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 م شی پنجه به - داغی ره هاباد قه مه... ) کارمادا  ی تووندوتیژی له وزه ڕگرتن له به(  وه ی ئاشتی ناخه پرۆژه
  
 :کان ها گیانییه به  دان به ره په

ریکبوونکی تر وای  ر خه یی کار یان خوندن یان هه و شپرزه  وه کانییه کاروباره  رقای به ر سه به مرۆڤ له
ر  بــه له .رشــانی کانی سه پویســته  رکــه واوی ئه ر تــه ســه  هرژتــ په کات نه لــده
وان  خی ئـه و بایـه  نـده به  وه کانـه ها مادییه بـه  ی سروشتی چاخی ئستا به وه ئه
جکردنی  جبـه  داتـه مرۆڤ پشـترتی ده  بۆیه ، کان زیاتر بووه ها گیانییه به  له
ها  بـه  ی کـه رکانـه و ئه ئه کانن و هها مادیی ری به ستھنه ده به  ی که رکانه و ئه ئه

و   فتانــه و هه  ڕۆژانــه .کــات رامۆشــیان ده هــنن فه ســت ده ده کانی بــۆ به گیانییــه
  خاتــه ودا ده جکردنیان مــه کان و جبــه گشــتیه  رکــه کان و ئه ییه شــپرزه  ســانه
و  نو ئه  نھا له بوون و گیانی پویستن و ته  به  ی که هایانه و به خۆی و ئه نوان
ــه به ــه دا ده هایان ــت خــۆی بدۆزت ــه  وه توان ــه  و بیکات ــووی   ئاون ــی دی ــۆ بینین ب

هــۆی   بتــه ش ده ت ســانه نانــه و ته و مانگانــه  فتانــه و هه  ی ڕۆژانــه وه پرســینه خۆنه له .ی خــۆی وه نــاوه
 .کـــات ش گـــران ده ســـته روون و جـــه ش بـــاری گیـــان و ده مـــه کارمـــا و ئه  تیڤ لـــه ی نگـــه کبوونی وزه ـــه که
ر  رامبـه کـانی به فتاره ر ڕه سـه ی زاڵ بـت به وه بـۆ ئـه  پناوی خۆکۆنتۆکردنه  له  ی ڕۆژانه وه خۆپرسینه له
خۆڕامان و  لـــه . کانـــه تیڤه نیگه  فتـــاره ســـتکردنی ڕه ربه تیش بـــۆ به تایبـــه  ســـانی دی و بـــه خـــۆی و که  بـــه
کانی خـۆی ببینـ و  ه هه  یه وه بۆ ئه  که به ،نیشتی خۆی بکات رزه همرۆڤ س  نییه  وه بۆ ئه  وه خۆپرسینه له

کان  زموونه ئه  کان بپارزت و سوودی پویست له ه ی هه وه کردنه دووباره  زموون و خۆی له ئه  بیانکات به
بــۆ  ،ی خــۆ وه نــاوه  ک کــاتژمر پــش نووســتن بــۆ خــوود و ڕامــان لــه رخانکردنی نیــو یــان یــه تــه .ربگرــت وه
  کـه ، وه درایـه  م پرسـیاره مـی ئـه وه  مـن کـم؟ کـه: پنـاوی خۆناسـیدا  له ، یه م پرسیارانه ی ئه وه مدانه وه
بیسـت و چـوار   ئایـا لـه . وه بدرنه  پویسته  و پرسیارانه می ئه ئینجا وه ، مین و گرنگترینه که یه  میشه هه
 :عاتی ڕابردوودا سه

 کردنیان؟  بوو له ئامانجم چی ،چیم کرد  -
 و ئاستیان چۆن بوو؟  کانی من ئاراسته چیمان باس کرد و قسه ،ڵ کرد گه فتارم له چۆن ڕه ،کم دی  -
 ؟  کم کردووه گۆییه رزه یاخود هه ، هاومرۆڤ کارکی ناشایسته  ر به رامبه ئایا به  -
 ؟  س بردووه که  ییم به ره؟ ئ س بردووه سم بۆ که ی که ؟ قسه سم کردووه خراپ باسی که ئایا به  -

توانت بۆ خۆی دایبـژێ  مرۆڤ خۆی ده  ی هاوجۆریان که یان پرسیاری دیکه و ده  م پرسیارانه بگومان ئه
ڵ  گــه نھا له و تـه  نیایــه ته  مــرۆڤ کـه  یـه وه بــۆ ئه ، وه ڕووی خــۆی بکاتـه دا ڕووبـه وه خۆپرســینه کـاتی له  و لـه
و  ر ئـه مـرۆڤ؟ بـا بـوانین هـه  کان پویسـتن بـه مـه بۆچی وه . وه میان بداته وه  وه ڕاستگۆییه  تی به خۆیه

 :ست ده  نه ده نجامکمان ده چ ئه  وه ره ی سه پرسیارانه
ت و  تایبـه  سـکه موو مرۆڤـ که هـه . وه پرسـی ناسـنامه  بـه  نـده به  م پرسـیاره مـی ئـه مـن کـم؟ وه: م که یه

ــاوازه ــه . جی ــه تمه هی تایب وه دۆزین ــدی و جیاوازیی ــه شــه کانی خــۆی و گه ن ــه دان ب ــه  و دووان ــار  رده و ب وام ک
ی  دیـار و ناسـراوانه  سـه و که موو ئـه هـه .نـد تمه کی تایبه تییه سـایه نی که خـاوه  یکات به رکردنیان ده سه له

رانی  وه ر و پشـه نووسـهنـد و  سـووف و بیرمه یله دار و فه تمه و سیاسـه  رکرده سـه  ک لـه یه گه ر کۆمه نو هه
ـــه رکه ســـه ـــدا مـــرۆڤکن وه  وتوو ل ـــه ک هـــه جیھان ـــر موو ئ ـــه ،وانی ت ـــه ب ـــه ی ئه و جیاوازیی ـــه  مان   توانیویان
  .ن ر بکه سه چی کاری له ن و به ی پبده شه و گه  وه ندی و جیاوازی خۆیان بدۆزنه تمه تایبه
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روونـی خۆمـان  کانی ڕۆح و ده ان بـۆ بینینـی پکھاتـهم) رک ده( وانمان یان ی بتوانین چاوی نوچه وه بۆ ئه
 ی وه کرانـه  پویسـتمان بـه واته ، مانه ی وزه که رچاوه وت سه ر حه ی هه وه کردنه  ین پویستمان به کار ببه به
ری و  نـگ و کاریگـه و ڕه  کرایانـه و چه ک لـه ر یه مدا باسی هه که شی یه به  له  ئمه . یه مان هه) کراکان چه(
ی  رچاوه وت سـه حه  چاکراکان بریتین له  که  وه هنینه بیری ده خرایی وه  دا به لره .کانیان کرد وه اردانهک

ر  وقی سـه تـه  کات و لـه سـت پـده ده  وه ی پشـته ی ببـه م کوتکـه کـه یه  و لـه  یـه ر مرۆڤکدا هه هه  و له  وزه
کرای  چـه ، وه کانی مرۆڤـه ڕۆحییـه  ندیـه یوه په  بـه  سـته وهی و په  ره وقی سـه ته  کرای تاج له چه .کۆتایی دت

کرای قــوڕگ  چــه ، ســتۆ گرتــووه ئه رککردنــی وه ڕۆــی ده  کــه  یــه وه م یــان چــاوی ناوه وان چــاوی ســیه نوچــه
نچک  کرای ناوپـــه چـــه ،ویســـتی و ســـۆز خۆشه  لـــه  رپرســـیاره کرای دڵ به چـــه ، کانـــه ندییه یوه ری په ڕکخـــه

ش  کرای بنکــه چــه ، رقاه ســه  وه داهنــان و سکســوالتییه  کرای نــاوک بــه چــه ،خــات ــک دهکان ڕ ســته هه
  . موویانه ری هه ڕکخه
ک  وه .کـات رخانی ده تـه  وه خۆداچوونـه مـرۆڤ بـۆ به  دا کـه و کاتانـه پویستن لـه  کرایانه م چه ی ئه وه کرانه

  کی دروست و لـه یه شوه  به  و کاته کارهنانی ئه بهڕۆژکدا بۆ خۆ و   ک کاتژمر له رخانکردنی یه گوتم ته
دسـۆزی   کات ببیـت بـه ش وا ده مه ئه ،دسۆزترین هاوڕی خۆت  تکا به ده ،روونی و ڕۆحیدا ڕاهنانکی ده

ک  یـه ش دوای ماوه وه نۆرمی ژیانـت و بـه  ستی ببته ویستی و هاوهه ی خۆشه و ئاوگۆڕی وزه  وانی دیکه ئه
  تیڤ کــه ی نگــه کی وزه یــه ردیله ر گه هــه  یت لــه کــه ی کارمــای خــۆت ده وه پاکبوونــه  ســت بــه ی ههواو تــه  بــه

کانی ژیـانی  ئاسـاییه  ندییـه یوه ی په ڕگه  له  وه سکی دیکه که  ناوتدا دروست بوو بوو یان له له  خۆڕسکانه
  .رتگرتبوو وه  وه ڕۆژانه

خـۆی   لـه  کانی کـه تـوان دوای پرسـیاره پویسـتن مـرۆڤ ده  ی کـه و ڕاهنانـه ک بۆ نـو ئـه یه روازه ک ده وه
ی کارمـای خـۆی  وه بـۆ شـۆرینه  تاییه ره سـه  نگاوه م هـه ئـه ، وه داتـه می خـۆی ده ڕاستگۆیی وه  یکات و به ده
 )یۆگـا(  بـه  ی کـه م ڕاهنانـه نگ بۆ ئـه کاتکی گونجاوی کپ و شونکی خاون و بده ،موو ڕۆژێ بکات هه

 : دان شوازی یۆگایه سه  ک له یه  وه ی خواره مه ئه  که ، پویسته ،برت ناوده
 کان ماره ی ده وه خاوکردنه: م که یه
  نگـه م ڕه بـه ،ز بکـات مـرۆڤ خـۆی چـۆن حـه  واتـه ،کـرێ ده  وه ڕاکشـانه  دانیشـتن یـان بـه  یان یان به مه ئه

موو  دۆخـی ڕاکشـاندا هـه  لـه .رین باشـتر بـت نانی سـهکاره بـ بـه  بـه ،رم رشـکی نـه ر فه سـه ڕاکشان له
زۆر   تاوه ره سـه  لـه  مـه ئه . وه منتـه گـرژی نه  ک بـه یه و هـیچ ماسـولکه  وه خاو بکرته  کان پویسته ماره ده
ن تـوا وام ده رده و ڕاهنـانی بـه  ئیـراده  م بـه بـه ، کانی گرژه ماره ده  میشه هه  بۆ مرۆڤی کورد که  خته سه

شـل   نـده وه ئه  دا پویسـته م دۆخـه ی مرۆڤ له لاشه . وه ژر کۆنتۆی خۆیه  کان بخاته ماره ی ده گرژ و خاوه
سـت  کانی ده پـه له ،وی کشـی خـۆی بکـات میش زه وی بـۆ خـۆی کشـی بکـات و ئـه قورسی زه  به  که  وه بته

  .بت  وه ره سه  ڕوویان له
 دانی قووڵ ناسه هه: م دووه
ی  وه و نـاوه  وه ره نوان جیھـانی ده  ندی له یوه بۆ دروستکردنی په  نگاوه دانی یۆگایی گرنگترین هه اسهن هه

تیـڤ و ئۆکسـجینی  ی پۆزه ی وزه وه ژووره رقای بردنـه واوی هۆشیاری سه دانیش ته ناسه کاتی هه  له .مرۆڤ
مژینی  کــاتی هــه  لــه .ئۆکســیدی کــاربوون م هــری دووه تیڤ و ژه ی نگــه رکردنــی وزه و ده  وه بــۆ نــاوه  پاکــه
  وه ژووره  بچتـه  وه ی لووته ڕگه  له  پویسته  وه مژینه هه ناسه ی هه ڕگه  دا زۆرترین ئۆکسجین له ناسه هه

تا   م ئۆکسجینه ئه  یت که ستی پ بکه واوی هه ته  به  پویسته  واته .بوات  م ئۆکسجینه نجک ئه و تا ناوپه
بیـری   پویسـته  قووـه  ناسـه م هه مژینی ئه ڵ هه گه هاوکات له .خۆی  کات له ناو پده ناوک دت و ههلای 

ــه مرۆڤــه ــاری دابــت و ل ویســتی  ی خۆشه دا وزه م ئۆکســجینه ڵ ئــه گــه له(  وه بیتــه  وه دــی خۆیــه  کان بی
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ڕابگرت و ئینجـا   چرکه  ی ده یدا بۆ ماوهناوی خۆ هه  له  م بایه ئه .) م که ناوی خۆم ده هه  ردوونی پ به گه
واوی  تـه  بـه  وه دـی خۆیـه  و هاوکـات بیـری بیـاری دابـت و لـه  وه ره ده  بداته  ناسه هه  وه مه ی ده ڕگه  له

  مـه که رده تی ده حـه ی ڕق و ناخۆشی و ناڕه دا وزه م ئۆکسیدی کاربۆنه م دووه ڵ ئه گه له(  وه بیته  وه ئیراده
ر دوای  هــه . وه کــان زیــاتر بکاتــه ڕۆژیــش ژماره  ی قــووی وا و ڕۆژ بــه ناســه هه  ده  تاوه ره ســه  لــه .)  وه ره ده
  .کات تیڤ ده ی پۆزه وزه  شی له ی له وه پبوونه  ست به کات و هه ی ده که ئارامییه  ست به هه  مانه ئه

 کراکان ی چه وه کردنه: م سیه
 ،هۆشـیاری بـای خـۆت  سـتی خۆتـدا بـت و بیانسـپری بـه ده  کانت لـه سـته واوی هـه ی تـه وه جله  پویسته
کرای  چــه  یــت کــه ده خــۆت ده  رمان بــه فــه ،هۆشــیاری بــا  بــه . وه یتــه کراکانت بکه وت چــه تــه ده  کــات کــه

و سروشت  ره هب  تۆوه یی له وشه نه تیشککی وه  یت که که ستی پ ده هه . نگی مۆره ڕه  که  وه یته مت بکه که یه
یــت  ده وانت ده چــاکرای نوچــه  رمان بــه فــه  یه و شــوه ر بــه هــه .و تــۆ دــت ره بــه  وه سروشــته  ڕوات و لــه ده

یت و سروشــتیش  کــه ی سروشــت ده تیشــککی شــینی تــۆخ ئاراســته  یت کــه کــه ســتی پــ ده و هه  وه بکرتــه
ــۆی ده ئاراســته ــه ی ت ــه . وه کات ــه  وه دوای ئ ــز چــه  ب ــهکراکان ڕی ــه که ش ده ی دیک ــا حه  وه یت ــه و ت ــه .مین وت   ک

کانی  نـوان تـۆ و پکھاتـه  ی هـیچ سـنوورک لـه که ست ده هه ، وه کرانه )ت کانی وزه رچاوه سه( کراکانت چه
ی  خشــین و ســتاندنی وزه و توانــای به  یــه موو شــتکت هه و توانــای ونــاکردنی هــه  ی سروشــت نییــه دیکــه
و   وه بتـه کتیڤ ده رکت ئه ی ده وه کرانه  به ، وانه کرای نوچه چه  مت که کرای دووه چه . یه ویستیت هه خۆشه

رمان  هۆشـیاری بـا فـه  ی کـه و شـونانه موو ئـه هـه .بینیـت ده  ونـه  ڕوونـی و بـه  کانی خۆت بـه وناکردنه
  .دا مه ن ڕۆڵ نابینن له مه ودا و زه توانی بچیت و بیبینیت و مه ده ،بدات بچیت

 ستی خۆ نو نه  چوونه: م چواره
کانی  رچاوه ی سـه وه کـات و دوای ئـه سـتی پـ ده هه  وه کانه ناسـه دوای هه  لـه  ی که و ئارامییه مرۆ دوای ئه

 .بینیــت  و پویســته  مــه نگاوی چواره خۆنوقومبوون هــه چــاو نوقانــدن و بیــاردان بــۆ لــه ، وه کــان کرانــه وزه
ن و  کـه ج ده جبـه  وه وان ئـه ی ئـه رمانک بـده گـرن و تـۆ چ فـه رده وه  تـۆوه  ین و هۆشیاری ڕنومایی له زه

و   کانی تـرت بیــوه نگاوه هـه  ئسـتا کــه .ن تبـه یت ده زوو بکــه ر ئـاره گـه نـاخی خــۆت ئه  لـه  کـوێ زۆر دووره
ت  وه انی نـــاوهکـــ و چاوه  ت نوقانـــدووه وه ره کـــانی ده تیـــڤ وچاوه ی پۆزه ئۆکســـجین و وزه  لـــه  ناوت پـــه هـــه

تیڤ و  کی نگــه یــه موو وزه هــه  ی مــن بچــۆ نــو هۆشــی خــۆت و لــه م ڕنوماییــه پــی ئــه  بــه ، وه کردۆتــه
  . وه ره کی خراپ پاکیان بکه یه وه بیرکردنه

پــی ڕاســت   و بــه  وه ره بکــه  رگاکــه ده . متایــه رده به  شــی ئاســن لــه کی ڕه رگایــه ده  ســت بکــه وا هه  •
مینکــی  ژرزه  تباتــه ده  یــه کی دوور و درــژ هه یــه بینــی پلیکانه ده . وه م بنــ و بچــۆ ژووره کــه نگاوی یه هــه

  . وه و بچۆ خواره  کان ببه یژه ک په ک یه و یه  ترسه مه . وه تاریکه
ــاو ئه  بینــی لــه ده  • ردوو  هــه  م دوو ژووره ئــه .کــدای ناویه ک له وتکی شــداری دوو ژووری یــه شــکه ن

وش و  ی خـه ـه په  ـه م تارمـایی په بـه ، واو ڕوونـاک نییـه تـه  کـه رچی ژووره گـه ته .ی مشکی تـۆنکان لایه
لات   لـه  ڕۆژانـه  ن کـه خراپانـه  وه تیڤ و بیرکردنـه نگـه  و وزه ئـه  وانـه ئه .بینیـت ده  وه کانه دیواره  به  ه په
  . وه پاک ببنه  وشانه و خه  ه م په ئه  زوو بکه رهئا  وه ناخی ده له .ن که تت ده حه بن و ناڕه ک ده ه که
نجکیشــی  و ئیسفه  فاوکی زیــوینی تدایــه کــه  تک ئــاوی پــاک کــه یت ســه کــه ماشــا ده ئســتا ته  •

  . یه وه نیشتته ته  له  تدایه
م  ده  ڵ خۆتـا بـه گه و له  کان بکه ه ی په وه سینه  ست به و ده  گره هه  که نجه و ئیسفه  وه دانوشتره  •

پـاک   ـه و په  ـه تیڤ و ڕق و هه ی نگـه وزه  مـن کارمـای خـۆم لـه:  وه ر ب و بره کان هه ه ی په وه سینه
  . وه مه که ده
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 اریرپرس به یل تن کوردستان ، انهیکان نه خاوه یچوونۆروبیب ، وه نهکر ودهب دا تن کوردستان  له ی نانهینووس و ئه
. هیین  

پـاک   ی کـه و دیـووه ماون و ئـه کان نـه ـه په  ورده  بینـی ورده کـان و ده سینی دیواره  به  ست بکه ده  •
  . وه کی مشکی خۆتت پاک کرده لایه  وه ئه . وه ته بووه واو ڕووناک ته  وه ته بووه

بینـی  و ده  وه بچـۆ ژووره . یه وه پته لای چه  بینیت له ی ده رگاکه ده  که  ی دیکه که ژووره  ئینجا بچووه  •
 ، اکانتـهم خه  وه ش و بـۆر ئـه ی ڕه ـه په  کانی پـن لـه و دیواره  تارماییه  وه ته کراوه هشتا پاک نه  وێ که ئه
  . وه یته ودیوو پاک بکه ک ئه مدیوویش وه ب ئه ده . کانته تیڤه نیگه  سته کان و هه ڕقه ، کانته ه هه

 .وی تــر ی ئـه مان شـوه هـه  بـه  تک دانـراوه پت ســه بینـی لای پـی چـه ده  بکـه  وه ماشـای خـواره ته  •
  بــه  وه ر خۆتــه بــه ی له وه م شــۆرینه ده ۆ و بــهم دیــوویش پــاک بشــ کــانی ئــه و دیواره  گره هــه  که نجه ئیســفه

  ســـته هه  لـــه  وه مـــه که مـــن کارمـــای خـــۆم پـــاک ده( : وه نـــد جارـــک بیـــره بـــ و چه  وه واوی ئیـــراده تـــه
  .) کان تای و سورییه  له ،کان ناخۆشییه  له ،کان ڕقه  له ،کان تیڤه نگه

سـت  و هه  وه بریسـکنه پاکیـدا ده  کـان لـه دیواره . هو ش ڕوونـاک بـوه م دیـووه بینـی ئـه ده  وه دوای ئه  •
روونـی تـۆ دـن و پاوپـت  و ده ره ی مانـگ بـه ی تریفـه شـوه  ی باش لـه وزه  وه زیوینانه  و دیواره ی له که ده
  .ری وه خته خۆشی و به  ن له که ده
دا هـدی  ڕووناکـه  و پلیکانـه ر ئـه هسـ به  وه وشـه م و له که ی یه که ژووره  وه ره وه  وزه  پ بووی له  که  •

  .ی خۆت که ژووره  وه ره و وه  وه ره بکه  رگاکه ده . که رگا ئاسنه لای ده  وه یته گه تا ده  وه رکه هدی سه
مان  هـه  و بـه  کی بـای خـۆت بـده هدی هدی بجو و بایه . وه ره کانت بکه ئاسپایی چاوه  زۆر به  •

  . وه ره سته ئاسپایی هه  کانت زۆر به سته تی ده یارمه  و به  کانت بجونه پیه  شوه
  سـت بـه واوی هه تـه  بـه ، نگ وڕووی خـۆت بکـه کی ڕه ماشایه ته  مدایه رده به  کت له یه ر ئاونه گه ئه  •

  .ش کی گه یه وزه  تۆ پیت له  دۆخی دوای یۆگاکه  له .یت که ده  که ردوو دۆخه جیاوازی هه
  سـت بـه مـدا هه کی که یـه ماوه  لـه ،وک پـش نووسـتن بکرـت موو شـه یـان هـه ، ر ڕۆژانـه گـه ئه  م یۆگایه ئه

یت و  کــه کانــت ده ی وزه وه نگبوونه هاوســه  ســت بــه هه .یت کــه روونــی خــۆت ده واوی ده کی تــه یــه وه نه بوژاوه
ســتک  ربه و ئیــدی هــیچ بهیت  کــه ت ده) کراکان چــه( کانــت ی وزه رچاوه واوی ســه ی تــه وه کرانــه  ســت بــه هه

  .ر تۆ نابت سه رییان له کاریگه
ر هۆشـــیاری خـــۆت بـــۆ  ســـه دان شـــوازی ڕاهنـــانی زیھنـــی و کـــارکردن له ســـه  لـــه  ککـــه یه  م شـــوازه ئـــه

ڕۆح و   ت بـه روون و ڕاهنانی تایبـه ده  ت به و زۆر باسی تایبه  کانی دیکه شوازه .ی کارمات وه پاکژکردنه
که پرۆژه ،هۆشیاری بابره  که  ی کتنج به  دا له من لنـه  شدا زۆر بـه پئاشـنا  کـورتی خو ـژام پـری ه

و  ببیــنن لــه  روونیانــه ده  و ڕاهنانــه کانی ئــه کارییــه ورده  داهــاتوودا ســوود لــه  ی لــه وه هیــوای ئــه  بــه .کــرد
  .ویستیمدا ڵ خۆشه گه له .دا کتبه

 


