادا(.•

داهاتووی تاک )ژیانی تاک لە داهاتوودا(.•

ئەم سWWێ ڕەهەنWWدە بەیەکWWەوە لەگWWەڵ تاکWWدا دەمێننWWەوە هWWەتاوەکوو
کاتی تاک بە کۆتا دێت و کۆچی دوایی دەکات.
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ڕابWWWردووی تاکێWWWک، بریتییWWWە لWWWەم کاتWWWە ڕۆیشWWWتووەی کWWWە
ناگەڕێتەوە و، ئێستای تاک درووست دەکات.

ئێسWWWتای تاکێWWWک، بریتییWWWە لWWWە داهاتوویWWWەکی بWWWەردەوام و
بوونێک لەنێوان ڕابردوو و داهاتوودا..

داهاتووی تاکێWک، بریتییWە لWەوەی کWە دەبیت. کردارەکWانی
ئێستای تاکێک، ئەوەن کە هەیە. وە هەر هەمان ئWWەم کردارانWWە؛ لWWە

داهاتوودا دەبن بەوەی کە دەبێت.

ئWWەم ئێسWWتاییبوونەی کWWە لWWەناو تاکێکWWدا بەرجەسWWتە بWWووە،
دەرئWWWWWەنجامی ڕابWWWWWردووی خWWWWWودی تاکWWWWWە. وە ئێسWWWWWتای تWWWWWاک،
خۆئامادەکردنە بۆ داهاتوو. لە کWWاتێکی نزیکWدا — ئێستاشWمان لێ

دەبێت بە ڕابردوو.

کەواتا؛ کات ڕەهەندێکی گرینگی ژیانە.
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کات و تەمەنی مرۆڤ

هەر تاکێک لە کۆمەڵگادا و، بەتایبەتتر لWWە ژیانWWدا؛ خWWاوەنی
تەمWWWWەنێکی دیWWWWاریکراوی خۆیWWWWەتی. ئێمWWWWە هWWWWەموومان تەمWWWWەنێکی
دیاریکراومان هەیە. بەشێکمان تەمەنێکی درێژتر لWە ئWWەوانی دیکWWە
بWWەڕێ دەکWWات، وە بەشWWێکی دیکWWە بWWە پێچەوانWWەوە. وە بەشWWێکمان
تەمەنێکی پڕتر لە ئەوانی دیکە بەڕێ دەکات، وە بەشێکی دیکە بە

پێچەوانەوە.

تەمWWەن وەکWWوو ئاڕشWWیف و هWWەڵگیراوێک وایWWە — تەمWWەن
خWWWWWەرمانی مرۆڤێکWWWWWە. وە لWWWWWەنێوان تەمWWWWWەن و مرۆڤWWWWWدا، پرسWWWWWە
سەرەکییەکە ئەمەیە؛ ئایWWە تاکێWWک تەمWWەنی لWWە چیWWدا بەسWWەر ببWWات؟
… ئەمە پرسیارێکی گرینگە. وە ئایە من وەکوو تاکێWWک دەمWWەوێت
…ئەو تەمەنەی کە ماومWWە، لWWە چیWWدا بەسWWەری ببWWەم؟  لWWێرەدا ئWWەو

تەمەنWWەی ڕۆیشWWتووە، تWWەنها لWWە ڕوانگWWەی وەرگرتWWنی ئWWەزموون و
فێربوونWWەوە گرینگWWە. بWWەڵام ئWWەم تەمەنWWەی کWWە تاکێWWک ماویWWەتی،
چەنWWWدە کWWWەمیش بێت، هەمیشWWWە گرینگترینWWWە لWWWەو تەمەنWWWەی کWWWە

لەدەستی داوە.

زۆرجWWWWWWار ئێمWWWWWWە تەمWWWWWWەن دەکWWWWWWەین بWWWWWWە بەهانWWWWWWە بWWWWWWۆ
بەدەسWWWWWWتنەهێنانی ئامانجWWWWWWەکانمان. تاکێWWWWWWک دەڵێت من تەمWWWWWWەنم
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گەورەیە و تWازە کWWاتم نWەماوە. بWەڵام ئەمWە دوورە لWە ڕاسWتییەوە.
چونکWWە ئەگWWەر مWWرۆڤ بWWە زیرەکانWWە هWWەوڵی ئامانجWWەکانی ژیWWانی
بدات، ئەوا لە کەمترین کاتدا بەدەستیان دەهێنێت. بەتایبWWەتتر ئWWەو

ئامانجانەی کە خاوەنی پلەوپۆستی کۆمەڵایەتین.

یەکێک لە سWWەیرترین حاڵەتWWەکان، ئWWەو هWWەرزەکارە تەمWWەن
بچووکانWWەن کWWە باوەڕیWWان وایWWە تەمWWەنیان ڕۆیشWWتووە و بWWەفیڕۆ
…چWWوون  چونکWWە وا دەزانن لەبWWەر ئWWەوەی کWWاتێکی زۆریWWان لWWە

بابەتێکی بێکەڵک بەفیڕۆداوە، ئەوا تەمەنیان ڕۆیشWWتووە. بWWەڵام لWWە
ڕاسWWتیدا هێشWWتان کWWات مWWاوە. — وە ئایWWە تWWاکێکی لWWەم شWWێوەیە

…ژیاوە تا تەمەنی بڕوات؟ 

تەمWWWەن نWWWابێت بکWWWرێت بWWWە بەهانWWWە بWWWۆ بەدەسWWWتهێنان و
بەدەسWWWWWتنەهێنانی تشWWWWWتێک. وە بەتایبWWWWWەتتر نWWWWWابێت بکWWWWWرێت بWWWWWە

بەهانەیەک بۆ ڕێکنەخستنەوەی ژیانی خودی تاکێک.

پێچەوانWWWەی هەسWWWتکردن بWWWە پWWWیربوون و هەسWWWتکردن بWWWە
ڕۆیشWWتنی ژیWWان، بابWWەتێکی دیکWWە هەیWWە لەسWWەر درێژبWWوونی ژیWWان.
زۆرجWWWار تاکێWWWک وا دەزانێت کWWWاتێکی زۆری لەپێشWWWە و پێویسWWWت
ناکات لە ئێستادا هەوڵ بWدات. — مWادام سWبەینە هەیWە بWۆ ئWەمڕۆ
…بیکەم؟  مادام ساڵێکی دیکWە بWWوونی هەیWWە، بWWۆ ئەمسWاڵ بیکWەم؟
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… تاک بەردەوام لەناو ئەم بەهانانەدا پەنگ دەخواتەوە.

بەڵام ئەم بیروبۆچوونانە بە تەواوەتی پابەنWWدن بWWە ئەگWWەر
و گریمانWWەوە. وە هیچ بەڵگەیWWەکی تWWەواوەتیمان لەبەردەسWWتدا نییWWە
کWWە تاکێWWک دەگWWات بWWە سWWبەی یWWاخود سWWاڵێکی دیکWWە. چونکWWە هیچ

تاکێک ئاگامەند نییە بەوەی کەی کاتی بەکۆتا دێت.

بەگشWWتی، هWWەرگیز نWWابێت وا دابنWWێین کWWە ئێمWWە دوو سWWێ
سWWWWاڵی دیکWWWWەش دەژین. چونکWWWWە مWWWWردن هاوڕێیWWWWەکی نادیWWWWارە و
هەمیشWWە لەگWWەڵمان دایWWە. وە هیچ بەڵگەیWWەک بWWوونی نییWWە لەسWWەر
مانەوەمان بۆ سبەی. کەواتا، باشترین کWWردار ئەوەیWWە کWWە هWWەموو
ڕۆژەکانمWWان وا بەسWWەر ببWWەین وەک ئWWەوەی ڕۆژێWWک نزیکترمWWان
بکاتەوە لە ئامانجە چاکەکانمان. وە هWەرگیز ئامانجWە چاکWەکانمان
هەڵنWWەگرین بWWۆ داهWWاتوو. چونکWWە لەوانەیWWە داهWWاتوو نێت. کWWەواتا؛
دەبێت بWWە چWWاکترین شWWێواز ئێسWWتامان بWWەکار بهێWWنین. چونکWWە لWWە
ڕاسWWتیدا کێشWWەکە ئWWەوە نییWWە کWWە تەمWWەنی مWWرۆڤ کورتWWە. بWWەڵکوو،

تەمەنی مرۆڤ نادیارە.

وە بەشWWWێکی دیکWWWەی تەمWWWەن، بریتییWWWە لWWWە تەندرووسWWWتی.
ئەگەرچی ئێمە نازانین ئاخۆ کەی کۆچی دوایی دەکەین و کاتمان
…تWWWWەواو دەبێت  بWWWWەڵام وا باشWWWWترە تەندرووسWWWWت بین، چونکWWWWە
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پێچەوانەکWWWەی تووشWWWی مەینWWWەتی و ناخۆشWWWیمان دەکWWWات. وە لWWWە
ژیانWWWWدا دەبێت هWWWWەوڵ بWWWWدەین دووچWWWWاری کWWWWەمترین مەینWWWWەتی و
ناخۆشWWWWWWWWی بین. نWWWWWWWWەک تWWWWWWWWەنها لەبWWWWWWWWەر خۆمWWWWWWWWان؛ بWWWWWWWWەڵکوو

دەورووبەرەکەمان.

بە گشتی، تەمەن هەندێک ئامۆژگاریمان فێر دەکات:

گەورە و بچووکی تەمەنێک، بەهانWWە نییWە بWWۆ ئەنجامنWWەدان.١
و هەوڵنWWەدان. مWWرۆڤ دەبێت لWWە هWWەموو تەمەنێکWWدا هWWەوڵ بWWدات.
ئWWWەوەی کWWWە بیسWWWت سWWWاڵییەک و شێسWWWت سWWWاڵییەک لێWWWک جیWWWا

دەکاتەوە، بریتییە لە هەوڵدان؛ نەوەکوو تەمەن.

درێژبوونی تەمەن گرینWگ نییWWە، پڕبWوونی تەمWەن گرینگWە..٢
گرینگ ئەوە نییە تەمەنمان چەند دەبێت. گرینگ ئەوەیە تەمWWەنمان

چۆن بێت.

هەرگیز وا دامەنێ تەمWWەنێکی درێWWژت لەبەردەسWWتدایە. چی.٣
ئەرک و ئامانجێکت هەیە ئێستا ئەنجامی بدە. ئێمە تەنها ئەمڕۆ و
ئێسWWتامان لەبەردەسWWتدایە. — لەوانەیWWە بگWWەین بWWە سWWبەی؛ بWWەڵام

دووسبەی نادیارە.

تەمWWەنمان دەبێت لەسWWەر ئWWەو بابەتانWWە بەسWWەر ببWWەین کWWە.٤
لەگWWەڵ ئێمWWەدا گونجWWاون و، پێویسWWتن. وە دەبێت ئێسWWتامان بWWەکار
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بهێWWنین بWWۆ ئWWەرک و ئامانجWWەکانمان و، داهWWاتووی پێ درووسWWت
بکەین.

…ڕاسWتە نWWازانین کWەی کاتمWWان بWەکۆتا دێت  وە زۆربWەی.٥

…کWWات مردنمWWان پەیوەنWWدی بWWە تەندرووسWWتیمانەوە نییWWە  بWWەڵام

پێویستە تەندرووستڕاگرتنی خۆمWWان ئWWەرکێکی سWWەرەکی ژیانمWWان
بێت. چونکWWWە نWWWازانین بWWWە چی دەمWWWرین و؛ نWWWابێت ژیWWWان لەسWWWەر

ئەگەریەت بەڕێ بکرێت.

هWWەوڵ بWWدە هەمیشWWە پرسWWوڕاوێژ بWWەو تاکانWWە بکWWەیت کWWە.٦
لWWەخۆت بەتەمWWەنترن. چونکWWە ئWWەوان ئەزموونWWدارترن و زانینیWWان

زیاترە.

هWWWەوڵ بWWWدە بابەتWWWەکان لWWWە تWWWاکی بەتەمWWWەنتر لWWWە خWWWۆت.٧
وەربگWWریت. چونکWWە هاوتەمەنWWە هWWەرزەکارەکان ئWWەو ئWWەزموون و

زانینەیان نییە.
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بەفیڕۆدانی کات

بWWەفیڕۆدانی کWWات وەکWWوو تWWاوانێکی گWWەردوونی وایWWە. وە
کWWەمێک سەیریشWWە. چونکWWە تWWاک بWWە ئەنجامWWدانی ئWWەم تاوانWWە، لWWە
هWWWWەمان کاتWWWWدا سزاکەشWWWWی وەردەگرێتWWWWەوە. واتWWWWا سWWWWزاکە لWWWWە
دەرەکییWWWەوە بWWWۆی نایWWWەت، بWWWەڵکوو لWWWە نWWWاوەوەی خۆیWWWەوە پWWWێی

دەبەخشرێتەوە.

ئەگەر تەماشای ژیانی ڕۆژانWWەمان بکWWەین و، ڕاسWWتگۆ بین
لەگWWWەڵ خۆمWWWان، ئWWWەوا دەبیWWWنین لWWWە هەنWWWدێک حاڵەتWWWدا، خWWWەریکی

بەفیڕۆدانی ڕێژەیەکی بەرزی کاتین.

لWWە ژیWWانی ڕۆژانەمانWWدا، کاتبەفیڕۆدانWWەکانمان دابWWەش دەبن
بۆ سەر چەند جۆرێکی سەرەکی؛ لWWێرەدا هWWەوڵ دەدەم ئامWWاژە بWWە

هەندێکیان بکەم.

کاتبWWەفیڕۆدەرەکان جۆریWWان زۆرە. بWWەڵام سWWەرەکیترینیان
لە ئێستادا )سەدەی بیست و یەک( بریتین لەمانەی خوارەوە:

…کاتبەفیڕۆدان بە زانیارییەکان .١

…کاتبەفیڕۆدان بە کاتبەسەربردنەکان  .٢

…کاتبەفیڕۆدان بە قسەکردن و کۆبوونەوەکان  .٣
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کاتبەفیڕۆدان بە زانیارییەکان

بWWۆ ئWWەوەی ئWWەم بابەتWWە لامWWان ڕوونWWتر بێتWWەوە, سWWەرەتا
پێویستە پێناسەیەکی سادەی زانیاری بکەین،؛ زانیاری بریتییە لWWە
وەرگرتWWWنی هWWWەر جWWWۆرە زانینێWWWک لWWWە ڕێگWWWەی هەسWWWتوەرگرەکانی

…مرۆڤەوە. وەکوو بیستن، بینین، 

زانیWWWاری جیWWWاوازی هەیWWWە لەگWWWەڵ زانینWWWدا )مەعریفWWWەت(.
مەعریفەت هەوڵ دەدات ئاسWتی تێگەیشWWتن و هۆشWWمەندی مWWرۆڤ
بخاتە ئاستێکی دیکەوە و، بەرزی بکاتەوە. بWWەڵام زانیWWاری، بWWوون
و نWWWەبوونی وەکWWWوو یەکWWWە؛ واتWWWا بێسWWWوودە. چونکWWWە کWWWار لەسWWWەر
بەرزکردنWWەوەی ئاسWWتی تێگەیشWWتنی مWWرۆڤ ناکWWات. بWWەڵکوو تWWەنها

…تورەگەی شارەزاییەکانمان پڕ دەکاتەوە 

بWWWەڵا،م بەگشWWWتی، چWWWۆن بتWWWوانین زانین لWWWە زانیWWWاری جیWWWا
…بکەینەوە؟  وەڵامی ئەم پرسیارە، لە تاکێکەوە بۆ تWWاکێکی دیکWWە

دەگWWۆڕێت. بۆنموونWWە؛ تاکێWWک کWWە هWWەوڵ دەدات بWWبێت بWWە دکتWWۆر،
زانیWWاریی مWWێژوویی لWWەلا نWWابێت بWWە مەعریفWWەت و زانین. بWWەڵکوو
وەکWWWWWوو زانیارییWWWWWەک دەمێنێتWWWWWەوە. وە هWWWWWەروەها، تاکێWWWWWک کWWWWWە
مێژووزانWWWە، زانیWWWاریی دکتۆرەکWWWانی لWWWەلا نWWWابێت بWWWە مەعریفWWWەت،
…چونکWWە پەیوەسWWت نییWWە بWWە زانیWWنی سWWەرەکی خۆیWWەوە  لWWێرەدا
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پیشWWWWWە و ئWWWWWارەزووی تWWWWWاک، ڕۆڵێکی سWWWWWەرەکی دەگWWWWWێڕێت لWWWWWە
دیاریکردن و جیاکردنەوەی زانیارییەکان و زانینWWەکانمان. کWWەواتا،
لWWە باشWWترین حاڵەتWWدا، دەبێت تWWاک هWWەوڵی ئWWەو زانینانWWە بWWدات کWWە
دەزانێت لەخۆیWWەوە نزیکWWە. وە پێویسWWتە زانینWWەکانی دیکWWە، وەکWWوو

زانیارییەک ڕەچاو بکات.

پێویستە وەکوو تاکێک لە ژیاندا، هەوڵ بWWۆ بەدەسWWتهێنانی
مەعریفWWەت بWWدەین نWWەوەکوو زانیWWاری. زانیWWاری تشWWتە سWWادەکانی
ڕۆژانWWە و ژیانWە. وە بابەتWە جەوهەرییWەکان و بنەڕەتییWەکان نییWە.
بWWWWWەڵام مەعریفWWWWWەت هەوڵدانێکWWWWWە بWWWWWۆ دۆزینWWWWWەوەی جەوهWWWWWەر و

ناوەڕۆکی تشتەکان.

لWWWWە ئێسWWWWتادا، بWWWWە هWWWWۆی بەرزبوونWWWWەوە و بWWWWەهێزبوونی
ئامرازەکWWانی پەیوەنWWدیکردن؛ ئامرازگWWەلێکی وەکWWوو ئینتWWەرنێت و
لەنێو ئینتەرنێتدا؛ تۆڕە کۆمەڵایەتییەکان، وە هەروەها بەرکWWەوتنی
تاک لەگەڵ مرۆڤی جۆراوجWۆردا، وایWان لWە تWاک کWردووە ڕۆژانWە
کۆمWWەڵێک زانیWاریی ناپێویسWWت هWWەڵبگرێت لەگWWەڵ خۆیWدا و بWیر لWWە

بابەتگەلێک بکاتەوە کە هیچ چاکەیەکی بۆ ئامانجەکانی نییە.

کاتێWWWWک تاکێWWWWک نWWWWاوی تاکێWWWWک دەهێWWWWنێت، لWWWWێرەدا زانین
…— ئWWەو وای گWWوت و ئWWەم وای گWWوت  ئWWەمدەسWWتەبەر نWWابێت. 
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جۆرە گفتوگۆیانە تەنها لە چوارچێوەی کاتبWەفیڕۆدان و زانیWاریی
ناپێویست دەمێننەوە.

باسکردنی تاکەکانی دیکە، زانین دەستەبەر ناکات و لەناو•
نەزانیندا دەمانهێڵێتەوە.

باسکردنی ڕووداوەکان، نامانگەیەنن بە زانین.•

باسکردنی بیرۆکەکان، دەمانگەیەنێت بە زانین.•

ئەگWWWWەر ئێمWWWWە بWWWWە شWWWWێوازێکی کWWWWردارەکی )عەمWWWWەلی( لWWWWە
زانیاری بڕوانین، ئەوا؛ بریتییWWە لWWە هWWەر وەرگرتنێWWک کWWە سWWوود و
چاکەیەکی ئەوتۆی بۆ خودی تاک نەبێت. وە بWWەڵکوو لWWە هەنWWدێک

حاڵەتدا، زیانیش بە تاک دەگەیەنێت.

***

لWWWە ئێسWWWتادا، زانیارییWWWەکان لWWWە سWWWەرڕێژییەکی بWWWەرزدان.
ڕۆژانە ئێمە بەر لێشاوی کۆمەڵێک زانیاری دەکەوێن. ئینجا ئWWەوە
دەگەڕێتWWەوە سWWەر خWWودی تWWاک کWWە ئWWاخۆ بایWWەخ بWWەم زانیارییانWWە
…دەدات یWWWWWWاخود نWWWWWWەخێر  تWWWWWWاک دەبێت ئاگامەنWWWWWWد بێت بWWWWWWەم

…زانیارییانەی کە هەڵی دەگرێت 

لWWێرەدا دەبێت تWWاک ئWWەم پرسWWیارە ئاڕاسWWتەی خWWۆی بکWWات:
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ئایWWWە ئWWWەم کاتانWWWەی کWWWە لەسWWWەر تۆڕەکۆمەڵایەتییWWWەکان و لەگWWWەڵ
مرۆڤەکان بەسەری دەبەم، هیچ بەرهWWەمێک و سWWوودێکی ئWWەرێنی
…بWWWۆ من دەسWWWتەبەر دەخWWWات؟  — ئایWWWە ئWWWەم زانیارییانWWWەی کWWWە

دەیانگوازمWWەوە بWWۆ نWWاو مێشWWکم، هیچ بایWWەخێکیان بWWۆ داهWWاتووی
…خWWWWWWۆم هەیWWWWWWە؟  — ئWWWWWWەم پرسWWWWWWیارە هاوشWWWWWWێوانە دەبن بWWWWWWە

یارمەتیWWدەرێک بWWۆ تWWاک، تWWاکوو بWWزانێت ئWWاخۆ ئWWەو، چەنWWد کWWات
…بەفیڕۆ دەدات  — چونکWWە بWWەفیڕۆدانی کWWات لWWە کەسWWێکەوە بWWۆ

کەسێکی دیکە دەگۆڕێت.

لەڕاستیدا، بەفیڕۆدانی کات بWWەهۆی زانیارییەکانWWەوە، هWWەر
تەنها لەناو ئینتەرنێت و تۆڕەکۆمەڵایەتییەکاندا خۆیWWان نابیننWWەوە.،
بەڵکوو زانیارییWWە دەرەکییWWەکانی وەکWWوو : قسWWەکردن، کۆبوونWWەوە
… بەرپرسن لWWە بWWەفیڕۆدانی کWWات – ئەگWWەر تWWاک هۆشWWیار نWWەبێت

پێیان.

زۆرجWWار گفتوگۆکردنێWWک بەشWWێک دەبێت لWWە بWWەفیڕۆدانی
کWWات. چونکWWە گفتوگۆیەکWWە تWWەنها بریWWتی بWWووە لWWە مشWWتومڕێک و
…دەماقاڵییWWەک  یWWاخود لWWە کۆبوونWWەوە و دانیشWWتنێک بWWوویت کWWە

هیچ سوودێکی نەبووە. لێرەدا کات بەفیڕۆ دەدرێت بە وەرگرتWWنی
زانیارییەکان لە ڕێگەی قسەکردنەوە.
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کWWەواتا، تWWاک دەبێت بWWزانێت ئWWاخۆ چی کWWاتی لێ بWWەفیڕۆ
دەدات لWWە ژیWWانی ڕۆژانەیWWدا. وە ئWWەو بابWWەت و مرۆڤانWWەی ژیWWانی
تاکێک، کە بەرپرسن لە بەفیڕۆدانی کاتەکانی،، بWWە ناچWWاری دەبێت
دەسWWتیان لێ هWWەڵبگرێت. چونکWWە کWWات تاکWWە تشWWتە کWWە گەڕانWWەوەی

نییە.

زانیارییWWWەکان بەشWWWێکی زۆری کاتWWWەکانی ڕۆژانWWWەمان لێ
داگیر دەکەن  و، دەبێت ئاگاداربین بWWەوەی ئWWاخۆ چی زانیارییWەک

…شایەنی هەڵگرتن و مانەوەی هەیە لەناو ئێمەدا 
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کاتبەسەربردنە کاتبەفیڕۆدەرەکان

کاتبەسWWWەربردن بریتییWWWە لWWWە چWWWێژوەرگرتن لWWWە کۆمWWWەڵێک
چالاکی، کە پابەندە بە حەز و ئWWارەزووی تاکێWWک. وە لWWە زۆربWWەی
حاڵەتەکانWWWدا، ئWWWەم کاتبەسWWWەربردنە هیچ کاریگەرییWWWەکی ئWWWەرێنی
لەسWWەر ژیWWانی تاکێWWک دەسWWتەبەر ناکWWات. بێشWWک ئەمWWەش بWWە پWWێی

…حەز و ئارەزووی تاک. لWە تاکێWWک بWۆ تWاکێکی دیکWە دەگWۆڕێت 

— هەنWWWدێک تWWWاک، کاتبەسەربردنەکانیشWWWیان بەسWWWوودە بۆیWWWان.
چونکWWWە ئWWWەوان چWWWێژ لWWWە کارەکانیWWان دەبینن؛ ئWWWەو بابەتانWWWەی کWWWە
وەکوو ئەرک بۆیان وایە، ئەوان چێژی لێ وەردەگرن. لێرەدا ئەم
تاکە، ئەنجامدانی ئەرکWەکانی، لWەلا بWووە بWە حWWەز و ئWWارەزوو. کWە

ئەمەش ئاستێکی باڵایە لە ژیانێکدا.

تWWWWWاک دەبێت ئاگامەنWWWWWد و هۆشWWWWWیار بێت بWWWWWەوەی ئWWWWWاخۆ
کاتبەسWWەربردنەکانی، چەنWWد کWWاتی لێ بWWەفیڕۆ دەدەن. تاکێWWک کWWە
نیWWوەی ڕۆژەکWWەی بWWە یارییWWە ئەلیکتڕۆنییWWەکان یWWاخود بWWە کWWتێب
خوێندنWەوە بەسWەر دەبWات، ئWەوا لWێرەدا بWە ناڕاسWتەوخۆیی لWەناو
بازنەیWWWەکی بWWWەفیڕۆدانی کاتWWWدا پWWWەنگی خWWWواردووە. چونکWWWە هیچ
چالاکییەک لە جWWۆری کاتبەسWWەربردندا، مWWافی ئWWەوەی نییWWە نیWWوەی

ڕۆژێکت لێ خەرج بکات.
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باشWWWترین دۆخ تاکێWWWک بتWWWوانێت بWWWۆ خWWWۆی بیڕەخسWWWێنێت،
بریتییWWە لWWە کاتبەسWWەربردنێک کWWە کWWاتی لێ بWWەفیڕۆ نWWادات. کWWە بWWە
گشWWWWتی بریتییWWWWە لWWWWە چالاکییWWWWەک تیایWWWWدا، تWWWWاک ئاگامەنWWWWدە بWWWWە
چالاکییەکانی دەورووبWWەر و بەرپرسWWیارییەتەکانی، نWWەوەکوو هWWەر

تەنها کاتبەسەربردنەکەی.

کاتبەسWWWWەربردنە نەرێنییWWWWەکان بەگشWWWWتی خۆیWWWWان لWWWWەم خاڵانWWWWەدا
دەبیننەوە:

کاتبەسەربردن بە تWWەنهایی؛ وەکWWوو یWWاریکردنی بەتWWەنهایی✗
)یاریی ئەلیکتڕۆنی(، وە قووڵبوونەوە لWWەناو خۆتWWدا و بیرکردنWWەوە

لەخۆت )بیرکردنەوەی نەرێنی(.

کاتبەسWWەربردنی زیانبWWەخش؛ ئWWەو کاتبەسWWەربردنانەی کWWە✗
زیان بە ژینگە دەگەیەنن. وەکوو سووتاندن و شکاندنی کەلوپWWەل

و ژینگەی دەورووبەر.

کاتبەسەربردن لە ڕێگەی زیانگەیاندن بە خودی تاک؛ ئەو✗
جWWWWۆرە کاتبەسWWWWەربردنانەی کWWWWە زیWWWWان بWWWWە تەندرووسWWWWتی تWWWWاک
دەگەیەنن؛ وەکWWوو مWWاددەی هۆشWWبەر )جگWWەرە، خواردنWWەوە، فیلمی
( کWWە لWWە ئەنجامWWدا زیWWان بWWە دەورووبWWەری تاکەکWWەش …نەشWWیاو 

دەگەیەنن.
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***

کاتبەسەربردنێکی بەچێژ، کە ئەرێنی بێت و زیانی نWWەبێت.
وە هWWWWەروەها سWWWWوود و چاکWWWWەی هWWWWەبێت بWWWWۆ خWWWWودی تWWWWاک و
دەورووبWWەری. ئWWەم جWWۆرە کاتبەسWWەربردنە لWWە ئاسWWتێکی باڵایWWە و،

کات بەفیڕۆ نادات. وە هەروەها ئەرێنییە نەوەکوو نەرێنی.

لێرەدا هWWەوڵ دەدەین چەنWWد نموونەیWWەکی کاتبەسWWەربردنی
ئەرێنی دەستنیشان بکەین:

کاتبەسWWWWەربردن لەگWWWWەڵ ئەوانWWWWەی دەیانناسWWWWیت. وەکWWWWوو✔
ئەندامانی خێزان و خزم و ناسیاوەکان.

کاتبەسەربردن لەناو سرووشWWتدا. چوونWWە نWWاو سرووشWWت✔
و بینینی چیاکان.

کاتبەسWWWەربردن بWWWە هWWWۆی ئەنجامWWWدانی کWWWاری جWWWوان و✔
خۆبەخشWWWانە. وەکWWWوو: پاککردنWWWەوە و زیWWWادکردنی نەمامWWWەکان و

دابەشکردنی هاریکاری بەسەر کەسانی پێویست.

کاتبەسWWWWWەربردن بWWWWWە هWWWWWۆی ئەنجامWWWWWدانی ئWWWWWەو ئەرکWWWWWە✔
سWWەرەکییانەی کWWە تایبWWەتن بWWە خWWودی تWWاک. وەکWWوو خوێنWWدن و

کارکردن و یارمەتیدان.
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***

کاتبەسWWWەربردنی نWWWەرێنی و ئWWWەرێنی هەنWWWدێک یاسWWWایان هەیWWWە و
لەیەکتری جیان:

کاتبەسەربردنی ئەرێنی: کاتبەسەربردنێکی بەچێژە، کە زیWWانی بWWۆ
خودی تاک و دەورووبەرەکەی نییە.

کاتبەسەربردنی نەرێنی: کاتبەسWWەربردنێکی بWWەچێژە، بWWەڵام زیWWانی
بۆ خودی تاک و دەورووبەرەکەی هەیە.
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قسەکردن و کۆبوونەوە کاتبەفیڕۆدەرەکان

تاکێWWWک دەبێت ئاگامەنWWWد بێت بWWWەوەی کWWWە ئWWWاخۆ قسWWWە و
کۆبوونWWWەوەکانی تWWWا چەنWWWد سWWWوودیان هەیWWWە بWWWۆی. چونکWWWە ئێمWWWە
ڕۆژانە بەردەوام دەکەوینە نWWاو بازنWWە و تۆڕەکWWانی پەیوەندییWWەوە.
وە ئWWەم بازنWWە کۆمەڵایەتییانWWە، کاریگWWەرییان دەبێت لەسWWەر ژیWWانی
تاکێWWWWک. لWWWWێرەدا، تWWWWاک دەبێت بازنWWWWە کۆمەڵایەتییWWWWەکانی خWWWWۆی
…هWWەڵبژێرێت و دیارییWWان بکWWات  تاکێWWک پێویسWWتە ئاگامەنWWد بێت

بەوەی ئاخۆ خۆی لە کوێدا جێگWWەی دەبێتWWەوە و شWWیاوە. ئەگWWەرنا
کاتبەفیڕۆدانWWWWە و بێسWWWWوودە. بۆنموونWWWWە؛ تاکێWWWWک کWWWWە خولیWWWWای
ژینگەناسییە، پێویسWWتە لەگWWەڵ ئWWەو تاکانWWە کاتWWەکانی بەسWWەر ببWWات
کە پسپۆڕ و هاوخولیان. وە شارەزاترن لەم. نەوەکوو بچێتە نWWاو

بازنەیەکی دیکە کە پەیوەندی بە خودی تاکەکەوە نییە.

لەڕاسWWWWWWWتیدا، زۆرجWWWWWWWار پێویسWWWWWWWت بWWWWWWWە قسWWWWWWWەکردن و
کاتبWWەفیڕۆدان ناکWWات. تWWەنها چاکوچۆنییWWەکی پWWوخت دەبێتWWە هWWۆی
بWWWWWWWWWەهێزکردنی پەیوەندییWWWWWWWWWەکان. نWWWWWWWWWەوەکوو کۆبوونWWWWWWWWWەوەی

…کاتبەفیڕۆدەرانە 

زۆرجWWWار  وا دەزانین قسWWWەکردن پەیوەندییWWWەکان بWWWەهێز
دەکات بەڵام لە ڕاسWتیدا ڕێزگWرتن، پەیوەندییWWەکان بWەهێز دەکWات.
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وە زۆربەی کات، وا باشWWترە گWWوێ لWWە بەرامبWWەر بگWWرین نWWەوەکوو
قسە بکەین.

ڕۆژانWWWWە بWWWWەر قسWWWWەکردن دەکWWWWەوین و، خۆمWWWWان لWWWWەناو
ڕەهەنWWدی قسWWەکردندا دەبینینWWەوە. بWWەڵام سWWەرەکیترین بنWWەما کWWە
دەبێت هۆشیار بین پێی؛ ئەوەیە کەوا، قسەکردن هەر تەنها لWWەناو
…قسWWەکردندا دەمێنێتWWەوە  — قسWWەکردن و کWWردار جیWWاوازن. وە

وەکWWWWWWوو یWWWWWWەک نین. پێویسWWWWWWتە کردارەکانمWWWWWWان لWWWWWWە سWWWWWWەروو
قسەکردنەکانمانەوە دابنێین.

وە هەنWWWWWدێکجار پێویسWWWWWتە بWWWWWۆ هەنWWWWWدێک بانگهێشWWWWWت و
کۆبوونەوە، بڵێین نەخێر. ئەگWWەر کۆبوونەوەیWWەک بWWۆ خWWودی تWWاک
نەگونجێت، ئەوا پێویسWWتە تWWاک خWWۆی لێ بWWەدوور بگWWرێت. چونکWWە

تەنها کاتبەفیڕۆدانە.

ڕۆژانە گوێبیستی ڕێژەیWWەکی بWWەرزی قسWWەکردن دەبین و،
تاک لێرەدا دەبێت ئاگامەند بێت بەوەی کە ئWWاخۆ چی هWWەڵبگرت و
چی وەلا بنێت. قسەکردنێک کە ناپێویست و زیانبەخش بێت، ئەوا

بێسوودە. 

وە پێویسWWWتە ئاڕاسWWWWتەی قسWWWWەکردنەکانمان بگWWWWۆڕین بWWWWۆ
بەرامبەرمان، نەوەکوو خۆمWWان. دەبێت تWWاکی بەرامبWWەرمان چWWەقی
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قسWWWWەکردنەمان بێت، نWWWWەوەکوو باسWWWWکردنی خۆمWWWWان بWWWWۆ تWWWWاکی
بەرامبەرمان.

زۆرجWWWار لWWWەکاتی قسWWWەکردن و گفتوگWWWۆدا، تWWWەنها بWWWیر لWWWە
خۆمان دەکەینەوە. بەڵام لWWە ڕاسWWتیدا، کاتێWWک لەگWWەڵ تWWاکێکی تWWردا
دەبین، هەمیشWWWە وا پێویسWWWتە بWWWەم جیهانبینینWWWەوە دابنیشWWWین؛ من
پێویسWWتە گWWوێ لWWە بەرامبەرەکWWەم بگWWرم و قسWWە بWWۆ ئWWەو بکWWەم.

نەوەکوو قسە بۆ خۆم بکەم.

لWWWWێرەدا ئێمWWWWWە بWWWWە نموونەیWWWWەکی سWWWWادە هWWWWەوڵ دەدەین
قسەکردن بۆ تWWاکی بەرامبWWەر و قسWWەکردن تWWەنها بWWۆ خۆمWWان جیWWا

بکەینەوە:

کارزان لە توانای پرسی:

- برسیتە؟

توانا وەڵامی دایەوە: نەخێر، سوپاس.

***

کارزان لە توانای پرسی:

- برسیتە؟

توانا وەڵامی دایەوە: نا.
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لە قسWWەکردنی یەکەمWWدا، توانWWا قسWWەی لەگWWەڵ بەرامبWWەری کWWرد، وە
هەوڵی دا باسەکە هەر تەنها نەبەستێتەوە بە خودی خWWۆی. بWWەڵام
لە قسەکردنی دووەمدا، توانWWا بابەتەکWەی تWەنها بWەخۆی بەسWتەوە

…و گرینگی بە تاکی بەرامبەری نەدا 

***

گرینگWWترین خWWاڵ لWWە قسWWەکردندا، بریتییWWە لWWەوەی ئWWاخۆ لWWە
چی کاتێکWWWWWدا بیکWWWWWەم؛ ئەگWWWWWەرنا ئWWWWWەم قسWWWWWەکردنە بێسWWWWWوود و
کاتبەفیڕۆدەر دەبێت. وە هەروەها لە کاتی وەڵامدانWWەوەی تاکێWWک،
دەبێت وەڵامەکە ئاڕاستەی بەرامبWWەر بکWWەین نWWەوەکوو هWWەر تWWەنها

بۆ خۆمان بێت.

بەگشWWWWتی، هەنWWWWدێک لWWWWە قسWWWWەکردن و گۆتنWWWWەکانمان هیچ
سWWوود و چاکەیWWەک نابەخشWWنەوە.. ئەمWWەش ئWWەوە دگەیWWەنێت تWWاک
ئاگامەنWWد بێت و بWWزانێت کWWە ئWWاخۆ؛ قسWWەکردن بWWەچی شWWێوازێک
…بWWWەکار بهێنم کWWWە ببێتWWWە مایWWWەی چاکWWWە و سWWWوود؟  — یWWWاخود

…بەتایبەتتر: چۆن باشتر قسە بکەم؟ 

پرسWWWیارەکە لWWWێرەدا ئەوەیWWWە: ئایWWWە ئێمWWWە چی جۆریWWWک لWWWە
…قسWWWWWەکردن بەرجەسWWWWWتە دەکWWWWWەین؟  — ئایWWWWWە قسWWWWWەکردن و

…گۆتWWەکانمان بWWاس لWWە چی دەکWWەن؟  — ئایWWە ئWWەوان سWWەر بWWە
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ڕەوەنWWWدی بیرۆکWWWەکانن، یWWWاخود سWWWەر بWWWە ڕەوەنWWWدی باسWWWکردنی
…مرۆڤ و ڕووداوەکانن؟  — چونکە لە هەر کۆبوونەوەیWWەک و

کۆباسWWWWێکدا، ئەگWWWWەر بابەتWWWWەکان بریWWWWتی بWWWWوون لWWWWە باسWWWWکردنی
مرۆڤەکانی تر و ئەوانی دیکە و دەرەوەی بیرۆکەکان ، ئWWەوا ئWWەم
کۆبوونەوە و قسەکردنە دەبێت بە پرسەیەک تیایدا ئەوەی باسWWی
لێوە دەکرێت، وە ئەو بابەتانەی دەورووژێندرێت؛ تەنها بریتین لە

…قسەوقسەڵۆک 

بەگشتی دەبێت دوو بنەما لەبیر نەکەین لەکاتی قسەکردن
و کۆبوونەوەکانماندا:

. باسکردنی مرۆڤەکان نامانگەیWWەنێت بWWە بەدەسWWتهێنانی زانین و،١
تەنها لە چوارچێوەی کاتبەفیڕۆدان دەمانهێڵێتەوە.

. باسWWWWکردنی بیرۆکWWWWەکان هەمیشWWWWە زانین دەسWWWWتەبەر دەکWWWWات.٢
بیرۆکWWWWەکان شWWWWیاویەتی قسەلەسWWWWەرکردنیان تێWWWWدا هەیWWWWە. بWWWWەڵام

باسکردنی مرۆڤەکان تەنها کاتبەفیڕۆدانە.
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پرسیارەکان

بۆ ئەوەی تاکێکی بەهێز و پاراو درووست بێت. پێویسWWتە
تاک بزانێت چۆن کاتەکانی بەکار دەهێنێت. لWWێرەدا تWWاک، پێویسWWتە
ئەم پرسیارە سەرەکییانە ئاڕاستەی خۆی بکWWات و بWWە ڕاشWWکاوانە
وەڵامیWWWWWWان بداتWWWWWWەوە. وە وەڵامWWWWWWەکان هەڵبسWWWWWWەنگێنێت. ئەگWWWWWWەر
وەڵامWWەکانی بWەدڵ نWWەبوو، ئWWەوا کWاتی ئەوەیWە تWاک گۆڕانکWاری لWWە
ژیانیدا ئWWەنجام بWWدات. وەڵامWWەکانی تWWاک، دەبنWWە ڕێنیشWاندەرێک بWWۆ

باشتر ڕێکخستنی کاتەکانی و ژیانی:

… چیدا خەرج دەکەم؟ لەئایە کاتەکانم •

…ئایە تا چەند کاتەکانم بەفیڕۆ دەدەم؟ •

…چۆن کاتەکانم بە شێوەیەکی باشتر بەسەر ببەم؟ •

…ئایە کاتەکانم ڕێکخراون یاخود نەخێر ؟ •

ئایWWWWWە پێویسWWWWWتە چWWWWWالاکی بەسWWWWWوودتر بدۆزمWWWWWەوە بWWWWWۆ•
…پڕکردنەوەی کاتەکانم؟ 

ئایWWWە چالاکییWWWەکانی ڕۆژانWWWەم هWWWەتا چی ئاسWWWتێک لەگWWWەڵ•
…ئامانجە سەرەکییەکانی ژیانم دەگونجێن؟ 

٤٢



…پلانی ڕۆژانەم چییە؟  ئایە پلانم هەیە یاخود لەخۆڕایی•

…ڕۆژەکانم بەڕێ دەکەم؟ 

ئایWWە ڕۆژانWWە کاتWWەکانم هWWەر تWWەنها بWWەڕێ دەکWWەم، یWWاخود•
…کاتەکان بەکار دەهێنم بۆ ئامانجەکانم؟ 

…چۆن کاتەکانم بەسەر دەبەم؟  ئایە کاتبەسەربردنەکانم•

…ئەرێنین و سوودیان هەیە یاخود نەخێر؟ 

ئایە ئەو پەیوەندییWWە کۆمەڵایەتییانWWەی کWWە تیایانWWدا بەشWWدار•
…دەبم، لەگەڵ ئامانجەکانم دەگونجێن یاخود نەخێر؟ 

ئایWWە ئWWەو زانیارییانWWەی کWWە ڕۆژانWWە هWWەڵی دەمWWژم، لەگWWەڵ•
…ئامانجە سەرەکییەکانی ژیانم دەگونجێن یاخود نەخێر؟ 

…ئایە پێویستە چی بابەتێک بۆ ژیانم زیاد بکەم ؟ •

ئایWWWە پێویسWWWتە لWWWە ژیانمWWWدا چی بWWWبڕم کWWWە دەبێتWWWە هWWWۆی•
…کاتبەفیڕۆدان و زیان بۆم؟ 

٤٣



دوا وتە
کWWات بنەمایWWەکی سWWەرەکی ژیWWانی تاکێکWWە. چونکWWە خWWودی
تWWاک بەنWWدە بWWە کاتWWەوە. کWWات ئWWەو دراوەیWWە کWWە بەنرخترینWWە. تWWاک
دەبێت ئاگامەنWWWد بێت بWWWەوەی چWWWۆن کاتWWWەکانی ڕێWWWک دەخWWWات و
کاتەکانی لە چیدا بەسەر دەبات. چونکە لە کۆتاییدا، ژیانی تاکێWWک
بریتییWWە لWWە بەسWWەربردنی کاتWWەکانی. ئەگWWەر ئێمWWە کاتWWەکانمان لWWە
بابەتگWWەلێک بەسWWەر ببWWەین کWWە زیWWان و کاتبWWەفیڕۆدانی تێWWدا بWWەدی
دەکرێت، ئەوا لە کۆتاییشدا کاریگەریی لەسWWەر ژیانیشWWمان دەبێت
و، پاشان دەورووبەرمان. کاتبەسWەربردن بWWە بابەتWWە نەرێنییWWەکان
ژیWWانێکی نWWWەرێنی دەسWWتەبەر دەکWWەن. وە بWWە پێچەوانWWەوە ئەگWWەر
کاتەکانمان بە چاکی بەکار بهێنین؛ ئەوا ژیانێکی باشتر درووست
دەکWWWWەین. وە ئەگWWWWەر کاتWWWWەکانمان کWWWWەمتر بWWWWەفیڕۆ بWWWWدەین ئWWWWەوا
تەمWWWەنێکی پڕتWWWریش بWWWەڕێ دەکWWWەین. لWWWە سWWWەردەمی ئێسWWWتاماندا،
کاتبەفیڕۆدەرەکان خۆیان لە جۆرەها شێواز دەبیننWWەوە. بWWەڵام بWWە
گشتی، هەر بابەتێک بۆ تاکێک و پاشان بWWۆ دەورووبWWەری تاکێWWک
بەسوود و چاک نەبوو، ئەوا بە بابەتێکی کاتبەفیڕۆدەرانە ڕەچWWاو
دەکرێت. چونکە زیانی هەیە بWە خWWودی تWWاک و دەورووبWWەری. وە
کاتبەسەربردنی ئەرێنیش، ئەوەیە کWWەوا هWWەم سWWوودی بWWۆ خWWودی

تاکێک هەبێت، وە هەمیش بۆ دەورووبەرەکەی.

٤٤



٤٥



بەشی دووەم : خۆناسین

٤٦



٤٧



دەروازە

بەگشتی، خۆناسین نێوبانگێکی چاکی نییە.. زۆرجار لەناو
تاکWWWWەکانی کۆمWWWWەڵگا، خۆناسWWWWین بWWWWەوە دانWWWWدراوە کWWWWە کەسWWWWێکی
…هWWWWەرزەکار حWWWWەز و ئارەزووەکWWWWانی خWWWWۆی بناسWWWWێت  یWWWWاخود

زۆرجWWار مرۆڤWWەکان وا دەزانن ئەگWWەر لWWەخۆیان بکۆڵنWWەوە ئWWەوا؛
…ڕەنگWWWە شWWWێت ببن  بWWWەڵام لWWWە ڕاسWWWتیدا، خۆناسWWWین زۆر لWWWەوە

قووڵترە کە بیری لێ دەکەینەوە.

خۆناسWWWWین بریتییWWWWە لWWWWە ڕاسWWWWتگۆییبوون لەگWWWWەڵ خWWWWودی
خۆمWWWان. لWWWێرەدا ڕاسWWWتگۆییبوون بWWWە واتWWWای درۆنWWWەکردن نایWWWەت.
بWWەڵکوو، بریتییWWە لWWەم بوێرییWWەی کWWە تاکێWWک بتWWوانێت ڕووبWWەڕووی
قووڵWWWWترین ناشWWWWیرنی و کێشWWWWەکانی نWWWWاخی ببێتWWWWەوە. ئەگWWWWەرچی
ئازاربەخشWWWWWWWWیش بن. ئWWWWWWWWەم هەوڵWWWWWWWWەش بWWWWWWWWۆ پاکبوونWWWWWWWWەوە و

چارەسەرکردنە.

یەکێک لە دڵگیرترین کێشەکانی تاک، بریتییWWە لWWە نWWەبوونی
بوێرییەک بۆ ڕووبەڕووبوونWWەوەی خWWۆی. هەنWWدێک تWWاک، نWWاتوانن
ڕووبWWWەڕووی خۆیWWWان ببنWWWەوە، نایانWWWەوێت لWWWە خۆیWWWان بکۆڵنWWWەوە.
چونکWWە دەترسWWن لWWە کێشWWەکانیان و، بیرکەوتنWWەوەی کێشWWەکایان،
هەسWWWتی ناخۆشWWWیان پێ دەبەخشWWWێت. وە لەبWWWەر ئWWWەوە، خۆیWWWان

٤٨



خWWWWەریکی کۆمWWWWەڵێک چWWWWالاکی بWWWWەناو لەبیرچوونWWWWەوە و بWWWWەناو
چێژبەخش دەکەن. کە لە دواجاردا، جگە لە زیWWان هیچی دیکWWە بWWۆ

خودی تاکەکە دەستەبەر ناکات.

پێویسWWWWتە تWWWWاک، ڕووبWWWWەڕووی کێشWWWWەکانی ببێتWWWWەوە بWWWWە
ڕاستگۆیی. وە هەوڵ نەدات کێشWWەکانی پWWەردەپۆش بکWWات. یWWاخود
درۆ لەگWWWWەڵ خۆیWWWWدا بکWWWWات. چونکWWWWە بWWWWەم شWWWWێوەیە ناگWWWWات بWWWWە
چارەسەرێک. هەنگاوی یەکەمی چارەسەرکردنی هWWەر کێشWەیەک،
بریتییWWWە لWWWە دەستنیشWWWانکردنی کێشWWWەیەک بWWWە ڕاسWWWتگۆیانە و بWWWە

بوێرییانە. خۆناسین لە ناسینەوەی کێشەکانەوە هەڵدەقوڵێت.

سەرەتا پێویستە ئاگاداربین کە ئاساییە کێشەمان هWWەبێت.
پێویستە لەلامان ئاسایی بێت کە کێشWەیەکمان هەیWە. چونکWە زۆر
کەسWWی دیکWWەش هWWەر هWWەمان کێشWWەیان هەیWWە. وە هWWەروەها، بWWۆ
ئWWWەوەی سWWWەرەتا کێشWWWەیەک چارەسWWWەر بکWWWەین، ئWWWەوا دەبێت بWWWە

ڕاستگۆیی باسی لێوە بکەین.

وە ئاسWانترین ڕێگWەش بWWۆ خۆناسWین، بریتییWWە لWWە ناسWWینی
کێشەکانمان، پاشان ناسینی پێداویسWWتییەکانمان و، لWWە کۆتاییشWWدا؛
ناسینی جەستەمان. خۆناسWWین کۆمWWەڵێک لقی هاوپەیوەنWWدی سWWەر

…بە خودە 

٤٩



…لێرەدا پرسیارەکە ئەوەیWWە؛ لەبWWەرچی خۆمWWان بناسWWین؟ 

…خۆناسین چی بە تاکێک دەبەخشێت؟ 

تاکێWWWک کWWWە دەزانێت هەڵWWWەکانی، ئامانجWWWەکانی، وە بابەتWWWە
…هاوپەیوەسWWWتەکانی چین، ئWWWەوا مWWWرۆڤێکی دیکەیWWWە  ئWWWەم تاکWWWە،

چیدیکە ژیانێکی ئاسایی بەڕێ ناکات. بWWەڵکوو بWWۆی دەردەکWWەوێت
کە ئەم لە چی پێWک هWاتووە و بWۆچی بWوونی هەیWە. لWێرەدا ژیWانی

تاکێک مانادار دەبێت. ژیانێک بەبێ مانا؛ ژیانێکی مردووە.

وە  ئەگWWWWWەر تاکێWWWWWک خWWWWWۆی بناسWWWWWێت، ئWWWWWەوا تاکWWWWWەکانی
دەورووبەریشی دەناسWێت. دەزانێت کWە ئWWەوانیش تWWاکێکن وەکWوو
ئWWەم. لWWێرەدا تWWاک هۆشWWیارییەکی بWWەرزتر پەیWWدا دەکWWات. هWWەم لWWە
ئاسWWت خWWۆی و هWWەم لWWە ئاسWWت دەرووبWWەری. وە لWWەم ڕێگەیWWەوە

دەتوانێت تێگەیشتنێک بۆ ژیان دەستەبەر دەکات.

ئەگWWەر وەکWWوو تاکێWWک لەخۆمانWWەوە دەسWWت پێ بکWWەین و
پاشان بچینە سەر ئەوانی دیکە و ژینگەکەمان؛ ئەوا سWWەرکەوتوو
دەبین. هWWWەموو دەسWWWتپێکێک دەبێت لWWWە نWWWاوەوە بێت. گۆڕانکWWWاری
ڕیشWWWWەیی لWWWWە نWWWWاوەوەی تاکێWWWWک ڕوو دەدات. وە پاشWWWWان ئWWWWەم
گۆڕانکارییWWە دەردەچێت بWWۆ دەرەوەی تWWاک. لWWێرەدا پێش ئWWەوەی
تاکێک هەوڵ بدات جیهان یاخود دەورووبەرەکەی بگWWۆڕێت؛ ئWWەوا

٥٠



…سەرەتا دەبێت خۆی بگWWۆڕێت  وە خۆناسWینیش ئWWەم دۆخWWە بWWۆ

تWWاک فەراهWWەم دەکWWات. وە وا لWWە تاکێWWک دەکWWات سWWەرنجەکانی لWWە
ناوەوە ئاڕاستەی دەرەوە بکات.

سWWەرنجدان و تێبیWWنیکردنی دەرەکی هWWەر بWWە تWWەنها زانین
دەسWWWتەبەر ناکWWWەن. کWWWەواتا؛ لWWWێرەدا خۆناسWWWین دەبێتWWWە پرسWWWێکی
گرینWWWگ. چونکWWWە خۆناسWWWین، تWWWاک بWWWە شWWWێوەیەکی تەندرووسWWWت

ئاڕاستە دەکات بۆ جیهانی دەرەوە.

٥١



لەبەرچی خۆمان بناسین؟

خۆناسWWینمان گWWەلێ بابWWەتی نWWاڕوون، ڕوون دەکاتWWەوە. وە
پەردە لەسەر کۆمەڵێک کێشە لا دەدات کWWە خۆیWWان وەکWWوو کێشWWە
…دەرخستبوو  ئەگەر تاکێک لە ژیانیWWدا هWWەوڵ نWWەدا تەماشWWایەکی

خۆی بکات، ئWWەوا وەکWWوو ئامێرێWک ژیWWان بWەڕێ دەکWات. واتWا ئWەم
تاکWWە، هەسWWت بWWە خWWۆی ناکWWات. ئWWەم هەسWWتبەخۆنەکردنەش، وا لWWە
تاکێWWWک دەکWWWات هەسWWWت بWWWە تاکWWWەکانی دەورووبWWWەری نWWWەکات و،

لێکتێنەگەیشتن درووست دەبێت.

ئWWWەو تاکWWWەی خWWWۆی دەناسWWWێت لەگWWWەڵ تاکێWWWک کWWWە خWWWۆی
ناناسێت جیاوازە. چونکە دووەم تاک، ئاگامەند نییWWە. وە هۆشWWیار
نییWWWە، نWWWەک تWWWەنها بWWWە خWWWودی خWWWۆی، بWWWەڵکوو هۆشWWWیار نییWWWە بWWWە
دەورووبەریشWWی. بWWەڵام تWWاکی یەکWWەم، دەزانێت کWWە چی بWWۆ ئWWەو
باشWWWە؛ وە دەزانێت کWWWە لWWWە ژیانWWWدا چی دەوێت. وە دەیWWWەوێت چی

…ببەخشێت 

ئامێر و ماددەکان، ئاگامەند نین بWWە بWWوونی خۆیWWان. بWWەڵام
ئەوەی مرۆڤ لە زۆربەی تشتەکانی دیکە جیا دەکاتWWەوە؛ بریتییWWە
…لWWە خۆناسWWینی  ئWWەو خWWۆی دەناسWWێت و ئاگامەنWWدە بWWە خWWۆی.

لێرەدا خودی تاکێک، پێویستە بۆ تاکەکWWە بWWە گرینWWگ بزانWWدرێت و،
٥٢



وەکWWوو بابWWەتێک ڕەچWWاوی بکWWات کWWە شWWیاوی لێکۆڵینWWەوە و زانین
بێت. وە چیدیکWە تWاک هWەوڵ نWەدات خWۆی بWە دەرەوەکWانی خWۆی
بناسWWێت. بWWەڵکوو تWWاک دەبێت لWWە نWWاوەوەی خۆیWWەوە دەسWWت پێ

بکات.

خWWود، تشWWتێکە هWWەتاوەکوو کۆتWWایی ژیWWانی تاکێWWک، لەگWWەڵ
تاکێکدا دەمێنێتەوە. وە ئەگەر نەیناسێت، ئەوا ئWەم خWودە چەنWدین

کێشە و ناڕوونی لە ژیانی تاکێکدا پەیدا دەکات.

سەبارەت بە خۆناسین؛ گرینگ نییە لەلای تاکWWەکانی دیکWWە
چیت. گرینگ ئەوەیە کە خۆت کێیت. بەڵام لWە هWWەمان کاتWدا، ئەمWWە
نابێت بکرێت بە بەهانەیWWەک بWWۆ ڕەتکردنWWەوەی تWWەواوی بWWیروڕا و
ڕەخنWWەکانی تاکWWەکانی دەورووبWWەر سWWەبارەت بWWە خWWۆت. زۆرجWWار
خWWود ئاگWWادار نییWWە لWWە هەڵWWەکانی. وە تاکWWەکانی دەورووبWWەر، خWWود
ئاگWWادار دەکەنWWەوە لWWە هەڵWWە. وە لWWێرەدا پێویسWWتە تاکێWWک گWWوێ بWWۆ

ڕەخنەکانی بەرامبەر بگرێت؛ ئەگەرچی بەدڵیشی نەبێت.

لWWWێرەدا، پرسWWWە سWWWەرەکییەکە ئەمەیWWWە: لەبWWWەرچی خۆمWWWان
…بناسWWین؟  ئایWWە ناسWWینی خۆمWWان چی بWWە ئێمWWە دەبەخشWWێت؟  …

خۆناسین بریتییە لە بەدەستهێنانی مەعریفە )زانین( سەبارەت بWWە
خۆمWWان. ئەگWWەر سWWەیری ژیWWانی ڕۆژانWWەمان بکWWەین؛ ئWWەوا دەبیWWنین

٥٣



هەنWWدێک چWWالاکی دووبWWارە دەکەینWWەوە کWWە تWWەنها پەیوەسWWتن بWWە
…خۆمان و، وەکوو عادەتیان لێ هاتووە  ئەگەر ئێمە عادەتWWەکان

و دووبارەبووەکWWانی خۆمWWان نەناسWWین، ئWWەوا بWWەردەوام دەبین لWWە
هەڵەکردن و ناتێگەیشتن لە ژیاندا.

وە بە هWۆی ناسWینەوەی عادەتWەکانمان و چالاکییWەکانمان،
ئWWەوا دەتWWوانین باشWWتر لێیWWان تێ بگWWەین. ئWWەم تێگەیشWWتنەش ڕەنWWگ
دەداتWWەوە لWWەپای چارەسWWەرکردنی کێشWWەکانی ژیانمانWWدا. چونکWWە
خۆناسWWWین، هۆکWWWاری سWWWەرەکییە بWWWۆ چارەسWWWەرکردنی زۆربWWWەی
کێشWWWەکانی ژیWWWانی تاکێWWWک. ئەگWWWەرنا، تWWWاکێکی ئWWWامێری و مWWWاددی
درووسWWWت دەبێت و بWWWیر ناکاتWWWەوە بWWWۆچی لێرەیWWWە و لەبWWWەرچی

…هاتووە و دەیەوێت چی بکات  

٥٤



چۆن خۆمان بناسین؟

…ئایWWWە تاکێWWWک چWWWۆن دەتWWWوانێت خWWWۆی بناسWWWێت؟  بنWWWەما

…سەرەکییەکانی خۆناسین چین؟ 

سەرەتا، پێویسWتە تWاک ئاشWWنا بێت بWە خاڵWە نەرێنییWWەکانی.
…ئایWWە چی تشWWتێک تاکێWWک لاواز دەکWWەن؟  چی تشWWتێک من لاواز

…دەکات؟  پێویستە تاکێک ئاگامەنWWد بێت بWWە لاوازییWWەکانی خWWۆی.

ئاگWWWWWWاداربوون بWWWWWWە لاوازییWWWWWWەکانمان و خاڵWWWWWWە نەرێنییWWWWWWەکانمان،
هەنگاوێکی سەرەکییە.

دوای دەستنیشWWWانکردنی خاڵWWWە لاوازەکWWWانی خۆمWWWان، تWWWاک
دەبێت لWWە ژیانیWWدا ئامانجWWەکانی دیWWاری بکWWات. ئایWWە ئامانجWWەکانی
…تاکێک چین؟  ئایە ئامانجم لWWە ژیWWان چییWWە؟  تWWاکی ئامانجWWدار …

بەهێزترینWWە. چونکWWە دەزانێت لەبWWەرچی دەژیێت. وە زۆرجWWار ئWWەم
ئامانجانWWە لWWەلای تWWاکێکی سWWەرکەوتوودا، لWWە سWWەروو پلەوپێگWWە و
بەدەسWWتهێنانەکانی ژیانWWدان. چونکWWە ئامWWانجی ڕاسWWتەقینە هەمیشWWە
…بەخشWWWWWەرانەیە، نWWWWWەوەکوو وەرگرانWWWWWە  دەبێت ئامانجWWWWWەکانمان

پەیوەسWWWت نWWWەبن بWWWە بەدەسWWWتهێنانەوە. دەبێت پەیوەسWWWت بن بWWWە
…بەخشین. بەخشینێک بە ژیان 
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خۆناسWWینی تاکێWWک، بریتییWWە لWWە هۆشWWیاربوونی تاکێWWک بWWە
چەند بنەمایەکی ژیان:

…ئایە ئامانجەکانم چین لە ژیانWWدا؟  دەمWWەوێت بWWۆ•

…چی بWWژیم؟  ئWWەم خاڵWWە، هWWەم لWWە ڕووی پیشWWەیی و کارکردنWWەوە

گرینگWWە، وە هWWەم لWWە ڕووی مەعریفەتWWەوە. تاکێWWک دەبێت بWWزانێت
حەز و ئWWارەزووی لەسWەر چی ئیشWWێک هەیWWە لWWە ژیانیWWدا بیکWات و
ئامانجWWەکانی چین. تWWاک دەبێت بWWزانێت کWWە ئWWاخۆ چی دەتWWوانێت
ببەخشWWێت بWWە دەورووبWWەر و تەنانWWەت مرۆڤایWWەتیش. وە هWWەموو
پیشەیەکیش گرینگWWە و، هیچ پیشWWەیەک کWWەمتر نییWWە لWWە پیشWWەیەکی
دیکWWە. چونکWWە پیشWWەکان هاریکWWاری یWWەکتری دەکWWەن. وە هWWەروەها
تاک دەبێت بزانێت کە لەبەرچی دەژیێت، ئWWەم ئامانجWWە وا لWWە تWWاک
دەکWWWWات لWWWWە ژیWWWWان بWWWWەردەوام بێت و تەنانWWWWەت لWWWWە سWWWWەخترین
کاتەکانیشدا بەرگە بگرێت. بەڵام ئەگەر ئامانجWWەکانی تWWاک لەسWWەر
بابەتگWWWەلێکی بچWWWووک و بێسWWWوود وەسWWWتانەوە، ئWWWەوا وا لWWWە تWWWاک

دەکات هۆکارێک بۆ بەردەوامبوونی ژیان نەبینێتەوە.

…ئایWWە چی لەگWWەڵ منWWدا نWWاگونجێت؟  تاکێWWک کWWە•

دەزانێت چی لەگەڵیWWWWدا گونجWWWWاوە، ئWWWWەوا تWWWWاکێکی سWWWWەرکەوتووە.

چونکWWە کWWاتی بWWەفیڕۆ نWWادات لەگWWەڵ بابەتگەلێکWWدا کWWە هی ئWWەو نین.
مرۆڤ نWWاتوانێت لWWە ژیانWWدا گشWWت بابWەتێک کۆنWWتڕۆڵ بکWWات. لەبWWەر
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ئWWەوە، وا باشWWترە ئWWەو بابەتانWWە هWWەڵبژێرێت کWWەوا زیWWاتر لەگەڵیWWدا
هاوڕا و گونجاون. وە ئەو بابەتانە لWWەخۆمان نزیWWک بکەینWWەوە کWWە

دەبنە مایەی زیادکردنی زانینمان.

…ئایWWWWە چWWWWۆن دەتWWWWوانم چWWWWاکتر بم؟  ژیWWWWان بWWWWە•

چاکەکردنەوە جوان دەبێت و پڕبایەخ دەبێت. ژیانێک بەبێ چاکWWە،
ژیWWانێکی نWWەرێنی و ناپەسWWەندە. کWWەواتا، دەبێت تWWاک هWWەوڵ بWWدات
بWWWەردەوام لWWWە چاکەکردنWWWدا بێت. وە چاکWWWە بکWWWات بWWWە بنەمایWWWەکی
ژیانی. چونکە چاکبوون بWWەچێژترین و مWWەزنترین ئامWWانجی ژیانWWە.
لێرەدا چاکەکردن مەرج نییە هەر تەنها ئەنجامدانی بابەتWە قWورس
و زەقWWەکان بێت. بWWەڵکوو زۆرجWWار، چاکWWەکردن لWWە تشWWتی سWWادە

…دەکەوێتWWWWەوە. بۆنموونWWWWە: گWWWWوێگرتن لWWWWە کێشWWWWەی کەسWWWWێک 

…هاریکWWاریکردنی کەسWWێک  چWWاکوچۆنی  هWWەموو ئWWەم پرسWWە …

وردانە، کەڵەکە دەبن و چاکە پێک دەهێنن. — چاکە بە گWWەورە و
…بچووکییەکەی نییە و لە قەبارە بەدەرە 

…ئایWWWە لWWWە ژیانWWWدا چی هەڵەیWWWەکم ئWWWەنجام داوە؟ •

…چۆن بتوانم کەمتر هەڵە بکەم؟  چۆن لە هەڵەکانم فWWێر ببم؟  …

ناسینی هەڵWەکانی تاکێWک، وا لWە تاکێWک دەکWات کWە ئەزموونWدارتر
بێت لە ژیانیدا. بەڵام ئەگەر تاکێک هەر تەنها هەڵەکانی وەلا بنێت
و چاوپۆشییان لێ بکات، ئەوا لە کۆتاییدا هەر زیانەکەی بWWەرچاو
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دەکەوێتەوە. چونکWە هWەموو هەڵەیWەک خWاوەنی زیWانی تایبWەت بWە
خۆیەتی. بەڵام یەکەم هWWەنگاوی هەڵەنWWەکردن، بریتییWWە لWWە ناسWWینی
هەڵەکانی خۆمان. وە پاشان هەوڵدان بWWۆ چارەسWWەرکردنیان. هیچ
مرۆڤێک لە هەڵەکردن بەدوور نییە و هیچ تاکێکیش لە هەڵWەکردن
بWWWەدوور نییWWWە. بWWWەڵام تاکێWWWک کWWWە بتWWWوانێت پەنWWWد و ئWWWەزموون لWWWە
هەڵWWەکانی وەربگWWرێت، ئWWەوا لWWە ئاسWWتێکی باڵادایWWە. هەڵWWەکردنیش

…یەکێکە لە باشترین مامۆستاکانی ژیانمان 
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مرۆڤ چییە؟

…پرسی مWWرۆڤ چییWە؟  ڕەنگWWە سWادە دەربکWWەوێت. بWWەڵام

لە ڕاستیدا، بابWWەتێکی قووڵWWە. چونکWە مWWرۆڤ پێکهاتەیWWەکی ئWWاڵۆزە.
وە لWWWە چەنWWWدین بەشWWWی جۆراوجWWWۆر پێWWWک هWWWاتووە. وە خWWWاوەنی
چەنWWWدین پێکهاتWWWەی هاوپەیوەنWWWدە. وە ئەگWWWەر ئێمWWWە ئWWWەم مرۆڤWWWە
بناسWین. ئWەوا خۆمWان دەناسWین. وە زیWاتر لWە دەورووبەرەکWەمان

تێ دەگەین.

ناسینی مرۆڤ، هاوواتایە بە ناسینی خۆمان.

مWWرۆڤ لWWە سWWادەترین پێناسWWە و جەوهWWەرترین پێناسWWەدا:
بریتییWWە لWWە سWWەرنجێک، لWWەناو ئەقڵWWدا؛ ئWWەقڵێک لWWەناو جەسWWتەدا. وە
…جەسWWتەیەک لWWەناو جیهانWWدا  مWWرۆڤ بریتییWWە لWWە بارسWWتاییەکی

نێوسWWWەربەخۆیی ئWWWاڵۆز. بWWWەڵام لWWWە تاکێکWWWەوە بWWWۆ تWWWاکێکی دیکWWWە،
…جیاوازە  مرۆڤ بریتییە لە ژیWWان. ژیانێWWک کWWە ئWWەزموونی ژیWWان

دەکWWات. مWWرۆڤ ئWWەو بزوێنەرەیWWە کWWە ژیWWانی پێ بWWەڕێ دەکWWەین.
بەشWWWWێکە لWWWWە خۆمWWWWان، بWWWWەڵام خۆمWWWWان نییWWWWە. چونکWWWWە خۆمWWWWان،
سWWەرنجێکین لWWەناو جەسWWتەیەکدا. کWWWەواتا: مWWWرۆڤ واتWWا سWWەرنج.

…سەرنج واتا ڕووح 
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ئWWەوەی کWWە تاکێWWک بWWە خWWودی خWWۆی دادەنێت. لWWە ڕاسWWتیدا
خWWۆی نین و بەشWWێکن لWWە خWWۆی. هWWەر تشWWتێک لWWە دەرەوەی تاکWWدا

…بێت، ئWWەوا لWWە ڕاسWWتیدا خWWۆی نییWWە. بWWەڵکوو بەشWWێکە لWWە خWWۆی 

لێرەدا جیاوازییەکی ڕیشەیی بوونی هەیە لەنێوان خود و بەشێک
لە خود.

خود بریتییە لە سەرنجێکی پاک و پەتی. کە خWWاوەنی هیچ
جەسWWWتەیەک و بیرۆکەیWWWەک نییWWWە. لWWWێرەدا خWWWود لWWWەناو جەسWWWتە و
بیرۆکWWWەکان دایWWWە و، بWWWە هWWWۆی جەسWWتە و بیرۆکەکانWWWەوە، لەگWWWەڵ
جیهانWWWدا پەیوەنWWWدی دەبەسWWWتێت و لەگWWWەڵ تاکWWWەکانی دیکWWWە ئاشWWWنا

دەبێت.

بەڵام بەشێک لە خود، بریتییWWە لWWەم پەیوەسWWتبوونانەی کWWە
خودێWWک لەسWWەریدا وەسWWتاوەتەوە. وەکWWوو جەسWWتە و بیرۆکWWەکان.
خWWود بWەبێ ئەمانWWە بWWوونێکی بەرجەسWتەبووی نییWە. وە بیرۆکWWە و
جەسWWتە، بەشWWێکن لWWە خWWود، وە خودێWWک پێWWک دەهێنن لەبWWەرچاوی
تاکWWەکانی دیکWWەدا، بWWەڵام لەڕاسWWتیدا، جەسWWتە و بیرۆکWWەکان تWWەنها

بەشێکن لە خود نەوەکوو خودی تاکێک بن.

مرۆڤ بریتی نییە لWWە جەسWWتەکەی، چونکWWە ئWWەم جەسWWتەی
وەکWWWوو پێWWWدراوێک وایWWWە. وە هWWWەروەها ئWWWەم جەسWWWتەیە وەکWWWوو
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ئامێرێکWWە بWWۆ پرسWWWێکی سWWەرەکی دیکWWە. کWWە هWWWۆش و سWWەرنجە.
کەواتا، لWWە ڕاسWWتیدا جەسWWتە خزمWWەت بWWە هWWۆش و سWWەرنج دەکWWات

نەوەکوو بە پێچەوانەوە.

لە ڕاستیدا، هەر شWWتێک لWWە ژیانمانWWدا هWWەمان بێت، خۆمWWان
نین. بWWWەڵکوو بەشWWWێکن لWWWWە ئێمWWWWە. زانینWWWWەکانمان، بیرۆکWWWWەکانمان،
…بەرهەمە ماددییەکانی ژیانمان  پێویستە تاکێک لWWەبیری نWWەچێت

…کWWە هیچ شWWتێک لWWە ڕاسWWتیدا هی ئWWەو نییWWە  بWWەڵکوو تWWەنها بWWۆ

ماوەیWWەکی کWWاتی هی ئWWەون. وە نWWابێت تWWاک خWWۆی پەیوەسWWت بWWەو
بابەتانWWWWە بکWWWWات کWWWWە هی ئWWWWەو نین. چونکWWWWە زوو یWWWWان درەنWWWWگ،
…لەدەستیان دەدات  وە لەدەستدان بە پەیوەستبوونەوە هەمیشە

تWاک تووشWی نائWارامی دەکWات؛ چونکWە وا دەزانێت دەبێت مWWوڵکی
…ئەو بێت 

مWWرۆڤ بوونەوەرێکWWە بWWە تWWاک لWWەدایک دەبێت و هWWەر بWWە
تاکیش دەمرێت. وە هەموو ئWWەو تشWWتانەی کWWە وەکWWوو بەشWWێک لWWە
خWWWWWۆی دانWWWWWدراون، هWWWWWەتا ماوەیWWWWWەکی بەرجەسWWWWWتەبوو لەگەڵیWWWWWدا
دەمێننWWەوە و، لWWە کۆتاییWWدا لWWێی جیWWا دەبنWWەوە. مWWردن یەکێکWWە لWWەو
ئامۆژگارییانWWWەی کWWWە پێمWWWان دەڵێت: هیچ تشWWWتێک بWWWۆ هەتاهەتایWWWە
لەگەڵمانWWدا نامێنێتWWەوە. کWWەواتا، وا باشWWترە خۆمWWان پەیوەسWWت بWWە
هیچ تشWWتێک لWWە دەرەوەی خۆمWWان نەکWWەین. چونکWWە هWWەر تشWWتێک
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بWWڕوات و کWWاتی بێت، گرینWWگ نییWWە. وە بابەتWWە جەوهەرییWWەکان و
بنەڕەتییWWەکان گرینگWWWترن لWWە بەدەسWWتهێنان و پەیوەسWWتبوونەکان.
چونکWWWWە ئWWWWەوەی بWWWWە دەسWWWWت هێنWWWWدراوە، هWWWWەر بWWWWە دەسWWWWتیش

لادەدرێتەوە.
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من کێم؟

…من کێم؟  ئWWەو پرسWWیارەیە کWWە ژیWWانی بەشWWێکی زۆری

فەیلەسWWووف و زاناکWWانی هەراسWWان کWWردووە. چونکWWە پرسWWیارێکی
گرینگە و پەیوەستە بە چارەنووسی مرۆڤەوە.

…ئایWWWWWە من کێم؟  یWWWWWاخود، پWWWWWاراوتر بیڵWWWWWێین؛ ئایWWWWWە من

… بەڵام کامەیان لWە چی؟  مەبەسWWتمان چییWە لWWە—…کامەیانم؟  

…کامWWە؟   ئWWاخۆ تشWWتێکی دیکWWە هەیWWە بێجگWWە لWWە من؟  هەڵبWWەت …

…هەر دەبێت من هەبم ئەی وا نییە؟! 

لWWە ڕاسWWتیدا، ئWWەوەی کWWە بWWە من ناسWWراوە، ڕەنگWWە خۆمWWان
نWWWەبین. زۆرجWWWار تاکێWWWک تWWWەواوی ژیWWWانی لەسWWWەر خWWWودی خWWWۆی
نەڕۆیشWWWتووە، بWWWەڵکوو لەسWWWەر تشWWWتێکی دیکWWWە ڕۆیشWWWتووە. ئایWWWە

…لێرەدا ئەم تاکە پەیوەندی بە خۆی هەیە؟ 

ئێمە دەتوانین چەند پرسWWیارێک ئاڕاسWWتەی خۆمWWان بکWWەین
…سەبارەت بە پرسی من: ئایە من بریتیم لWWە قاچWWەکانم؟  نWWەخێر.

نWWەخێر. ئایWWە من بریWWتیم لWWە— …ئایە من بریتیم لە دەسWWتەکانم؟  
نWWەخێر. ئایWWە من بریWWتیم لWWە— …پارچWWەکانی دیکWWەی جەسWWتەم؟  

…من چیم؟ — …نەخێر. کەواتا؛ من کێم؟  — …مێشکم؟  
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نWWاکرێت من ئWWەم تشWWتانە بم کWWە ئاماژەمWWان پێ دا. چونکWWە
ئەوانە بەشێکن لە من. واتا جەستەی من پێک دەهێنن.

لەدوای ڕەهەندی جەستە، ڕەهەنWWدی بیرۆکWWەکانمان هەیWWە.
…ئایWWە بیرۆکWWەکان خWWۆمم؟  ئایWWە بیرکردنWWەوەکانم منن؟  ئایWWە …

…بیرۆکەکانم من پێک دەهێنن یاخود چی؟! 

لWWێرەدا ئاشWWکرایە کWWە تەنانWWەت بیرۆکWWەکانیش خۆمWWان نین.
بەڵکوو بەشWWێکن لWWە خۆمWWان. وە بەشWWێکن لWWە من. چونکWWە هWWەرچی

دەیزانم بەشێکە لە من. نەوەکوو ئەوەی کە منێک بێت.

لەدوای جەستە و بیرۆکەکان، پرسیارەکە هەر ماوەتWWەوە:
…ئایە من کێم؟  من کامەیانم؟  …

هەڵبەتWWە من بریWWتی نییWWە لWWە جەسWWتە. چونکWWە جەسWWتە جیWWا
دەکرێتWWەوە لWWە خWWود. وە نWWاکرێت من بریWWتی بێت لWWە بیرۆکWWەکان،
چونکە بیرۆکەکان وەریگیراون. کەواتا؛ ئەوەی دەمێنێتWWەوە منێکWWە

…بەبێ بیرۆکەکان و بەبێ جەستە 

ئەگWWWەر بWWWە جیهWWWانبینینێکی ڕەخنەگرانWWWە پێداچوونWWWەوە بWWWە
بیرۆکەکانمان بکەینەوە، ئەوا دەبینین لWە ڕاسWتیدا بەشWێکی زۆری
بیرۆکWەکانمان هی خۆمWان نین و، لWە عWادات و دووبارەبووەکWانی
ڕۆژانەوە وەرگیراون. لێرەدا پێویستە تاک بەشWWێک لWWەم بیرۆکانWWە
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پWاک بکاتWWەوە کWە هی خWWۆی نین. پێویسWWتە پاکتاوییWWەکی نWWاوخۆیی
ئWWەنجام بWWدات. چونکWWە بیرکردنەوەیWWەکی پWWاک، هWWەم بەسWWوودە وە
هWWەمیش تەندرووسWWتە. وە نWWاکرێت تWWاکێکی ئاگامەنWWد بWە کۆمWWەڵێک
بیرۆکەوە بژیێت کە هی خWWۆی نین. چونکWWە ئەمانWWە وەرگWWیراون و
تەنانWWWەت بەشWWWێکی زۆری ئWWWەم بیرۆکWWWە و بیرکردنەوانWWWەش، لWWWە

ڕاستیدا نەرێنین بۆ خودی تاکەکە.

بەشWWWێک لWWWە فەیلەسWWWووف و زانایWWWان لایWWWان وایWWWە شWWWتێک
بWWوونی نییWWە بWWەناوی منێکWWەوە. چونکWWە مWWادام جەسWWتە من نیم و

…بیرۆکەکانیش من نین. کەواتا تشتێک بWWوونی نییWWە بWWەناوی من 

بەڵام لەڕاستیدا، ئەمە دوورە لە ڕاستییەوە.

لەدوای جەستە و بیرۆکەکان، ئWەوەی دەمێنێتWەوە بریتییWە
لWWە سWWەرنجدان، یWWاخود ئWWەوەی کWWWە بWWە ڕووح ناسWWWراوە. چونکWWWە
سەرنجدان تشتێکە لەناو بیرۆکەکاندا مەلە دەکات. لە بیرۆکەیWWەک
دەچێتWWWە سWWWەر بیرۆکەیWWWەکی دیکWWWە. وە هەنWWWدێکجاریش لەلایWWWەن
جەستەوە ڕادەکێشرێت. بۆنموونە کاتێWWک کWWە جەسWWتە برسWWییەتی؛
ئWWەوا سWWەرنج دەچێتWWە سWWەر دۆخی برسWWیبوونی جەسWWتە و گشWWت
بابەتWWWWەکانی دیکWWWWە وەلا دەنێت. یWWWWاخود کاتێWWWWک بابWWWWەتێک ئێمWWWWە
هەراسWWWان دەکWWWات؛ ئWWWەوا سWWWەرنجمان دەچێتWWWە نWWWاو بیکردنWWWەوە و
بیرۆکەکانمان و تەواوی تشWتەکانی دیکWە وەلا دەنێت. لWێرەدا ئWWەم
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تشWWWتەی کWWWە دەچێتWWWە سWWWەر بیرۆکWWWەکان و جەسWWWتە؛ بریتییWWWە لWWWە
سەرنج. یاخود ڕووح.

لWWWWWWێرەدا دەبیWWWWWWنین تشWWWWWWتێک لWWWWWWە سWWWWWWەروو جەسWWWWWWتە و
بیرۆکەکانمان بوونی هەیە. کە بریتییە لە من. ئەم منەش، بریتییWWە
لە سەرنج. ئەم سەرنجە ڕوونWWتر هەسWWتی پێ دەکWWرێت کاتێWWک کWWە
تەنهاین. بەڵام بWە گشWتی، سWەرنج لWWەناو بیرۆکەکاندایWە. نWWەوەکوو
بیرۆکWWWWەکان سWWWWەرنجیان درووسWWWWت کWWWWردبێت. کاتێWWWWک بWWWWیر لWWWWە
کێشWWەیەک دەکەینWWەوە، ئWWەوا سWWەرنجمان لەسWWەر کێشWWەکەیە. وە

بیرکردنەوە بریتییە لە سەرنجدانی ناوەوەی خۆمان.

…کەواتا، پرسیاری من کێم؟  هەم پرسیارێکی فەلسەفییە

و هەمیش پرسیارێکی چارەنووسسازانەیە. چونکە لWWە جەوهWWەری
مرۆڤ دەکۆڵێتەوە. کە سەرنجێکە لەناو بیرۆکەکاندا وە دەتوانێت
جەسWWتە کۆنWWتڕۆڵ بکWWات. چونکWWە سWWەرنج هەمیشWWە ئWWەو بەشWWانە
بەکار دەهێنێت کە بە ئەو لکاون، وە بەشێکن لWWە خWWۆی، نWWەوەکوو

خۆی بن. چونکە خۆی بوونێکی پەتی و پاکی هەیە.

کWWWWەواتا؛ من بریتییWWWWە لWWWWە سWWWWەرنجێکی پWWWWاک و پWWWWەتی. وە
ئەوانەی بە منەوە لکاون، بەشێکن لە من، نەوەکوو من بن.
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پاککردنەوەی ڕاستەهێڵەکە

ژیانی تاکێک، وەکوو ڕاسWتەهێڵێک وایWە. کWە بWە گشWتی لWە
سێ خاڵی سەرەکی پێک هاتووە:

ڕابردووی تاک..١

ئێستای تاک..٢

داهاتووی تاک..٣

ژیWWانی ئێمWWە  لWWەم سWێ ڕەهەنWWدە پێWک هWWاتووە: ڕابWWردووی
تاکێک بریتییە لە هWWەموو ئWWەم ڕووداو و زانینWWە هەڵگیراوانWWەی کWWە
خودی تاکێک هەیWWەتی. ئێسWWتای تWWاک بریتییWWە لWWەم دۆخWWەی کWWە لWWە
ئێستادا تاک تێیدا ئامادەیە. داهWWاتووی تاکێWک، بریتییWWە لWWەوەی کWە

تاکێک دەبێت، نەوەکوو ئەو تاکەی هەیە.

بیرکردنWWWWWەوەکانی مWWWWWرۆڤ خۆیWWWWWان لWWWWWەم سWWWWWێ خاڵWWWWWەدا
دەبیننەوە. کاتێک بیرکردنWەوەی نWەرێنیمان بWۆ دێت سWەبارەت بWە
ڕووداوێکی ڕابردوو، ئەوا ئێمە ڕابردوو بەرجەستە دەکەینWWەوە و
سەرنج لە خاڵێکی نەرێنی لە ڕابردوو دەدەین. وە کاتێWWک کWWە بWWیر
…دەکەینەوە چی بکەین؟  یاخود ئێسWWتا چی بکWWەم؟  ئWWەوا تWWاک …

بیر لە ئێستای خۆی دەکاتەوە. وە کاتێکیش تاک بWWیر لWWە داهWWاتوو
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و پلانWWWWەکانی دەکاتWWWWەوە، ئWWWWەوا لWWWWێرەدا تWWWWاک لەگWWWWەڵ داهWWWWاتوودا
پەیوەندی درووست دەکات.

ڕابWWWردووی تاکێWWWک ئێسWWWتای تاکێWWWک درووسWWWت دەکWWWات.
هWWەموو وردە چالاکییWWەکانی ڕۆژانWWەی ڕابWWردووی تاکێWWک، تWWاکێکی
گەیاندووە بە ئێستای خودی خۆی. وە ئەم وردە چالاکییانەی کە
تاکێWWWک لWWWە ئێسWWWتادا ئWWWەنجامی دەدات، ئWWWەوا دەبێت بWWWە هۆکWWWاری

درووستبوون و بەرجەستەبوونی داهاتووەکەی.

ڕاستەهێڵی ژیان لەو کاتەوە دەست پێ دەکات کWWە تاکێWWک
بە ئاگا دەبێت و هۆشدار دەبێت. وە لەو کاتە بWWەکۆتا دێت کاتێWWک

تاکێک کۆچی دوایی دەکات.

لWWWWWە ڕاسWWWWWتیدا، لWWWWWە ژیWWWWWانی مرۆڤWWWWWدا، بەبWWWWWەردەوامی دوو
ڕاسWWWتەهێڵی هاوتWWWەریب بوونیWWWان هەیWWWە و لەگWWWەڵ یەکتریWWWدا ڕێ
دەکWWەن. ڕاسWWتەهێڵێکیان پەیوەنWWWدی بWWە جەسWWتەی تاکWWەوە هەیWWە.
ڕاسWWتەهێڵەکەی دیکWWە کWWە ئێمWWە لWWەلامان گرینگWWە و لWWێرەدا باسWWی
دەکەین، بریتییWە لWە جیهWانبینین و بیرۆکWەکانی خWودی تاکێWک. وە

زانیارییە هەڵگیراوەکانی تاکێک.

هWWWەر تاکێWWWک لWWWە ڕابWWWردوو و ئێسWWWتا و داهاتوویWWWەک پێWWWک
هاتووە. گرینگ نییە ئەم ڕاستەهێڵە چەنWWد درێWWژە، بWWەڵکوو گرینWWگ
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ئەوەیە کە چەندە پڕ و بەنرخWWە. داهWWاتووی تاکێWWک لەوانەیWWە تWWەنها
…ڕۆژێکی مابێت، یاخود چەند کاژێرێک، چەند چرکەیWWەک  بWWەڵام

گرینگ ئەوەیە کە چۆن ئەم ماوەیە بەسەر دەبات.

لWWێرەدا سWWەرەکیترین پWWرس ئەمەیWWە: چWWۆن ئWWەم ڕاسWWتەهێڵە
…پاک بکەینەوە؟  ئایە پێویستی بە پاککردنەوە هەیە؟  …

زۆربWWWەی کWWWات تاکێWWWک ژیWWان بWWەڕێ دەکWWWات بWWWە نWWWەرێنی.
چونکە نەیتوانیوە یاخود بوێریی ڕووبەڕووبوونەوەی کێشWWەکانی
ڕابWWWWWردووی نWWWWWەبووە. وە ئWWWWWەم کێشWWWWWانەی ڕابWWWWWردوو، لەسWWWWWەر
ڕاستەهێڵەکەدا هەر بوونیان ماوە و ساڕێژ نەکراون. یWWاخود ئWWەم
کێشWWانە پWWاک نەکراونەتWWەوە و بوونەتWWە بWWە گرێیWWەک بWWۆ ڕەهەنWWدی
ئێسWWWتای خWWWودی تاکێWWWک. لWWWێرەدا پێویسWWWتە تWWWاک هWWWەوڵ بWWWدات،
کێشەکانی ڕابردووی چارەسەر بکات و بڕیارێکی یەکلاکەرەوەی
بWWەهێز بWWدات. بڕیارێWWک کWWەوا بەتWWەواوەتی کێشWWەکە بنWWەبڕ دەکWWات.
چونکWWWە هیچ کێشWWWەیەک نییWWWە چارەسWWWەری نWWWەبێت. وە زۆرجWWWار
لەوانەیە پێویسWWت بWWە هاریکWWاری دەرەکی بکWWات، بWWەڵام هاریکWWاری
کەسWWWانی دەورووبWWWەر هەمیشWWWە چWWWاکترە لWWWە چارەسWWWەرنەکردنی
کێشەیەک لە ڕەهەندی ڕابردووی تاکێکدا. چونکە کێشەکە ئەمەیە
: ئWWWWەم کێشWWWWەیەی کWWWWە چارەسWWWWەرنەکراوە و هWWWWەر لWWWWە ڕابWWWWردوو
ماوەتWWWWەوە، کاریگWWWWەریی نWWWWەرێنی لەسWWWWەر ڕەهەنWWWWدی ئێسWWWWتا و
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داهWWاتووی تاکێWWک درووسWWت دەکWWات. وە سWWەرنجی تWWاک دەخاتWWە
سەر کێشەکانی ڕابردووی. کەواتا؛ لWWێرەدا باشWWترین چارەسWWەر و
سWWWەرکەوتووترین، بریتییWWWە لWWWە گەڕانWWWەوەی تWWWاک بWWWۆ کێشWWWەکانی
ڕابWWردووی و، هWWەوڵی چارەسWWەرکردنیان بWWدات. بWWۆ ئWWەوەی ئWWەم
گرێیانەی کە لەسەر ڕاستەهێڵەکە درووست بوون، بییWWان کاتWWەوە

و پاکتاویان بکات.

وە لەسەر ڕاستەهێڵەکەدا، خاڵێکی سەرەکی بوونی هەیWWە؛
کWWە بریتییWWە لWWە ئێسWWتای تاکێWWک. ئێسWWتای تاکێWWک گرینگWWترین خاڵWWە
لەسWWWWەر ڕاسWWWWتەهێڵەکەدا. چونکWWWWە تWWWWاک بەتWWWWەواوەتی کۆنWWWWتڕۆڵی
بەسWWەردا هەیWWWە و، ئWWWەم ڕەهەنWWWدەی تWWWاک کاریگWWWەریی درووسWWت
دەکWWWات لەسWWWەر داهWWWاتووی تاکەکWWWە. کWWWەواتا؛ پێویسWWWتە ڕەهەنWWWدی
ئێسWWتاییبوونمان بWWە باشWWترین شWWێوە بWWەکار بهێWWنین و بەسWWەری
ببەین. وە هەوڵ بدەین کێشەکانی ئێستامان چارەسەر بکWەین. وە
ئWWWەو تشWWWتانە وەلا بنWWWێین کWWWە دەبن بWWWە هۆکWWWاری لاوازبوونمWWWان.
لەڕاسWتیدا، بەشWێکی زۆری کێشWەکانی تاکێWک، بWۆ خWودی تاکەکWە
ڕوونە. بەڵام بڕیاری یەکلاکەرەوە پێویستە. تاک دەبێت ئامWانج و
هۆکارەکWWانی ئەوەنWWدە بWWەهێز بن، کWWە ئWWەم کێشWWانە قWWووت بWWدات و
پاکتاویWWWWWان بکWWWWWات. بۆنمنوونWWWWWە؛ لەبWWWWWەرچی پێویسWWWWWتە واز لWWWWWە

…جگەرەکێشWWان بهێنم؟  هWWەر لەبWWەر ئWWەوەی ناتەندرووسWWتە؟  …

٧٠



نەخێر. پێویستە تاک ئاگامەندبێت بەوەی کە وازهێنان لWWە جگWWەرە
زۆر دەرگای دیکەی بۆ دەکاتWWەوە لWWە بەدەسWWتهێنانی ئامانجWWەکانی
و سWWەرکەوتنی لWWە ژیانWWدا. چونکWWە وازهێنWWان لWWە جگWWەرە دەبێت بWWە
باشتربوونی تەندرووستی. ئەگەرچی مرۆڤەکە ڕێژەیەکی کەمیش
لە ژیان بژیێت، ئەوا هەر چاکترە تەندرووسWWت بێت. وە هWWەروەها
وازهێنان لە جگەرە ڕەنگWWە ببێتWWە هۆکWWاری کاتبەسWWەربردنی زیWWاتر
لەگWWWەڵ خWWWێزان و کەسWWWانی دەورووبWWWەردا. وە هWWWەروەها دەبێتWWWە
کەمکردنWWWWەوەی خWWWWەمۆکی و پەیوەسWWWWت نWWWWەبوون بWWWWە مWWWWاددەی

هۆشبەر و بابەتە دەرەکییەکان.

هەروەکوو دەبینین، چارەسەرکردنی کێشەیەک، دەبێت بە
تۆپەڵەبەفرێک و، بەرەبەرە کێشەکانی دیکەش چارەسWWەر دەکWWات.
لWWە ژیانWWدا چارەسWWەرکردنی هWWەر کێشWWەیەک دەبێت بWWە هۆکWWاری

چارەسەرکردنی کێشە نائاگاکانی دیکەش.

ئێستای تWاکێکیش لWە ئامWWادەبوونێکی بەردەوامدایWە بWەرەو
داهاتوو. تاک دەبێت داهاتووی لWWە ئێسWWتادا درووسWWت بکWWات و لWWە
ئێسWWتادا هWWەوڵ بWWۆ داهWWاتوو بWWدات. وە هWWەرگیز وا نWWەزانێت کWWاتی
دیکەی لەبەردەستدا ماوە و پێویست بە پەلەکردن ناکWWات. چونکWWە
هیچ ئەگەرێک و بەڵگەیەک بەردەست نییWە هWWەتاوەکوو گرێنتیمWWان

…پێ بدات کە ئاخۆ دوو ڕۆژی دیکە دەمێنینەوە یاخود نەخێر 
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ئەگەر ئێمە تۆزێک قوڵWWتر بینWWەوە لWWە ڕاسWWتەهێڵەکەدا، ئWWەوا
لە ڕاستیدا، ڕابردوومان ئێستای درووست کردووە. وە هWWەروەها
لWWە داهWWاتوودا، ئێسWWتامان لێ دەبێت بWWە ڕابWWردوو و، داهWWاتووی لێ

لەدایک دەبێت.

ڕەهەنWWدی داهWWاتوو لWWە دوای ڕەهەنWWدی ئێسWWتا، بWWە دووەم
گرینگترین ڕەهەندی ژیان دادەندرێت. چونکە داهاتوو تاک ئامادە
دەکWWWات بWWWەرەو ئWWWەوەی کWWWە دەبێت. نWWWەوەکوو ئWWWەوەی کWWWە هەیWWWە.
داهاتوو هەوڵ دەدات تاکێکی سەرکەوتوو درووست بکات. بWWەڵام
بWWۆ ئWWەوەی ئWWەم دۆخWWە بڕەخسWWێت، پێویسWWتە ئێسWWتا لWWە خزمWWەتی
داهWWاتوو بWWەکار بهێWWنین. نWWەوەکوو خزمWWەت بWWە ڕابWWردوو بکWWەین.

خزمەتکردن بە داهاتووش هەوڵدانمانە بۆ باشترکردنی ژیان.

پێویسWWتە تWWاک ئاگامەنWWد بێت بWWەوەی کWWە ئWWاخۆ داهWWاتووی
…ئWWەو بریتییWWە لWWە چی؟  ئایWWە داهاتوویWWەکی ڕۆشWWەنگە؟  ئایWWە …

چالاکییWWWWەکانی ئێسWWWWتای تWWWWاک دەورێکی ئWWWWەرێنی دەگWWWWێڕن بWWWWۆ
…داهاتووەکەی یاخود نەخێر؟ 

ئەگەرچی مرۆڤ نWWازانێت بWWەیانی بWWوونی دەمێWWنێت یWWاخود
نWWWWەخێر، بWWWWەڵام ئەگWWWWەریش هەیWWWWە بمێWWWWنێت. لWWWWێرەدا ئێمWWWWە لWWWWەناو
ئەگەرەکان دەمێنینەوە و، ژیرانە نییە ئەگWەر بWە ئەگWەرەکان ژیWان
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بWWەڕێ بکWWەین. لەبWWەر ئWWەوە،  پێویسWWتە بWWەوە بWWڕۆین کWWە ڕاسWWت و
درووستە نەوەکوو کە لەوانەیە وەها ببێت و ئەگەر بێت.

کWWWWWWWWەواتا، تWWWWWWWWاک پێویسWWWWWWWWتە ئێسWWWWWWWWتاکانی بWWWWWWWWەردەوام
وێنەدانەوەیWWWWەکی داهWWWWاتوو بن. نWWWWەوەکوو ڕابWWWWردوو. وە هWWWWەموو
ڕۆژێک تاک دەبێت هەوڵ بدات باشتر بێت لە دوێنێ، باشWWتر بێت
لە خۆی. هەموو ڕۆژێک، دانانی بەردێکە بWWۆ درووسWWتکردنی ئWWەو

تاکەی کە لە داهاتوودا پێی ئاشنا دەبێت.

وە بWWWۆ پاککردنWWWەوەی ڕاسWWWتەهێڵەکانمان؛ پێویسWWWتە تWWWاک
کێشWWWWەکانی ڕابWWWردووی بWWWWە هWWWWەر شWWWWێوازێک و ڕێپێوانێWWWک بێت،
چارەسWWەریان بکWWات. چونکWWە بWWە دڵنیاییWWەوە کێشWWەکان ئەگWWەر لWWە
ئێسWWWWتاش ڕووبWWWWەڕووی نەبنWWWWەوە، ئWWWWەوا لWWWWە داهWWWWاتوودا لەسWWWWەر

ڕاستەهێڵەکەدا سەر دەردەهێننەوە.

هەندێک بنەمای ڕیشەیی سەبارەت بە سێ ڕەهەندەکەی ژیان:

ڕابWWWWWWردوو تWWWWWWەنها دەبێت لWWWWWWە ڕوانگWWWWWWەی ئWWWWWWەزموون و•
فێربوونەوە بایەخی هەبێت.

ئێستا گرینگترە لە ڕابردوو.•

داهاتوو گرینگترە لە ئێستا.•

ئێستا لە خزمەتی داهاتوودایە.•
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پرسیارەکان

ناسWWWWWWWینی خۆمWWWWWWWان دەبێتWWWWWWWە بوارێWWWWWWWک بWWWWWWWۆ ناسWWWWWWWینی
دەورووبەرمان. وە ناسینی دەورووبەرمان دەبێت بە بوارێWک بWWۆ
…زیاتر ئاشWWنابوون بWWە جیهWWان و مەعریفWWەتی ژیWWان  کWWەواتا؛ ئWWەو

تاکەی کە خۆی دەناسێت، تاکێکی هۆشWWیارە. چونکWWە تاکێWWک هWWەر
تەنها سەرنجی لەسەر دەورووبەرەکەی بێت و، سەرنجی لەسەر

…خۆی نەبێت، ئەوا کارامە نابێت 

تاک پێویستە ئەم پرسیارانە ئاڕاستەی خۆی بکWWات سWWەبارەت بWWە
خۆناسین:

…ئایە من کێم؟ •

ئایWWWWWWە من ڕووبWWWWWWەڕووی کێشWWWWWە بنەڕەتییWWWWWWەکانم•
…بوومەتەوە؟ 

…ئایWWWWWە من ئامانجWWWWWەکانی ژیWWWWWانم ڕوونWWWWWە؟  هیچ•
…ئامانجێکی سەرەکیم هەیە؟ 

…چWWۆن بتWWوانم چWWاکتر بم؟  چی شWWتێکی بچWWووک•
…هەیە کە دەبێت چاکی بکەمەوە لە ژیانمدا؟ 

…من پێویستە کێ بم؟  ببم بە چی؟ • …
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دوا وتە
خۆناسین یەکێکە لە بنەماکانی ڕوونتربوونەوەی ژیان بWۆ
تاکێWWک. ئەگWWەر تاکێWWک لWWە ژیانیWWدا خWWۆی بناسWWێت، ئWWەوا چWWاکتر و
باشWWWWتر دەتWWWWوانێت ڕووبWWWWەڕووی ژیWWWWان ببێتWWWWەوە. وە هWWWWەروەها
خۆناسین هەر تەنها بریتی نییە لە ناسینی جەسWWتەمان و تەمWWەنی
هWWەرزەکاری. بWWەڵکوو خۆناسWWین ڕیشWWەیەکی قووڵWWتری هەیWWە کWWە
پەیوەستە بە خودی تاکەوە. تاکێک کە دەزانێت خWWۆی کێیWWە، ئWWەوا
دەتWWوانێت بWWە ڕاشWWکاوانەتر ژیWWان بWWەڕێ بکWWات. وە خۆناسWWینیش
بوێرییWWWەکی زۆری پێویسWWWتە. چونکWWWە تWWWاک لWWWێرەدا ڕووبWWWەڕووی
ژوورە تاریکWWەکانی نWWاخی دەبێتWWەوە و مامەڵWWە لەگWWەڵ دڕنWWدەکانی
نWWاخی دەکWWات. وە هWWەوڵ دەدات چWWۆن خاڵWWە لاوازییWWەکانی کWWەمتر
بکاتWWWەوە و هWWWەوڵ بWWWدات تWWWاکێکی سWWWەرکەوتوو بێت. بWWWە هWWWۆی
خۆناسینەوە تاک دەتوانێت دەورووبەرەکەی و تاکەکانی دیکWWەش
بناسWWێت و لێیWWان تێ بگWWات. ئەمWWەش وا دەکWWات ژیWWانێکی باشWWتر
فەراهWWەم بWWبێت. وە ژیWWانی تاکێWWک پێویسWWتی بWWە لێکۆڵینWWەوە هەیWWە
لەلایەن خودی تاکەکەوە. ئەم لێکۆڵینەوانە بابەتی خۆناسWWین پێWWک
دەهێنن و، وا دەکWWWWەن تWWWWاک زیWWWWاتر بWWWWەخۆی ئاشWWWWنا بێت و لWWWWە
ئامانجەکانی نزیک ببێتەوە. وە لە کۆتاییشدا، ببێت بەم تاکەی کWWە

دەیەوێت. نەوەکوو ئەم تاکەی لە ئێستادا بوونی هەیە.
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بەشی سێیەم: تێگەیشتن
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دەروازە

تێگەیشWWWWتن بریتییWWWWە لWWWWە تWWWWەفاهوم. وە دەبێتWWWWە هۆکWWWWاری
بەدەسWWتهێنانی زانینمWWان. تێگەیشWWتن واتWWا بینیWWنی بابەتWWەکان وەک

ئەوەی کە خۆیان هەن. نەک وەک ئەوەی خۆمان دەمانەوێت.

لWWWە سWWWەردەمی ئێسWWWتاماندا، تێگەیشWWWتن لWWWە بیرکردنWWWەوە
پێویسWWWWWWتترە. چونکWWWWWWە بیرکردنWWWWWWەوە ڕێWWWWWWڕەوێکی ڕەخنەییWWWWWWە و،
ڕەخنەکانمان زۆربWWەی کWWات لWWەژێر بەرژەوەندییەکانمانWWدان. بWWەڵام
تێگەیشتن ئاستێکە لە سەروو بیرکردنەوەدایWە. چونکWە تێگەیشWتن

هیچ بەرژەوەندییەکی نەرێنی و خودی، لەخۆ ناگرێت.

وە هWWWەروەها هWWWەموو تێگەیشWWWتنێک، زانینێWWWک دەسWWWتەبەر
دەکات. زانینەکانیشمان، کێشWWەکان لWWە کێشWWەبوونەوە دەگWWۆڕن بWWۆ
ئاسWWWاییبوون و چارەسWWWەر. ژیانێWWWک بWWWەبێ تێگەیشWWWتن، ژیWWWانێکی
مWWردووە. چونکWWە ئەگWWەر مWWرۆڤ هWWەوڵی تێگەیشWWتن لWWە بابەتWWەکان
نWWەدات ئWWەوا هەمیشWWە سەرزەنشWWتی ژیWWان دەکWWات. بWWەڵام ئەگWWەر
بزانێت یاساکان چۆن کار دەکەن، ئەوا زیWWاتر ئاگامەنWWد دەبێت بWWە

هەبوونی مانایەک لە ژیاندا.
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لێکتێنەگەیشتنەکانمان

لێکتێنەگەیشتنەکانمان لە ئێستادا لWWە دوو هۆکWWارەوە سWWەر
هەڵدەدەن:

. قسەکردن )پەیوەندیکردنەکان(.١

. ئاگادارنەبوونی بابەتەکان.٢

بەشWWWWWێکی زۆری لێکتێنەگەیشWWWWWتنەکانی ڕۆژانWWWWWەمان، لWWWWWە
ئەنجامی هەڵەبەکارهێنانی ئامرازی قسەکردنە. قسەکردن خاوەنی
هەنWWدێک یاسWای بنەڕەتییWە کWWە پێویسWWتە پابەنWWد بین پWWێی. ئەگWەرنا
پەیوەندییەکەمان دەپچڕێت و، دەمانخاتە ناو دۆخێکی ناحاڵیبوون

و تێنەگەیشتنەوە.

لWWWWە ژیWWWWانی ڕۆژانەمانWWWWدا، کاتێWWWWک بەرکەوتWWWWەمان لەگWWWWەڵ
مرۆڤWWەکانی دیکWWەدا دەبێت؛ بWWە پلWWەی یWWەک، دەبێت گWWوێ بگWWرین.
چونکWWWWWWWە ئەگWWWWWWWەر ئWWWWWWWەم هWWWWWWWەنگاوە نەگرینWWWWWWWە بWWWWWWWەر، ئWWWWWWWەوا
وەڵامدانەوەکانیشمان بێبایەخ دەبن. کەواتا؛ پێویستە گWWوێ بگWWرین
ئەگWWWWەرچی هWWWWەر چییWWWWەک بێت. گWWWWوێگرتن جییWWWWاوازی هەیWWWWە لWWWWە
بWWەگوێکردن و بەقسWWەکردن. ئێمWWە دەتWWوانین گوێبیسWWتی کۆمWWەڵێک
بیرۆکWWەی نWWەرێنی بین، بWWەڵام مWWەرج نییWWە دووبارەیWWان بکەینWWەوە
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یWWاخود ڕازی بین پێیWWان. بWWەڵام گرینWWگ ئەوەیWWە گWWوێ لWWە کەسWWی
بەرامبەر بگرین.

لWWە پWWاش گWWوێگرتن، قسWWەکردنمان هەیWWە. بWWەڵام قسWWەکردن
خاوەنی چەند یاسWWایەکی سWWەرەکییە. کاتێWWک تWWاکی بەرامبWWەر قسWWە
دەکWWات نWWابێت بیWWبڕین. وە قسەکردنەکانیشWWمان دەبێت ئاڕاسWWتەی
بەرامبWWWWWەر بکWWWWWرێن، نWWWWWەوەکوو هWWWWWەر باسWWWWWی خۆمWWWWWان بکWWWWWەین

بەبەردەوامی.

خWWWWWاڵێکی دیکWWWWWەی لێکتێنەگەیشWWWWWتنەکانمان، بریتییWWWWWە لWWWWWە
شWWارەزانەبوونی بابەتWWەکانی ژیWWان. ژیWWان دەوڵەمەنWWدە و پWWڕە لWWە
بابەتی نەزاندراو و بواری زانستی جۆراوجۆر. مWWرۆڤ بWWە قWWەدەر
ئەوەی دەیزانێت ئاگامەندە. کەواتا؛ هWWەرگیز هیچ کەسWWێک هWWەموو
شWWWWWWتێک نWWWWWWازانێت. بWWWWWWەڵام هWWWWWWەرکاتێک خۆمWWWWWWان لWWWWWWە دۆخێکی
لێکتێنەگەیشتن بینیییەوە، ئەوا پێویستە ئاگامەند بین بەوەی کWWەوا
لە ڕاستیدا ئەم لێکتێنەگەیشتنە لە ئەنجامی نەزانینی خۆمانەوەیWWە.
نWWWەوەکوو لWWWە ئWWWەنجامی زانینWWWەوە بێت. چونکWWWە زانین بریتییWWWە لWWWە

تێگەیشتن و، هەرگیز دژی مرۆڤ ناوەستێتەوە.

وە ئەگەر لە بابەتێک تێنەگەیشWWتین، ئWWەوا لWWە ئWWەنجامی نەزانینمانWWە
سەبارەت بە بابەتەکە، نەوەکوو کێشەی خودی بابەتەکە.
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ڕەخنەگرتن و تێگەیشتن

لWWێرەدا پرسWWێکی سWWەرەکی بWWوونی هەیWWە. ئایWWە لWWە ئێسWWتادا
…ڕەخنەگرتن پێویستە یاخود تێگەیشWتن؟  هەڵبەتWە هWەردووکیان

پێویسWWتن بWWە پWWێی کWWات و شWWوێنی تایبWWەتی خۆیWWان. بWWەڵام هWWەموو
تاکێWWک لWWە کۆمWWWەڵگادا دەتWWوانێت ڕەخنWWە بگWWرێت. ئێمWWە دەتWWوانین
بەبWWەردەوامی ڕەخنWWە لWWە دەورووبWWەرمان و مرۆڤایWWەتی و هWWەموو

…شتێک بگرین؛ جگە لە خۆمان 

بWWەڵام لWWە ڕاسWWتیدا، تێگەیشWWتن تشWWتێکە هWWەموو تاکێWWک لWWە
توانایدا نییە پێی بگات. چونکە تێگەیشتن پێویستی بWWە هەوڵWWدان و
لێکۆڵینەوە هەیە. ڕەخنەگرتن پێمWWان دەڵێت: ژیWWان ناخۆشWWە. بWWەڵام
…تێگەیشWWتن دەپرسWWێت: لەبWWەرچی ناخۆشWWە؟  ئایWWە هۆکارەکWWان

…چین کە ئەم دۆخە دەڕەخسێنن؟  وە کۆمەڵێک پرسیاری دیکWWە

 …

تێگەیشWتن ڕەخنەگرتنWە بWەرەو باشWتربوون. بWەڵام خWودی
ڕەخنەگرتن، تەنها دەرخستنی هەڵە و کێشەکانە.

تێگەیشتن هەمیشە هەوڵدانە بۆ زانینی تشتەکان. نWWاتوانین
بWWWەبێ ڕەهەنWWWدی تێگەیشWWWتن ژیWWWان بکWWWەین. چونکWWWە هWWWەروەکوو
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دەبیWWنین، هWWەر تWWەنها ڕەخنWWەگرتن پێویسWWت نییWWە. لWWێرەدا پێویسWWتە
تاک ئWWەم پرسWWیارە ئاڕاسWWتەی خWWۆی بکWWات: ئایWWە من لWWە ژیانWWدا لWWە
…چی تێناگەم؟  ئەم بابەتانWWە چین کWWە هێشWWتا لێیWWان بWWە ئاگWWا نیم؟

…

بWWۆ ئWWەوەی تاکێWWک تێبگWWات لWWە بابەتWWەکانی ژیWWان. پێویسWWتە
هWWەوڵ بWWدات لێیWWان بکۆڵێتWWەوە. ئWWەویش بWWە هWWۆی خوێندنWWەوە و
وەرگرتنی زانین لە کەسانی شارەزاترە لWWە خWWۆی. چونکWWە خWWودی
تWWاک هWWەرگیز نWWاتوانێت هWWەموو تشWWتێک بWWزانێت و ئاسWWتی زانیWWنی

…هەموو تاکێک سنووردارە؛ ئاستی زانینی ئێمە سنووردارە 

وە ئWWWەو زانیارییانWWWەی کWWWە لWWWە ڕابWWWردوودا وەرگWWWیراون و
تاکێWWWک وا دەزانێت کWWWە ڕاسWWWتن، لWWWە ڕاسWWWتیدا مWWWەرج نییWWWە وا بن.
بەتایبWWەتی کاتێWWک تاکێWWک لWWە بابWWەتێک تێناگWWات، نیشWWانەی ئەوەیWWە
زانینWWWەکانی ڕابWWWردووی نWWWاتوانن هاریکWWWاری ئWWWەم تێنەگەیشWWWتنەی
بکWWەن. لەبWWەر ئWWەوە؛ پێویسWWتە تWWاک هWWەوڵی بەدەسWWتهێنانی زانیWWنی
نوێWWWWتر و نەزانWWWWدراوتر بWWWWدات. نWWWWەوەکوو دەسWWWWت لWWWWە بابەتەکWWWWە

هەڵبگرێت.

کاتێWWWWک تاکێWWWWک وازهێنWWWWان لWWWWە جگەرەکێشWWWWان بWWWWووە بWWWWە
کێشەیەک لەلای. ئەوا نابێت هەر خەم لەسەر ئەم بابەتWWە بخWWوات.
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لWWWێرەدا تWWWاک خWWWەم دەخWWWوات چونکWWWە تWWWاک چەقبەسWWWتووە لەسWWWەر
خودی بابەتەکە. بWWەڵام پێویسWWتە تWWاک هWWەوڵ بWWدات زیWWاتر ئاشWWنای
ئWWWەم بابەتWWWە بێت بWWWە هWWWۆی لێکۆڵینWWWەوەکانی لWWWە تWWWاکی شWWWارەزاتر
لWWWەخۆی وەکWWWوو: دکتۆرەکWWWان و بەتەمەنWWWەکان. وە هWWWەوڵ بWWWدات

بابەتی دیکە بخوێنێتەوە لەسەر کێشەکەی.

بWWWۆ ئWWWەوەی لWWWە بابWWWەتێک تێبگWWWەین و ترسWWWمان لەسWWWەری
نWWWWەمێنێت و بەسWWWWەریدا زاڵ بین، ئWWWWەوا پێویسWWWWتە خوێندنWWWWەوە و

لێکۆڵینەوە لەسەر بابەتەکە ئەنجام بدەین.

تێگەیشWWتنەکانمان لەسWWەر بابەتWWەکان، ترسWWەکانمان و نWWەزانینمان
کاڵ دەکەنەوە و نایانهێڵن.
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تێگەیشتن لە سەرووی بیرکردنەوەیە

بیرکردنWWWWWەوە بریتییWWWWWە لWWWWWە بیرکردنWWWWWەوە لWWWWWە بیرۆکWWWWWە و
زاندراوەکانی ناخی خۆمان. ئەوەی کە بە بیرکردنەوە و زیWWرەکی
ناسWWWWWراوە، هیچ تشWWWWWتێکی سWWWWWەرووتر نییWWWWWە لWWWWWWە وەرگWWWWWرتن و
ئWWWWWاڵوگۆڕکردنی زانیارییWWWWWەکان. ئاسWWWWWتی زانینمWWWWWان، زیWWWWWرەکی و
بیرکردنWWWەوەمان دیWWWاری دەکWWWەن. ئێمWWWەی مWWWرۆڤ، ئWWWەوەین کWWWە

دەیزانین.

لWێرەدا پرسWWێکی گرینWگ دێتWە پێشWەوە، باشWWە ئWWەی کWWەواتا
بیرکردنWWWەوە بنەمایWWWەکی جەوهWWWەری و بنWWWەڕەتی نییWWWە، ئWWWەبێ چی
…تشتێکی دیکە جەوهWWەری و بنWWەڕەتی بێت بWWۆ مWWرۆڤ؟  وەڵامی

ئWWWWەم پرسWWWWیارە، بریتییWWWWە لWWWWە تێگەیشWWWWتن. چونکWWWWە لWWWWە ئێسWWWWتادا،
بیرکردنWWWەوە بریWWWتی نییWWWە لWWWە داهێنWWWان و بەرزکردنWWWەوەی بWWWەها
باوەکWWWان بWWWۆ ئاسWWWتێکی دیکWWWە. بWWWەڵکوو بیرکردنWWWەوە بWWWووە بWWWە
چالاکییەکی خۆپەرستانە کە هەر تاکێک دەتوانێت بەرژەوەندی و
مەرامWWWەکانی خWWWۆی لWWWەناو چێوارچێوەیWWWەکی بیرۆکەییWWWدا هWWWەموار

بکاتەوە.

بیرکردنەوە بیرۆکWWەکان چەقبەسWWتوو دەکWWات و، دەیانکWWات
بWWە یاسWWای سWWەرتاپاگیر. وە هWWەوڵ دەدات پWWەیڕەو و سیسWWتەمی
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کۆمەڵایWWWWەتی گشWWWWتگیر درووسWWWWت بکWWWWات لWWWWە ئWWWWەنجامی بیرۆکWWWWە
سادەکانەوە. کە ئەمWWەش هەڵەیWWەکی لWWۆژیکی )مWWەنتیقی( و ئەقڵییWWە.
خWWWودی بیرکردنWWWەوە پێویسWWWتە بWWWۆ چارەسWWWەرکردنی تشWWWتەکان.
بیرکردنWWەوە لWWە ڕاسWWتیدا چارەسWWەرکارێکە. بWWەڵام زۆربWWەی ئWWەو
بابەتانەی کە بە بیرکردنەوە دامان ناون، لە ڕاسWWتیدا بیرکردنWWەوە

نین و بەشێکن لە خەیاڵدانەوەی ناخی خۆمان.

تێگەیشWWWWتن ئاسWWWWتێکی بWWWWاڵاترە لWWWWە بیرکردنWWWWەوە چونکWWWWە
تێگەیشتن هەوڵ دەدات لە بابەتەکان تێ بگات. بەڵام بیرکردنWWەوە
هەمیشWWWە لWWWەناو سWWWووڕێکی بازنەییWWWدا دەمێنێتWWWەوە لWWWەناو هۆشWWWی

…مرۆڤێکدا؛ کە بەتاڵە 

پێویسWWWتە بیرکردنWWWWەوە لWWWە خزمWWWWەتی تێگەیشWWWتنماندا بێت
نەوەکوو بیرکردنWەوە هWWەر تWەنها لWە خزمWWەتی بیرکردنWWەوەدا بێت.

بیرکردنەوە ئامڕازە نەوەکوو ئامانج.
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پرسیارەکان

تێگەیشWWWتن کایەیWWWەکی سWWWەرەکی ژیWWWانی تاکێکWWWە. لWWWێرەدا
پێویستە هەندێک پرسیار ئاڕاستەی خۆمWWان بکWWەین سWWەبارەت بWWە

تێگەیشتن:

…ئایە لە ژیانمدا لە چی بابەتێک تێناگەم؟ •

…چی ڕەهەندێکی ژیانم چارەسەر نەکراوە؟ •

ئایWWە زۆر لWWەناو پانتWWایی بیرکردنWWەوەدا دەمێنمWWەوە یWWاخود•
…سەرنجی دەرەوەش دەدەم؟ 

…لێکتێنەگەیشتنەکانی ڕۆژانەم لە چییەوە هاتوون؟ •

…ڕیشەی هەڵەتێگەیشتنەکانم چییە؟ •

…چۆن بتوانم کەمتر کێشە درووست بکەم؟ •

…چۆن بتوانم گەشە بە تێگەیشتن بدەم؟ •

…ئایە بیرکردنەوەکانم ئەرێنین یاخود نەرێنی؟ •

…چۆن بتوانم گەشە بە بیرکردنەوەکانم بدەم؟ •

…چۆن بتوانم تێگەیشتنی زیاتر بڵاو بکەمەوە؟ •
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دوا وتە

لWWWWە ئێسWWWWتادا تێگەیشWWWWتنمان کWWWWاڵ بووەتWWWWەوە بWWWWە هWWWWۆی
جەختکردنWWە سWWەر کۆمWWەڵێک بابWWەتی دیکWWەی بیرکردنWWەوە، کWWە لWWە
ڕاسWWتیدا تWWWەنها زانیWWارین و هیچ هەوڵWWWدانێکی داهێنەرانWWWەیان تێWWWدا
بەدی ناکرێت. بەڵام لێرەدا ئێمە پێویسWWتیمان بWWە تێگەیشWWتن هەیWWە.
چونکWWWە تێگەیشWWWتن کێشWWWەکان چارەسWWWەر دەکWWWات و ناتێگەیشWWWتن
کێشەکان ئاڵۆز دەکات. ڕۆژانە ئێمە بەر کۆمەڵێک لێکتێنەگەیشWWتن
دەکWWەوین، ئەمWWەش لWWە هۆکWWاری نزمبWWوونی ئاسWWتی زانینمانەوەیWWە
سWWەبارەت بWWە خWWودی بابWWەتێک. ئەگWWەر بێتWWو ئێمWWە وەکWWوو تاکێWWک،
هWWWەوڵی فWWWێربوونی بابWWWەتێک بWWWدەین، ئWWWەوا لWWWە کێشWWWەکانیش تێ
دەگWWەین. وە لWWە کۆتاییWWدا کێشWWەکان چارەسWWەر دەکWWرێن. ئەمWWەش
تWWWەنها لWWWە ڕێگWWWەی تێگەیشWWWتنەوە دەسWWWتەبەر دەکWWWرێت نWWWەوەکوو
بیرکردنWWWەوە. چونکWWWە بیرکردنWWWەوە تWWWەنها لWWWەناو خWWWودی تاکێکWWWدا
دەمێنێتەوە و، زۆربWWەی کWWات ڕەخنWWەکانی بیرکردنWWەوە پابەنWWدە بWWە
بەرژەوەندییWWWWە جەسWWWWتەییەکانی مWWWWرۆڤ و، خەیاڵدانWWWWەکانی نWWWWاو
هیزری مرۆڤ. کەواتا؛ بیرکردنWWەوە نWWاکرێت ئWWامڕازێکی سWWەرەکی

بێت بۆ ژیان. بەڵکوو دەبێت ئەم ئامڕازە تێگەیشتن بێت.
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بەشی چوارەم : سەرنج
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دەروازە

سWWەرنج — تWWەرکیز، ئWWەو ئامرازەیWWە کWWە دەتWWوانین لەگWWەڵ
جیهWWانی دەرەوەی خۆمانWWدا پەیوەنWWدی پێ درووسWWت بکWWەین. ئایWWە
…چWWۆن لWWە سWWەرنج بگWWەین؟  لWWێرەدا دەتWWوانین تاقیکردنەوەیWWەکی

زانستی ئەنجام بدەین، هWWەتاوەکوو زیWWاتر ئاشWWنای ئWWەم ئWWامڕازەی
ژیانمان بین.

کاتێک گوێ لە دەورووبەرمان دەگWWرین؛ ئWWەوا سWWەرنجمان
لWWWەلای دەورووبWWWەرە بWWWەهۆی گوێچکەکانمانWWWەوە. کاتێWWWک تشWWWتێک
دەبیWWنین، ئWWەوا سWWەرنجمان لەسWWەر ئWWەم تشWWتەیە بWWەهۆی ئWWامرازی
بینینەوە. کاتێک هەست بWە گWەرمی یWاخود سWاردی دەکWەین، ئWWەوا
تەرکیزمان دەچێتە سەر گWWەرمی و سWWاردییەکە، بWWەهۆی ئWWامرازی
جەستە و دەسWتلێدانمانەوە. لWێرەدا ئێمWە سWەرنجمان خسWتە سWەر
کۆمWWWەڵێک بابWWWەت و هەسWWWتپێکردن. بWWWەڵام سWWWەرنجمان زۆرجWWWار
بەلاڕێمان دادەبات و دەچێتە سەر بیرۆکە نەرێنییWWەکانی ژیانمWWان.

کە ئەمەش سەرنجدانی ڕووداوە نەرێنییەکانی ژیانمانە.

سەرنجدان لە دوو جۆری سەرەکی پێک هاتووە :

کاتێک سەرنجی درەختێWWکسەرنجدان لە دەورووبەرمان: .١
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دەدەین. یWWWاخود گWWWوێ ڕادەگWWWرین. یWWWان سWWWەرنجی پلWWWەی گWWWەرمی
لەشWWمان دەدەین. ئWWەوا لWWێرەدا سWWەرنج ڕووی لWWە دەرەوەی ئێمWWە

کردووە.

سWWWWWەرنجدان لWWWWWە نWWWWWاوەوەی خۆمWWWWWان: کاتێWWWWWک بWWWWWیر لWWWWWە. ٢
بیرۆکەکانمان دەکەینWەوە. بۆنموونWە؛ بWیر لWە ڕووداوێکی نWاخۆش
دەەکینەوە کە بەسەرماندا هاتووە. بیر لە ناخۆشییەکانی ژیانمWWان
دەکەینWWWەوە. لWWWێرەدا، سWWWەرنج بWWWەرەو نWWWاوەوەی خWWWود بWWWردراوە و

ئاڕاستەی ناوەوە کراوە.

لێرەدا پێویستە ئاماژە بە خاڵێکی بنچینەیی بدەین؛ ئەمیش ئەوەیە
کWەوا؛ مWرۆڤ دەبێت سWەرنج لWە دەرەوەی خWۆی بWدات. نWەوەکوو
نWWاوەوەی. چونکWWە نWWاوەوەی تWWاک. زۆربWWەی کWWات، خۆپەرسWWت و
نەرێنییە. بەڵام ئەگەر تاک سەرنج لە دەرەوەی خۆی بWWدات، ئWWەوا
کەمتر خۆپەرست دەبێت و هەوڵ دەدات گWWرینگی بWWە دەورووبWWەر
و ژینگە و کەسانی دیکە بدات، نWWەوەکوو هWWەر تWWەنها خWWودی تWWاک

خۆی.

کWWەواتا؛ سWWەرنج — تWWەرکیز، بریتییWWە لWWەوەی کWWە ئاگWWات
لێیەتی لە ئێستادا و، هەستپێکردنە بە خود و دەورووبەر.
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ئWWWەوەی ئاماژەمWWWان پێ دا، زیWWWاتر شWWWیکردنەوەی چWWWەمکی
سWWەرنج بWWوو. بWWەڵام لWWێرەدا پرسWWیارە سWWەرەکییەکە ئەمەیWWە: ئایWWە

…سەرنج گرینگە؟  وە لەچی ڕووێک؟  …

مWWWWWرۆڤ ڕۆژانWWWWWە سWWWWWەرنجی دەچێتWWWWWە لای زۆرێWWWWک لWWWWWە
تشتەکانی دەورووبەری. ئەگەر مرۆڤ هۆشیار و ئاگامەند نەبێت
بWWWWە سWWWWەرنجەکانی، ئWWWWەوا دەکەوێتWWWWە ژێWWWWر کۆنWWWWتڕۆڵ و ویسWWWWتی

سەرنجەکانی.

ئێمWWە دەتWWوانین ڕۆژێWWک بWWە ناخۆشWWی بەسWWەر ببWWەین هWWەر
تەنها بەهۆی بWWەکارهێنانی سWWەرنجمانەوە. بۆنموونWWە؛ ئەگWWەر ئێمWWە
ڕۆژێWWک دابنWWێین کWWە تیایWWدا تWWەنها بWWیر لWWە ڕووداوە ناخۆشWWەکان
بکەینWWەوە کWWە بەسWWەرمان هWWاتووە؛ ئWWەوا لWWە تWWەواوی ڕۆژەکWWەدا،
هەسWWWت بWWWە هەسWWWتپێکردنێکی نWWWەرێنی دەکWWWەین. لWWWێرەدا هۆکWWWاری
نWWەرێنیبوونمان، بریWWتی نییWWە لWWە بیرکردنWWەوە. بWWەڵکوو بریتییWWە لWWە

بردنی سەرنج و تەرکیزمان بۆ سەر بابەتە نەرێنییەکان.

وە ئWWWەم پرسWWWە، پێچەوانەکەشWWWی ڕاسWWWتە. ئێمWWWە دەتWWWوانین
ڕۆژێک بە چWWاکی بەسWWەر ببWWەین ئەگWWەر سWWەرنجمان لەسWWەر ئWWەوە

دابنێین کە پێویستە.

کەواتا، سەرنج بابWەتێکی گWWرینگی ژیانمانWWە و، جۆرێکWە لWە
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دراو. وە پێویستە بزانین چۆن بWWەکاری دەهێWWنین. چونکWWە سWWەرنج
ژیانمان درووست دەکات و، هەر کاتێک سەرنجمان بخەینە سەر
بابWWWWWWەتێک، ئWWWWWWWەوا ئWWWWWWWەم بابەتWWWWWWە دەبێت بWWWWWWە ئWWWWWWWەزموونمان و،

ئەزموونەکانیشمان دەبن بە ژیانمان.

٩٥



سەرنچ چییە؟

سرووشWWWتی مWWWرۆڤ وایWWWە کWWWە نWWWاتوانێت لWWWە یWWWەک کاتWWWدا
سWWەرنجی لەسWWەر کۆمWWەڵێک تشWWت بێت. بۆنموونWWە: کاتێWWک تاکێWWک
سەیری یارییەک دەکات، ئەوا تەواوی هWWۆش و تWWەرکیزی لەسWWەر
یارییەکەیە. لەم کاتەدا تاک ئاگامەنWWد نییWWە بWWە بابەتWWەکانی دیکWWە و،
هۆشی تەواو چەسپاوە بەسەر یارییەکەدا. لWWێرەدا تWWاک سWWەرنجی
لەسەر تشتێکە، بەڵام سەرنجی لەسەر ملیاران تشتی دیکە نییە.

مWرۆڤ بوونWەوەرێکی تWاک-سWەرنجییە. نWاتوانێت لWە یWەک
…کاتدا سەرنج لەسەر کۆمەڵێک بابەت دابنێت 

ئێمە دەتوانین ئWWەم یاسWWایە بWWۆ ژیWWانی ڕۆژانەشWWمان بWWەکار
بهێWWنین. پێویسWWتە وەکWWوو تاکێWWک، بWWزانین سWWەرنجمان لەسWWەر چی

دادەنێین و، لە هەمان کاتیشدا سەرنجمان لەسەر چی نەبێت.

هWWWWەروەکوو ئاماژەمWWWWان پێ دا، سWWWWەرنج بWWWWە گشWWWWتی دوو
جWWWۆری سWWWەرەکی هەیWWWە. سWWWەرنجدانی نWWWاوەکی و سWWWەرنجدانی
دەرەکی. سWWWەرنجدانی نWWWاوەکی، جWWWەخت لWWWە هەسWWWتپێکردنەکان و
بیرۆکەکانی خودی تاکێک دەکاتWWەوە. بWWەڵام سWWەرنجدانی دەرەکی،
وەرگرتWWWWنی زانینWWWWە بWWWWەهۆی هەسWWWWتەکانەوە و، تWWWWاک ڕووی لWWWWە
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دەرەوەی خۆیەتی. 

خWWۆیلWWە هWWەموو ئەوانWWەی کWWە دەرەوەی تاکێWWک، بریتییWWە 
نین. ئەمWWەش جەسWWتە و ژینگەکWWەی دەگرێتWWەوە. نWWاوەوەی تاکێWWک،
ئەو پانتاییەیە تیایدا تاک سەرنج لە ناوەوەی خۆی دەدات، بیر لە
بیرۆکە هەڵگیراوەکانی ناخی دەکاتەوە. لێرەدا تWاک بWیر دەکاتWWەوە
و کەوتووەتە ناو پڕۆسەی بیرکردنەوە لە بابەتە ناوخۆییەکانی.

کاتێک بە جەستەیی نەخۆشWWین، ئWWەوا سWWەرنجمان دەچێتWWە
سWWەر ئWWەو بەشWWەی جەسWWتەمان کWWە ناسWWاغە. لWWێرەدا سWWەرنجمان
لەسەر بابەتێکی دەرەوەی خۆمانە. بWWەڵام کاتێWWک بWWیر دەکەینWWەوە،
ئەوا سەرنجمان لە ناوەوەی بیرکردنەوەکانی خۆمانە. وە ئاسWWتی

بیرکردنەوەمان پەیوەستە بەو تشتانەی کە دەیانزانین.

لێرەدا سەرنج هەوڵ دەدات کێشەکان چارەسەر بکWWات بWWە
هWWۆی زانیWWنی لەپێشWWینە و ئWWەو زانینانWWەی کWWە هWWەڵگیراون لەلایWWەن
تاکێکWWەوە. بWWەڵام مWWەرج نییWWە زانینWWە لەپێشWWینەکانی تاکێWWک، بتWWوانن
کێشWWەیەک چارەسWWەر بکWWەن. چونکWWە هەنWWدێک کێشWWە پێویسWWتی بWWە

زانینی زیاتر هەیە لەچاو ئەم زانینەی کە تاکێک هەڵی گرتووە.

سWWەرنجدانمان لWWە دەرەوەی خۆمWWان، دەبێتWWە بWWەهێزکردنی
زانینWWWWWە هWWWWWەڵگیراوەکانی ناخمWWWWWان. ئێمWWWWWە کاتێWWWWWک پWWWWWەڕتووکێک
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دەخوێنینWWWەوە، ئWWWەم سWWWەرنجدانە دەرەکییWWWەمان، دەبێتWWWە هۆکWWWاری
بWWWەهێزبوونی سWWWەرنجدانە ناوەکییWWWەکانمان. لWWWێرەدا سWWWەرنجدانی

دەرەکی لە خزمەتی سەرنجدانی ناوەکیدایە.

گرینگیی سWWەرنج لەوەدایWWە: کWWە بریتییWWە لWWە خWWودی تاکێWWک.
ئەگWWەر ئێمWWە مWWرۆڤ دابWWەش بکWWەین بWWۆ سWWەر چەنWWد بەشWWێک، ئWWەوا
پWWەتیترین و نWWاوەکیترین بWWەش، بریWWتی دەبێت لWWە سWWەرنج. چونکWWە

بەشێکی زۆری جەستە لە خزمەتی سەرنجدان.

ژیانی تاکێک، بەنWWدە بWWە سWWەرنجدانەکانی خWWودی خۆیWWەوە.
وە سWWەرنج لWWە چی بWWدەین دەبێت بWWە بەشWWێک لWWە خۆمWWان. وە لWWە

کۆتاییشدا دەبێت بە خۆمان.

کەواتا، لەڕاستیدا ئەوە سەرنجدانەکانمانن جیهانبینییWWەکان
درووست دەکەن. وە لە کۆتاییشدا، جیهانیش درووست دەکەن.
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هەستکردن بە سەرنجدانەکانمان

ڕۆژانە سەرنجمان دەکەوێتWWە سWWەر کۆمWWەڵێک بابWWەت. ئWWەم
بابەتانWWWەش کاریگWWWەرییان لەسWWWەر بیرکردنWWWەوە و جیهانبینینمWWWان
هەیWWWWە. ژیWWWWانی مWWWWرۆڤ بWWWWە گشWWWWتی لەلایWWWWەن سWWWWەرنجی خWWWWودی
مرۆڤێکەوە پەروەردە دەکرێت و کۆنWWتڕۆڵ دەکWWرێت. وە بWWە هWWۆی
هەستپێکردن و ئاگاداربوون لە سەرنجدانەکانمان، ئێمWWە دەتWWوانین
ژیانمWWWان باشWWWتر بکWWWەین. چونکWWWە سWWWەرنجمان لەسWWWەر چی بێت،

ژیانمان ئاوا وێنە دەداتەوە.

بەگشWWWتی لWWWە ژیWWWانی ڕۆژانWWWەدا، سWWWەرنجدانەکانی مWWWرۆڤ
لەسەر ئەم بابەتانەیە:

سWەرنجدان لWە بیرۆکWەکان: تWاک بWیر دەکاتWەوە لWە•
کۆمەڵێک بابەت کە سWەرنجیان ڕاکێشWاوە. دەشWێت ئWەم بیرۆکانWە
نWەرێنی بن یWاخود ئWەرێنی. سWWەرنجدانی تWWاک لەسWەر بیرۆکەیWەک
کWWWە خWWWودی تWWWاک کWWWەم بکاتWWWەوە و زیWWWانی پێ بگەیWWWەنێت، ئWWWەوا
سWWەرنجدانی بیرۆکWWە نەرێنییەکانWWە. بWWەڵام بیرۆکWWە ئەرێنییWWەکان بWWە

پێچەوانەوە کار دەکەن.

سWWەرنجدان لWWە چییەتییWWەکان: تWWاک بWWیر دەکاتWWەوە•
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ڕۆژەکWWەی چWWۆن بەسWWەر ببWWات. وە چی بکWWات و چی نWWەکات. ئWWەم
سWWەرنجدانە یەکێکWWە لWWە گرینگWWترین خاڵWWەکانی ڕۆژانWWەی تاکێWWک.

چونکە دەبێتە ڕێڕەوێک بۆ تەواوی ڕۆژێکی تاکێک.

سWWەرنجدان لWWە دەورووبWWەر: هWWەموو قسWWەکردن و•
پەیوەندییWWەکانی تاکێWWک لەگWWەڵ ژینگەکەیWWدا لWWە تWWەواوی ڕۆژێکWWدا،

بریتییە لە سەرنجدانی تاکێک لە دەورووبەرەکەی.

ئەگWWەرچی ئەمWWە خشWWتەیەکی تWWەواوەتی نییWWە بWWۆ هWWەموو
سWWWەرنجدانەکانی مرۆڤێWWWک، بWWWەڵام بWWWە گشWWWتی، ڕۆژانWWWە مWWWرۆڤ
سWWەرنجی دەچێتWWە سWWەر زۆر تشWWت؛ ئەگWWەر تاکێWWک بەبWWەردەوامی
سەرنجی لەسەر بیرۆکە نەرێنییەکان بێت، ئWWەوا ژیWWان بWWە نWWەرێنی
ڕەچاو دەکات. ئەمە مانWWای وا نییWWە ژیWWان نWWاکرێت نWWەرێنی نWWەبێت،
بWWەڵکوو پێویسWWتە تاکێWWک ئاگامەنWWد بێت بWWەوەی کWWەوا؛ مWWەرج نییWWە
هەر تەنها بیر لە بابەتWWە نەرێنییWWەکانی ژیWWان بکەینWWەوە. چونکWWە بWWە
سەرنجدانمان لێیان، هیچ ئەنجامێکی باش و بەسوودیان نییWWە. وە
ڕاسWWWتەقینەتریش دەردەکWWWەون. چونکWWWە سWWWەرنج بWWWەها دەدات بWWWە
بابەتەکان. وە بەهادانیشمان بە بابەتەکان دەبێتە بەنرخکردنیان.

لWWWێرەدا پرسWWWە گرینگەکWWWە ئەوەیWWWە: ئایWWWە ڕۆژێWWWک چWWWۆن
…درووسWWWWWت دەبێت؟  ڕۆژێWWWWWک چWWWWWۆن پێWWWWWک دێت؟  لWWWWWێرەدا …
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مەبەسWWتمان لWWە ڕۆژ، ئWWەو پانتاییەیWWە کWWە مWWرۆڤ لەناویWWدا دەژیێت.
کە پێی دەگوترێت: ژیانی ڕۆژانە.

ڕۆژێWWWک بWWWەوە درووسWWWت دەبێت کWWWە ئWWWاخۆ سWWWەرنجمان
لەسWWەری چیWWداوە لWWە تWWەواوی ڕۆژەکWWەدا. زۆرجWWار ئێمWWە وەکWWوو
تاکێک، هەست دەکەین ڕۆژێکی نەرێنیمان بەڕێ کWWردووە، یWWاخود
لەناو ڕۆژێکی نەرێنی داین، ئەمە لە ڕاستیدا پەیوەندی بWWەوە نییWWە
کە ڕۆژەکە نەرێنی بووە. بەڵکوو زیاتر پەیوەندی بە سWWەرنجدانی

خۆمانە لەسەر بابەت و ڕووداوە نەرێنییەکانی ڕۆژەکەدا.

ئWWWەم سەرنجدانانەشWWWمان وەکWWWوو تۆپەڵەبWWWەفرێک تەشWWWەنە
دەکWWەن و، ڕۆژێWWک دەبێت بWWە هەفتەیWWەک و، هەفتەیWWەک دەبێت بWWە
…مانWWگ و سWWاڵ و  تەنانWWەت وای لێ دێت تWWەواوی ژیانێکمWWان بWWە

نWWەرێنی بWWەڕێ کWWردووە. لەبWWەر ئWWەوەی سWWەرنجمان لەسWWەر ئWWەو
بابەتانWWە نWWەبووە کWWە پێویسWWت بWWوون. بWWەڵکوو سWWەرنجمان لەسWWەر

بارودۆخە نەرێنییەکانی ژیانمان بووە.

لێرەدا دەبینین کە چۆن ژیانێکی نWWەرێنی و ناتەندرووسWWت
بەرهWWWWەم دێت. ئWWWWەمیش بWWWWەهۆی ئەوەیWWWWە سWWWWەرنجمان لەسWWWWەر

بابەتگەلێک بووە کە لە دژی خۆمان کاریان کردووە.

کWWWەواتا، بWWWۆ ئWWWەوەی ژیWWWانێکی باشWWWتر دەسWWWتەبەر بکWWWەین،
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پێویسWWWWWتە ئاگWWWWWاداری سWWWWWەرنجدانەکانمان بین. سWWWWWەرنجدانەکانی
ڕۆژانەمان ژیانێک درووست دەکWWەن. وە سWWەرنجدانی ڕۆژانWWەمان
چەند لەسەر بابەتی بەسWWوود و چWWاک بێت، ئWWەوا باشWWترە. چونکWWە
ژیان بریتییە لە کەڵەکەبوونێکی بەردەوامی سەرنجدانەکانمان. وە

ئەوە سەرنجدانەکانمانن کە ژیانێک پێک دەهێنن.

ژیWWWانی مرۆڤێWWWک، لWWWەناو سWWWەرنجدانێکی بەردەوامدایWWWە. وە
هەسWWتپێکردن بWWەم سWWەرنجانەی کWWە ڕۆژانWWە دەکەوینWWە نWWاوی؛ وا
دەکات ئاستی زانینمان سWWەبارەت بWWە خۆمWWان بWWەرزترن بکەینWWەوە

و، زیاتر لە خۆمان تێ بگەین.
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پرسیارەکان

ڕۆژە سWWەرنجمان دەکەوێتWWە سWWەر کۆمWWەڵێک بابWWەت. ئWWەم
بابەتانWWWەش. کاریگWWWەرییان لەسWWWەر بیرکردنWWWەوە و جیهانبینینمWWWان
دەبێت. تWWاک لWWێرەدا پێویسWWتە چەنWWد پرسWWیارێک ئاڕاسWWتەی خWWۆی

بکات سەبارەت بە سەرنجدانەکانی:

…ئایە ڕۆژانە سەرنجم دەخەمە سەر چی؟ •

ئایWWWە سWWWەرنجەکانم کۆنWWWتڕۆڵم دەکWWWەن یWWWاخود من هWWWەوڵ•
…دەدەم سەرنجەکانم کۆنتڕۆڵ بکەم؟ 

…چۆن بتوانم سەرنجەکانم ڕێک بخەم؟ •

…پێویستە زیاتر سەرنج بە چی لایەنێکی ژیانم بدەم؟ •

پێویستە سWWەرنجم لەسWWەر چی بابWWەتێک کWWەمتر بکەمWWەوە؟•
…

ئایWWWە سWWWەرنجی چیم نWWWەداوە کWWWە پێویسWWWتە سWWWەرنجی پێ•
…بدەم؟ 

…ئایە سەرنجی چیم داوە کە پێویست نییە؟ •
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دوا وتە
سWWەرنجدانەکانمان ژیانمWWان درووسWWت دەکWWەن. وە دەبێت
هWWWەوڵ بWWWدەین سWWWەرنجمان لەسWWWەر ئWWWەم بابەتانWWWە دابنWWWێین کWWWەوا
پێویستن و بەسWوودن. هۆکWاری نWWەرێنیبوونی ژیانێWک، لەڕاسWWتیدا
ئەوەندەی پەیوەندی بە سWWەرنجدانی نەرێنییWWەوە هەیWWە؛ پەیوەنWWدی
بە خودی ڕووداوەکانەوە نییە. وە لە ڕۆژێکیشWWدا، ئێمWWە دەتWWوانین
بە ئەرێنی یاخود نەرێنی تەواوی بکەین. کە ئەمWWەش دەگەڕێتWWەوە
سWWەر خۆمWWان؛ چونکWWە ئەگWWەر هWWەر تWWەنها سWWەرنج لەسWWەر بابەتWWە
نەرێنییWWەکان بWWدەین لWWە ڕۆژێکWWدا، ئWWەوا تWWەواوی ڕۆژەکWWە نWWاڕوون
دەبێت و، ئەگWWWWەر ڕێ لWWWWە سWWWWەرنجمان نWWWWەگرین، ئWWWWەوا زۆرجWWWWار
تWWWەواوی ژیانیشWWWمان نWWWاڕوون دەکWWWات. کWWWە ئەمWWWەش هۆکWWWارێکی
سWWەرەکی نWWەرێنیبوون و ناخۆشWWبوونی ژیWWانی تاکەکانWWە. چونکWWە
تWWWWاک ئاگامەنWWWWد نییWWWWە کWWWWەوا سWWWWەرنجی تWWWWەنها لەسWWWWەر بابەتWWWWە
نەرێنییەکانە. بەڵام ئەگەر تاکێک سەرنج بخاتە دەرەوەی خۆی و
تWWWەرکیزی لWWWە نWWWاوەوەی خWWWۆی نWWWەبێت، ئWWWەوا دەتWWWوانێت دۆخێکی
ئWWWەرێنی دەسWWWتەبەر بکWWWات. چونکWWWە دەرەوەی بWWWانگی دەکWWWات بWWWۆ
بەشWWWداریکردن لWWWە جیهانWWWدا. بWWWەڵام نWWWاوەوە بWWWانگی دەکWWWاتن بWWWۆ
…خۆتWWەنهاکردن و بچووکبوونWWەوە  سWWەرنجدانەکانمان بەشWWێکی

سەرەکی ژیانمانن و، ئەوە ئەوانن کەوا ژیانێک پێک دێنن.
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بەشی پێنجەم : تەندرووستی
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دەروازە

تەندرووستی و لەشساغیمان بەشWWێکی بنWWەڕەتی ژیانمانWWە.
تەندرووسWWتی بWWەوە ناسWWراوە کWWە هWWەتاوەکوو لەدەسWWتی نWWەدەین
قWWWەدر و بWWWەهای نWWWازانین. کWWWەواتا، تWWWاک پێویسWWWتە هۆشWWWیارییەکی
سەرەکی هەبێت سەبارەت بە تەندرووستی گشتی خWWۆی. چونکWWە
تWاکی ناتەندرووسWت، ژیWانێکی نWWەرێنی بWەڕێ دەکWات و، چالاکییWە
ناتەندرووسWWWWتییەکانی تاکێWWWWک، کاریگWWWWەرییان لەسWWWWەر ژینگWWWWە و

تەندرووستی دەورووبەری ئەوانی دیکەش هەیە.

بەشێکی سWWەرەکی تەندرووسWWتی، بریتییWWە لWWە ڕەتکردنWWەوە
و وەرنەگرتنی ئەو چێژانەی کە زیان بە تاکێک دەگەیWەنن. کWWە بWە
چێژە کورتخایەنەکان ناسراون. ئWWەم جWWۆرە چێژانWWە لWWە ماوەیWWەکی
کەمWWWدا وزەیWWWەکی بWWWەرز دەردەدەن و، لWWWە پاشWWWاندا هەسWWWت بWWWە
ئازارەکWWWەی دەکەیتWWWەوە. لWWWێرەدا خۆپWWWارێزی پێویسWWWتە بنەمایWWWەکی
سWWWەرەکی بێت بWWWWۆ ژیWWWWانی تاکێWWWک. چونکWWWWە خۆپWWWWارێزی دەبێتWWWە

هۆکاری سەرەکی هەبوونی تەندرووستییەکی باش.

ڕاستە بەشێکی سەرەکی تەندرووستی بەدەستی خۆمانە.
بەڵام هەندێک تاک لە بنەڕەتەوە تەندرووستیان باش نییWWە یWWاخود
دووچWWWWاری ڕووداوێکی نWWWWەخوازراو بوونەتWWWWەوە. لWWWWێرەدا تWWWWاکی
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تەندرووست، پێویستە هاریکWWاریی تاکWWە ناتەندرووسWWتەکان بکWWات.
ئەگWWWWWWWەر تWWWWWWWاک نWWWWWWWەیتوانی بWWWWWWWە کWWWWWWWردار چارەسWWWWWWWەری تاکWWWWWWWە
ناتەندرووسWWتەکان بکWWات، ئWWەوا وا چاکWWە سWWەردانی و دڵنWWەواییان

بکاتەوە. کە ئەمەش تاکی ناتەندرووست خۆشحاڵ دەکات.

لWWWە ژیانWWWدا، کەمکردنWWWەوەی ئWWWازار پWWWیرۆزترین ئەرکWWWە. وە
هWWەموومان دەبێت بWWە شWWێوەیەک لWWە شWWێوەکان، بەشWWدار بین لWWە
کەمکردنWWWەوەی ئWWWازاری تاکWWWەکانی دەورووبWWWەرمان. هWWWەروەکوو
ئاماژەم پێ دا، ئەگەر بە کرداریش نەتوانین چارەسەریان بکWWەین،
ئWWWWWەوا بWWWWWە سWWWWWەردانیکردن و هەواڵپرسWWWWWین دەتWWWWWوانین دەسWWWWWتی

هاریکاریکردنمان درێژ بکەین.

***

تاکی ناتەندرووست لWWە کۆمWWەڵگادا، دوو جWWۆری سWWەرەکی
هەیە::

ئەوانەی کە ناتواندرێن چارەسەر بکرێن بە هۆی سەختی.١
نەخۆشییەکەیان: لێرەدا پێویسWWتە ئێمWWە وەکWWوو تاکێWWک خۆمWWان بWWە
بەرپرسیار بزانین سەبارەت بەم تاکانە. وە بە هەر شێوەیەک کWە
لWWWWە تواناییمانWWWWدا بێت، هاریکارییWWWWان بکWWWWەین. هWWWWەم هاریکWWWWاریی

جەستەیی و هەمیش دەروونی و دڵدانەوە.
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ئەوانWWWەی لWWWەناو ئەنجامWWWدانی چWWWالاکیی ناتەندرووسWWWتدان:.٢
لێرەدا تاک دەبێت بڕیاری یەکلاکەرەوە بWWدات و واز لWWەم بابەتانWWە
بهێWWنێت کWWە زیانیWWان بWWۆ خWWودی جەسWWتەکەی هەیWWە. چونکWWە ئWWەو
نWWWWازانێت کWWWWە مانWWWWەوەی ئWWWWەو چەنWWWWد گرینگWWWWە بWWWWۆ کۆمWWWWەڵگا و
دەورووبWWWWەری. وە هWWWWەروەها پێویسWWWWتە تاکWWWWە تەندرووسWWWWتەکان
هاریکWWاریی ئWWەم تاکWWە بکWWەن کWWە لWWەناو دۆخێکی ناتەندرووسWWتدایە.
نەوەکوو هەر تەنها ڕەخنەیان لێ بگیرێت و سەرزەنشت بکرێن.

***

لWWWWWWەم بەشWWWWWWەدا، هWWWWWWەوڵ دەدەم بWWWWWWاس لWWWWWWە دوو جWWWWWWۆر
تەندرووستی بکەم: جەستەیی و دەروونی. هۆکWWاری لەپێشWWدانانی
جەسWWتەیی بەسWWەر دەروونWWدا، بریتییWWە لWWەوەی کWWەوا جەسWWتەیەکی
ناتەندرووسWWت، زۆرجWWار نWWاتوانێت بWWیریش بکاتWWەوە. چونکWWە ئWWەم
جەسWWWتە نەسWWWاغە سWWWەرنجی تWWWاک بەبWWWەردەوامی بWWWەرەو خۆیWWWدا
ڕادەکێشWWWێت. کWWWەواتا؛ جەسWWWتەیەکی تەندرووسWWWت پێویسWWWتە بWWWۆ
دەروونێکی تەندرووسWWWت و هۆشWWWێکی تەندرووسWWWت. چونکWWWە لWWWە
کۆتاییدا، جەستە لە خزمەتی هۆشدایە. نەوەکوو بە پێچەوانەوە.
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تەندرووستیی جەستە

ئەگەر سەرنجی ئامارەکان و دەورووبەرمان بدەین، ئWWەوا
دەبینین مرۆڤی ئێستا لەناو ناتەندرووستییەکی قووڵی جەستەییدا
دەژیێت. هWWەر لWWە هەسWWتان و دانیشWWتنمان، هWWەتاوەکوو خWWواردن و
خواردنWWWWەوەکانمان؛ وێنەدانەوەیWWWWەکی ژیWWWWانێکی ناتەندرووسWWWWتن.
لWێرەدا، پاراسWWتنی تەندرووسWتیمان، وەکWوو ئWWەرێکی نیشWتیمانی و

مرۆڤایەتی لێ دێت.

…سWWەرەتا بWWا بWWزانین چی تشWWتێک ناتەندرووسWWتە؟  ئایWWە

یاسWWایەکی گشWWتی هەیWWە کWWە بتWWوانێت بابWWەتێک بWWە ناتەندرووسWWت
…لەقەڵWWWWەم بWWWWدات؟  ناتەندرووسWWWWتی بWWWWە گشWWWWتی، بریتییWWWWە لWWWWە

ئەنجامدانی هەر چالاکییەک، کە زیان بە خWWودی تاکێWWک بگەیWWەنێت
و، لە هەمان کاتیشدا، زیWWان بWWە دەورووبWWەری ژینگWWەیی و مWWرۆیی

تاکێک بگەیەنێت.

ناکرێت ئەم خاڵWWەش لWWەبیر بکWWەین کWWە ناتەندرووسWتبوونی
تاکێWWک، هۆکWWاری ناتەندرووسWWتبوونی کەسWWانی دیکەشWWە. کWWەواتا،
تەندرووسWWWتبوونی تاکێWWWک، هWWWەر تWWWەنها بWWWۆ تاکێWWWک گرینWWWگ نییWWWە،
بەڵکوو پرسێکی کۆمەڵایەتییە و بWWۆ هWWەموو دەورووبWWەری تاکێWWک
گرینگە. بۆنموونە: کاتێک دایک و باوکێک نەخۆشن، ئWWەوا نWWاتوانن
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بWWە چWWاکی ئاگWWاداری منداڵWWەکانیان بن. لWWێرەدا ناتەندرووسWWتبوونی
دەوو تاک، یاخود تاکێک، زیWWان دەگەیWWەنێت بWWە تەندرووسWWتبوونی

تاکێکی دیکە.

کەواتا، ناتەندرووستی هەموو ئەو بابەتانە دەگرێتەوە کWWە
تاکێک نزیWWک دەکەنWWەوە لWWە زیانگەیانWWدن بWWە دەورووبWWەری خWWودی

تاکەکە.

هەموو چالاکییەکی ناتەندرووستیش، تەشWWەنە دەسWWتنێنێت
و. هWWWWەرگیز ناچێتWWWWەوە سWWWWەر بWWWWاری تەندرووسWWWWتی. بۆنموونWWWWە:

کەڵەکەبوونەکە بەم شێوەیەیە:

جگەرەکێشان دەبێتە هۆکاری لاوازبوونی جەستەم..١

لاوازبوونی جەستەم دەبێتە هۆکWWاری ناتەندرووسWWتبوونی.٢
منداڵەکەم.

ناتەندرووسWWWWWWWWتبوونی منداڵەکWWWWWWWWەم دەبێتWWWWWWWWە هۆکWWWWWWWWاری.٣
ناتەندرووستی دەروونم.

هەروەکوو دەبینین، هەمیشە چالاکییWWە ناتەندرووسWWتەکان،
لWWWWWWWەناو سWWWWWWWووڕێکی ناتەندرووسWWWWWWWتدا پWWWWWWWەنگ دەخۆنWWWWWWWەوە. وە
تاکەچارەسWWەر؛ بریتییWWە لWWە دەربWWازبوون لWWەم سWWووڕە. بWWە هWWۆی

تەرککردن و جێگرتنەوەی ئەم چالاکییە بە چالاکییەکی دیکە.
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لە سەردەمی ئێستاماندا، بWWە گشWWتی بابەتWWە ناتەندرووسWWتە
جەسWWWWWWتەییەکان، خۆیWWWWWWان لWWWWWWە خWWWWWWواردن و خواردنWWWWWWەوەکان و؛

زۆردانیشتن دەبیننەوە.

بWWWWە هWWWWۆی تەشWWWWەنەکردنی تەکنWWWWەلۆژیاکان، مرۆڤایWWWWەتی
بWWWWWەردەوام جەسWWWWWتەی لWWWWWە شWWWWWێوەیەکی چەقبەسWWWWWتوودا پWWWWWەنگی
خWWWWWWWWWواردووە. وەکWWWWWWWWWوو: زۆر سWWWWWWWWWەیرکردنی مۆبایلWWWWWWWWWەکان و
کۆمپیوتWWWەرەکان. ئWWWەم چالاکییانWWWە وایWWWان لWWWە تWWWاک کWWWردووە کWWWە
بەبەردەوامی پارچەیەکی جەستەی نائWWارام بێت. کWەواتا؛ پێویسWتە
تWWاک کWWاتێکی کWWەمتر تWWەرخان بکWWات لەسWWەر ئWWەم ئامێرانWWە. چونکWWە
وای لێ هاتووە ئامێرەکانمان، ئێمە کۆنتڕۆڵ دەکWWەن نWWەوەکوو بWە

پێچەوانەوە.

خWWWWWواردن و خواردنWWWWWەوە پێویسWWWWWتی بWWWWWە سWWWWWەبرگرتن و
پWWەروەردەکردنێکی بWWەهێزی تاکWWەوە هەیWWە. تWWاک دەبێت خWWۆڕاگر
بێت بەرامبWWەر بWWە ئWWەو تشWWتانەی کWWە زیانیWWان بWWۆ جەسWWتەی هەیWWە.
چونکە ئەگەر لە ئێستاشWWدا زیWWانی نWWەبێت، ئWWەوا لWWە داهWWاتوو خWWۆی
دەردەخWWات. وە زۆربWWەی کWWات، یWWەک کWWوپ دەبێتWWە دوو؛ وە دوو
…دەبێت بە سێ  بWWەم شWWێوەیە مWWرۆڤ ئWWاڵوودەی تشWWتێک دەبێت.

کە سەرەتا هەر ویستوویەتی تاقی بکاتەوە.
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لە ئێستادا ئاڵوودەکانمان لە ڕێژەیەکی بWWەرزدان. تەنانWWەت
وای لێ هاتووە تاک ئاگامەند نییە کWە بWەچی ئاڵوودەیWە. بWەڵام لWە
باشWWWWترین حاڵەتWWWWدا، ئاڵوودەییWWWWەکان پێویسWWWWتییان بWWWWە لابWWWWردن و
بنWWبڕکردن هەیWWە. چونکWWە تاکێWWک لاواز دەکWWەن. وە هWWەر شWWتێکیش

تاک لاواز بکات ئەوا ناتەندرووستە.

ئWWWWWWWاڵوودەبوون بەشWWWWWWWێکی زۆری ژیWWWWWWWانی کۆمWWWWWWWەڵگای
…گرتووەتەوە و، پێویستە بزانین ئWWاخۆ ئWWاڵوودەبوون چییWWە؟  بWWە

سWWWادەیی، ئWWWاڵوودەبوون بریتییWWWە لWWWە پەیوەسWWWتبوون بWWWە تشWWWتێک.
بەتایبەتی خواردن و خواردنەوە بێت. یاخود هەر تشتێک بێت کە

مرۆڤێک کۆنتڕۆڵ بکات.

ئەگWWWەرچی خۆدەربWWWازکردن لWWWە ئWWWاڵوودەبوون یەکێکWWWە لWWWە
سەختترین هەنگاوەکان کە تاکێک لە ژیانیدا بیگرێتە بەر، بەڵام لە
هWWWەمان کاتWWWدا، بWWWەچێژترین و بەسWWWوودترینیش دەبێت بWWWۆ ئWWWەم.
چونکە لWWە کۆتاییWWدا لWWەم کۆتوبەندانWWە دەربWاز دەبێت کWە خWWۆی بWۆ
خWWۆی دانWWاوە. لWWێرەدا جێگWWرەوە ئWWامڕازێکی پێویسWWتە بWWۆ نWWەمانی
ئاڵوودەبوون. زۆربەی کات ئاڵوودەکانمWان لWە ئWەنجامی نWەبوونی
جێگWWWرەوە دەبێت. وە هWWWەروەها تWWWاک دەبێت ئامWWWانجێکی ئەوەنWWWدە
بWWەهێز دابWWنێت، کWWە ئاڵوودەییەکWWە بشWWکێنێت. بۆنموونWWە: تاکێWWک لWWە
کۆتاییWWدا بڕیWWار دەدات خواردنWWەوە کحوولییWWەکان تWWەرک بکWWات و
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وازیWWان لێ بهێWWنێت. چونکWWە نWWاکرێت ژیWWان ئWWاوا بەسWWەر بWWبردرێت.
لێرەدا تاک لە ئەنجامی دوو خاڵی سەرەکییەوە واز لە ئWWاڵوودەیی

دەهێنێت:

بێزاربوون لە دۆخی ئاڵوودەبوون..١

دۆزینWWەوەی ئامانجێWWک کWWە لWWە ئاڵوودەییەکWWە بWWەچێژتر و.٢
مانادارترە.

لێرەدا تاک لە ئەنجامی دۆزینەوەی ئامانجەکانی و جێگرەوەکانی،
دەتوانێت بە تەواوەتی دەست لە ئاڵوودەبوونەکەی هەڵبگرێت. وە
ڕۆژ بە ڕۆژیش تاک زیاتر نامۆ دەبێت لەگWەڵ ئاڵوودەبوونەکWWە و
هەست دەکWWات بەشWWێک لWWە ئWWەم نییWWە و، بWWەڵکوو، ناپێویسWWتییەک و

زیادەییەکە کە دەبێت بە زووترین کات لە ژیانیدا لا ببردرێت.

ناتەندرووسWWWWتی لWWWWە سWWWWەردەمی ئێسWWWWتادا پێویسWWWWتی بWWWWە
بوێرییەکی زۆر هەیە بۆ ئWەوەی ڕووبWەڕووی ببینWWەوە. وە دەبێت
قبWWووڵی بکWWەین کWWە هەنWWدێک لWWە چالاکییWWەکانمان ناتەندرووسWWتن.
قبWWWWWWWWووڵکردنی کێشWWWWWWWWەیەک، هWWWWWWWWەنگاوێکی سWWWWWWWWەرەکییە بWWWWWWWWۆ

چارەسەرکردنی کێشەکە.

ئەمەی کە باسمان کرد بWWە گشWWتی لەسWWەر ناتەندرووسWWتی
بWWWوو. بWWWەڵام لWWWێرەدا پرسWWWە سWWWەرەکییەکە ئەمەیWWWە: چWWWۆن تWWWاکێکی
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…تەندرووسWWت بەرهWWەم بهێWWنین؟  ئایWWە تWWاکێکی تەندرووسWWت چی

…دەکات؟  چالاکییەکانی خۆیان لەچیدا دەبیننەوە؟  …

تاکی تەندرووست، باشترین دکتWۆری جەسWتەی خۆیWەتی.
وە ئاگادارییەک و هۆشیارییەکی تەواوی بەسەر جەستەی خۆیدا
هەیWWە. تWWاک لWWێرەدا دەبێت دکتۆرێWWک بێت بWWۆ جەسWWتەی خWWۆی. وە
خWWWWۆی خWWWWاوەنی بڕیارەکWWWWان بێت. نWWWWەوەکوو حWWWWەز و ئWWWWارەزووە
کورتخایەنWWWWەکانی کۆنWWWWتڕۆڵی بکWWWWەن. چونکWWWWە حWWWWەز و ئWWWWارەزوو
هەرگیز لە بەرژەوەندی و تەندرووستیی و چاکWWەی خۆمانWWدا کWWار
ناکWWWWWWەن و هەمیشWWWWWWە هWWWWWWەوڵی کWWWWWWەوتنمان دەدەن لWWWWWWە جیWWWWWWاتی

سەرکەوتنمان.

لWWێرەدا پێویسWWتە تWWاک هەنWWدێک تشWWت بکاتWWە قوربWWانی بWWۆ
کۆمەڵێک تشتی دیکە.

…ئایە تاک پێویستە چی بکات بە قوربانی؟! 

لWWە ڕاسWWتیدا دەبێت تWWاک چWWێژە کورتخایەنWWەکان بکWWات بWWە
قوربWانی بWۆ ئامانجWەکانی داهWاتووی. لWێرەدا تWاک هەڵدەسWتێت بWە
قوربWWWWWانیکردنی چWWWWWێژە کورتخایەنWWWWWەکان، لWWWWWە بەرامبWWWWWەر چWWWWWێژە

گەورەکان. کە بریتین لە ئامانجەکانی تاکێک.

تاکێWWWWWWک کWWWWWWە چWWWWWWێژ لWWWWWWە تWWWWWWۆپی پێ دەبیWWWWWWنێت، دەزانێت
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جگەرەکێشان و خواردنەوەکان، بWWەدووری دەخWWەن لWWەم چالاکییWWە
بWWWەچێژە؛ کWWWەواتا، پێویسWWWتە ئWWWەم چWWWێژە کورتخایەنانWWWە بکWWWات بWWWە
قوربانی بۆ ئەوەی بەردەوام بێت لە چWWێژە گەورەکWWە؛ کWWە بریتییWWە
لWWWەوەی بWWWبێت بWWWWە یWWWاریزانێکی سWWWەرکەوتوو و جWWWامی جیهWWWWانی

بەدەست بهێنێت.

لWWWێرەدا دەتWWWوانین چەنWWWد پەنWWWد و مەعریفWWWەتێک وەربگWWWرین
سەبارەت بە ناتەندرووستی :

حەز و ئارەزووەکانمان هەمیشە بەرەو کWWەوتنمان.١
دەبWWەن و، پێویسWWتە نەکەوینWWە ژێWWر باریWWان، بWWەڵکوو دەبێت ئێمWWە

کۆنتڕۆڵیان بکەین نەوەکوو ئەوان.

هWWWWەموو چWWWWالاکی و کردەیWWWWەکی ناتەندرووسWWWWت،.٢
چالاکییەک و کردەیەکی ناتەندرووستی دیکە بەرهەم دەهێنێتەوە.

پێویستە هەمیشە چWWێژە کورتخایەنWWەکانمان بکWWەین.٣
بWWWە قوربWWWانی بWWWۆ ئامانجWWWە بWWWەهادار و گWWWەورەکانی ژیانمWWWان؛ کWWWە

بەچێژترن لە چێژە کورتخایەنەکان.

پێویستە بە ئەندامەکانی جەسWتەمان بڵWWێین نWWەخێر..٤
چونکە ئەوان خۆپەرستن و هەمیشە سوود و قازانجی خۆیان لWWە

پێشتر دادەنێن لەچاو سوود و چاکەکانی خۆمان و هۆشمان.
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تەندرووستیی دەروون

لWWWە ڕاسWWWتیدا، نWWWەک تWWWەنها جەسWWWتەمان، بWWWەڵکوو پێویسWWWتە
دەروونیشWWWمان تەندرووسWWWت ڕابگWWWرین. دەروون هاوواتایWWWە بWWWە
بیرکردنەوەکانمان. هەندێکجار بیرکردنەوەکانمان وەکوو جەستە،
نەخۆشWWWن. یWWWWاخود ناتەندرووسWWWWتن. وە پێویسWWWWتە چارەسWWWWەریان

بکەین.

لWWWە سWWWەردەمی ئێسWWWتاماندا، ئەوەنWWWدەی ناتەندرووسWWWتیی
دەروونی بWWوونی هەیWWە، ناتەندرووسWWتیی جەسWWتەیی بWWوونی نییWWە.
چونکە ئێمە وا دەزانین دەروو شتێکی خۆکردییWWە و پێویسWWتی بWWە
ئێمە نییە. هەمیشە بە دەروون دەڵێین : خۆت کاری خWWۆت بکWWە و
…پەیوەندیت بە منەوە نییە!  بWWەڵام لWWە ڕاسWWتیدا دەروونی خۆمWWان

لە دەستی خۆماندایە و، ئێمە دەتوانین کۆنتڕۆڵی بکWWەین و بWWەرەو
باشتربوونی ببەین.

***

ناتەندرووستیی دەروونی، لە چەند خاڵێکی سەرەکی پێک
هاتووە:

چەقبەستنی بیرکردنەوە لە ڕووداوێک..١
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دانانی ترس و بەهانە بۆ ئامانجەکان..٢

بەنەرێنی دانانی ڕووداوە ئاساییەکان..٣

بایەخدان و بەگرینگدانانی بابەتە لاوەکییەکان..٤

تWWWWWەرخانکردنی کWWWWWات بWWWWWۆ دژایWWWWWەتیکردن نWWWWWەک.٥
بونیادنان.

***

بیرکردنWWWWWWWWەوەکانمان ئێمWWWWWWWWە درووسWWWWWWWWت دەکWWWWWWWWەن. وە
پWWWەروەردەمان دەکWWWەن. وە هWWWەروەها لWWWە کۆتاییشWWWدا، بWWWەکارمان
دەهێنن. لەبەر ئەوە، پێویستە بیرکردنەوەکانمان تەندرووست بن،
هWWەتاوەکوو بWWە تەندرووسWWتیش بیرکردنWWەوەکانمان لWWەناو جیهWWانی

بەرجەستەبووەکاندا، دەربخەین.

ئەگەر ئێمە سWەرنجی ڕووداوە نەرێنییWەکانی ڕابردوومWان
بWWWدەین؛ ئWWWەوا دەبیWWWنین خWWWەرمانێکی دەوڵەمەنWWWدمان لWWWە ڕووداوی
نWWWWWWەرێنی هWWWWWWەڵگرتووە. لWWWWWWێرەدا کێشWWWWWWەکە هWWWWWWەڵگرتنی ڕووداوە
نەرێنییWWWەکان نییWWWە. بWWWەڵکوو سەرنجخستنەسWWWەر و بیرکردنەوەیWWWە
لێیWWان. یWWەکێک لWWە کارەسWWاتترین جWWۆری بیرکردنWWەوە، بریتییWWە لWWە
بWWەرزڕاگرتنی غWWەمێک لWWە غWWەمێکی دیکWWە. ڕووداوێکی نWWەرێنی لWWە
ڕووداوێکی نەرێنی دیکWە. یWەکێک لWە هەڵWەترین لێکتێنگەیشWتنەکان
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لەنێو تاکێکWدا، بریتییWە لWەوەی کWەوا ڕووداوێکی نWەرێنی نWاخی لWە
ڕووداوێکی نەرێنی ناخی، بەرزترە.

هۆکWWاری سWWەرەکی چەقبەسWWتنی بیرکردنWWەوەی تاکێWWک لWWە
ڕووداوێکWWدا، بریتییWWە لWWە چارەسWWەرنەکردنی خWWودی ڕووداوەکWWە.
چونکWWWە ئەگWWWەر ڕووداوێWWWک چارەسWWWەر بکWWWرێت، بیرکردنWWWەومان
لەسWWWەری کWWWاڵ دەبێتWWWەوە. بWWWەڵام ڕووداوە چارەسWWWەرنەکراوەکان
هەمیشWWە وەکWWوو زەرگەتWWە پێمانWWەوە دەلکێن ئەگWWەر چارەسWWەریان

نەکەین.

کWWWWWەواتا؛ چWWWWWۆن بتWWWWWوانین خۆمWWWWWان لWWWWWە چەقبەسWWWWWتوویی
…بیرکردنWWەوەکانمان دەربWWاز بکWWەین؟  ئێمWWە دەتWWوانین بWWە هWWۆی

چارەسWWەرکردنی کێشWWەکانەوە ئWWەم ڕەهەنWWدە چارەسWWەر بکWWەین.
کێشWWەکە ئەوەیWWە؛ هەمیشWWە تWWاک وا دەزانێت مWWادام ئWWەو نWWاتوانێت
کێشWWWەکە چارەسWWWەر بکWWWات، کWWWەواتا هWWWەر بەتWWWەواوەتی کێشWWWەکە
چارەسWWWەری نییWWWە. ئەمWWWە یەکێکWWWە لWWWەم هۆکارانWWWەی کWWWە تاکێWWWک
بانگهێشWWت دەکWWات بWWەرەو خۆکوشWWتن. چونکWWە تWWاک لەبەرخۆیWWەوە
…دەڵێت: ئWWەم کێشWWەیە ئەسWWتەمە چارەسWWەر بکWWرێت  چارەسWWەر

…ناکرێت  لێرەدا تاک لەناو دۆخێکی خۆپەرستیدایە و وادەزانێت

هەر تەنها خۆی ڕاستە.
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پێویسWWتە تWWاک ئاگامەنWWد بێت کWWەوا ئWWەو، هWWەرگیز هWWەموو
شتێک نازانێت و؛ بگرە هەمیشە پێویستی بە هاریکاری دەرەوەی
خۆی هەیە. وە ئەو وەکوو تاکێک، هWەرگیز زانWWای تWەواوەتی نییWە
بەسەر خۆیدا. بWWەڵکوو هەمیشWە کەسWانی شWارەزاتر و هۆشWیارتر

لەو هەن.

ئەگWWەر تWWاک بWWەم جWWۆرە جیهانبینییWWە ئەرێنییWWە ژیWWان بWWەڕێ
بکات، ئەوا دەتوانێت بەشWWێکی زۆری کێشWWەکان چارەسWWەر بکWWات.
چونکە ڕووداوە نەرێنییەکان پێویستییان بە چارەسWWەری دەرەکی
هەیە، نەوەکوو ناوەکی. چونکە ئەگەر ناوەوەی خود باش بووایە

…خۆ هەر ڕووداوە نەرێنییەکە ئەسڵەن ڕووی نەدەدا 

لWWWWێرەدا پرسWWWWیارێکی سWWWWەرەکی درووسWWWWت دەبێت؛ ئایWWWWە
…غەمWWەکانی تاکێWWک بWWە گشWWتی خۆیWWان لWWە چیWدا دەبیننWWەوە؟  ئایWە

غەمWWWەکانمان هWWWەر بەڕاسWWWتی ئەوەنWWWدە گWWWرینگن کWWWە شایسWWWتەی
…قوربانیدانی خودمان بێت بۆیان؟  بێگومان نەخێر.

بWWWWWWە گشWWWWWWتی غەمWWWWWWەکانی ئێسWWWWWWتامان، خۆیWWWWWWان لWWWWWWەناو
بەدەسWWWWتنەهێنان و لەدەسWWWWتدان دەبیننWWWWەوە. تاکێWWWWک غWWWWەم لWWWWەوە
دەخWWوات کWWە تشWWتێکی بەدەسWWت نWWەهێناوە یWWاخود لەدەسWWتی داوە.
ئWWWەم لەدەسWWWتدان و بەدەسWWWتهێنانە، مرۆڤێWWWک دەگرێتWWWەوە یWWWاخود
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…پلەوپۆسWWتێکی کۆمەڵایWWەتی  لWWێرەدا تWWاک ئاگامەنWWد نییWWە بWWەوەی

کWWWەوا ئWWWەو لWWWەناو چی ڕووداوێکی سWWWادەدا دەژیێت. بWWWەڵام ئWWWەوە
خودی تاکەکەیە کە ڕووداوەکان گەورە دەکWWات نWWەوەکوو خWWودی
ڕووداوەکWWWان. وە هWWWەروەها، تWWWاک هەمیشWWWە دەتWWWوانێت ژیWWWان بWWWە
باشترین شWWێوە بباتWWە سWWەر ئەگWWەرچی خWWەمۆکیش بێت. وە نWWابێت
هWەرگیز ئWەم لایەنWWەی ژیWانی بکWات بWە بەهانەیWەک. چونکWە لWێرەدا
سەرنج بوونی هەیWWە. سWWەرنجدانی ڕۆژانWWەمان ژیانمWان درووسWت
دەکەن نەوەکوو ئەو غەمانەی کە تاکێک لەناو بوخچەکەیدا هWWەڵی

…دەگرێت 

کWWWەواتا، پێویسWWWتە تWWWاک ئاگامەنWWWد بێت بWWWە چەنWWWد خاڵێWWWک
سەبارەت بە چەقبەستوویی بیرۆکەکان لە ڕووداوێک:

بیرکردنWWەوە لWWە ڕووداوێکی نWWەرێنی، ڕووداوەکWWە.١
چارەسWWWWWەر ناکWWWWWات. خWWWWWودی چارەسWWWWWەرکردنەکانمان؛ ڕووداوە
نەرێنییWWWەکان چارەسWWWەر دەکWWWەن. بیرکردنWWWەوە لWWWە ڕووداوەکWWWان

سەرنجدانی ناوەکییە و، هیچ زانینێکی نوێ دەستەبەر ناکات.

زۆربWWWWWWWەی بیرکردنWWWWWWWەوەکانمان لWWWWWWWە ڕووداوێکی.٢
نەرێنی، بۆ چارەسەرکردنی خWWودی ڕووداوەکWWە نییWWە. بWWەڵکوو بWWۆ
بWWWWەهێزکردنی بەرژەوەندییWWWWەکانی خۆمانWWWWە؛ ئەمWWWWەش کردەیWWWWەکی
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خۆپەرسWWWتانەیە و پێویسWWWتە، وەکWWWوو حاکمێWWWک، بWWWەبێ هWWWەبوونی
بەرژەوەندی تایبەت، تەماشای ڕووداوەکە بکەین.

مWWەرج نییWWە هWWەموو ڕووداوێکی نWWەرێنی خWWۆی لWWە.٣
خۆیWWدا نWWەرێنی بێت. لەوانەیWWە ڕووداوێکی ئاسWWایی بێت و، لەبWWەر
ئەوەی لێکWWدژە لەگWWەڵ بەرژەوەندییWWەکانمان، بWWووە بWWە ڕووداوێکی
نWWWWWەرێنی. ئەگWWWWWەرنا هWWWWWەر ڕووداوێکی ئاسWWWWWاییە وەکWWWWWوو هWWWWWەر

ڕووداوێکی ئاسایی دیکەی ژیانمان.

لWWWەکاتی هWWWەر ناتەندرووسWWWتییەکی دەروونیWWWدا، وە.٤
بیرکردنەوەی بەردەوام لە ڕووداوێکی نەرێنی، هەوڵی هاریکWWاری
دەرەکی بدە. واتا پەیوەست مەبە بWWە بیرکردنWWەوەکانت و بWWاوەڕی
تWWەواوەتیان پێ مەکWWە. چونکWWە هیچ تاکێWWک زانWWای تWWەواوەتی نییWWە
بەسەر خۆیدا/ وە هWWەروەها شWWەرمەزاری و عەیبWWە لWWە وەرگرتWWنی
هاریکاریWWWWدا بWWWWوونی نییWWWWە. بWWWWەڵکوو شWWWWەرمەزاری و عەیبWWWWە لWWWWە

خۆپەرستی و بەگوێکردنی بیرکردنەوەکانی خۆمانە بە تەنها.

هیچ تاکێWWWWک نWWWWازانێت ئWWWWاخۆ ڕووداوێکی نWWWWەرێنی.٥
باشە یاخود خراپ. ئەمە زیWWاتر ڕەهەنWWدی داهWWاتووی تاکەکWWە ئWWەم
بابەتە دیاری دەکWWات نWWەوەکوو ئێسWWتا. کWWەواتا، ئWWارامگرتن لەسWWەر
ڕووداوە نەرێنییWWWWەکان و بڕیارنWWWWەدان لەسWWWWەریان؛ پێویسWWWWتییەکی
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بنەڕەتییە.

زۆرجWWWWWWWار بیرکردنWWWWWWWەوەی زۆرمWWWWWWWان لەسWWWWWWWەر.٦
ڕووداوێکی نەرێنی، وا دەکات ئەم ڕووداوە لەلامان ئاسWایی بێت.
لێرەدا تاک دەبێت ئاگامەند بێت بەوەی کە ئەو پێویسWتی بWە کاتWە
بWWWWۆ ئWWWWەوەی ئWWWWەم ڕووداوە نەرێنییWWWWە بWWWWە ئاسWWWWایی وەربگWWWWرێت.
ڕووداوی نWWەرێنی، وەکWWوو هWWەر ڕووداوێکی دیکWWە؛ پێویسWWتی بWWە

کات هەیە.

هWWWەرکاتێک تووشWWWی ڕووداوێکی نWWWەرێنی بWWWوویت؛.٧
بWWWیر بکWWWەوە کەسWWWانێکی دیکWWWە ڕووداوێکی نWWWەرێنیتریان بەسWWWەر
هاتووە و، هێشتا کۆڵیان نWWەداوە و بWWەردەوام بWWوون لWWە ژیWWان؛ وە

بگرە سەرکەوتووتریش بوون.

هWWەرگیز مەهێڵWWە بیرکردنWWەوەکانت بWWەرەو کWWردەی.٨
نWWWەرێنیت ببWWWەن. چونکWWWە بیرکردنWWWەوە تWWWەنها ئWWWەو تشWWWWتەیە کWWWە
دەیWWزانیت؛ وە ئWWەو تشWWتەی کWWە دەیWWزانیت، هەمیشWWە قەبارەکWWەی
بچووکترە لەو تشتانەی کە نایانزانیت. کەواتا؛ قWWەبارەی نWWەزانینت
گەورەترە لە زانین. بۆیە هەمیشە داوای هاریکاریی دەرەکی بکWە،

چونکە هیچ مرۆڤێک کامڵ و بێ هەڵە نییە.

ئەمWWWWWەی کWWWWWە باسWWWWWمان کWWWWWرد، زیWWWWWاتر بریWWWWWتی بWWWWWوو لWWWWWە
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چەقبەستوویی تاکێWWک لWWەناو بیرۆکەکانیWWدا، وە هەوڵمانWWدا هەنWWدێک
چارەسەری سەرەتایی بخەینە ڕوو.

لWWێرەدا هWWەوڵ دەدەین بWWاس لWWە دانWWانی تWWرس و بەهانWWە بWWۆ
ئامانجەکانمان بکەین.

یWWWWWەکێکی دیکWWWWWە لWWWWWە هۆکارەکWWWWWانی ناتەندرووسWWWWWتبوونی
دەروونمWWان، بریتییWWە لWWە بWWاوەڕکردن بWWەو تWWرس و بەهانانWWەی کWWە
خۆمWWان بWWۆ خۆمWWان درووسWWتی دەکWWەین لWWە پWWای بەدەسWWتهێنان و
هەوڵWWWWدان بWWWWۆ ئامانجWWWWەکانمان. مەترسWWWWیدارترین بیرکردنWWWWەوە و
جیهانبینی، باوەڕکردنWWە بWWەو کۆسWWپ و بەهانانWWەی کWWە خۆمWWان بWWۆ

خۆمانی دادەنێین.

بۆنموونWWە؛ تاکێWWک وای دانWWاوە ئWWەو هەوڵWWەی کWWە نەیWWداوە،
ئەگWWەر بیWWدات؛ ئWWەوا بێسWWوود دەبێت. لWWێرەدا تWWاک دەکەوێتWWە نWWاو
هەڵەیWWWWەکی گWWWWەورەوە، چونکWWWWە چWWWWۆن دەزانێت کارەکWWWWەی سWWWWەر
…ناگرێت پێش ئەوەی ئەنجامی بدات؟  لێرەدا تاک لەناو گریمانە

و ئەگەرەکاندا دەژێیت. وە ژیWWانیش بWWە ئەگWWەر و گریمانەکردنWWەوە
پەرە ناسێنێت و سەرکەوتوو نابێت.

تWWاک دەبێت جیهWWانبینینێکی وەهWWای هWWەبێت کWWە؛ کارەکWWان
ئWەنجام بWدات ئەگWWەرچی سWەریش نWWەگرن و بێ ئWWەنجام بمێننWWەوە.
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چونکە لێرەدا تاک دەزانێت هەوڵی داوە. ئەمەش سWWەلماندنێکە بWWۆ
خودی تاکەکە. بەڵام ئەگەر تاکێک هەوڵ نەدات و بەردەوام لەناو
جیهانی بەهانەکانی خۆیدا خۆی بشWارێتەوە، ئWەوا ناگWات بWە هیچ.
لێرەدا جیاوازی لەنێوان تاکی یەکەم و تWWاکی دووەم؛ لەوادایWWە کWWە
ڕاستە هWWەردووکیان نەگەیشWتوون بWە ئامانجWەکانیان، بWەڵام تWWاکی
یەکەم هەوڵی داوە و ئەزموونی پەیدا کردووە. ئWWەزموون وەکWWوو
…دراو وایە. لWWە ئWWەنجامی ژیانکردنWWدا بەدەسWWت دێت  بWWەڵام تWWاکی

دووەم هیچ فێربوونێکی بەدەست نەهێناوە و، چەقبەستووە.

***

بەهانWWەکان و ترسWWەکانمان، وامWWان لێ دەکWWەن ئWWەو کWWردە
…پێویسWWWتانە بWWWە ئWWWەنجام نەگەیWWWەنین کWWWە پێویسWWWتن  بەهانWWWەکان

ژمارەیان زۆرە. بەڵام چارەسەرەکان؛ بە گشتی بریتین لە:

تWWWاک هWWWەرگیز نWWWابێت بڕیWWWاری پێشWWWوەختە بWWWدات.١
سWWەبارەت بWWە تاقیکردنWWەوەی تشWWتێک. چونکWWە بڕیWWاری پێشWWوەختە
لەسەر گریمانەکردن و ئەگەر ڕاوەستاوە و، مWWەرج نییWWە هەمیشWWە

ئەگەر و گریمانەکردنەکانمان ڕاست دەربچن.

پێش ئەنجامWWWدانی هWWWەر کارێWWWک، وا دابWWWنێ ئەگWWWەر.٢
سەرکەوتوو نWWەبوو؛ ئWWەوا هWWەر چاکWWە و کێشWWەیەک نWWابێت. چونکWWە
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هWWەڵبژاردەت زۆرە و خWWۆت پەیوەسWWت نWWەکردووە بWWە تWWەنها یWWەک
ئامانجWWەوە. وە وا دابWWنێ ئەگWWەر سWWەرکەوتوو بWWوو؛ ئWWەوا وەکWWوو

سەرکەوتوونەبووەکە ڕەچاوی بکە و، بە ئاسایی وەری بگرە.

هەموو مرۆڤێک تووشی بەهانە و ترس دەبێت لWWە.٣
ژیانیWWدا، بWWەڵام هWWەموو مWWرۆڤێکیش نWWاتوانێت بەسWWەریاندا زاڵ بێت.
لێرەدا پێویستە تاک گوێ لە بەهانەکانی ڕانەگرێت. چونکە ئەگWWەر
تاکێWWک ڕابوەسWWتێت و بWWۆ سWWاتێک گWWوێ لWWە خWWۆی بگWWرێت؛ ئWWەوا
دەزانێت ئەم جەسWWتەیە بەبWWەردەوامی بیرۆکWWە و بەهانWWەی نWWەرێنی
بWWۆ هۆشWWی دەنWWێرێت و، سWWەرنجدانمان لەسWWەریان دەبێتWWە هWWۆی

زیان و ناپێویستی.

***

وە هWWWWWەروەها یWWWWWەکێک لWWWWWە نەخۆشWWWWWییە دەروونییWWWWWەکانی
سWWWWەردەمی ئێسWWWWتامان، بریتییWWWWە لWWWWە بەنWWWWەرێنی دانWWWWانی ڕووداوە
ئاساییەکان. لە ئێستادا، بچووکWترین کێشWە و لێکتێنەگەیشWWتنەکان،
دەبن بWWە گWWەورەترین و زەقWWترین. بۆنموونWWە؛ دەمWWەقاڵێ خWWۆی لWWە
خۆیدا تشتێکی سادەیە. کە لەنێوان دوو کەس یان چەنWWد کەسWWێک
ڕوو دەدات و دوای تەواوبوونی، هەر کەسێک بWWە ئاسWWایی ژیWWانی
…خWWۆی بWWەڕێ دەکWWات  واتWWا بWWە گشWWتی ئWWەم ڕووداوەیWWان لWWەلا
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ئاسایی دەبێت. بەڵام لە ئێستادا، ئەم ڕووداوانە کێشەی گەورەتر
لWWWWWە خۆیWWWWWان دەنێنWWWWWەوە. ئەمWWWWWەش بWWWWWەهۆی بWWWWWە گرینگیWWWWWدانان و
بWەرزڕاگرتنی کۆمWەڵێک کێشWەی بچووکWە کWە لەڕاسWتیدا کێشWەش
نین. بWWWەڵکوو لWWWە ئWWWەنجامی هەڵWWWە تێگەیشWWWتن و لێکتێنەگەیشWWWتنەوە

درووست بوون.

هەڵبەتە بە نەرێنیدانانی ڕووداوە ئاساییەکان، لە ئWWەنجامی
کۆمWWەڵێک بWWیروڕای سەیروسWWەمەرەی کۆمەڵگاکانWWەوە سWWەرچاوە
دەگWWرن. بۆنموونWWە؛ هەنWWدێک کۆمWWەڵگا لایWWان وایWWە نWWابێت مرۆڤێWWک
تووشWWWWی دۆڕان بێت. یWWWWاخود کۆمەڵگایWWWWەک وا تWWWWاک پWWWWەروەردە

دەکات وەک ئەوەی دۆڕان بەشێک نەبێت لە ژیان.

ئWWWWWWەم ڕووداوانWWWWWWە: دۆڕان، لەدەسWWWWWWتدان، جیابوونWWWWWWەوە،
…تووڕەبWWWWWوون، قسWWWWەی نWWWWWاخۆش  لەڕاسWWWWWتیدا ڕووداوگWWWWWەلێکی

ئاسWWWWWایین و، خWWWWWودی تاکWWWWWەکان لەسWWWWWەر خۆیWWWWWان دەکWWWWWەن بWWWWWە
ڕووداوگWWەلێکی نWWWەرێنی. ئWWەمیش بWWەهۆی گWWوێگرتن لWWە کەسWWانی
نWWWWەرێنی و خWWWWواردنی بابWWWWەتی نWWWWەرێنی وەک میوزیWWWWک و فیلمWWWWە

…نەرێنییەکان  کە ئەم بابەتانە تەشەنە پێ دەکەن.

شWیعر و فیلم و میوزیWWک، هەمیشWWە بابەتWWە ئاسWWاییەکان بWWە
نWWWەرێنی و غWWWەمێکی گWWWەورە پێشWWWان دەدەن. بۆیWWWە لWWWە باشWWWترین
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حاڵەتدا، باشWترە تWاک خWWۆی بWWەدوور بگWرێت لWWە هWWەر بەرهWەمێکی
نەرێنی هونەری، کە ببێتە مایەی قێزلێبوونەوەمان بە ژیان.

هونWWەرەکان توانWWای گۆڕیWWنی جیهانبینینWWەکانیان هەیWWە. لWWە
خراپWWترین حاڵەتWWدا، هونWWەرەکان دەتWWوانن  تWWاکێکی نWWەرێنی پێWWک
بهێنن. کWWە وا دەزانێت ژیWWان هWWەموو غWWەم و ناخۆشWWی و دۆڕان و
…شکستە و، ژیان وەفای نییە  بەڵام تاک ئاگادار نییە بەوەی کە

لWWە ڕاسWWتیدا ژیWWان ئاسWWاییە و، بگWWرە ئWWWەو بەرهەمانWWەی کWWە ئWWەو
هەرسی دەکWWات، دەبێتWWە هۆکWWاری بWWە گرینگWWزانین و گWWەورەکردنی

بابەتە سادەکان.

***

پرسWWWێکی دیکWWWە کWWWە نزیWWWک و هاوپەیوەنWWWدە لەگWWWەڵ ئWWWەم
پرسەی ئاماژەمWWان پێ دا، بریتییWWە لWWە: بایەخWWدان و بەگرینگWWدانانی

بابەتە لاوەکییەکانی ژیانمان.

ئێمWWWە ڕۆژانWWWە دووچWWWاری کۆمWWWWەڵێک بابWWWەت و زانیWWWاری
دەبینWWەوە و، سWWەرنجمان دەخەینWWە سWWەریان. بWWەڵام تاکێWWک دەبێت
هۆشWWWWWمەند بێت بWWWWWەوەی کWWWWWەوا بابWWWWWەتی لاوەکی هWWWWWەر لWWWWWەناو

چوارچێوەی بابەتە لاوەکییەکان دەمێنێتەوە.

بابەتە لاوەکییەکانی وەکوو: قسWWەکردنەکان و گریمانWWەکان
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و بیرکردنWWWWWەوە نەرێنییWWWWWەکانمان، هWWWWWەر تWWWWWەنها لاوەکین و، هیچ
کاریگەرییان لەسەر ژیانماندا نییWWە. بWWەڵکوو جWWۆرێکن لWWە ڕۆتین و
دووبارەبووەکانی ژیانمان. سەرەکیترین خاڵ کە تاکێک نWWابێت لWWە
ژیانیدا لەبیری بکات، بریتییە لWWە لەبیرنWWەکردنی ئامانجWWەکانی. ئWWەو
ئامانجانWWەی کWWە وا لWWە تاکێWWک دەکWWەن بWWژێیت و، بWWەردەوام بێت لWWە
ژیWWان. وە هWWەرگیز تاکێWWک نWWابێت لەلایWWەن بابەتWWە لاوەکییەکانWWەوە
هەراسان بکرێت. چونکە هیچ پەیوەندییەکی بە ئامانجەکانی نییە.

دەبێت ئامانجWWWەکانمان ئەوەنWWWدە گWWWەورە بن، کWWWە هWWWەموو
…شتێکی دەورووبەری ئامانجەکە، بە لاوەکی لەقەڵەم بدرێت 

لە ڕاستیدا، بەشێکی زۆری ئەو کێشانەی کە بە کێشWWەیان
ناوەزەنWWWWWWد دەکWWWWWWەین. هیچ نین جگWWWWWWە لWWWWWWە بابەتگWWWWWەلێکی لاوەک.
بابەتگWWWWەلێک. کWWWWە خWWWWودی خۆمWWWWان بWWWWە گرینگمWWWWان زانیWWWWوە. وە
هەندێکجار لەلایەن تاکەوە دەکرێن بە بەهانە. بەڵام پێویستە تWاک
هۆشیار بێت کەوا ئەمانە هەرگیز ڕێگر نین لە ئامانجە چاکەکانی.
چونکWWە ئامWWانجی چWWاک جیایWWە لWWە ئWWەم ڕووداو و بیرۆکانWWەی کWWە
تاکێک بەسەری هاتووە یاخود بیری لێ دەکاتەوە. ئامانجی چWWاک
نWWەک هWWەر تWWەنها خزمWWەتکردن و گWەورەکردنی تاکێکWە. بWWەڵکوو لWWە
هWWWWWWەمان کاتیشWWWWWWدا خزمWWWWWWەتکردن و گWWWWWWەورەکردنی تاکWWWWWWەکانی

دەورووبەر و کۆمەڵگاکەیەتی؛ ئەو شوێنەی کە لێی دەژیێت.
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***

خاڵێکی دیکە بۆ تەندرووسWWتڕاگرتنی دەروونمWWان، بریتییWWە
لە بەشدارینەکردن لە دژایەتیکردنەکانی ژیان.

ژیان بابەتێکی دەوڵەمەنWWدە و، بWWە دژایWWەتیکردن درووسWWت
نWWWابێت. ئێمWWWە وەکWWWوو تWWWاک، پێویسWWWتە ناکWWWات لWWWە دژایWWWەتیکردنی
بابەتەکاندا ژیانمان بەسەر ببەین. بەڵکوو پێویستە لە بونیادنان و

پێکهێنانی بابەتەکان ژیان بەسەر ببەین.

بۆ ئەوەی دەروونێکی ئاراممان هەبێت، پێویستە دژایWWەتی
هیچ نەکەین. ژیانمان تWWەرخان نەکWWەین بWWۆ دژایWWەتیکردنی گWWرووپ
و تWWWاک و کۆمWWWەڵێک بابWWWەتی دیکWWWە. وە هWWWەروەها دژایWWWەتیکردنی
شتێکمان، نیشانەی نەزانین و بێهێزیمانە بەرامبەر ئەو شتەی کWWە
دژایWWەتی دەکWWەین. کWWەواتا؛ پێویسWWتە کWWار لەسWWەر خۆمWWان بکWWەین

نەوەکوو دژەکان.

کاتێWWک هWWەوڵی بونیادنWWان دەدەین، ئWWەوا دژەکWWانیش کWWاڵ
دەبنەوە و نامێنن. بەڵام ئەگەر ژیانمان لە دژایەتیکردنWWدا تWWەرخان
بکWWWەین؛ ئێمWWWە تWWWەنها دژایەتییWWەکان تWWۆغ دەکەینWWەوە و گWWەورەیان

دەکەین ...
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پرسیارەکان

تەندرووسWWتیمان و دەورووبەرەکWWەمان، پرسWWێکی گWWرینگی
ژیانمWWWانن. وە باشWWWترکردنی تەندرووسWWWتیمان و هاریکWWWاریکردنی
…نەخۆشەکان، ئەرکێکی نیشتیمانی و ئەخڵاقی و پیرۆزە  لێرەدا

پێویستە تاکێک چەنWWد پرسWWیارێک ئاڕاسWWتەی خWWۆی بکWWات لWWە پWWای
ئەم بابەتەدا:

…ئایە بە گشتی من کەسێکی تەندرووستم بۆ خۆم؟ •

…ئایە من کەسێکی تەندرووستم بۆ کۆمەڵگا؟ •

…ئایە هاریکاری ناتەندرووستەکان دەکەم لە ژیانمدا؟ •

…ئایە لە ڕووی جەستەییەوە تەندرووستم؟ •

…ئایە خواردن و خواردنەوەکانم تەندرووستن؟ •

…ئایWWە هەسWWتان و دانیشWWتنەکانم چWWۆنن؟  ئایWWە جەسWWتەم•

…ماندوو دەکەم بە هۆی تەکنەلۆژیایەوە؟ 

…ئایە لە ڕووی دەروونییەوە تەندرووستم؟ •

…چۆن بتوانم لە ڕووی دەروونییەوە تەندرووستتر بم؟ •
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…ئایە بیرۆکەکانم ئەرێنین یاخود نەرێنین؟ •

چی بیرۆکەیەک پێویسWWتە وەلا بWWنێم و چی بیرۆکەیWWەکیش•
…پێویستە بهێڵمەوە و پەرەی پێ بدەم؟ 

ئایWWWە بابWWWەت و ڕووداوە سWWWادەکان بWWWە گرینWWWگ و بWWWەرز•
…دەنرخێنم یاخود بە ئاسایی وەریان دەگرم؟ 

ئایWWە دەشWWێت ڕووداوە نەرێنییWWەکانی ژیWWانم بڕیWWار لەسWWەر•
…من بدەن؟ 

چWWWWۆن بتWWWWوانم لWWWWە داهWWWWاتوودا ژیWWWWانێکی تەندرووسWWWWتتر•
…دەستەبەر بکەم؟ 
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دوا وتە
تەندرووسWWWWWتی بەشWWWWWێکی گWWWWWرینگی ژیانWWWWWە و، ژیWWWWWانێکی
ناتەندرووست دەبێتە هۆکاری دەسWWتەبەربوونی ژیWانێکی نWWەرێنی.
کWWە تیایWWدا تWWاک لWWەناو نائارامییWWەکی بەردەوامWWدا دەژیێت. کWWەواتا؛
تەندرووستی پێویستییەکی سWەرەکی ژیWانی مرۆڤWWە. وە هWWەروەها

(٢( جەسWWتەیی و ١تەندرووسWWتی دوو ڕەهەنWWدی سWWەرەکی هەیWWە: 
دەروونی. تWWاک دەبێت کWWار لەسWWەر هWWەردووکیان بکWWات و لایWWەک
وەلا نWWWەنێت. چونکWWWە ئWWWەم دووانWWWە لWWWە خزمWWWەتی یەکتریWWWدان و لWWWە
کۆتاییشWWدا جەسWWتە لWWە خزمWWەتی دەروون و بیرکردنەوەدایWWە. لWWە
سەردەمی ئێستاماندا تەندرووسWWتی بWWە گشWWتی ڕووی لWWە دابWWەزان
کWWردووە. بەتایبWWەتتر تەندرووسWWتی دەروونی. چونکWWە تاکWWەکانمان
کۆمWWWەڵێک بیروبWWWاوەڕی هەڵWWWەیان هWWWەرگرتووە و وا دەزانن ئWWWەم
بیرۆکانWWWەی ناخیWWWان ڕاسWWWتی تWWWەواوەتین. لWWWێرەدا تWWWاک دەبێت لWWWە
ژیانیدا بیرۆکە نەرێنییەکانی کەم بکاتWWەوە و هWWەوڵ بWWدات بنبڕیWWان
بکWWات. چونکWWە ئWWەم بیرۆکWWە ناتەندرووسWWتانە هیچ سWWوودێکیان بWWۆ
ئWWWەم نییWWWە. چونکWWWە بابەتWWWە ناتەندرووسWWWتەکان بWWە گشWWWتی بابWWWەتی
ناتەندرووسWWت بەرهWWەم دەهێننWWەوە و تWWاک دووچWWاری سWWووڕێک
دەکWWWەن کWWWە تیایWWWدا بەبWWWەردەوامی لWWWەناو ناخۆشWWWی و بارودۆخWWWە

نەرێنییەکانی ژیاندایە.
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بەشی شەشەم: قسەکردن
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دەروازە

ئەگەرچی قسەکردن ئەوەندە گرینگیی پێ نەدراوە وەکوو
 هWWەرلێکۆڵینەوەیWWە وەکWWووزانسWWتێک، بWWەڵام قسWWەکردن شWWیاوی 

زانسWWWWWتێکی کۆمەڵایWWWWWەتی و مرۆڤناسWWWWWی دیکWWWWWە. چونکWWWWWە ئێمWWWWWە
بەبWWWWWWWWەردەوامی لWWWWWWWWەناو دۆخی قسWWWWWWWWەکردنداین. نامWWWWWWWWەکانمان،
…تەلەفۆنWWWWەکانمان، قسWWWWەکردنی ڕووبWWWWەڕوو و  هWWWWەموو ئەمانWWWWە

بریتین لە پەیوەندیکردن و قسەکردن.

قسەکردن بریتییە لWە نWWاردنی زانیارییWەک یWاخود گوتنێWک،
لە تاکێکەوە بۆ تاکێکی دیکWWە. کWWە تیایWWدا ئاماژەیWWەک سWWەبارەت بWWە

…بابەتێک دەدەین بە تاکی بەرامبەر 

مرۆڤ پێویستە لە ژیانیWWدا ئاگWWاداری قسWWەکردنەکانی بێت.
چونکە لە پشت هەموو قسەکردنێکدا، جۆرێک لە جیهانبینی خWWۆی
حەشWار داوە. قسWەکردنێکی نWەرێنی دەبێتWە هWWۆی درووسWتکردنی
جیهانبینینێکی نەرێنی. وە ئەوە قسەکانمانن کە جیهWWان درووسWWت
دەکەن. مرۆڤەکان لەسەر زەویدا بە هۆی قسەکردنەوە پەیوەندی
نێوانیWWWان دەگوازنWWWەوە. ئWWWەم گواسWWWتنەوەیەش؛ جیهWWWان درووسWWWت

دەکات.
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زۆرجWWار هەنWWدێک تWWاک دەبیWWنین نWWاتوانن بWWە چWWاکی قسWWە
بکWWەن. یWWاخود هەنWWدێکی دیکWWە قسWWە دەکWWەن کWWە لWWە شWWوێنی خۆیWWدا
نییە. وە لێرەدا تاک ئاگادار نییWWە لWWە سەرنجخستنەسWWەر بەرامبWWەر

و، تێگەیشتن لە هەستی بەرامبەر.

بWWەڵام تاکێWWک کWWە دەتWWوانێت بWWە چWWاکی قسWWە بکWWات. ئWWەوا
تWاکێکی سWەرکەوتووە. چونکWە دەزانێت چWۆن ئWەم ئWWامڕازە بWەکار

بهێنێت.
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پێوەرەکانی قسەکردن

قسWWWWەکردن وەکWWWWوو هWWWWەر چالاکییWWWWەکی دیکWWWWەی مWWWWرۆڤ،
خWWاوەنی چەنWWد پێWWوەرێکی سWWەرەکییە. لWWێرەدا ئێمWWە گرینگترینیWWان

دەخەینە ڕوو:

خاڵە نەرێنییەکان لە کاتی قسەکردندا :-

گوێنەگرتن..١

وەڵامنەدانەوە..٢

بڕیWWنی پەیوەندییWWەکان لWWەکاتی قسWWەکردندا )بڕیWWنی.٣
قسەکردنی تاکەکان(.

سەرڕێژی پەیوەندییەکان )زۆر قسەکردن(..٤

***

خاڵە ئەرێنییەکان لە کاتی قسەکردندا :-

گوێگرتن..١

وەڵامدانەوەی پێویست..٢

نەپچڕاندنی پەیوەندییەکان لەکاتی قسەکردندا..٣
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سەرەکیترین پێداویسWWتی بWWۆ دەربڕیWWنی پەیوەندییWWەکانمان،
بریتییWWە لWWە گWWوێگرتن. چونکWWە ئەگWWەر سWWەرنجمان لەسWWەر تWWاکی
بەرامبWWەر نWWەبێت، ئWWەوا نWWاتوانین وەڵامی بدەینWWەوە. لWWە باشWWترین
حاڵەتWWWدا، تWWWاکی بەرامبWWWەر پێویسWWWتە گWWWوێی لێ بگWWWیرێت. پاشWWWان
دەگەڕێتەوە سەر خWWودی تWWاک کWWە ئWWاخۆ بWWە گWWوێی دەکWWات یWWاخود

…نەخێر 

نموونەیەکی نەرێنی سەبارەت بە گوێنەگرتن :-

کارزان : سڵاو کاروان، با بڕۆین بۆ بازاڕ.

…کاروان: ها؟ 

لWWێرەدا کWWاروان سWWەرنجی لەسWWەر دەربڕینWWەکانی کWWارزان
نەبووە. بە هۆی ئWWەوەی ئWەو سWەرنجی لWWە شWوێنێکی دیکWWە بWووە.
لێرەدا پێویستە سەرنجمان ئاڕاستەی کەسی بەرامبەر بکWWەین. وە
لWWWWە ئWWWWەنجامی ئاڕاسWWWWتەکردنی سەرنجدانەکانیشWWWWمان بWWWWۆ سWWWWەر

بەرامبەر، دەتوانین گوێ بگرین.

نموونەیەکی ئەرێنی سەبارەت بە گوێگرتن :-

کارزان : سڵاو کاروان، با بڕۆین بۆ بازاڕ.

کاروان: باشە.
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لWWێرەدا کWWاروان گWWوێی لWWە قسWWەکانی کWWارزان گWWرت. وە سWWەرنجی
کWWWWWاروان هاتWWWWWە سWWWWWەر دەربڕینWWWWWەکانی کWWWWWارزان. کWWWWWە ئەمWWWWWەش

پەیوەندییەکی تەندرووست پێک دەهێنێت.

خWWاڵێکی دیکWWە کWWە پێویسWWتە لWWەکاتی قسWWەکردندا ڕەچWWاوی
بکەین، بریتییە لە وەڵامدانەوە. وە وەڵامدانەوەی پێویست.

جWWWۆری وەڵامدانWWWەوەکانمان کاریگWWWەرییان دەبێت لەسWWWەر
ژیانمان.

نموونەیەکی نەرێنی لەسەر وەڵامدانەوەکانمان :-

کارزان: سڵاو کاروان چۆنیت؟

…کاروان: هەر وا دەبێت 

لێرەدا وەڵامدانەوەی کاروان، سەرنجدانی خWWودی کWWاروان
بوو بۆ ناوەوەی خWWۆی. لWWێرەدا ئێمWWە گفتوگۆیWWەکی ناتەندرووسWWت
فەراهەم دەکەین. چونکە لە گفتوگۆدا، هەمیشە سWWەرنجدانەکانمان

دەبێت لە دەرەوەی خۆمان بێت. نەوەکوو ناوەوەمان.

نموونەیەکی ئەرێنی لەسەر وەڵامدانەوەکانمان :-

کارزان: سڵاو کاروان چۆنیت؟

کاروان: باشم سوپاس، ئەی تۆ؟
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لWWWێرەدا گفتوگۆیWWWەکی تەندرووسWWWت پێWWWک هWWWات. چونکWWWە کWWWاروان
سWWWWەرنجی ئاڕاسWWWWتەی دەرەوەی خWWWWۆی کWWWWرد. کاتێWWWWک کWWWWارزان
سەرنجی خۆی نارد بۆ کاروان، کاروان وەری گرتWWەوە و پاشWWان
ئاڕاسWWتەی کWWارزانی کWWردەوە. لWWێرەدا گفتوگۆیWWەکی تەندرووسWWت

درووست دەبێت.

***

خاڵێکی دیکە پێویستە لەکاتی قسەکردندا ڕەچاوی بکWەین؛
بریتییە لە نەپچراندن.

پچڕانWWWدنی دەربڕینWWWەکان کردەیWWWەکی نەرێنییWWWە. وا دەکWWWات
تاکەکان لەیەکتری تێنەگەن. وە لWWە زۆربWWەی حاڵەتەکانWWدا، لWWەنێوان
سWWWێ تاکWWWدا ئWWWەم پچڕاندنWWWە ڕوو دەدات. یWWWاخود کاتێWWWک تاکێWWWک

…پەلەیەتی یان هەڵچووە 

پێویستە لWWە هWWەر کۆبوونەوەیەکWWدا، گرینگWWترین ئامانجمWWان
گWWوێگرتن بێت لWWە تWWاکی بەرامبWWەر. نWWەوەکوو گرینگیWWدان بWWە هWWاتنی
نWWۆرە و سWWەرەمان بWWۆ قسWWەکردن. لWWەناو کۆبوونەوەیWWەکی سWWێ-
کەسیدا، پێویستە تاکەکان نۆرە بە نۆرە دەربڕینەکانیان بگەیWWەنن.
کاتێWWک تاکێWWک قسWWە دەکWWات، دوو دانەکWWەی دیکWWە پێویسWWتە گWWوێ
بگWWرن و سWWەرنج بخەنWWە سWWەر دەربڕینWWەکانی. نWWەوەکوو بWWیر لWWەوە
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بکەنWWWەوە کWWWە دوای ئWWWەم چی بڵێن. ئەگWWWەر تاکێWWWک هەڵبسWWWتێت بWWWە
بیرکردنەوە لە قسەکردن و، نەوەکوو گوێگرتن، ئWWەوا لWWێرەدا تWWاک
پەیوەست دەبێت بە بەرژەوەندی و زانینەکانی ڕابWWردووی خWWۆی.
کWWWWWە ئەمWWWWWەش دەرئWWWWWەنجامێکی ناتێگەیشWWWWWتوو و ناتەندرووسWWWWWت

دەستەبەر دەکات لەکاتی دەربڕین و قسەکردندا.

کۆبوونەوەیWWWWWWەکی تەندرووسWWWWWWت و، بێ پچWWWWWWران؛ لWWWWWWەم
شێوەیەدایە :-

کWWWWارزان زانینWWWWەکانی نWWWWاخی دەردەبWWWWڕێت بWWWWۆ کWWWWاروان و
کامWWەران. کWWاروان و کامWWەرانیش گWWوێ دەگWWرن لWWە دەربڕینWWەکانی
کWWارزان. وە هWWەوڵ نWWادەن بWWیر لWWە وەڵامدانWWەوە بکەنWWەوە؛ بWWەڵکوو
هWWەوڵی گWWوێگرتن دەدەن. دوای ئWWەوەی کWWارزان قسWWەکانی تWWەواو
کWWWWرد. ئWWWWەوا کWWWWارزان چWWWWاوەڕوانی وەڵام دەکWWWWات لWWWWە کWWWWاروان و
کامWWWەران. پاشWWWان دانەیWWWەکیان قسWWWە دەکWWWەن. وە بWWWەم شWWWێوەیە

سووڕێکی تەندرووستی گفتوگۆکردن بەرجەستە دەبێت.

***

خWWWاڵێکی دیکWWWە لWWWە قسWWWەکردندا؛ بریتییWWWە لWWWە سWWWەرڕێژیی
قسەکردن. کە بە زۆربڵێی و زۆرگوتن ناسراوە.

سWWەرڕێژی لWWە قسWWەکردندا، ئWWەو کاتWWە ڕوو دەدات کاتێWWک
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تاکێWWک لWWە ماوەیWWەکی کەمWWدا، زانیارییWWەکی زۆر دەگوازێتWWەوە بWWۆ
کەسWWی بەرامبWWەر. وە کەسWWی بەرامبWWەریش خوازیWWاری وەرگرتWWنی
ئەم زانیارییانەی نییە. لWWێرەدا تWWاک هەسWWت بWWە بWWێزاربوون دەکWWات

و، کەسی بەرامبەر بە زۆربڵێ لەقەڵەم دەدات.

زۆربڵWWWWWێی خWWWWWاڵێکی نWWWWWەرێنی قسWWWWWەکردنە، هWWWWWەروەکوو
گوێنWWەگرتن وایWWە. چونکWWە لWWە زۆربڵێیWWدا، ئێمWWە ڕێگWWا نWWاداین تWWاکی
بەرامبWWەرمان تێ بگWWات و، گWWوێ لWWە وەڵامWWەکانی تWWاکی بەرامبWWەر
…ڕانWWWاگرین  زۆربڵWWWێی و گوێنWWWەگرتن دوو دیWWWوی یWWWەک دراون؛

نەگەیشتنی پەیوەندییەکان و لێکتێنەگەیشتن.

بWWWۆ ئWWWەوەی تاکێWWWک دووچWWWاری سWWWەرڕێژی نWWWەبێت، ئWWWەوا
پێویسWWWتە گWWWوێ بگWWWرێت. چونکWWWە لWWWەکاتی بەرکWWWەوتنی دوو تاکWWWدا،
هەمیشWWWWە تWWWWاک دەبێت سWWWWەرنجی لەسWWWWەر بەرامبەرەکWWWWەی بێت.

نەوەکوو هەر تەنها ئەوە دەرببڕێت کە دەیەوێت.

سWWWەرڕێژی و گوێنWWWەگرتن، لWWWە ئWWWەنجامی سWWWەرنجنەدانی
تاکێکە لەسەر دەربڕینەکانی بەرامبەرەکەی. کەواتا، پێویستە ئێمە
وەکوو تاکێک، سەرنجمان لەسWەر بەرامبWەرەکانمان بێت لWە کWاتی

دەربڕین و گوێگرتندا.
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چۆن قسە بکەین؟
کاتێک بەرکەوتەمان لەگەڵ تاکێWWک دەبێت. سWWەرەتا دەبێت
سەرنج بWدەین و پاشWان گWوێ بگWWرین. وە لWWە کۆتاییشWدا، وەڵام و
دەربڕیWWنی خۆمWWان هWWەبێت بWWە پWWێی پێویسWWتی دۆخەکWWە. وە ئەگWWەر
وەڵامیشWWمان نWWەبوو، ئWWەوا پێویسWWتە بەرامبWWەر ئاگWWادار بکەینWWەوە
لWWەبارەی گەیشWWتنی دەربڕینەکWWەی. ئWWەم پێزانینWWەش زۆرجWWار بWWە
خەندەیەک یاخود سWەرلەقاندنێک؛ یWان وەڵامێکی سWادەی وەکWWوو:

…سوپاس  بەرجەستە دەبێت.

تاکێک پێش ئەوەی قسەکانی دەربWWبڕێت، دەبێت ویسWWتێکی
هەبێت لە ئەنجامدانی دەربڕینەکەی. لێرەدا تاکێک ویستێکی هەیWWە
و، دەیەوێت ئەم ویستەی بەرجەسWWتە بکWWات. وە کاتێWWک دوو تWWاک
لەگەڵ یەکتریدان، تاکێک ویستەکانی خۆی دەردەبڕێت، ئەوا تاکی
بەرامبWWەر، سWWەرنجی دەخاتWWە سWWەر دەربڕینWWەکانی بەرامبWWەر، بWWۆ

ئەوەی لێی تێ بگات.

قسەکردنێکی تەندرووست بریتییە لە نWWاردن و وەرگرتWWنی
دەربڕینێWWWWک. کWWWWە ئWWWWەم دەربڕینWWWWەش لWWWWە ئWWWWەنجامی ویسWWWWتنێکی
تەندرووستەوە هWWاتبێت. چونکWWە ویسWWتی ناتەندرووسWWت، هەمیشWWە
دەربڕیWWنی ناتەندرووسWWتیش بەدوایخۆیWWدا دەهێWWنێت. وە پێویسWWتە

تاک سەرنج بخانە سەر بەرامبەرەکەی و گوێبگرێت.
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ئەم قسانە دووبارە مەکەوە

قسەکانمان جیهانەکانمان درووست دەکWWەن. وە جیهWWانیش
دەگWWWۆڕن. لەبWWWەر ئWWWەوە، پێویسWWWتە خۆمWWWان لWWWە هەنWWWدێک جWWWۆری
دەربڕین بەدوور بگWWرین کWWە وزەی نWWەرێنییان هWWەڵگرتووە. یWWاخود

ویستێکی نەرێنییان لەپشتە.

بۆنموونWWWە، پێویسWWWتە خۆمWWWان لWWWەم دەربڕینWWWە نەرێنییانWWWە بWWWەدوور
بگرین :

دەبێتمەڵێ هەروا دەبێت، بڵێ باشتر •

مەڵێ ناگۆڕێت، بڵێ دەگۆڕێت.•

مەڵێ خوا تێکی نەدات، بڵێ خوا چاکی بکات.•

مەڵێ نایەم، بڵێ ببورە کاتەکەم گونجاو نییە.•

مWWWەڵێ تWWWۆ کەسWWWێکی خWWWراپیت، بڵێ تWWWۆ دەتWWWوانیت•
باشتر بیت.

مەڵێ خراپ نیم، بڵێ باشم.•

مWWWەڵێ نWWWاخۆم، ناکWWWەم، نWWWاڕۆم، بڵێ تWWWێرم، یWWWاخود•
ناتوانم.
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***

هەروەک دەبینین، قسە نەرێنییەکان زۆرن. بەڵام پێویستە
خۆمWWان لێیWWان بWWەدوور بگWWرین و، هWWەوڵ بWWدەین ئWWەوە نWWەڵێین کWWە

دژی ژیانە.

هەر قسەکردنێک بووە مایەی بڵاوکردنەوەی وزەی نەرێنی و، بە
نWWزم سWWەیرکردنی ژیWWان، ئWWەوا پێویسWWتە نWWەگوترێت. چونکWWە هیچ

بەرهەمێک بۆ ژیان زیاد ناکات.
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پرسیارەکان

قسەکردن بWوارێکی زانسWتییە. وە بWۆ ئWەوەی لWەو بWوارەدا
پێشWWکەوتوو بین و، کWWەمترین لێکتێنەگەیشWWتن و هەڵWWە درووسWWت
بکەین، ئەوا پێویستە لەم بابەتە شارەزا بین. لێرەدا تاک پێویسWWتە

چەند پرسیارێک ئاڕاستەی خۆی بکات:

…ئایە من وەکوو تاکێک چی خاڵێکی قسەکردنم لاوازە؟ •

…چۆن بتوانم دەربڕینەکانم تەندرووستر بن؟ •

…ئایە دەورووبەرم لێم تێدەگەن؟ •

چۆن بتوانم چاکتر و پاراوتر دەورووبەرەکەم تێبگەیەنم؟•
…

ئایWWWWە تWWWWا چەنWWWWد لWWWWەکاتی قسWWWWەکردندا سWWWWەرنجم لەسWWWWەر•
…بەرامبەرە؟ 

…ئایە من وەکوو تاکێک، گوێگرم؟ •

…چۆن بتوانم گوێگرێکی باشتر بم؟ •

…ئایە قسە بە تاکەکانی دیکە دەبڕم؟ •

چۆن بتوانم وا لە قسەکانم بکەم کە سوودیان هWWەبێت بWWۆ•
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…کۆمەڵگا؟ 

چۆن بتوانم بە قسWWەکانم ژیWWان بگWWۆڕم و، باشWWتری بکWWەم؟•
…

چی جWWWۆرە وشWWWەیەک پێویسWWWتە لWWWەکاتی دەربڕینەکانمWWWدا•
…بەکاری نەهێنم؟ 

چی جۆرە وشەیەک پێویستە لەکاتی دەربڕینەکانمدا زیWWاد•
…بکەم؟ 
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دوا وتە

قسWWەکردن وەکWWوو هWWەر بابWWەتێکی مWWرۆیی دیکWWە، شWWیاوی
لێکۆڵینەوەیWWە. چونکWWە ئێمWWە لەگWWەڵ قسWWەکردندا پەیوەنWWدی لەگWWەڵ
تاکەکانی دەورووبەرمان درووست دەکەین و، لWWە دواجWWاردا هWWەر
هWWWWەمان قسWWWWەکردنەکانمانن کWWWWە جیهWWWWانیش درووسWWWWت دەکWWWWەن.
قسەکردن خاوەنی کۆمەڵێک یاسا و بنەمایە کWWە دەبێت تاکێWWک لWWە
ژیانیWWدا پWWەیڕەویان بکWWات. بWWۆ ئWWەوەی دووچWWاری هەڵWWە نەبێتWWەوە.
قسWWەکردن پێویسWWتە بWWە پWWێی کWWات و شWWوێن بێت و، سWWەرەکیترین
خاڵی قسەکردن؛ بریتییWە لWە گWوێگرتن. پWاش گWوێگرتن بریتییWە لWە
وەڵامدانWWەوەی پێویسWWت و تەندرووسWWت. وە دەبێت ئاگامەنWWد بین
بWWWە ویسWWWتەکانمان، پێش ئWWWەوەی دەریWWWان بWWWبڕین. چونکWWWە ویسWWWت

بریتییە لەوەی کە لە ناخماندایە.

قسWWWەکردن لWWWە ئێسWWWتادا زۆرتWWWرین کێشWWWەی لەسWWWەرە و،
ئەمەش بە هۆی بەهەڵەبەکارهێنان و تێنەگەیشWWتن لWWە خWWودی ئWWەم
ئامرازەیە. بەڵام بۆ تاک، پێویستە ئەم ئامرازە بە چاکترین شWWێوە
بەکار بهێنێت و هەوڵ بدات لWWە ژیWانی ڕۆژانەیWدا سWەرنجی بخاتWە

سەر.
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بەشی حەوتەم: چاکبوون
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دەروازە

لWWWWWە ڕابWWWWWردوودا باسWWWWWێکی زۆر ورووژێنWWWWWدراوە لەسWWWWWەر
سرووشت و چییەتی چاکبوون. بەڵام ئێسWWتا، کWWاتی ئWWەوە هWWاتووە
چاک بین. نەوەکوو هەر هWەوڵی پێناسWەکردنی چییWەتی چWاکبوون

بدەین.

گWWWەردوون لەسWWWەر بنWWWەما چاکەکانWWWەوە بWWWەڕێوە دەچێت.
چونکWWWە چالاکییWWWە زیانبەخشWWWەکان دەبنWWWە هۆکWWWاری تێکچWWWوون و
پچڕانWWدنی هەمئاهWWەنگی ژیWWان. خراپWWەکردن، تێکWWدانی هەمئاهWWەنگی

ژیانە.

بWWەڵام لWWێرەدا پرسWWیارەکە ئەمەیWWە؛ ئWWاخۆ لەبWWەرچی دەبێت
…چWWWWاک بین؟  چWWWWاکبوون چی سWWWWوودێکی بWWWWۆ ئێمWWWWە هەیWWWWە؟  …

…لەبەرچی خراپ نەبین؟ 

یWWەکێک لWWە هۆکWWارە بنەڕەتییWWەکانی هWWەڵبژاردنی چاکWWە لWWە
سەرووی خراپە، بریتییە لەوەی؛ خراپWەکردن خWودی خراپWWەکردن
دەشWWکێنێت و، هیچ بەرهWWەمێکی نییWWە. بWWەڵام چاکWWەکردن، خWWودی

چاکەکردن ناشکێنێت و بەرهەمدارە.

ڕەفتاری خراپ، دەبێتە هۆی تێکدانی خودی ڕەفتارەکWWە و
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ئWWWەو تاکWWWەی کWWWە ئWWWەنجامی داوە. وە پاشWWWان لWWWە ئWWWەنجامی ئWWWەم
ڕەفتارەدا. ئWWازار پەیWWدا دەبێت. ئWWازار هەسWWتێکی نWWەرێنی ژیانWWە. وە

دەبێت هەوڵی کەمکردنەوە و بنبڕکردنی بدەین.

خراپە بریتییWWە لWWە ئWWازار. چاکWWە بریتییWWە لWWە ئەنجامنWWەدان و
نەهێشتنی ئازار.
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چاکبوون و خراپبوون

لە ژیاندا، بۆ ئWWەوەی تاکێWWک بگWWات بWWە توانسWWتی تWWەواوەتی
خWWۆی؛ ئWWەوا پێویسWWتە هWWەوڵی چWWاکبوون بWWدات. بWWەڵام ئایWWە چWWۆن

…بزانین چالاکییەکانمان چاکن؟ 

هەر چالاکییەکی مرۆڤ، کە زیان بە خWWود و، دەورووبWWەر
بگەیەنێت؛ ئەوا نەرێنییە. کەواتا خراپە.

لWWێرەدا زیانگەیانWWدن بWWە جەسWWتە و خWWودی تWWاک خWWۆی، لWWە
چWWWWاکبوون دووری دەخاتWWWWەوە. چونکWWWWە مWWWWرۆڤ بوونWWWWەوەرێکی
هاوپەیوەنWWWدە لەگWWWەڵ مرۆڤWWWWەکانی دیکWWWەدا و، ئWWWازاردانی خWWWۆی،

هاوپەیوەندە بە ئازاردانی کەسە نزیکەکانی دەورووبەریشی.

زۆرجار لە ژیانمانWWدا، پێویسWWتە بنWWەمای چWWاکبوون بەسWWەر
خۆماندا بسWەپێنین ئەگWەرچی بەدڵیشWمان نWWەبێت. لWێرەدا بنچینWWەی

حەق و حەقیقەت دەردەکەوێت.

کاتێWWWWک چالاکییWWWWەک لWWWWەلای ئێمWWWWە چێژبWWWWەخش و خWWWWۆش
دەردەکەوێت، بWWەڵام ئەنجامWWدانی دەبێتWە هۆکWاری زیانگەیانWدن بWە
دەورووبWWەر و بەرامبWWەرمان، ئWWەوا لWWێرەدا ئێمWWە لWWەناو ناحWWەقی و
خراپەداین. چونکە ئەگەرچی کردارەکەمان بۆ خۆمان چێژبەخشە
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و وا دەزانین چاکWWە؛ بWWەڵام لەبWWەر ئWWەوەی زیWWانی لێ دەکەوێتWWەوە،
ئەوا لە ڕاستیدا ئەم چالاکییە هەر لە بنەڕەتەوە لەلایەن ویستێکی

خراپەوە کۆنتڕۆڵ کراوە و بەرهەمدار نییە.

***

پێویسWWتە تWWاک لWWە ژیانیWWدا، چWWێژ و چاکWWە لەیWWەکتری جیWWا
بکاتWWWWWەوە. بWWWWWە گشWWWWWتی، چWWWWWێژ هەمیشWWWWWە لWWWWWە دژی چWWWWWاکبوون و
باشWWتربوونی تاکWWدا دەوەسWWتێتەوە. وە هWWWەوڵ دەدات تWWWاک لWWWەناو

…ببات. بەتایبەتی چێژە کورتخایەنەکان 

لە هەندێک حاڵەتدا، چاکبوون داوامان لێ دەکWWات لWWە دژی
بەرژەوەنWWدی و چێژەکانیشWWماندا بوەسWWتینەوە. ئەگWWەرچی چWWێژ و
ویسWWتنەکانمان بWWەهێز و چWWڕیش بن، پێویسWWتە تاکێWWک چWWاکبوون
هەڵبژێرێت. چونکە ئەگەرچی لەوانەیە شتێک بە دڵی ئێمWWە نWWەبێت،
بەڵام ئەمWە چاکەیWە و زیWان بWە تاکWەکانی دەورووبWەر ناگەیWەنێت.

بەڵام چێژی خود، زیان بە دەورووبەر دەگەیەنێت.

چWWWWWاکبوون بریتییWWWWWە لWWWWWە ڕەتکردنWWWWWەوەی بەرژەوەندییWWWWWە
تایبەتییWWWەکان و چWWWێژە کورتخایەنWWWەکان، بWWWۆ ئWWWەوەی ئWWWازار بWWWە
بەرامبWWەر و خWWود نەگەیWWەنین. پێویسWWتە چWWاک بین ئەگWWەرچی دژی
خۆشمان بوەسWWتێتەوە. چونکWWە دەرئWWەنجامی چWWاکبوون ئەگWWەرچی
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ئازاری خودیش بێت؛ ئەوا زیان بە دەورووبەر و تاکWWەکانی دیکWWە
ناگەیWWەنێت. وە مWWەرجیش نییWWە هWWەموو چWWاکبوونێکیش ئWWازاردانی
خودی لێ بکەوێتەوە. چونکە ئێمە وامان دانWWاوە ئەگWWەر چWWاک بین
ئWWەوا تووشWWی خراپWWە و ناڕەحWWەتی دەبین؛ بWWەڵام ئەمWWە دوورە لWWە

ڕاستییەوە.

لە ڕاستیدا، چاکبوون هەمیشە بەسوودە. هWەم بWۆ خWود و
هWWWWWWەمیش بWWWWWWۆ دەورووبWWWWWWەری خWWWWWWود. ئازارنWWWWWWەدان هەمیشWWWWWWە
سوودبەخشWWWWە. بWWWWەڵام کاتێWWWWک تاکێWWWWک ڕووبWWWWەڕووی ناخۆشWWWWی
دەبێتەوە بWە هWۆی چWاکبوون، مWەرج نییWە لWە ئWەنجامی چWاکبوونی
خWWودی تاکWWەوە بWWووبێت. چونکWWە چWWاکبوون دەبێت سWWوودبەخش

…بێت ئەگەرنا لە سەرەتاوە ویستێکی چاکە نەبووە 

چWWاکبوون پەیوەندییWWەکی تاکلایەنWWەی تاکێکWWە بەرامبWWەر بWWە
تاکWWەکانی دیکWWە و جیهWWان. چونکWWە لWWە کWWاتی چاکەکردنWWدا، هWWەرگیز
نWWWWابێت مەزنWWWWدەی وەرگرتنWWWWەوەی بکWWWWەین. چاکWWWWەکردن وەکWWWWوو
هاویشWWتنی تیرێWWک وایWWە. یWWەک ئاڕاسWWتەیە و گەڕانWWەوەی نییWWە. وە
هەر چاکبوونێک لەسەر بنەمایەکی وەرگرتنەوە پێک هاتبێت، ئەوا
لWWWە ڕاسWWWتیدا چاکWWWە نییWWWە. بWWWەڵکوو بەرژەوەنWWWدی خWWWودی و چWWWێژە
شاراوەکانمانن کە ئەم کردارە بەڕێوە دەبەن نەوەکوو بنەمایەکی

چاکبوونی قووڵ بێت.
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ئەگەرچی چاکە یەک ئاڕاستەییە، بWWەڵام هWWەموو کاتێWWک بWWە
چاکWWە بWWۆ ئێمWWە دەگەڕێتWWەوە. کWWەواتا؛ چالاکییWWە چاکWWەکان، چاکWWە

…دەبەخشنەوە 

***

بۆ ئەوەی تاکێک لە ژیانیدا چWاک بێت. پێویسWتە ئاگWاداری
دوو لایەنی خۆی بێت :-

قسەکردن..١

کردارەکان..٢

قسەکردن وەکوو پردێWWک وایWWە لWWەنێوان تاکەکانWWدا. مWWرۆڤ
دەتWWWوانێت ئWWWەم پWWWردە بWWWۆ پەڕاندنWWWەوەی بابەتWWWە چاکWWWەکان بWWWەکار
بهێنێت. زۆرجار قسەکردنێک چاکەیە. وە دەرنەبڕینی قسWWەکردنی
نWWەرێنیش بریتییWWە لWWە چاکWWە. چونکWWە ڕەتکردنWWەوە و هەڵپەسWWاردنی
خراپWWە بریتییWWە لWWە چاکWWە. وە هWWەروەها بێWWدەنگبوونیش لWWە کاتWWە

پێویستییەکاندا چاکەیە.

کردارەکانمWWWWWان ڕەنگدانWWWWWەوەی ویسWWWWWتنەکانی ناخمWWWWWانن.
پێویسWWWWتە لWWWWە هWWWWەر کردارێکWWWWدا تاکWWWWەکانی دەورووبWWWWەر و تWWWWاکی
بەرامبەر ڕەچاو بکەین. نەوەکوو هەر تەنها خۆمان. چونکWWە خWود

…بەبێ ئەوەکانی دیکە، بوونی نییە 
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بWWۆ ئWWەوەی بWWزانین ئWWاخۆ کردارێکمWWان چاکWWە، ئWWەوا پێش
هWWەموو تشWWتێک؛ نWWابێت ببێتWWە هۆکWWاری زیانگەیانWWدن بWWە مWWرۆڤ و

ئاژەڵ و ژینگەی دەورووبەرمان.

کردار ڕێچکەیەکە لە دوو خاڵ پێک هاتووە :-

ئایWWە ئWWەم کWWردارە زیWWانی بWWۆ خWWۆم هەیWWە لWWەدوای.١
…ئەنجامدانی؟ 

ئایە ئەم کردارە زیانی بۆ بەرامبەر و دەورووبWەر.٢
…هەیە لەدوای ئەنجامدانی؟ 

ئەگەر وەڵامەکانمان بەڵێ بوون، ئەوا خودی ئWWەم کWWردارە
ویستێکی نەرێنی لەناو خۆیدا هەڵگرتووە و، خراپە بWWەرپا دەکWWات.
بWWWەڵام ئەگWWWەر وەڵامی هWWWەر کردارێکمWWWان لWWWەم چوارچێوەیWWWەدا بWWWە
نەخێر بوو؛ ئەوا کردارەکە لەسەر بنەمایەکی چاکبوون درووست

بووە.

لە ژیانWWدا، پێویسWWتە بەشWWێکی زۆری کردارەکانمWWان بکەینWWە
قوربانی چاکبوون. چونکە چاکبوون حەقیقەتە. وە حەقیقەتیش لWWە

سەروو هەموو تشتێکە.

لە سWWەردەمی ئێسWWتاماندا، ئەگWWەر نWWەتوانین چWWاک بین، خWWۆ
دەتوانین خراپە نەکەین. کەواتا؛ خراپەنWWەکردنمان دەبێتWWە هWWەوڵێک
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بۆ چاکبوونمان لە ژیاندا.

***

چەند تێبینییەکی پێویست :-

خراپەنەکردن هاوواتایە بە چاکبوون.•

ڕێگای خراپ نامانگەیWWەنێت بWWە ئامWWانجی چWWاک. وە•
ڕێگای چاکیش، نامانگەیەنێت بە ئامانجی خراپ.

چWWWWاکبوون بریتییWWWWە لWWWWە حەقیقWWWWەت و، حەقیقWWWWەت•
هەمیشWWWWWWە بWWWWWWاڵاترە لWWWWWWە بەرژەوەندییWWWWWWە تاکەکەسWWWWWWی و چWWWWWWێژە

کورتخایەنەکانمان.

خراپWWەکردن هەمیشWWە خراپWWە بەرهWWەم دەهێنێتWWەوە؛•
چاکەکردن هەمیشە چاکە بەرهەم دەهێنێتەوە.
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هاریکاریکردن

یارمەتیWWدان بنەمایWWەکی سWWەرەکی ژیانیمانWWە. ئەگWWەر ئێمWWە
سWWWەرنجێکی کۆمWWWWەڵگا بWWWWدەین، ئWWWWەوا دەبیWWWنین وەکWWWWوو تWWWۆڕێکی
گەورەی هاریکاریکردن وایە. ئێمە وەکوو تاکێWWک، هWWەر یWWەکێکمان

بە ناڕاستەوخۆیی هاریکاری یەکتری دەکەین لە جیهاندا.

ئەگەر هەر پلەوپێگەیەکی کۆمەڵایەتی دەستنیشان بکWWەین،
ئWWەوا دەبیWWنین لWWە خزمWWەتی پلەوپێگەیWWەکی کۆمەڵایWWەتی دیکەدایWWە.
کۆمەڵگا بە گشت پێگەکانییەوە، لەگەڵ یەکتریدا لە پەیوەندیWWدان و

هەوڵ دەدەن هاریکاریی یەکتری بکەن.

لە ژیاندا، هەموو تاکێک بە شWWێوازێک لWWە شWWێوازەکان کWWار
دەکWWWات. ئWWWەم کارکردنWWWەمان؛ خزمWWWەت بWWWە تاکWWWەکانی دەورووبWWWەر

دەکات. کارکردن، بریتییە لە هاریکاریکردن.

نانWWWWەوا نWWWWان بWWWWۆ تاکWWWWەکانی کۆمWWWWەڵگا ئامWWWWادە دەکWWWWات.
بەرگWWWدووریش جلوبWWWەرگ بWWWۆ تاکWWWەکان دابین دەکWWWات. مامۆسWWWتا
…کۆمەڵگا فێر دەکات. بەڕێوبەر کۆمەڵگا ڕێک دەخات  هWWەروەک

دەبیWWنین؛ ئیشWWکردن بریتییWWە لWWە هاریکWWاریکردن. وە کۆمWWەڵگا بWWە
گشتی سووڕێکی گەورەی هاریکاریکردنە.
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هWWWەموو کردەیWWWەکمان بWWWە ڕاسWWWتەوخۆ و ناڕاسWWWتەوخۆیی
کاریگWWەرییان لەسWWەر مرۆڤWWەکانی دیکWWەدا هەیWWە. لەبWWەر ئWWەوە، تWWاک
پێویسWWتە لWWە ژیانWWدا بWWزانێت کWWە خWWۆی لWWە کWWام بWWواردا دەبینێتWWەوە.
چونکWWە هWWەموو بوارەکWWان بWWە جۆرێWWک لWWە جۆرەکWWان بریWWتین لWWە
خزمWWWWWWWەتکردن و هاریکWWWWWWWاریکردنی کۆمWWWWWWWەڵگا و مرۆڤWWWWWWWەکان و

یەکتریمان.

***

هاریکاریکردن بریتییە لە چWWاکبوون و چاکWWەکردنی تاکێWWک
لەگWWWWWەڵ تاکWWWWWەکانی دیکWWWWWەدا. گیWWWWWانی هاریکWWWWWاری دەبێتWWWWWە هWWWWWۆی
سWWWەرکەوتنی کۆمەڵگایWWWەک. وە ئەگWWWەر کۆمەڵگایWWWەک هاریکWWWاری

یەکتری نەکەن، ئەوا سەرکەوتوو نابن.

هاریکاریکردن زۆرجWWار لWە تشWWتە سWWادەکانەوە دەسWWت پێ
دەکات. ئێمە وەکوو تاکێک دەتوانین هاریکاریی تاکی بەرامبWWەر و
دەورووبWWWWەرمان بکWWWWەین. ئەگWWWWەرچی ئWWWWەم یارمەتیدانەشWWWWمان لWWWWە

ئاستێکی بچووکیشدا بێت.
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ڕێزگرتن

یWWWەکێک لWWWە بنWWWەماکانی چWWWاکبوون، بریتییWWWە لWWWە ڕێزگWWWرتن.
ڕێزگWWWWWرتن بریتییWWWWWە لWWWWWە تێگەیشWWWWWتن لWWWWWە تWWWWWاکی بەرامبWWWWWەر. وە

زیاننەگەیاندن بە بەرامبەر.

ڕێزگWWرتن سWWەرەتا لWWە خWWودەوە دەسWWت پێ دەکWWات. تWWاک
دەبێت ڕێWWWز لWWWەخۆی بگWWWرێت. ڕێزگرتWWWنیش لWWWە خWWWود؛ بریتییWWWە لWWWە
بەبWWWWWWەرزڕاگرتنی جەسWWWWWWتە و ویسWWWWWWتی خۆمWWWWWWان و پاراسWWWWWWتنی

…تەندرووستیمان و کاتبەفیڕۆنەدان 

***

ڕێزگرتن سێ ئاستی سەرەکی هەیە :-

ڕێزگرتن لە خود..١

ڕێزگرتن لە بێگیانەکان و گیاندارەکان..٢

ڕێزگرتن لە تاکەکانی بەرامبەر..٣

تاکێک نەتوانێت ڕێز لWە خWۆی بگWرێت، ئWەوا نWاتوانێت ڕێWز
لە بەرامبەرەکانیشی بگرێت.

پاشان ئەگەر تاکێWWک نWWەتوانێت ڕێWWز لWWە گیانWWداران و تشWWتە
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ماددییەکان بگرێت، ئەوا ناتوانێت ڕێز لە مرۆڤیش بگرێت.

دواتWWر ئەگWWەر تاکێWWک بتWWوانێت ڕێWWز لWWە دەورووبەرەکWWەی
بگرێت، ئەوا دەورووبەرەکەشی ڕێزی لێ دەگرن.

ڕێزگWWرتن بنەمایWەکی گەردوونییWە. نWWەک تWەنها دەبێت ڕێWWز
لWWWە بەرامبWWWەرمان بگWWWرین، بWWWەڵکوو پێویسWWWتە ڕێWWWز لWWWە ژینگWWWە و
ژوورەکWWان و شWWوێنەکانیش بگWWرین. چونکWWە بWWەبێ ئWWەوان، ژیWWان

بەردەوام نابێت.

ڕێزگرتن بریتییWە لWە نەشWکاندن و خاپوورنWەکردنی ژینگWە
و مرۆڤWWWەکانی دەورووبWWWەرمان. لێگWWWەڕانی شWWتەکان وەک ئWWWەوەی

خۆیان هەن؛ ڕێزگرتنە.
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پرسیارەکان

لەبەر ئWWەوەی چWWاکبوون بنەمایWWەکی سWWەرەکی ژیانWWە. ئWWەوا
پێویستە تاک بەبەردەوامی لەناو بازنWWەکانی چاکبوونWWدا بمێنێتWWەوە

…

ئەم پرسیارانەی خوارەوە بۆ تاکێک گرینگن:

…چۆن بتوانم چاکتر بم؟ •

…چۆن بتوانم خراپەکردنەکانم کەم بکەمەوە؟ •

چی کردارێکم بەناڕاستەوخۆیی زیان بە دەورووبەرەکەم•
…دەگەیەنێت؟ 

…ئایە دەتوانم کەسێکی باشتر بم؟ •

ئایە ئامانجەکانم دەبنە هۆی زیانگەیاندن بWە دەورووبWەر؟•
…

ئایە کاتبەسWەربردن و چالاکییWە چێژبەخشWەکانم زیWان بWە•
…دەورووبەر دەگەیەنن؟ 

…چۆن بتوانم خراپە نەکەم؟ •

…پێویستە لە ژیان کام ئامانجی خراپم وەلا بنێم؟ •

…چۆن بتوانم خراپەکانی ڕابردووم بە چاکە بدەمەوە؟ •
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دوا وتە

چWWWاکبوون لWWWە ئێسWWWتادا، بریتییWWWە لWWWە خراپنWWWەبوون. ئێمWWWە
بەبWWەردەوامی هWWەوڵی پێناسWWەکردنی چییWWەتی چWWاکبوون دەدەین؛
بWWWWWەڵام کWWWWWاتی ئWWWWWەوە هWWWWWاتووە کWWWWWە خۆمWWWWWان چWWWWWاک بین. ئWWWWWەم
چاکبوونەشمان لە شتە سادەکانەوە دەست پێ دەکات. چWWاکبوون
ڕەوەنWWدێکی ڕۆژانWWەیی هەیWWە. واتWWا بنەمایەکWWە تێکەڵWWە بWWە ژیWWانی
ڕۆژانWWەمان. بەرکەوتWWەکانمان لەگWWەڵ تاکWWەکانی دیکWWە و ژینگWWە و
ئاژەڵەکاندا؛ چاکبوونمWWان دیWWاری دەکWWەن. هWWەموو ڕۆژێWWک وەکWWوو
پانتاییەکWWە بWWۆ ئWWەوەی چWWاک بین. بێشWWک دەتWWوانین خWWراپیش بین،
بWWWWWەڵام هWWWWWەروەکوو لWWWWWە ڕابWWWWWردوو بینیمWWWWWان، خراپWWWWWەکردن هیچ

بەرهەمێکی نییە و، خودشکێنە.

لWWWWWە ئێسWWWWWتادا پێویسWWWWWتە تWWWWWاک خWWWWWۆی و ئامانجWWWWWەکانی
هەڵبسWWەنگێنێت لWWە پWWای چاکبوونWWدا. چونکWWە ئWWەو ئامانجانWWەی کWWە
لەسWWWWەر ئWWWWەم ڕێWWWWڕەوەدا نین، ئWWWWەوا شکسWWWWت دێنن و، بێبەرهWWWWەم

دەمێننەوە.
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بەشی هەشتەم: ئامانجەکانمان
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دەروازە
هیچ تاکێWWک نWWاتوانێت بWWەبێ ئامWWانج بWWژیێت. وە ئWWەوەی بێ
ئامانج دەژیێت، تاکێکی مWردووە. بWەڵام تWاکی ئامانجWدار، هەمیشWە
…هۆکارێکی هەیە بۆ ژیان  ژیانیش بە گشWWتی، داوای ئامانجمWWان

لێ دەکات. بەڵام ئامانجی تەندرووست.

ئامانج بەشWWێکی گWWرینگی ژیانWWە. ئامانجWWەکانمان خۆیWWان لWWە
بەدەسWWWWWWWتهێنان و بەخشWWWWWWWیندا دەبیننWWWWWWWەوە. لWWWWWWWە ژیانWWWWWWWدا دەبێت

ئامانجەکانمان بەخشین بن. نەوەکوو هەر تەنها بەدەستهێنان.

وە هWWەموو ئامWWانجێکیش لWە کۆتاییWدا دەبێت بWە ئWامراز بWWۆ
شتێکی دیکە. هیچ ئامانجێک خاڵی کۆتایی نییە. ژیان بەکارهێنانی

ئامانجەکانە.

پرسWWWWی سWWWWەرەکی ئامWWWWانج لWWWWە ژیانWWWWدا؛ پەیوەنWWWWدی بWWWWە
بەدەسWWتهێنان هەیWWە بWWۆ بەخشWWین. ئایWWە من دەتWWوانم چی بەدەسWWت
…بهێنم بWWWWۆ ئWWWWەوەی بیبەخشWWWWمەوە ؟  لWWWWێرەدا بەدەسWWWWتهێنانیش

لەکۆتاییWWWWدا دەبێتWWWWەوە بWWWWە بەخشWWWWین. ئامWWWWانجی تەندرووسWWWWت و
سWWWەرکەوتوو لWWWە کاریگەریWWWدا خWWWۆی دەبینێتWWWەوە. ئامانجێWWWک کWWWە
نWWەتوانێت ببەخشWWرێتەوە، ئWWەوا دەبێتWWەوە بەرژەوەنWWدی خWWودی و

هیچ کاریگەرییەکی ڕیشەیی لە ژیاندا درووست ناکات.
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پێداویستییە سەرەتاییەکان

پێش ئWWەوەی بچینWWە نWWاو باسWWە سWWەرەکییەکەمان، پێویسWWتە
مWWرۆڤ ئاگWWادار بێت بWWە چەنWWد پێداویسWWتییەکی سWWەرەکی. چونکWWە
بWWەبێ هWWەبوونی ئWWەم پێداویسWWتییانە مWWرۆڤ نWWاتوانێت بWWژیێت. وە
هWWWWەرگیز نWWWWابێت وا خۆمWWWWان دەرخWWWWەین کWWWWە لWWWWە سWWWWەروو ئWWWWەم

پێداویستیانەین، چونکە هەموومان مرۆڤین. 

پلەی گەرمی و ساردی جەستە: مWWرۆڤ دەبێت لWWە.١
سەرما و گەرما خۆی بپارێزێت.

هەناسWWWەدان بWWWۆ مWWWرۆڤ پێویسWWWتە، وە تێکWWWدان و.٢
گۆڕیWWWWWWنی، دەبێتWWWWWWە هۆکWWWWWWاری ناتەندرووسWWWWWWتی جەسWWWWWWتەیی و

دەروونیمان.

خWWWەوتن: جەسWWWتە پێویسWWWتی بWWWە خۆڕێکخسWWWتنەوە.٣
هەیە.

خواردن و خواردنەوەی تەندرووست..٤

***

ئەگەرچی پێداوەستییە سەرەتاییەکانمان لەوانەیە زۆرترن بن لەم
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لیستە. بWWەڵام بWWە شWWێوەیەکی گشWWتی، لWWە ژیWWانی مرۆڤWWدا، ئWWەم خاڵWWە
سەرەکییانە پێویستن بۆ بەردەوامبوون لە ژیان. بەڵام ئەوەی کە
پاش ئەم خاڵانە دێت؛ بریتین لWە ئامWWانج و حWەزەکانی مWرۆڤ. کWە
لWWە دوای پێداویسWWتییە سWWەرەتاییەکانەوە دێن. چونکWWە ئەگWWەر ئWWەم
پێداویستییە سWەرەتاییانە دابین نWەکرێن و پشWتگوێ بخWرێن، ئWەوا

تاک ناتوانێت ئامانجەکانیشی بەدی بهێنێت..

پێویستە هەمیشە پێداویسWتییە سWەرەتاییەکان بWە گرینگWتر
دابنWWWێین لWWWە حWWWەز و ئWWWارەزوو و ئامانجWWWەکانمان. چونکWWWە ئWWWەوان
لەپێشWWWینەن و ئەگWWWەر دەسWWWتەبەر نWWWەکرێن، ئامانجWWWەکانی دیکWWWەش

هەرەس دەهێنن.
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ئامانجی تەندرووست

هWWWەر تاکێWWWک لەسWWWەر ئWWWەم زەویWWWەدا، خWWWاوەنی کۆمWWWەڵێک
ئامWWWWWانجی تایبWWWWWەت بەخۆیWWWWWەتی. وە هWWWWWەموومان لWWWWWە ژیانمانWWWWWدا
بەشێوازێک لە شWWێوازەکان، هWWەوڵی بەدەسWWتهێنانی ئامانجWWەکانمان

دەدەین.

بWWەڵام لWWێرەدا پرسWWەکەمان لەسWWەر ئامWWانجی تەندرووسWWتە.
ئایە چی تشWWتێک ئامانجWWەکان بWWە ناتەندرووسWWت هWWەژمار دەکWWات؟

…

هەر ئامانجێک لە ژیانی مرۆڤدا، زیان بە خودی مرۆڤ و
پاشWWWWWWWان دەورووبەرەکWWWWWWWەی بگەیWWWWWWWەنێت؛ ئWWWWWWWەوا ئامWWWWWWWانجێکی

ناتەندرووستە.

سرووشWWتی مWWرۆڤ وایWWە کWWە بWWە گشWWتی داوای ئامWWانجی
تەندرووسWWت دەکWWات. چونکWWە ئامWWانجی ناتەندرووسWWت دژی ژیWWان

ڕەفتار دەکەن.

ئامWWانجێکی تەندرووسWWتی وەکWWوو: بەدەسWWتهێنانی زانین و
مەعریفەت، پێویستییەکی سەرەکییە لە ژیانی تاکWWدا. چونکWWە بWWەبێ
ئWWWWەم ئامانجWWWWە، تاکێWWWWک نWWWWاتوانێت بWWWWژیێت. وە دەبێتWWWWە هۆکWWWWاری
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تێنەگەیشتنمان لە جیهان و دەورووبەرمان.

ئامWWانجێکی دیکWWەی تەندرووسWWت، بریتییWWە لWWە هەوڵWWدان بWWۆ
خزمWWەتکردنی کۆمWWەڵگا و دەورووبWWەر. ئWWەمیش لWWە ڕێگWWەی کWWاری
خۆبەخشWWWانە و پWWWاکڕاگرتنی ژینگWWWە و؛ ڕێکخسWWWتنی مرۆڤWWWەکان و،

چارەسەرکردنی کێشەکان دەبێت.

پێویستە لەلامان ئەم ئامانجانەی سWWەرەوە بنWWەڕەتیترین و
سەرەکیترین بن لWWە ژیانمانWWدا. چونکWWە ئWWەم ئامانجانWWە کWWار لەسWWەر

ئەگەریەتی بەدەستهێنان و بەدەستنەهێنان ناکەن.

هەر ئامانجێک کە بتواندرێت لەدەست بدرێت، ئەوا ئامانج
نییWWە. تاکێWWک نWWابێت لWWە ژیانیWWدا بWWیر لWWە بەدەسWWتهێنانی تشWWتەکان
بکاتەوە. بەڵکوو دەبێت هWWەوڵ بWWدات زۆرتWWرین خزمWWەت بگەیWWەنێت
بە دەورووبەری. چونکە بەخشین لە سەرووی بەدەستهێناندایە.

ئامWWانجی ناتەندرووسWWت، ئWWەو ئامانجانWWەن کWWە هەمیشWWە لWWە
دژی تاک خۆیدا دەوەستنەوە و دەبن بە ڕێگر.

…تاکێWWک دەپرسWWێت: ئWWاخۆ دەبێت ئەمWWە بەدەسWWت بهێنم؟ 

لێرەدا ئەم ویستەی تاک، ویستنێکی نەرێنییە. چونکWە کWار لەسWەر
ئەگەریەت دەکات. لە ژیانیشدا، ئێمە نابێت لەناو ئەگەریەتدا بژین.
بۆ تاکێک گرینگ نییە کە ئاخۆ تشتێک دەبێت یWWان نWWابێت. بWWەڵکوو
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ئWWەوە گرینگWWە کWWە ئWWەو خWWۆی لWWە ئێسWWتادا چی بکWWات. لWWێرەدا تWWاک
پەیوەست نWWابێت بWWە بەدەسWWتهێنانەکانی دەرەوەی خWWۆی و، هWWەوڵ
دەدات بە پWWێی ئWWەوەی کWWە لWWە ناخیWWدا هەیWWەتی، بیبەخشWWێت. لWWێرەدا

ئامانجی تەندرووست بەخشینە نەوەکوو بەدەستهێنان.

…تWWاکێکی دیکWWە دەپرسWWێت: ئWWاخۆ دەبێت دەوڵەمەنWWد بم؟ 

لێرەدا تاک ئامانج و دڵخۆشی بە بابەتێک بەستووەتەوە کە لWWەناو
ئەگەریەتWWWWWWWWدا خWWWWWWWWۆی دەبینێتWWWWWWWWەوە. وە هWWWWWWWWەروەها لWWWWWWWWەدوای
بەدەستهێنانیشWWیدا، ئەگWWەری لەدەسWWتدانی هەیWWە. کWWەواتا؛ پێویسWWتە
تWWاک پرسWWەکە بWWەم شWWێوازە دابڕێژێتWWەوە: ئایWWە چWWۆن بتWWوانم بWWە
…دەوڵەمەندییەکەم خزمەتی زیاتر بکەم؟  لێرەدا تWاک ئامWانجێکی

دانWWاوە کWWە نWWەگۆڕە و، پەیوەنWWدی بWWە ئەگەریWWەت نییWWە. چونکWWە لWWە
بنەڕەتدا ئامانجێکی چاکە.

پێویسWWتە هWWەموو ئامانجWWەکانمان وەکWWوو ئامڕازێWWک بن لWWە
خزمWWەتی چاکWWەدا. وە لWWە خزمWWەتی یارمەتیWWدان و هاریکاریکردنWWدا
بن. هWWەر ئامانجێWک تWەنها پابەنWWد بێت بWWە خWWودی ئامانجەکWە، ئWWەوا

بەتاڵ دەبێتەوە لەدوای بەدەستهێنانی.

ئامWWWWانجی تەندرووسWWWWت لWWWWە بەرژەوەنWWWWدی گشWWWWتیدایە و،
هWWەمووان بWWە ڕاسWWتەوخۆ و ناڕاسWWتەوخۆ سWWوودمەند دەبن لWWێی.
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کWWWWWەواتا؛ پێویسWWWWWتە ئامانجWWWWWەکانمان زەقWWWWWتر بکەینWWWWWەوە. چونکWWWWWە
ئامانجەکانمان لە ئاستێکی زۆر بچووکدان. لە ئاسWWتێکی خWWودیین.

پێویستە بەرزیان بکەینەوە.

خWWWWWاڵێکی گWWWWWرینگی دیکWWWWWە، بریتییWWWWWە لWWWWWە نەبەسWWWWWتنەوەی
ئامانجەکانمان بە دەرەوەی خۆمان. هەرگیز نابێت ئامانجەکانمان
بWWە دەرەوەی خۆمWWان ببەسWWتینەوە. دەبێت لWWە نWWاوەوە ئاڕاسWWتەی

دەرەوە بکرێن.

چەند تێبینیەکی گرینگ :-

ئامWWWWانجی تەندرووسWWWWتی تاکێWWWWک، وا دەکWWWWات سWWWWوود بWWWWە
تاکWWWەکانی دیکWWWەش بگەیWWWەنێت. کWWWە ئەمWWWەش وا دەکWWWات تاکWWWەکانی
دیکWWWەش سWWWوود بWWWە تاکWWWەکانی دیکWWWە بگەیWWWەنن. ئWWWەم دۆخWWWەش
سWWWووڕێکی تەندرووسWWWت درووسWWWت دەکWWWات لWWWەنێوان تاکWWWەکانی

کۆمەڵگادا.

ئامانجی ناتەندرووست، زیانی بۆ خودی تاکێWWک هەیWWە. لWWە
ئەنجامWWدا زیانبەخشWWین بWWە تاکێWWک، بریتییWWە لWWە زیانبەخشWWین بWWە
دەورووبWWەری تاکێWWک، وە زیانبەخشWWین بWWە دەورووبWWەری تاکێWWک،
دەبێتWWWە هۆکWWWاری زیانبەخشWWWین بWWWە تاکWWWەکانی دیکWWWەش. کWWWەواتا؛
ئامانجی ناتەندرووست هەر لە بنەڕەتەوە خۆی بۆ سWWەرنەکەوتن

و هەرەسهێنان دەباتەوە.
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ئامانجی ژیان

لە سەردەمی ئێستاماندا، تWWاک دووچWWاری نWWاڕوونیی ژیWWان
بووەتەوە. هەست دەکات ژیان مانایWWەکی ئWWاوای نییWWە. وا دەزانێت
ژیان بێمانایە. ئەمەش لەبەر ئەوەیWە، مWWرۆڤ لWWە ئێسWWتادا ئامWWانجی
نییWWWWWWە. بێ ئامWWWWWWانج دەژیێت. وە ئەگWWWWWWەر ئامانجیشWWWWWWی هWWWWWWەبێت،
ئامانجWWWەکانی لWWWە ئاسWWWتی تاکەکەسWWWیدا دەمێننWWWەوە. یWWWاخود ئWWWەو
ئامانجانWWەی کWWە مWWرۆڤ ئاڕاسWWتەی دەرەوەی خۆیWWانی دەکWWات؛ لWWە

پلەوپۆست و بەدەستهێنانەکان، هیچی دیکە نین..

ئەگWWەر مWWرۆڤ ئامانجWWەکانی بWWە تشWWتێک ببەسWWتێتەوە کWWە
لWWەناو چوارچێWWوەی بەدەسWWتهێنان و لەدەسWWتداندایە، ئWWەوا خWWودی

ئەم ئامانجە بەتاڵ دەبێتەوە و، مانا لەدەست دەدات.

…بWWەڵام ئایWWWە بWWە گشWWWتی ئامWWWانجی ژیWWWان چییWWە؟  لWWWێرەدا

…پرسWWیارە سWWەرەکییەکە ئWWەوە نییWWە کWWە بWWۆچی بWWژین؟  بWWەڵکوو

گرینگترین پرسیار ئەوەیە کWWە بWWۆچی بWWە نWWەرێنی بWWژین و خۆمWWان
…لەدەست بدەین؟ 

ئەگWWWWWەر بەڕاسWWWWWتی ژیWWWWWان بێمانWWWWWا بێت، ئWWWWWەوا لەبWWWWWەرچی
نەرێنیبوون و خەمکۆی بە گرینگWWتر دابنWWدرێت لWWەپای ئWWەرێنیبوون
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…و هەوڵWWWدان؟  ئایWWWە هWWWەردووکیان بێمانWWWا نین؟  ئWWWەی کWWWەواتا …

…لەبەرچی دانەیەکیان بەسەر دانەیەکیان زاڵ کراوە؟ 

بWWەڵام لWWە ڕاسWWتیدا، ئWWەم مەزندانWWەی سWWەرەوە دوورن لWWە
ڕاستییەوە. ژیWWان مانWWای هەیWWە و هWWەر تWWەنها بێمانWWایی و نWWاڕوونی

…نییە. وە نەرێنیش نییە 

ئامانجی ژیان بریتییە لە ژیان. خودی ژیان ئامانجێکWە بWۆ
ژیان. وە ژیانیش، ئامانجێکە کە شیاوی لێکۆڵینەوەیە وەکوو هەر

بابەتێکی زانستیی دیکە.

کاتێWWک لWWە ژیWWان ناکۆڵینWWەوە و هWWەوڵی فWWێربوونی نWWادەین،
ئەوا دووچاری نەزانی و نWWاڕوونی دەبینWWەوە لWWە بەرامبWWەر ژیانWWدا.

بێمانایی ژیان لە ئەنجامی تێنەگەیشتنمانە لە ژیان.

***

پێویسWWWWتە ئامانجWWWWەکانمان ئەوەنWWWWدە گWWWWەورە بن، هWWWWەرگیز
…نەڕووخێنWWWدرێن  لWWWێرەدا پێویسWWWتە تWWWاک ئامWWWانجی ئاسWWWۆیی لWWWە

ژیانیWWWWWWدا دابWWWWWWنێت نWWWWWWەوەکوو ئامWWWWWWانجی سWWWWWWتوونی. ئامانجWWWWWWە
ئاسۆییەکانمان بریتین لە ڕێژەی کاریگەریمان لە کۆمWWەڵگادا. تWاک
…دەبێت ڕێWWژەی کاریگWەریی خWWۆی بکWات بWWە ئامانجێWک  ئایWWە من

وەکوو تاکێک چۆن بتوانم کاریگەریی خۆم هەبێت لە کۆمWWەڵگادا؟
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… وە چWWWWۆن بتWWWWوانم بWWWWەبێ هWWWWەبوونی هیچ پاڵپشWWWWتییەک ئWWWWWەم
…کاریگەرییە ئەرێنییە دەستەبەر بکەم؟ 

ئامانجی ستوونی هەوڵدانWWە بWWۆ بەدەسWWتهێنانی پلەوپۆسWWت
و بەرزبوونWWWەوەی تاکێWWWک لWWWە ئاسWWWت تاکWWWەکانی دیکWWWەدا. بWWWەڵام
ئامانجی ئاسۆیی، دانانی کاریگەرییە لەسەر تاکەکانی دەورووبەر
و کۆمەڵگا بە گشتی. وە پێویسWتە تWاک ڕەچWاوی هWەردوو لایWەنی

ئامانجەکانی بکات.

ژیان ئەوکاتە مانا پەیدا دەکات کە بۆ شتێکی دیکە بWWژیت.
نەوەکوو هWWەر تWWەنها بWWۆ خWWودی خWWۆت بWWژیت. لWWێرەدا ئWWەم شWWتێکی

…دیکەیWWە، دەکWWرێت خWWودا بێت  پاشWWان دەبێت مرۆڤWWەکان بێت  …

…وەکWWوو کەسWWە نزیکWWەکان و ئWWWەو کەسWWانەی کWWە دەیانناسWWیت 

…پاشان دەبێت ژینگە بێت  لێرەدا تاک پێویستە بیر لەو کەسWWانە

بکاتWWەوە کWWە ئاشWWنان پWWێی، ئینجWWا هەسWWت دەکWWات ژیWWان مانایWWەکی
هەیە. هWWەر وەک چWWۆن بWWاوک و دایکێWWک بWWە هWWۆی منداڵەکانیانWWەوە
هەسWWت دەکWWەن ژیانیWWان مانWWای هەیWWە، ئWWەوا مWWرۆڤیش بWWە هWWۆی
ڕەچWWاوکردنی شWWتەکانی دەرەوەی خWWۆی و ئWWەوانی دیکWWە، هەسWWت

دەکات ژیان مانایەکی هەیە.

بیرۆکWWەی بێمانWWWایی ژیWWان لەوکاتWWەوە سWWەرهەڵدەدات کWWە

١٨١



…هەوڵ دەدەین هەر تەنها بۆ خۆمان بژین  بێمانWWایی ژیWWان، ئWWەو

بارودۆخەیە کە هەر تاکێک بۆ خۆی دەژیێت و هیچ پەیوەندی بە
…تWWWاکێکی دیکWWWەوە نییWWWە  بWWWەڵام ئەمWWWە دوورە لWWWە ڕاسWWWتییەوە و،

هەموومان بە ناڕاستەوخۆیی بەیەکترییەوە پابەندین.

بیرکردنەوەمان لە ئەوانی دیکە، وامان لێ دەکات هەندێک
ڕەفتWWاری هەڵWWە هWWەنجام نWWەدەین. تاکێWWک کWWە هWWەوڵی خۆکوشWWتن
دەدات، ئەگWWەر بWWیر لWWە کەسWWانی دەورووبWWەری بکاتWWەوە، ئWWەوا ئWWەم
کارا ئەنجام نادات. لێرەدا ئەوانی دیکە وەکوو پرسWWێکی سWWەرەکی

وان بۆ دەستەبەرکردنی مانا لە ژیانماندا.
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لەناو ئامانجی تاکەکانی دیکە دەژین

لە ژیانمانWWدا، پێویسWWتە ئامWWانجی تایبWWەت بWWەخۆمان هWWەبێت.
بWWWەڵام لWWWە ئێسWWWتادا، مرۆڤایWWWەتی بWWWە گشWWWتی لWWWەناو ئامانجWWWەکانی
تاکWWWWەکانی دیکWWWWەدا دەژیێت، بWWWWەبێ ئWWWWەوەی ئاگWWWWاداریش بێت. لWWWWە
ئێسWWWWWتادا، بWWWWWەکارهێنانی هWWWWWWەر تشWWWWWتێک، بWWWWWە ناڕاسWWWWWتەوخۆیی

پڕکردنەوەی ئامانجێکی ناتەندرووستی تاکێکی دیکەیە.

پێویستە تاک ئامانجWWەکانی نەبەسWتێتەوە بWە پلەوپۆسWت و
…دەستگاکانی وەکوو قوتابخانە و زانکWWۆ و  هWWەر تشWWتێک کWWە لWWە

دەرەوەی خۆیWWدا بوونیWWان هWWەبێت. چونکWWە ئەمانWWە ئامWWانجی ڕەهWWا
نین. ئامWWWWWWانجی ڕەهWWWWWWای مرۆڤێWWWWWWک دەبێت نWWWWWWەگۆڕ بێت و، لWWWWWWە

دەروونەوە ئاڕاستەی دەرەوە کرابێت.

تاک پێویستە ئەم پرسیارە ئاڕاستەی خۆی بکات: ئایWە تWWا
…چەند لەناو ئامانجی تاکەکانی دیکWWەدا دەژیم؟  ئایWWە ئWWەم کWWردار

…و چالاکییانWWWەی ئWWWەنجامی دەدەم، هWWWەمووی بWWWە دڵی خۆمWWWە؟ 

…یاخود لەبەر تاکەکان ئەنجامی دەدەم؟ 

لێرەدا تWWاک پێویسWWتە هWWەوڵی ئامWWانجی تەندرووسWWت بWWدات
و، بەشداری ئامانجە ناتەندرووستەکانی کۆمەڵگا نەکات. زۆرجار
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بWە گشWتی کۆمەڵگایWەک لWەناو ئامWانجێکی ناتەندرووسWتدان، بWەڵام
تاک دەبێت ئاگامەند بێت بەوەی کWەوا مWWەرج نییWWە زۆرینWWە ڕاسWWت

بن.

بەتایبWWWWەتی بابەتWWWWە باوەکWWWWانی ئێسWWWتا، بەشWWWWێکی زۆریWWWWان
ناتەندرووستن و ئامWانجی کەسWانی دیکWەن؛ لWێرەدا تWاک پێویسWتە

ئاگامەند بێت بە خۆی و لەدەستی نەدات.

١٨٤



پرسیارەکان

ئامWWWWانج بەشWWWWێکی گWWWWرینگی ژیانWWWWە. بWWWWەڵام لەگWWWWەڵ ئWWWWەم
پرسیارانەدا:

…ئایە من وەکوو تاکێک ئامانجم چییە لە ژیان؟ •

ئایWWWە من وەکWWWوو تاکێWWWک لWWWەناو کۆمەڵWWWە تWWWاکێکی دیکWWWەدا،•
…ئامانجم چییە؟ 

…ئایە ئامانجەکانم نەرێنین یاخود ئەرێنی؟ •

…ئایە ئامانجەکانم گەورەن یاخود بچووکن؟ •

ئایWWە ئامانجWWەکانم تWWەنها خزمWWەت بWWە خWWودی خWWۆم دەکWWەن•
…یاخود ئەوانی دیکەش؟ 

چۆن بتوانم وا لە ئامانجەکانم بکەم کWWە خزمWWەت بگەیWWەنن•
…بە تاکەکانی دیکەی کۆمەڵگا؟ 

…نجەکانم سوودی گشتییان تێدایە؟ ئایە ئاما•

چۆن بتوانم ئامانجەکانم بWە سWوودی گشWتی ببەسWتمەوە؟•
…
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دوا وتە

ئامWWانج و بەدەسWWتهێنان، بەشWWێکی گWWرینگی ژیWWانن. بWWەڵام
دەبێت تاکێWWWک بWWWزانێت کWWWە چی ئامانجێWWWک پێویسWWWتە دەستنیشWWWان
بکWWWWWWرێت. هWWWWWWەروەکوو ڕوونWWWWWWە، هWWWWWWەموو ئامانجێWWWWWWک شWWWWWWیاوی
دەستنیشWWWWانکردن نییWWWWە. بەتایبWWWWەتتر لWWWWە ئێسWWWWتادا کWWWWە زۆربWWWWەی
ئامانجWWWەکان خWWWودین و تWWWاکین. بWWWەڵام بWWWۆ تWWWاکی سWWWەرکەوتوو،
پێویستە هWWەوڵی دەسWWتەبەرکردنی ئامWWانجی چWWاک و تەندرووسWWت
بWWدات. چونکWWە ئامانجWWە ناتەندرووسWWتەکان هەمیشWWە زیانیWWان بWWۆ
خودی تاک هەیە و، پاشان ئەم زیانWWە لWWە تاکWWەوە دەگوازنWWەوە بWWۆ

…کۆمەڵگا و پاشان ژینگە 

پێویسWWWتە ئامانجWWWەکانمان دوورمWWWەودا بن و، گشWWWتگیر بن.
ئامانجWWWWەکانمان نWWWWابێت کWWWWاتی بن. وە دەبێت هWWWWەموو ئامانجێWWWWک
وەکWWوو ئWWامراز ڕەچWWاو بکWWەین. بWWۆ ئWWەوەی ئWWەم ئامرازانWWە بWWەکار
بهێWWWWWWنین بWWWWWWۆ باشWWWWWWترکردنی ژیWWWWWWان. وە یارمەتیWWWWWWدان. وە لWWWWWWە
ئامانجەکانماندا نابێت خۆپەرست بین و، دەبێت مەزندەی ئەوەش
بکەین کە لەوانەیە بەدەسWWتی نWWەهێنین. لWWێرەدا تWWاک نWWابێت هWWەموو

سەرنجی لەسەر بەدەستهێنان بێت و، دەبێت بەخشەریش بێت.
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بەشی نۆیەم: ڕووکەش و جەوهەر
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دەروازە
ڕووکەش و جەوهەر دوو بابەتی کێشەئامێزی کۆمWWەڵگان

هەمیشە وەکوو لێکدژی یەکتری ڕەچاو دەکرێن. هەمیشە ئWWەمو، 
پرسWWیارەش دەورووژێنWWدرێت کWWە ئWWاخۆ ڕووکWWەش گرینگWWە یWWان

…ناخی مرۆڤ 

لWWە ڕاسWWتیدا، هWWەردووکیان گWWرینگن و پێویسWWتن. هWWWەموو
جەوهەرێک ڕووکەشە و هەموو ڕووکەشێکیش بWWە ناڕاسWWتەوخۆ،

بریتییە لە جەوهەر. ئەم دووانە بەیەکەوە کار دەکەن.

ڕووکەشی تاکێک، بریتییە لەوەی کە تاکەکانی دیکە چWۆن
دەیبینن. وە جەوهەری تاکێک، تەنها خودی تاکەکە ئاگWWادارە پWWێی.
کWWWەواتا؛ جەوهWWWەر ئەوەیWWWە کWWWە لWWWەناو تاکێکWWWدا بەرجەسWWWتەیە. وە

ڕووکەش؛ ئەوەیە کە تاکەکانی دیکە دەیبینن لە تاکێکدا.

ئێمWWە وەکWWوو تWاک دەبێت خۆمWWان بین. بWWەڵام ئWWەو خۆیWWەی
کWWWWWە باشWWWWWترینە. سWWWWWەبارەت بWWWWWە ڕووکWWWWWەش، کاتێWWWWWک تاکWWWWWەکان
بەرکەوتWWWەیان لەگWWWەڵ یەکتریWWWدا دەبێت، ئWWWەوا بWWWە ناچWWWاری تWWWەنها
ڕووکەشWWی یWWەکتری دەبینن. لەبWWەر ئWWەوە، پێویسWWتە ڕووکەشWWمان
ئامادە بکەین بە باشWWترین شWWێوە. بWWۆ ئWWەوەی هەڵەتێگەیشWWتن ڕوو
نWWەدات. وە لWWە هWWەمان کاتیشWWدا، دەبێت گWWرینگی بWWە جەوهWWەرمان

بدەین، چونکە بنەڕەتی ژیانە.
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ڕووکەشەکانمان

ڕووکەشWWWەکانمان، بریWWWتین لWWWەم شWWWێوانەی کWWWە تاکWWWەکانی
کۆمWWWەڵگا هەسWWWتی پێ دەکWWWەن و دەیWWWبینن. ئەمWWWەش قسWWWەکردن و

جلوبەرگ و ڕەفتارەکانمان دەگرێتەوە.

بWWWۆ تWWWاکی بەرامبWWWەر، گرینWWWگ نییWWWە چی لWWWە ناختWWWدا هەیWWWە،
بWWەڵکوو گرینWWگ ئەوەیWWە کWWە ڕووکەشWWەکەت چۆنWWە. چونکWWە تWWاک
لەگWWەڵ تاکWWەکانی دیکWWەدا، خWWۆی لWWەناو چوارچێWWوەی ڕووکەشWWدا
دەبینێتەوە نWەوەکوو جەوهWەر. چونکWە جەوهWWەر تWەنها تایبەتWە بWە
تاکێک کە تاکەکانی دیکWە ئWWەو توانسWتەیان نییWWە بیWبینن و هەسWتی

پێ بکەن.

پێویسWWتە تWWاک ڕووکەشWWی خWWۆی بپWWارێزێت، وە ڕێWWزی لێ
بگWWWرێت. ئەمWWWەش بWWWە هWWWۆی پWWWاکڕاگرتنی خWWWۆی و، گوێگرتنیWWWەتی.
ڕووکەشWWWی مرۆڤێWWWک، ئەوەیWWWە کWWWە چWWWۆن خWWWۆی بWWWۆ کۆمWWWەڵگا و
دەورووبەرەکەی دەردەخات. کWWە دەکWWرێت بWWە خWWراپی بێت یWWاخود

بە چاکی.

***

پرسWWWWێکی دیکWWWWە سWWWWەبارەت بWWWWە ڕووکWWWWەش, بریتییWWWWە لWWWWە
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خۆجیاوازدەرخسWWتن. هەنWWدێکجار تاکێWWک لWWە کۆمWWەڵگادا، دەیWWەوێت
جیاواز دەربکەوێت. وە خۆی لە کۆمWWەڵگا جیWWا بکاتWەوە. ئWەم تاکWWە
هەڵدەستێت بە گۆڕینی ڕووکەشی جەستەیی خۆی و دەسWWتکاری
جەستەی دەکات. وە هWWەوڵ دەدات جلوبەرگیشWWی وەکWWوو خWWەڵکی

…ئاسایی نەبێت. بەڵام ئایە ئەمە پێویستە؟ 

لWWWWWWWە ڕاسWWWWWWWتیدا جیWWWWWWWاوازیبوون لWWWWWWWە ڕووکەشWWWWWWWدا هیچ
دەرئەنجامێکی وەها دەستەبەر ناکات کە جێگەی سوودی خWWودی
…تWWWWاک و کۆمەڵگاکWWWWەی بێت  چونکWWWWە ڕووکWWWWەش هWWWWەر لWWWWەناو

ڕووکەشدا دەمێنێتەوە. وە ئەم ڕووکەشە کارلێکی نەرێنی لەگWWەڵ
ڕووکەشWەکانی دیکWەدا دەکWات و، کۆمWەڵگا دەکەوێتWە نWاو جWەنگی

ڕووکەشەکان؛ جەنگی جلوبەرگەکان و ستایلەکان.

تWWاک لWWێرەدا پێویسWWتە خWWۆی لWWەم جەنگWWە دەربWWاز بکWWات.
چونکە هیچ کەسێک لWەم جەنگWەدا بWراوە نییWWە و لWە کۆتاییWWدا هWWەر

خۆمان بۆ خۆمان دەمێنینەوە.

پێویسWWتە تWWاک بWWە مانWWای وشWWە، ڕووکەشWWەکەی بWWۆ خWWۆی
بێت. واتWWا هWWەوڵ بWWدات وەهWWا دەربکWWەویت کWWە خWWۆی دەیWWەوێت.
نەوەکوو ئەم دەرکەوتنەی لەژێر کاریگەریی کەسایەتییەک یاخود

کەسێکی دیکە و تشتێکی دیکە دایە.
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تWWاک دەبێت ئWWەم پرسWWیارە ئاڕاسWWتەی خWWۆی بکWWات: ئایWWە
…ڕووکەشەکەم هیچ زیانێک بWە دەورووبWەر دەگەیWەنێت؟  لەبWەر

ئWWWWەوەی ڕووکWWWWەش بەرجەسWWWWتەبوونێکی ڕاسWWWWتەقینەیە، بێشWWWWک
کاریگەریی خۆی دەنوێنێت. کەواتا؛ کاتێک جلوبەرگێک دەپۆشین،
یاخود جۆرێک لە ستایل دادەنWWێین، پێویسWWتە ئاگWWادار بین کWWە ئWWەم
جلوبەرگ و ستایلە خزمەت بە چی دۆزێک و بیرۆکەیەک دەکWWات
لە جیهاندا. چونکە لە ئێستادا هەموو تشتێک بووە بWWە بانگەشWWە و
پڕوپاگەنWWدە. لWWێرەدا تWWاکێکی نائاگWWا، بWWەبێ تێگەیشWWتن لWWە دۆخەکWWە،

دەکەوێتە ناو یارییەکەوە.

لWWە ڕووکەشWWدا دەبێت باشWWترینمان دەربخWWەین و، هWWەوڵی
خۆدەرخستن نەدەین. بەڵکوو دەبێت لە جەوهەرەوە جیاواز بین.
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جەوهەرەکانمان

جەوهWWWWەرەکانمان، بریWWWWتین لWWWWەو ویسWWWWتنانەی کWWWWە لWWWWەناو
ناخماندان. وە لە ڕووکەشەکانماندا دەرناکWWەون. تاکێWWک دەتWWوانێت
ڕووکەشی بەرامبەری ببیWWنێت، بWWەڵام هWWەرگیز نWWاتوانێت دەرک بWWە
نWWWاخی بەرامبWWWەری بکWWWات. لWWWێرەدا نWWWاخی بەرامبWWWەر بریتییWWWە لWWWە

جەوهەری بەرامبەر.

کWWەواتا، جەوهWWەر بابەتێکWWە تایبەتWWە بWWە خWWودی تاکێWWک لWWە
کۆمەڵگادا.

لWWWەنێوان جەوهWWWەر و ڕووکەشWWWدا، پێویسWWWتە جەوهWWWەرمان
پەرە پێ بدەین. چونکە جەوهەر بنWWەڕەتی ژیانWWە. ڕووکWWەش تWWەنها
ئامڕازێکWWWWە بWWWWۆ پەیوەنWWWWدیکردن بWWWWە تاکWWWWەکانی دیکWWWWە و جیهWWWWانی

دەرەوەی خۆمان.

ئەگەر تاکێWWک کWWار لەسWWەر جەوهWWەری خWWۆی نWWەکات، ئWWەوا
ناتوانێت لە ژیان تێبگات. تێگەیشتن لە ژیان، پێویسWWتی بWWە بینیWWنی

ناوەوەی بابەتەکان هەیە. نەوەکوو هەر تەنها ڕووکەشیان.

مWWWWرۆڤ بوونWWWWWەوەرێکی تاکWWWWWە و لWWWWە هWWWWWەمان کاتیشWWWWدا،
هاوپەیوەنWWWدە بWWWە تاکWWWەکانی دیکWWWە. جەوهWWWەری مWWWرۆڤیش تWWWەنها
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پەیوەستە بە خودی تاکەوە،

لWWWWە ئێسWWWWتادا هەنWWWWدێک تWWWWاک هWWWWەوڵ دەدەن بWWWWە هWWWWۆی
ڕووکەشWWەکانەوە ژیWWان بەسWWەر ببWWەن و، جەوهWWەر لWWەبیر دەکWWەن.
بەڵام جەوهەر خاسیەتێکی هەیە کە هەمیشە دەگەڕێتWWەوە بWWۆ لای

…خودی تاکێک 

دوای پڕکردنWWەوەی حWWەز و ئارەزووەکWWان و بابەتگWWەلێکی
دیکWWWە، مWWWرۆڤ دەستەوەسWWWتان دەمێنێتWWWەوە و، دەپرسWWWێت؛ دەبێت
…ژیWWان مانایWWەکی قووڵWWتری هWWەبێت؟  لWWێرەدا ڕووکWWەش چیدیکWWە

کاری خۆی ناتوانێت بەڕێ بکات و، جەوهەر جێگەی دەگرێتەوە.

دەرکWWەوتنی جەوهWWەر و نWWاوەڕۆک، دەرئWWەنجامی هWWەموو
کردەیەکی ڕووکەشییە.
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ڕێکخستنەوەی ڕووکەش و جەوهەرمان

لWWە ژیانWWدا، وەکWWوو تاکێWWک، ئێمWWە خWWاوەنی دوو ڕەهەنWWدی
سWWەرەکین: ڕووکWWەش و جەوهWWەر. لWWێرەدا پێویسWWتە تاکێWWک هWWەوڵ
بWدات ڕووکWەش و جەوهWەری لەگWەڵ یەکتریWدا بن و، هاوپەیوەنWد
بن. نWWەوەکوو ڕووکەشWWمان لەگWWەڵ جەوهWWەرمان یWWەک نەگرێتWWەوە،

یاخود بە پێچەوانەوە.

یەکخستنەوەی ڕووکەش و جەوهەر، وا لە تاکێک دەکWWەن
ئاشنای خۆی و دەورووبەرەکەی بێت. ئایە چۆن دەکرێت تاکێWWک
…خWWۆی وا نیشWWان بWWدات کWWە وا نییWWە؟  لWWێرەدا تWWاک پێویسWWتی بWWە

گۆڕانکاری هەیە. ئەمیش بە هۆی چوونەوە ناو جەوهەری خWWۆی
دەبێت و، تWاکی جەوهWWەردار هWWەوڵ دەدات ئWWەم جەوهWWەرە بهێنێتWە
دەرەوە و بەسەر ڕووکەشەکەیدا دایبسەپێنێت. لێرەدا جەوهەر و

ڕووکەش یەک دەگرنەوە و هەمئاهەنگ دەبن.

نWWWWWاکرێت کەسWWWWWێک لWWWWWە ڕووکەشWWWWWدا خWWWWWراپ بێت و، لWWWWWە
جەوهەریشWWWیدا چWWWWاک بێت. پێویسWWWتە ئWWWWەم دوو ڕەهەنWWWWدە ڕێWWWWک
بخرێنWWWەوە. زۆرجWWWاریش ئWWWەم ڕێکخسWWWتنەوەیە بڕیWWWارێکی تونWWWدی

یەکلاکەرەوەی پێویستە.
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پرسیارەکان

سWWەبارەت بWWە ڕووکWWەش و جەوهWWەر، تWWاک پێویسWWتە ئWWەم
پرسیارانە ئاڕاستەی خۆی بکات :

…ئایە لە ڕووکەشی خۆم ڕازیم؟ •

…چۆن بتوانم ڕووکەشم باشتر بگۆڕم؟ •

…ئایە ڕووکەشەکەم زیان بە دەورووبەر دەگەیەنێت؟ •

…ئایە ڕووکەشەکەم لەگەڵ ناخمدا یەک دەگرێتەوە؟ •

…ئایە من جەوهەرێکم هەیە؟ •

…چۆن پەرە بە جەوهەرەکەم بدەم؟ •

…چۆن خۆم پێشانی دەورووبەرم بدەم؟ •

…چۆن بتوانم جەوهەرەکەم پێشانی دەورووبەر بدەم؟ •

چWWۆن بتWWوانم بWWە جەوهەرەکWWەم خزمWWەت بWWە دەورووبWWەرم•
…بکەم؟ 
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دوا وتە

جەوهەر و ڕووکەش دوو ڕەهەنWWدی سWWەرەکی ژیWWانن. وە
دانەیەکیان بەبێ دانەکەی دیکە، کار ناکWWات. بWWەڵام لWWە ئێسWWتادا، بWWە
گشWWتی ڕووکەشWWەکان زیWWاتر زەق دەکرێنWWەوە. ئەمWWە مانWWای ئWWەوە
نییە کWWە ڕووکWWەش گرینWWگ نییWWە و دەبێت وەلاوە بنWWدرێت. بWWەڵکوو
کێشەکە ئەوەیە ئەم ڕەهەندە، نەزانWWدراوە چWWۆن بWWەکار بهێنWWدرێت.
چونکWWە ڕووکWWەش ئامرازێکWWە، کWWە دەبێت بWWۆ ئامانجWWەکان بWWەکاری
بهێنین. زۆرجار تاکێک لە ژیانیWWدا هەسWWت دەکWWات کWWە خWWۆی نییWWە.
وە ڕووکەشWWەکەی بریWWتی نییWWە لWWە خWWۆی؛ لWWێرەدا تWWاک ئاگامەنWWد
دەبێت بەوەی کە ئەم ڕووکەشەی هەڵی گرتووە، لەگەڵ جەوهەر
و ناخی خۆیدا یەک ناگرێتەوە. لێرەدا تWWاک پێویسWWتە ڕووکWWەش و

ناخی وەکوو یەک بن.

ڕووکWWەش لWWە خزمWWەتی جەوهەردایWWە و، ئWWامرازێکی ژیانWWە.
ئەگەر تاکێک ڕووکەشەکەی بکاتە ناوەنWدی ژیWانی، ئWەوا هWەرەس
دەهێWWنێت. چونکWWە ڕووکWWەش هWWەر تWWەنها تWWا ئاسWWتێکمان دەبWWات و،
بWWWەرەو سWWWەرەوەترمان نابWWWات. بWWWەڵام تWWWەنها جەوهWWWەر دەمانباتWWWە

ئاستێکی باشتری ژیان. ئەو ئاستەی کە دەبێت ژیان ئاوا بێت.
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دوا وتەی پەڕتووک

تWWWWWاک لWWWWWە ئێسWWWWWتادا هWWWWWەوڵ دەدات بWWWWWە هWWWWWۆی ئWWWWWامرازە•
دەرەکییWWWەکانی خۆیWWWەوە، نWWWاوەوەی خWWWۆی بناسWWWێت. لWWWە
ئەنجامیشWWWدا هWWWەرەس دەهێWWWنێت و هەسWWWت دەکWWWات ژیWWWان

مانای نییە.

ژیWWWان، وە بەتایبWWWەتتر ژیWWWانی ڕۆژانWWWە، بابەتێکWWWە شWWWیاوی•
لێکۆڵینەوەیWWە. وە ئWWەم لێکۆڵینەوەیWWە، لWWە خWWودی خۆتWWەوە

دەست پێ دەکات.

لWWە ژیانWWدا سWWەرنجمان لەسWWەر چی بێت، ئWWەوە دەبێت بWWە•
ئەزموونمان و جیهانمان. جیهانی تاکێک ئەوەیە کە تاکێک

ئاگامەندە پێی.

هەمیشە وەکWوو تاکێWک، هWەوڵ بWدە خزمWەت بWە تاکWەکانی•
دیکە بکەیت. ئەگەرچی کەمیش بێت.

ئWWەوە بزانWWە کWWە زۆر لWWەوە باشWWتر و بWWە مسWWتەواتریت کWWە•
بWیری لێ دەکەیتWەوە. بWەڵام دۆخی نWەرێنی چەقبەسWتووت
دەکWWات و وات لێ دەکWWات بWWاوەڕ بWWە دەنگWWە نەرێنییWWەکانی
نWWاخت بکWWەیت. کWWەواتا؛ هWWەرگیز لWWە دۆخی نەرێنیWWدا بڕیWWار
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مەدە و، باوەڕ بە بیرکردنەوە و قسەکانت مەکە.

ژیان لەسەر دژایەتیکردن درووسWWت نWWابێت و، هWWەوڵ بWWدە•
لWWە ژیانWWدا بWWۆ ئامانجێWWک و تشWWتێک بWWژیت. نWWەوەکوو بWWۆ

دژایەتیکردن.

لە ژیاندا هەموو ئامانجێک وەکوو ئامرازێWWک بWWۆ بابWWەتێکی•
گەورەتر ڕەچاو بکە. هیچ ئامانجێWWک کۆتWWا خWWاڵی وەسWWتان

نییە لە ژیاندا.

***
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