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»هێزێك بوونی هەیە كە ناتوانم بیدركێنم،
دەزانم بوونیشی هەیە«

 ئەلەكسەندەر ئەبرەهام بێل
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دەستپێكێك
ئــەو  بەنرختریــن  لــە  لەبەردەســتایە یەكێكــە  ئێســتا  ئــەو كتێبــەی كــە 
كتێبانــەی كــە تــا ئێســتا خوێندومەتــەوە، كاریگەریەكی زۆری بەســەرمەوە 
هەبــووە، وایكــردووە هەرچــی زووە بیخەمــە ســەر زمانــی شــیرینی كــوردی .

ناوەرۆكــی ئــەم كتێبــە بــاس لــە خۆشەویســتی ژیــان دەكات، بــاس لــە نرخــی 
هەســت و بیــرو خەیەڵەكەنمــان دەكات بــۆ گەیشــتن بــە بەختــەوەری و 
كامەرانــی. بــۆ ئــەو كەســانەی ئــەم كتێبــە دەخوێننــەوە كاریگەریەكــی 

ــارو ڕۆحیــان، بینــراوی دەبێــت لەســەر ڕەفت

هەموومــان لــە بیــرو هۆشــماندا چەندیــن خەیاڵمــان هەڵگرتــووە، دەمانەوێــت 
ئــەو خەونانــە لــە واقیــع نزیكبكەینــەوە و ژیانێكــی نایــاب بۆخۆمــان دروســت 
بكەیــن بــەو شــێوەیەی كــە دەمانەوێــت. بنەمایــەك دروســت بكەیــن لــە 
كۆكراوەیــی هێــز. زۆربەمــان ئــەوە نازانیــن كــە ئەگــەر هەمــوو وزەو توانــای 
خۆمــان كۆبكەینــەوە لــە ژیــان ئــەوە چــۆن هێزێكــی گــەورەو بــەردەوام 
ببڕێــت،  ژیــان  ئاســتەنگەكانی  تــەواوی  دەتوانێــت  دەبێــت، كــە  دروســت 

دەمانگەینێــت بــە هەمــوو خەونێكــی شــكۆدار.

ئــەم كتێبــە كۆمەڵێــك ڕێســا لەخــۆ دەگرێــت كــە زانیاریتــان زیــاد دەكات 
و چێــژ لــە خوێندنەوەیــان دەبینیت.دەتوانێــت گۆرانكاریەكــی گــەورە لــە 

ڕەوتــی ژیانــی خۆتــان و دەوروبەرتــان دروســت بــكات. 

ــە  ــەوە وای ــەوەی وەك ئ ــە گەنجینەیەكــە خوێندن ــەم كتێب ــەوە ئ ــدی من ــە دی ل
كەپێمــان دەڵێــت تــەواوی توانایــی بەدیهێنانــی ئامانجەكانــی ژیانمــان لــە نــاو 
خــودی خۆمــان دایــە، چەندیــن وانــە لەخــۆ دەگرێــت كــە ژیــان خۆشــترو 

دەكات. دەوڵەمەندتــر 

پێویســتە خەیاڵەكانمــان دەستنیشــان بكەیــن، هەســتەكەنمان بەكاربهێنیــن، 
بــە خەونەكانمــان، هــەر كارێــك  بــۆ گەیشــتن  ببەخشــین  خۆشەویســتی 
بیركردنەوەتــان  و  هەســت  شــێوەی  گۆڕینــی  بــە  دەدەن  ئەنجامــی  كــە 
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دەبێــت، ئــەو بیروڕایانــە بگــۆرن كــە ڕێگــە دەگــرن لەبــەردەم گەیشــتن 
بــە  هەســت  بڕوانــن،  ژیــان  لــە  خۆشەویســتیەوە  بــە  مەبەســتەكانتان،  بــە 
ــە  ــەو شــتانەی كــە هەتان ــۆ ئ ــان بكــەن، سوپاســگوزاربن ب خۆشەویســتی ژی

ئــەو شــتانەی كــە نەتانبــووە وایدابنێــن كــە هــی ئێــوە نەبــووە

هەریەكێــك لــە ئێمــە خاوەنــی وزەیەكــی لــە ڕادەبەدەریــن هەســتەكانمان 
لــە  ســوود  تاوەكــو  بەردەســتمانن  وزەی  ســەرچاوەی  بیركردنەوەمــان  و 
هێــزو توانایــی خۆمــان وەربگریــن، بــۆ بەدیهێنانــی بەختــەوەری دەبیێــت ئــەو 
تەنگەژیانــەی ژیــان بدۆزینــەوە كــە دەبنــە هۆیــی ڕەشــبینیتان و خۆشەویســتیان 
پــێ نەبەخشــین. گرینگــی بــە ئارەزووەكانتــان بدەن، بــە ئەرێنیەوە چاوەڕوانی 

ــان بكــەن. ــی ژی خۆشــیو وزەكان

ئــەم كتێبــە مەبەســتی خســتنە ڕووی ڕێگایەكــە تــا بــەو هۆیــەوە بتوانــن 
ژیانێكــی نایــاب دروســت بكــەن، بەجۆرێــك بژیــن لــە ژیــان هەســت بــەو 
بەختەوەریــە بكــەن كــە تەنهــا لــە خــەون و خەیاڵتــان دا هەبــووە. بتوانــن 
هــۆكاری كێشــەكانتان بدۆزنــەوە بــە بەكالرهێنانــی خۆشەویســتی هەوڵــی 

بــدەن . چارەســەركردنیان 

بە بڕیارە ئەرێنیەكانتان هەڵومەرجی ژیانتان دیاری بكەن.

تریسكە محمد دەشتی



7

تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی وزه‌

پێشەكی نووسەر

پێویستە ژیانێكی نایابتان هەبێ

ئێــوە بــۆ ئــەوە هــەن  كــە هەمــوو ئــەو شــتانەتان هەبێــت كــە خۆشــتان  دەوێــن 
و ئارەزوویــان دەكــەن . پێویســتە چێــژ لــە كارەكانتــان  وەربگــرن وە هەمــوو 
ــان  ــەواوی بكــەن، پەیوەندیەكانت ــەوێ ت ــەواو بكــەن كــە دەتان ئــەو شــتانە ت
لەگــەل هاورێــو خێزانەكەتــان پــراو پــر بێــت لــە خۆشــی . پێویســتە هەمــوو 
ئــەو پارانەتــان هەبێــت كــە ژیانتــان خــۆش دەكات و پێویســتانە، پێویســتە 
بگــەن  بــە خەونەكانتــان. .ئەگــەر دەتانــەوێ گەشــت بكــەن پێویســتە 
ــی بكــەن پێویســتە  ــە بازرگان ــەوی دەســت ب گەشــت بكــەن ئەكــەر دەتان
بازرگانــی بكەن،ئەگــەر حــەز بــە چۆنیەتــی فێربوونــی لێخورینــی یەخــت، 
یاخــود حــەز دەكــەن بــە زمانــی ئیتالــی بخوێنــن پێویســتە ئــەو شــتانە بكــەن 
ــا، خــاوەن  ــە میوزیســیان، زان ــن ب ــە. ئەگــەر حــەز دەكــەن بب كــە ئارەزووتان
كار، دۆزەرەوە، دایــك یاخــود بــاوك یــان هەرشــتێكی تــر كــە حەزتــان لێیــە 

پێویســتە بگــەن بــە شــتانە! 

هــەر كاتێــك بەیانیــان لــە خــەو هەڵدەســتن پێویســتە دڵخــۆش و بــە جــۆش و 
خــرۆش بــن لەبــەر ئــەوەی دەزانــن كــە هــەر رۆژێــك پراوپــرە لــە شــتی نایاب ئێوە 
بــۆ ئــەوە هــەن خۆشــی ببینــن و پێبكەنــن، بــۆ ئــەوە هــەن بەهێــز بــن و پارێــزراو 
بــن، بــۆ ئــەوە هــەن هەســت بــە باشــی بكــەن لەبــەر ئــەوەی ئەمانــە یارمەتیتــان 
دەدەن گەشــە بكەن،لــە هەمــان كاتــدا پێویســتە ئــەوەش بزانــن كــە چــۆن 
كێشــەكانتان چارەســەر دەكــەن. ئێــوە بــۆ ئــەوە هــەن تــا ســەركەوتوو بــن! 

بــۆ ئــەوە هــەن خۆشــی ببینن،بــۆ ئــەوە هــەن ژیانێكــی نایابتــان هەبێــت!

 بــۆ ئــەوە لــە دایــك نەبــون ناخۆشــی ببینــن، ئێــوە بــۆ ئــەوە ناژیــن كــە كاتــی 
خۆشــیتان كــەم بێــت، ئێــوە بــۆ ئــەوە لــە دایــك نەبــون هەفتانــە پێنــج رۆژ 
كار بكــەن و خۆشــیەكەتان تەنیــا كۆتایــی هەفتــە بێــت، ئێــوە بــۆ ئــەوە لــە 
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ــان  ــن ژیانت ــەوە دەژی ــۆ ئ ــوە ب ــن. ئێ ــوە بژی ــە راوكێ ــرس و دل ــە ت ــون ب ــك نەب دای
ــت لــە خۆشــی،  ــدا پربێ ــان كات ــەوێ لەهەم ــت لــەو شــتانەی كــە دەتان ــر بێ پ
ــە وادەكــەن ژیانێكــی  ــەوەی ئەمان ــەر ئ ــژ، خۆشەویســتی لەب تەندروســتی، چێ

ــت. ــان هەبێ نایابت

مــن لــەو پەرتوكــەدا دەمــەوێ ئــەو رێگایانەتــان نیشــان بــدەم كــە ژیانێكــی 
نایابتــان هەبێــت هەندێــك شــت بدۆزنــەوە دەربــارەی خۆتــان، ژیانتــان، جیهــان.

ژیــان زۆر ئاســانترە لــەوەی كــە ئێــوە بیــری لێدەكەنــەوە هــەر كاتێــك ئێــوە لــە 
رێــگای كار كردنــی ژیانتــان گەیشــتن بــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ وزەی 

ناختــان دەســت بــە تاقیكردنــەوە دەكات.
ئینجا ژیانتان وەك جادوێكی لێدێت وادەكات ژیانێكی نایابتان هەبێت!

 ئێستا وابكەن ئەو جادوەی ژیانتان دەست پێبكات.

» وزەیەكی بەرزو 
هێزێكی فەرماندەری بێئەندازە هەیە لە گەردوون  ئێوە 

بەشێكن لەو وزەیە« 
              پرێنتیس مولفۆرد
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بەتوانابوون چیە؟

ژیان سادەیە: 
مرۆڤــەكان بــە شــێوەیەكی گشــتی دوو جــۆرە هەســتیان هەیــە هەندێكیــان 
گەشــبینن و هەندێكیــان رەشــبین. گــەر ســەیری هــەر پانتایەكــی ژیانتــان 
بكەیــن، جــا چ تەندروســتیتان، داهاتتــان، پەیوەندیەكانتــان، كارەكانتــان، 
یاخــود خۆشــیەكانتان بێــت. یــان ئەوەتــە بەشــێوەیەكی باشــە یاخــود خــراپ . 
لەوانەیــە تەندروســتیەكی باشــتان هەبێــت یــان ناتەندروســت بــن، داهاتێكــی 
زۆر یاخــود هیــچ داهاتێكتــان نەبێــت. رەنگــە پەیوەندیەكانتــان بــاش یــان زۆر 
بــە كێشــەبێت، لــە كارەكانتــان ســەركەوتوو بــن یاخــود ســەركەوتوونەبن 

هەســت بــە خۆشــیەكی زۆر بكــەن یــان هەســتی پێنەكــەن.
ئەگــەر لــە ژیــان ناخۆشــیەكانتان زۆر زیاتــر بــوو لــە خۆشــیەكانتان، دەبێــت 
ئــەوە بزانــن كــە هەندێــك شــتی هەڵــە هەیــە لــە ژیانتــان تــۆ ســەیری ئــەو 
مرۆڤانــە بكــە كــە ژیانیــان پــڕە لــە خۆشــی و ســەركەوتن، یاخــود كــە پێــت 
دەلێــن تــۆ خاوەنــی هەمــوو شــتێكیت، تــۆ راســتیت، تــۆ توانیوتــە بژیــت و هەمــوو 
شــتە باشــەكان بكەیت،زۆربــەی ئــەو مرۆڤانــەی كــە لــە ژیان ســەركەوتوون. 
هەندێــك كات نازانیــن چــۆن گەیشــتونە بــە ئەمــە . بــەلام بــە بــێ گوومــان 
ئــەوان شــتێكیان كــردووە كــە كەســانی تــر نەیــان كــردووە. ئــەوان توانایی 

خۆیــان بــە كارهێنــاوە بــۆ ئــەوەی بــەو شــتە بگــەن كــە مەبەســتیانە.
جگــە لەمــەش ئــەو كەســانەی كــە خاوەنــی ژیانێكــی نایابــن خۆشەویســتیان 

بــۆ ئەمــە هەبــووە تــا پێیبگــەن.
ــە ژیــان   توانایــی بوونــی شــتە باشــەكان و هەســت كــردن بــە گەشــبینی ل

خۆشەویســتیە!
خۆشەویســتی زۆر باســی لێــوە كــراوە و زۆریشــی لەســەر نووســراوە هــەر لــە 
ســەراتاكانی ژیــان، لــە هەمــوو ئاینــەكان زۆربــەی بیرمەنــدو فەیلەســووف و 
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»خۆشەویستی 
هێزێكی هەستپێكراوی نەبینراوە كە لە 

راستیدا وەكوو هەواو ئاو وایە. هێزێكە وامان لێدەكات بژین 
و بجولێین وەكو شەپۆلی زەریاكان« 

پرینتیك مولكور

10
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ــەو ووشــە  پەیامبــەرو ســەرۆكەكانیش باســیان كــردووە. بــەلام زۆربەمــان ل
ــووە  ــان هات ــۆ جیه ــەی كــە ب ــەو پەیامان ــەی ئ ــە نرخــە تێنەگەیشــتووین زۆرب ب
تاوەكــوو ســەردەمی ئێســتاش هــەر هەمــان شــتە باســی خۆشەویســتی دەكات 
چونكــە ئەگــەر خۆشەویســتی هەبــوو دەتوانیــن تواناكانمــان دەر بخەیــن بــۆ 

جیهــان.

هێزی خۆشەویستی:
بیرمەنــدو رزگاركەرانــی جیهــان كــە باســی جۆرەكانــی خۆشەویســتی 
دەكــەن هەریەكەیــان بــە شــێوەیەكی جیــاواز. خۆشەویســتی تەنیــا بــۆ ئــەوە 
نیــە كــە دەرببرێــت بــۆ خیزانەكــەت، هاورێكانــت یاخــود ئــەو شــتانەی كــە 
حــەزت لێیــە. خۆشەویســتی هێزێكــی گەشــبین كــەرە خۆشەویســتی لاوازو 
بــێ دەســەلات نیــە بەڵكــو ســەرچاوەی هەمــوو شــتە بــاش و خۆشــەكانی 

ژیانــە. 
راكێشــان،  هێــزی  وەكــو  هەیــە  سروشــت  لــە  كــە  هێزانــەی  ئــەو 
بــەلام  پــێ دەكەیــن  نــە هەســتی  و  دەبینیــن  نــە  ئێمــە  كاروموگناتیســی 
تواناكانیــان روونــە . خۆشەویســتیش بــە هەمــان شــێوەیە بــە چــاو نایبینیــن 
بــەلام تواناكانــی خۆشەویســتی زۆر زیاتــرە لــەوەی كــە لــە سروشــت هەیــە . 

بــە بــێ خۆشەویســتی ژیــان نیــە.
بیــر لــەوە بكــەوە ئەگــەر خۆشەویســتی نەبێــت ژیــان چــی بەســەر دێــت؟ بــەر 
لــە هەمــوو شــتێك ناتوانــن هەســت بــە بوونتــان بكــەن، كــەس لــە دایــك 
نابێت،خێــزان درووســت نابێــت، هاورێیەتــی نابێــت – گــەر ئەمــرۆ هەموومــان 
واز لــە خۆشەویســتی بهێنیــن ئــەوە هەمــوو مرۆڤایەتــی روو لــە كەمبــوون دەكا 

و لــە كۆتایــدا لــە ناودەچێــت.
ــان دۆزەرەوەیــەك لــە ژیــان بــە هۆیــی خۆشەویســتی  هــەر تاكــە داهێنانێــك ی
ئێســتا خاوەنــی كارەبــاو  نەبوایــە  بینیــن  بــۆ  ئەگــەر خۆشەویســتی  بــووە. 
گەرمــی و رووناكــی، ئامێــری تەلەفــۆن و هەمــوو ئــەو تەكنەلۆجیایــەی كــە 
ژیانــی ئێمــەی ئاســان كــردووە نــە دەبوویــن . ئەگــەر خۆشەویســتی بــۆ زانســتی 
بینــاكاری و تەلارســازی نەبوایــە ئێمــە ئێســتا خاوەنــی مــال و بینــاكان و 
تەنانــەت شــارەكانیش نەدەبوویــن، ئەگــەر خۆشەویســتی نەبوایــە ئێمــە ئێســتا 
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نــە دەرمــان و نــە پزیشــك و فریاگوزاریشــمان نەدەبــوو. لەبــەر ئــەوەی هەمــووی 
بــە هۆیــی هێــزی خۆشەویســتیەوە دەبێــت. 

خۆشەویستی هێزی جوولە پێكردنە:
هەمــوو ئــەو شــتانەی كــە دەتەوێــت ببیــە خاوەنــی. ببــە خاوەنــی بــە هــۆی 
خۆشەویســتیەوە. بــە بــێ خۆشەویســتی ناتوانــن بجوڵێــن، ئەگــەر خۆشەویســتی 
نەبێــت ناتوانــن بەیانیــان لــە خــەو هەڵبســتن، ناتوانن قســە بكــەن، گوێبگرن، 
بخوێنــن، دانــس بكــەن، یــاری بكــەن، گــوێ لــە میوزیــك بگــرن، ئــەو هێــزەی 
كــە خۆشەویســتی پێــت دەبەخشــێت وات لێــدەكات هەمــوو كارێك بكەی و 
ببیــە خاوەنــی هەمــوو شــتێك، دەبیتــە خاوەنــی ئــەو وزەیــە كــە وات لــێ دەكات 
تەندروســت بیــت، ببیتــە خاوەنــی ســامان، پەیوەندیەكانــت زیاتــرو باشــتر بێــت، 
ئەمانــە گشــتیان بــە هــۆی ئــەو وزە شــاراوەیەی خۆشەویســتی دەبێــت كــە 
لــە ناختــان دا هەیــە، بــەڵام هەندێــك جــار خاوەنــی ئــەو وزەیــەن، بــەڵام بۆچــی 
ژیانێكــی نایابتــان نیــە؟ خاوەنــی هەمــوو ئــەو شــتانە نیــن كــە دەتانــەوێ؟ 
ناتوانــن هەمــوو كارێــك بكــەن كــە دەتانــەوێ؟ لــە بەرچــی رۆژانەتــان پــڕ لــە 
خۆشــی نیــە؟ وەڵامــی هەمــوو ئــەو پرســیارانە : ئەوەیــە خۆتــان ئــەو شــتانەتان 

هەڵبــژاردووە. 
گەشــبینی و ڕەشــبینی لــە دەســتی خۆتــان دایــە هــەر رۆژێــك یاخــود خولەكێــك 
لــە ژیانتــان خۆتــان بــۆ خۆتانــی هەڵدەبژێــرن. هــەر كاتێــك دەبنــە خاوەنــی 
كردوەتــەوە،  بیرتــان  ئەرێنیانــە  شــێوەیەكی  بــە  دڵنیابــن  بــاش  شــتێكی 
بیرتــان  نەرێنیانــە  بــوون  خــراپ  و  ناخــۆش  شــتی  توشــی  هەركاتێكیــش 
باشــە.  شــتێكی  هەمــوو  بوونــی  ســەرچاوەی  خۆشەویســتی  كردوەتــەوە. 
زۆر  خۆشەویســتی  وزەی  لــە  تێنەگەیشــتن  و  زانیــاری  نەبوونــی  بەداخــەوە 

»لە ناو بردنی خۆشەویستی 
ژیان دەكات بە كێلی مردوویەك«

       رۆبێرت 
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بــە روونــی دەبینرێــت لــە ژیانــی خەلــك و جیهانــی ئەمــرۆ و مێــژووی هەمــوو 
مرۆڤایەتــی. 

ئێســتا ئــەو زانیاریەتــان وەرگــرت كــە خۆشەویســتی تاكــە وزەیــە دەبێتــە 
هۆیــەوە  بــەو  دەتوانــن  ژیــان  لــە  بــاش  كارێكــی  هەمــوو  بوونــی  هۆیــی 
ســەرتاپایی ژیانتــان بگــۆرن بــەڵام ســەرەتا دەبێــت بزانــن كــە خۆشەویســتی 

كاردەكات. چــۆن 

یاسایی خۆشەویستی:
گــەردوون بــە هۆیــی چەنــد یاســایەكی سرووشــت بەڕێــوە دەچێــت بــە هــۆی 
فرۆكــەوە دەتوانیــن بفڕیــن لەبــەر ئــەوەی فریــن بــە هەماهەنگــی لەگــەڵ 
یاســایی سرووشــت كاردەكات، ئێمــە ناتوانیــن یاســاكانی فیزیــا بگۆڕیــن 
تاوەكــو بفریــن، بەڵكــو چەنــد رێگایەكمــان دۆزیوەتــەوە تــا لەگــەڵ یاســایی 
سروشــت بگونجێــت بەهۆیــی ئــەوەوە ئێمــە دەتوانیــن بفڕیــن. هەروەكــو چــۆن 
یاســاكانی فیزیــا وادەكات فڕیــن و كارەبــا و كارلێككــردن رووبــدات، 
یاســایەكیش هەیــە وادەكات كــە خۆشەویســتی بەرێوەببردرێــت. پێویســتە 
لــەو یاســایە تێبگــەن. وزەبەخشــترین یاســا لــە گــەردوون یاســایی راكێشــانە. 
هەڵبگرێــت،  ئەســتێرەكان  گــەردوون  وایكــردووە  راكێشــان  یاســایی 
ئەتــۆم و گەردیلــە درووســت ببێــت. یاســایی راكێشــان وایكــردووە خــۆر 
هەســارەكان هەڵبگرێــت لــە بۆشــاییدا، یاســایی راكیشــان وایكــردووە 
هێــزی  هەڵبگیرێــت.  زەوی  لــە  كانــزا  و  رووەك  و  گیانــەوەر  و  مــرۆڤ 
ڕاكێشــان لــە هەمــوو سرووشــت دەبینرێــت، هێــزی ڕاكێشــان وایكــردووە 
هەنــگ بــەرەو لایــی گوڵــەكان بچێــت، گیانــەوەران لــە ســەر زەوی بــن، 

»خۆشەویستی وزەیەكی زۆردەبەخشێت . 
كەچی هێزێكی نەبینراوی جیهانە« 

فەیلەسوف پیری لیلهارد
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ــە ئاســمان بــن، هێــزی راكێشــان  ــادا بــن. باڵنــدەكان ل ــە دەری ماســیەكان ل
وایكــردووە دوو خانــەكان بەیەكــەوە بــن لــە جەســتەدا، ئــەم هێــزە وادەكات 
ئۆتۆمۆبیلەكانتــان لــە رێــگادا بــڕۆن، هەمــوو شــتێك كــە بــە یەكــەوە كار 

دەكــەن بەهۆیــی هێــزی ڕاكێشــانەوە دەبێــت.
هێــزی راكێشــان دوو كــەس بــۆ لای یــەك دەبــات. بــۆ ئــەوەی شــارەكان 
و نەتــەوەكان و گرووپــەكان یانــەكان درووســت بــن. ئــەم هێزەیــە پــاڵ 
بــە خەڵكــەوە دەنێــت بــۆ لایــی زانســت و خــواردن درووســتكردن و بــەرەو 
وەرزشــكردن، ســتایلی جۆراوجــۆری میوزیــك، بۆلایــی گیانــەوەران، بــۆ ئــەو 
شــوێنانەیی كــە لاتــان خۆشــە، ئــەو هێزەیــە بــۆ لایــی هاورێكــەت و ئــەو 

خەڵكانەیــی كــە خۆشــت دەویــن ڕاتدەكێشــێت.

هێزی ڕاكێشانی خۆشەویستی:
ــزی خۆشەویســتیە! ڕاكێشــان  ــزی ڕكێشــان هێ ــە؟ هێ ــزی ڕاكێشــان چی هێ
خۆشەویســتیە. كاتێــك ئــەو خواردنەیــی كــە حــەزت لێیــە بەهۆیــی ئــەم هێــزە 
ڕادەكێشــرێیت بــۆ لایــی، هەســت بــە خۆشەویســتی دەكەیــت بــۆ ئــەم خواردنــە، 
بەبــێ ڕاكێشــان هەســت بــە هیــچ ناكــەن. هەمــوو خواردنــەكان وەك و 
یەكــە، نازانــن چ شــتێكتان خۆشــدەوێت و چیتــان خۆشــناوێت. لەبــەر ئــەوەی 
ــان ڕاناكێشــێت،  ــۆ ڕاناكێشــێت، هیــچ كەســێك بۆلایــی خۆت هیــچ شــتێك ت
هیــچ شــاریك و میوزیكێــك و پۆشــاكێك راتــان ناكێشــێت چونكــە بەهۆیــی 

هێــزی ڕاكێشــان هەســت بــە خۆشەویســتی دەكەیــن 
هێــزی ڕاكێشــان هێــزی خۆشەویســتیە كــە بــە هێزتریــن هێــزە وادەكات 
هەمــوو شــتێك بــە شــێوەیەكی یەكگرتــوو بمێنێتــەوە. لــە زاراوەی جیهانــی 

»یاسایی ڕاكێشان و یاسایی خۆشەویستی .... 
هەر یەكە و هەمان شتە« 

كارلێس هارێل
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باســی یاســایی ڕاكێشــان دەكات دەلــێ ڕاكێشــان واتــا راكێشــان. بــە 
شــێوەیەكی ســادەتر هــەر شــتێكت بەخشــی وەریدەگریــەوە. هــەر كاتێــك لە 
ژیــان شــتێكت بــە خشــی شــتێكت بــۆ دەگەرێتــەوە. هــەر كاتێــك بەخشــیت 

بــە هۆیــی هێــزی ڕاكێشــان بــۆ خــۆت دەگەرێتــەوە.
لــە هــەر كارێــك كــە شــتێكت بەخشــی شــتێك وەردەگریــەوە، وە هــەر 

شــتێك كــە وەریدەگریــت یەكســانە بــەو شــتەیی كــە بەخشــیوتە .
هەركاتێــك شــتێكت بــە ژیــان بەخشــی پێویســت وەریبگریــەوە ئەمــە یاســایی 

فیزیــا و بیركاریــە لــە گــەردوون.
گەشــبینی ببەخشــە گەشــبینی وەردەگریــەوە، ڕەشــبینی ببەخشــە ڕەشــبینی 
وەردەگریــەوە. ئەگــەر ئەرێنــی بیــت ســەیردەكەیت ژیانــت پــڕ دەبێــت لــە 
شــتی ئەرێنــی، بــە پێچەوانــەوە ئەگــەر نەرێنــی بیــت ژیانــت پــڕ دەبێــت لــە شــتی 

نەرێنــی. 

»بۆ هەر كردارێك وەڵامێكی یەكسان 
و بەرامبەر هەیە«

 نیوتن
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چــۆن گەشــبین یــان ڕەشــبین دەبیــت؟ ئەمــە دەگەرێتــەوە بــۆ بیركردنــەوە و 
هەســتەكانتان.

ــی گەشــبینانە و ڕەشــبینانەتان  ــان بیركدنەوەی ــە هــەر خولەكێكــی ژیانت ل
دەوروبــەرو  و  دەبێــت. خەڵــك  ڕەشــبینانەتان  دەبێــت. هەســتی گەشــبینانەو 
ڕووداوەكان  ژیانی تۆ دروســت دەكەن. بەرەو ئەو شــتانە ڕادەكێشــرێن كە 
بیركردنــەوەو هەســتەكانتان دەیبەخشــن. ژیــان تەنهــا بــۆ ئێــوە روونــادات تــۆ 
هەمــوو شــتێك لــە ژیــان وەردەگریــت لــە ســەر ئــەو بنەمایــەی كــە دەیبەخشــی.
ببەخشــە وەریدەگریــەوە. یارمەتــی هاورێیەكــت بــدە و ســەردانی ماڵــەوەی 
بكــە بــە دڵنیایــەوە یارمەتــی دەدرێیــت و ســەردان دەكرێیتــەوە، تونــدو تیــژ بــە 
لەگــەل خێزانەكــەت بــە دڵنیایــەوە تونــدو تیــژ دەبــن لــە گەڵــت. ئێــوە خۆتــان 

ژیانــی خۆتــان دروســت دەكــەن بەهۆیــی بیركردنــەوەو هەســتەكانتان.
» ئەمــڕۆ ڕۆژێكــی زۆر گــران و ســەخت دەبێــت بــۆم« بــە دڵنیایــەوە ئــەو 
ڕۆژە ڕووبــەڕووی زۆر شــتی ســەخت و دژوار دەبیتــەوە. ئەگــەر وا هەســت 
بكــەن كــە ژیــان زۆر باشــە لەگەڵتــان ئــەوا تــۆ روبــەڕووی هەمــوو ئــەو شــتانە 

دەبیتــەوە كــە باشــن و ژیانتــان پــڕ دەكــەن لــە شــتی بــاش.
  
 

»ببەخشە 
پێت دەبەخشرێت ... بەو ستاندەرەیی كە خۆت 

پێوانەت كردووە پێوانە دەكرێت«

 پێغەمبەر عیسا
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ئێوە موگناتیسن:
ــان كــە  ــە ژی ــت ل ــەو شــتانە بچی ــەرەو لای ئ یاســایی ڕاكیشــان وا دەكات ب
بەخشــیوتە. ســامان، تەندروســتی، پەیوەنــدی كار، وە هــەر تاكــە رووداوێــك 
لــە ژیانتانــدا كــە وەریدەگــرن و ڕاتاندەكێشــێت لــە ســەر بنەمایــی ئــەو 
هەســت و بیركردنەوانــەی كــە خــۆت بەخشــیوتە. بیركردنــەوەو هەســتێكی 
ئەرێنیانەتــان هەبێــت بەرامبــەر داهاتتــان، خەڵكــو ئــەو رووداوانــەی كــە دەبنــە 
ــەڵام ئەگــەر هەســتێكی  ــن، ب ــۆوە دێ ــی ت ــەرەو لای ــارە ب ــی پ ــی زیادكردن هۆی
نەرێنیانەتــان بەرامبــەر داهاتتــان هەبێــت، هەمــوو ئــەو كەســانەی كــە لــە 

چواردەورتانــن و ڕووداوەكان دەبێتــە هۆیــی زەرەرمەنــد بوونتــان. 
بــە دڵنیایــەوە هەركاتێــك بیردەكەیــەوە یــان هەســت دەكەیــت ئــەوا یاســایی 
بیركردنەوەكانتــان  كــە  نیــە  دەداتــەوە، گرینــگ  وەڵامتــان  ڕاكێشــان 
بــاش یــان خــراپ بێــت. ئەمانەیــی كــە بەخشــیوتە ئۆتۆماتیكیانــە بــۆ خــۆت 
دەگەرێتــەوە. مانایــی وایــە ژیانــت دەگۆرێــت بــە گۆڕینــی بیركردنــەوەو 
هەســتەكان. بــا بیركردنــەوەو هەســتەكانتان ئەرێنیانــە بــن تــەواوی ژیانتــان 

دەگۆرێــت!

»ئایا مرۆڤایەتی بە ئاگاییەوە دەڕوانێتە 
خۆشەویستی! من تا ئێستا ئەمەیانم نەزانیوە و بێزاریشم نەبووم لەم 
ڕوانینە. ئەمە یاسایەكە وەك و یاسایی ڕاكێشان كاردەكات 

كە ئاخۆ ئێمە قبووڵی دەكەین یاخود نا«

 غاندی
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بیركردنەوە ئەرێنی و نەرێنیەكان:
مێشــكتان  لــە  ووشــانەی كــە  لــەو  بریتیــن  بیركردنەوەكانتــان  تــەواوی 
گوێتــان لێدەبێــت و ئــەو ووشــانەی بــە دەنگــی بــەرزەوە دەریدەبــڕن. هــەر 
كاتێــك تــۆ بــە كەســێك دەڵێیــت » ئەمــرۆ رۆژێكــی چەنــدە جوانــە« تــۆ 
ســەرەتا بیــرت كردۆتــەوە ئینجــا دەرت بڕیــوە. بیركردنەوەكانتــان دەبێــت بــە 
كردارەكانتــان. بەیانیــان كــە لــە خــەو هەڵدەســتن، پێــش ئــەوەی هەڵبســتن 
لــە مێشــكتان ئــەوە هەبــووە كــە دەبێــت هەڵبســتن. ئێــوە ناتوانــن هیــچ كارێك 

ــا ســەرەتا بیــری لێنەكەنــەوە. بكــەن ت
بیركردنەوەكانتــان ووشــە و كردارەكانتــان بــۆ دیــاری دەكات كە ئەرێنی 
یاخــود نەرێنــی بێــت. بــەلام ئایــا چــۆن بزانیــن كــە بیركردنەوەكانتــان ئەرێنی 
یاخــود نەرێنییــە؟ بیركردنەوەكانتــان ئەرێنــی دەبێــت هەركاتێــك بیرتــان لــەو 
شــتانە كــردەوە كــە خۆشــتان دەوێــن، وە بیركردنەوەكانتــان نەرێنــی دەبێــت 

هەركاتێــك بیرتــان لــەو شــتانە كــردەوە كــە حەزتــان لــێ نیــە. 
هــەر كاتێــك تــۆ شــتێكت لــە ژیــان ویســت تــۆ ئەمــەت وویســتوە چونكــە 
خۆشــت دەوێــت. خولەكێــك بیــر لەمــە بكەنــەوە ئەگــەر حــەزت لــە شــتێك 
نەبــوو  ئایــە ئــەم شــتە دەكەیــت؟ گشــت خەڵــك تەنیــا ئــەو شــتانەیان دەوێــت 
كــە خۆشــیان دەوێــت. هیــچ كەســێك شــتێكی نــاوێ كــە حــەزی لــێ نەبێــت.
هــەر كاتێــك تــۆ دەربــارەی ئــەو شــتانەی كــە حــەزت لێیانــە دووایــت بــۆ 
نمونــە » ئــەوە پێڵاوانــە زۆر جوانــە« تــۆ ئەرێنیانــە بیــرت كردۆتــەوە بــەڵام 
هــەر كاتێــك بڵێــی » ســەیری نرخــی ئــەو پێڵاوانــە بكــە، زۆر گرانــە« 
ئێــوە نەرێنیانــە بیرتــان كردۆتــەوە. ئــەو شــتانەی كــە حەزتــان لێــی نیــە یــان 
بیركردنەوەیەكــی نەرێنیانەتــان هەیــە بەرامبــەری زۆر ســەخت دەبێــت بۆتــان.
زۆر بــەی خەڵــك زۆر زیاتــر بیــر لــەو شــتانە دەكەنــەوە یاخــود لەبارەیانــەوە 

»تاكە ووشە 
كە بێ بەرامبەرە بۆ ئێمە و هەموو ئازارەكانمان لە 

ناو دەبات لە ژیان ووشەی خۆشەویستیە«

سۆفۆكلیس
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دەدوێــن كــە حەزیــان لــێ نیــە. كــە ئەمــەش ژیانیــان پــڕ دەكات لــە ڕەشــبینی 
لــەوەی لــە گەشــبینی بەهۆیــی ئەمەشــەوە لــە هەمــوو شــتە باشــەكانی ژیــان 

بێبــەش دەبــن.
مەحاڵــە ژیانێكــی خۆشــتان هەبێــت بــە بــێ خۆشەویســتی، ئــەو كەســانەی 
ژیانێكــی باشــیان هەیــە زیاتــر بیــر لــە شــتە باشــەكان دەكەنــەوە و لــە 
بارەیانــەوە دەدوێــن، بــەڵام ئەوانــەی لــە ژیــان ســەرگەردانن زیاتــر بیــر لــە شــتە 

پــڕ خــەم و خراپــەكان دەكەنــەوە!

گفتو گۆ بكە بەرامبەر ئەو شتانەی كە خۆشت دەوێن:
هــەر كاتێــك تــۆ دەربــارەی ئــەو شــتانە دوایــت كــە ســەخت بــوون، بــۆ نموونــە 
نەبوونــی پــارە، پەیوەنــدی، نەخۆشــی هەروەهــا داهاتــی كارەكــەت دابەزیبــوو 
ــك  ــن. هەركاتێ ــەو شــتانەت نەكــردووە كــە خۆشــت دەوێ ــۆ باســی ئ ــەوا ت ئ
تــۆ باســی ئــەوەت كــرد كــە لــە كارەكــەت دواكەوتوویــی یاخــود بــە پــاس 
ڕانەگەیشــتووی، دووبــارە تــۆ ئەرێنیانــە بیــرت نــە كردۆتــەوە، ئەمــە هەمــوو ئــەو 
بیركردنەوانــەن كــە ڕۆژانــە هەتانــەو غەمبارتــان دەكــەن و ژیانتــان ســەخت 
دەكــەن. زیاتــر باســی هەواڵــە باشــەكانی رۆژ بكــەن، باســی ئــەوە بكــەن 
كــە لــە كارەكانتــان چەنــدە ســەركەوتوون، باســی ئــەوە بكــەن قازانجــی 
دەوێــت.  خۆشــتان  كــە  بكــەن  ئــەوە  باســی  بۆتــەوە،  بــەرز  كارەكەتــان 
ئەگــەر خۆتــان غــەرق كــرد لــە نــاو شــتە خراپــەكان وەكــو توتیەكــی 
نــاو قەفەســتان لــێ دێــت كــە رۆژ بــە رۆژ ژیانتــان بەندتــر دەكات، بــە مــەش 

هەمــوو دەرگاكانــی ژیــان لــە ســەر خۆتــان دادەخــەن.
ئــەو كەســانەی كــە ژیانێكــی باشــیان هەیــە زیاتــر باســی ئەو شــتانە دەكەن 
ــێ  ــە خاوەنــی ســەركەوتنێكی ب ــی ئەمــە دەبن ــە هۆی ــن. ب كــە خۆشــیان دەوێ
ســنوور. وەكــو باڵندەیەكــی ئازادیــان لێدێــت كــە لــە ئاســمان دەفڕێــت. بــۆ 
ئــەوەی ژیانێكــی نایابتــان هەبێــت شیشــی قەفەزەكانتــان بشــكێنن كــە 
ئێوەیــان زیندانــی كــردووە. تەنیــا دەربــارەی ئــەو شــتانە بدوێــن كــە خۆشــتان 

دەوێــن، خۆشەویســتی ئێــوە ئــازاد دەكات!



20

وزه‌تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی

ــۆ  ــە ت ــە بوونــی هێــزی خۆشەویســتی هیــچ شــتێك مەحــاڵ نیــە. گرینــگ نی ب
كێیــت، گرینــگ نیــە ڕووبــەروی كــێ و چــۆن شــتێك دەبیتــەوە. هێــزی 

خۆشەویســتی تــۆ ئــازاد دەكات.
  مــن ئافرەتێــك دەناســم بــە هۆیــی بوونــی هەســتی خۆشەویســتی لــە ناخــی دا 
توانــی هەمــوو قەفەســەكان بشــكێنێت. ژیانێكــی زۆر هەژارانــەی هەبــوو 
بــە تەنیــا منداڵەكانــی بەخێــو دەكــرد، جیاببــوەوە دوای بیســت ســاڵ لــە 
هاوســەرگریەكی ســەرنەكەوتوو، بــەڵام هــەر كۆڵــی نــەدا هەمــوو هەســتە 
ڕەشــبینیانەكانی لــە ناخــی خۆیــی بــردە دەرەوە هەمــوو كات هەســتی بــە 
باشــی دەكــرد. هەرگیــز باســی رۆژە ناخۆشــەكانی نەدەكــرد. ســەرەرایی 
ئەمانــەش بیــری لــەوە دەكــردەوە كــە كەمێــك پــارە كۆ بكاتەوە گەشــتێك 

ــا بــكات و پاســەپۆرت وەربگرێــت. ــۆ ئەوروپ ب
پاشان توانی كەسێكی زۆر باش و جوان وەك هاوسەر بۆ خۆیی بدۆزێتەوە. 
دوایــی هاوســەرگیریان لــە ئەوروپــا كــرد لــە دوورگەیــەك نیشــتەجێ بــوون 

توانــی ژیانێكــی خــۆش بــۆ خۆیــی دروســت بــكات.
ئــەو ئافرەتــە تەنیــا بیــری لــەو شــتانە نەدەكــردەوە كــە خۆشــی ناوێــن، زیاتــر 
بیــری لــە قســەو شــتانە دەكــردەوە كــە خۆشــی دەوێــن بــە هۆیــی ئەمــە توانــی 

ژیانێكــی نایــاب و ئــازادی هەبێــت.
تــۆ دەتوانــی ژیانــت بگــۆری چونكــە توانایەكــی بــێ ســنوورت هەیــە بــۆ 
بــێ  توانایەكــی  هەروەهــا  دەوێــن،  خۆشــتان  قســانەی  ئــەو  بیركردنــەوەو 
ســنوورتان هەیــە دەربارەیــی ئــەو شــتانەی كــە باشــن بــۆ ژیانتــان. هەروەهــا 
گەشــبینانەی  بیركردنــەوە  لــەو  زیاتــرە  زۆر  هەتانــە  كــە  هێزەیــی  ئــەو 
كــە هەتانــە وە ئــەو ووشــانەی خۆشەویســتی پــێ دەردەبــڕن. لەبــەر ئــەوەی 
یاســایی ڕاكێشــان وەڵامــی بیركردنــەوەو هەســتەكانتان دەداتــەوە. بیــر لــە 

دەربكــەون! تواناكانتــان  تــا  بكەنــەوە  خۆشەویســتی 

»ئێوە ڕاستیەكان 
بزانن، ڕاستیەكانیش ئێوە ئازاد دەكەن« 

پێغەمبەر عیسا
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خاڵەكانی بە توانابوون:
ژیــان!  لــە  ئەرێنیــە  هێــزی  خۆشەویســتی  نیــە  هێــز  بــێ  *خۆشەویســتی 

باشــەكانە. شــتە  هەمــوو  هــۆكاری  خۆشەویســتی 
*هەر شتێك كە دەتەوێ لە خۆشەویستی دەستت دەكەوێت.

*هێــزی ئەرێنــی خۆشەویســتی دەتوانێــت هەمــوو شــتێك دروســت بــكات، 
خراپــەكان  شــتە  هەمــوو  وە  دەكات،  زیــاد  باشــەكانیش  شــتە  هەمــوو 

دەگۆرێــت.
* هەمــوو رۆژێــك، هەمــوو خولەكێــك، خــۆت هەلیدەبژێریــت كــە دەتەوێــت 

گەشــبین بیــت یاخــود نــا.
ــان  ــەو یاســایەیە كــە ژیانت *یاســایی ڕاكێشــان یاســایی خۆشەویســتیە، وە ئ

رێــك دەخــات.
هــەر شــتێك لــە ژیــان ببەخشــن هەمــان شــت لــە ژیــان وەردەگرنــەوە، خۆشــی 
ببەخشــە، خۆشــی وەردەگریــەوە، ناخۆشــی ببەخشــە ناخۆشــی وەردەگریــەوە.
*ژیــان بــۆ ئێــوە ڕونــادات، هەمــوو شــتێك لــە ژیــان وەردەگــرن لەســەر ئــەو 

بنەمایەیــی كــە چیتــان بەخشــیوە.
*هــەر كاتێــك بیركردنەوەتــان بــاش یاخــود خــراپ بــوو بــە شــێوەیەكی 

هاوكێشــەیەك. وەكــو  دەگەرێتــەوە  بۆخۆتــان  ئۆتۆماتیكــی 
*ئــەو كەســانەی ژیانێكــی خۆشــییان هەیــە زیاتــر بیــر لــەو شــتانە دەكەنــەوە 

كــە خۆشــیان دەوێــن لــەوەی كــە خۆشــیان ناوێــت.
قســەكردن  بیركردنــەوەو  بــۆ  هەیــە  ســنوورتان  بــێ  توانایەكــی  ئێــوە   *
دەربــارەی ئــەو شــتانەی كــە خۆشــتان دەوێــن وە توانایەكــی بــێ ســنوورتان 

هەیــە بــۆ ئەنجامدانــی شــتە باشــەكانی لــە ژیــان.
بــاش  هێزێكــی  خۆشەویســتی  ئــەوەی  لەبــەر  بكــەن،  خۆشەویســتی   *

گــەردوون. دەبەخشــێتە 

»یاسایی خۆشەویستی وەفایی یاساكانە.« 

قەشە ئەپۆڵ
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»هەستەكان شاراوەن« 

 نیڤیل غودارد
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هێزو توانایی هەستەكان
سەرەتایی هەستەكانتان :  

هــەر لــەو كاتــەی لــە دایــك دەبــن هەســت بــە هەندێــك شــت دەكــەن، لەكاتــی 
هەســتەكانتان  بــەڵام  بوەســتن،  بیركردنەوەكانتــان  دەتوانــن  خەوتنــدا 
ناوەســتن لــە بــەر ئــەوەی ئێــوە لــە كاتــی خەوتنیشــدا هەســتەكانتان زینــدووە.

دەســت  وە  بــۆن كــردن،  تامكــردن،  بینییــن، گوێگرتــن،  هەســتی  ئێــوە 
لێدانتــان هەیــە لەبــەر ئــەوە دەتوانــن هەســت بــە هەمــوو شــتەكان بكــەن لــە 
ژیــان. ئەمانــە هەســتەكانن واتلێكــدەن هەســت بــەو شــتانە بكــەی كــە 
دەیبینــی، بــەوەی كــە گوێــت لــێ دەبێــت، بــەوەی كــە تامدەكەیــت، هەســت 

ــت. ــێ دەدەی ــی و دەســتی ل ــۆن دەكەی ــەو شــتە دەكــەی كــە ب ب
بــە  هەســت  ئــەوەی  بــۆ  داپۆشــراوە  تەنــك  پێســتێكی  بــە  لەشــتان  هەمــوو 
ئەندامــەكان بكــەن. لــە هــەر خولەكێــك كــە هەســت دەكەیــت ئەمــە لــە 
هەمــوو شــتێك گرینــگ تــرە چونكــە هەســتەكانتان چــۆن بێــت ژیانتــان بــەو 

جــۆرە دروســت دەبێــت.

هەستەكانتان وەك سوتەمەنی وایە:
بــە بــێ هەســت كــردن بیركردنــەوەە ووشــەكانتان توانایــان نیــە. ئێــوە رۆژانــە 
بیــر لــە زۆر شــت دەكەنــەوە بــەڵام مــەرج نیــە هەموویــان زۆر گرینــگ بــن، 

لەبــەر ئــەوەی هەمــوو بیركردنەوەكانتــان هەســتێكی قوڵیــان نیــە.
 

وە  بكەیــن  وێنــا  موشــەكێك  وەك  وشــەكانتان  بیركردنــەوەو  ئەگــەر 
ســوتەمەنی  بەبــێ  مووشــەك  بێــت.  ســووتەمەنیەكەی  هەستەكانیشــتان 
بیركردنــەوەو  بەرزدەبێتــەوە.  ســوتەمەنیەوە  بەهــۆی  چونكــە  كارنــاكات 
هەستەكانیشــتان هەمــان شــتە. بیركردنەوەكانتــان وەك مووشــەك وایــە 
وزەی  هەســتەكان  چونكــە  بكــەن  هیــچ  ناتوانــن  هەســتەكانتان  بەبــێ 

بیركردنەوەكانــن.
ئەگــەر وا بیربكەنــەوە كــە ناتوانــن بەرامبــەر بەرێوەبەرەكەتــان بوەســتن 
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هەبێــت  خراپتــان  زۆر  هەســتێكی  لێــدەكات  واتــان  بیركردنەوەیــە  ئــەم 
ــان لەگەڵــی  ــان لێــدەكات پەیوەندیت ــان ئەمــەش وات بەرامبــەر بەرێوەبەرەكەت

ــت. خــراپ بێ
ئەگــەر بەجۆرێكــی تــر بیربكەنــەوە كــە ئێــوە لەگــەڵ جەنــد كەســێكی 
ــە وات لێدەكــەن هەســتێكی باشــتان  ــەم بیركردنەوان بــاش كاردەكــەن ئ

هەبێــت بــۆ ئــەو كەســانەی كاریــان لەگــەڵ دەكــەن.

هەستە باش و هەستە خراپەكان:
وەكــو هەمــوو شــتەكانی تــری ژیــان هەســتەكان دەتوانرێــت بــاش یاخــود 
خــراپ بێــت. ئێــوە هەســتی بــاش و خراپتــان هەیــە. هەمــوو هەســتە باشــەكان 
لــە  خراپــەكان  هەســتە  هەمــوو  وە  هەڵــدەدەن،  ســەر  خۆشەویســتیەوە  لــە 
دەبێــت  باشــتر  بیركردنەوەكانتــان  پەیدادەبــن.  خۆشەویســتیەوە  نەبوونــی 
ئــەو كاتــەی هەســت بــە خۆشــی دەكــەن، خۆشەویســتی زیاتــر دەبەخشــن وە 

زیاتریــش وەردەگــرن.
هەســت بــە خراپــی كــردن ئــەو كاتــە دەبێــت كــە هەســتی باشــتان نەبێــت 
بەهۆیــی نەبوونــی خۆشەویســتی چونكــە خۆشەویســتی هێزێكــی ئەرێنیــە لــە 

ژیــان وە هەســتكردن بــە خراپــی ئــەو هێــزەی تێــدا نیــە.

ژیانێكــی باشــتر لــە هەســتكردنی باشــەوە دەبێــت، ژیانێكــی خراپتریــش لــە 
هەســتكردنی خراپــەوە دەبێــت- تاوەكــو هەســتكردنتان دەگــۆرن.

هــەر كاتێــك هەســتكردنتان بــاش بــوو ئۆتۆماتیكــی بیركردنەوەتــان باشــتر 
دەبێــت. ئێــوە ناتوانــن هەســت بــە باشــی بكــەن تــا بیركردنەوەیــی خراپتــان 

»پێویستە لەبارەی 
هەستەكانمانەوە بدوێین، تاوەكو مەبەستەكانمان وا 
بكەن بیركردنەوەكانمان شێوەیەكیان هەبیت«
          كارلێس هانێل
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بیركردنەوەیەكــی  و  خــراپ  هەســتێكی  تــرەوە  لایەكــی  لــە  هەبێــت، 
بــاش هەرگیــز بــە یەكــەوە نەبــووە. هەركاتێــك هەســتی باشــتان هەبــوو 
بــاش  هەســتی  دەبێــت.  بــاش  كردارەكانیشــتان  وشــەو  بیركردنــەوەو 
بــۆ  ئــەو خۆشەویســتیەتان  وە هەمــوو  بەخشــینی خۆشەویســتیە  دەســتەبەری 

دەگەرێتــەوە.

چاكە واتا چاكە:

زۆربــەی خەڵــكان لــەوە تێدەگــەن كــە چــۆن هەســت بكــەن بــە باشــی یاخــود 
هەســت بە خراپی بكەن بەڵام لەوە تێنەگەیشــتوون ئەوان زۆر بەی كات بە 
هەســتێكی ڕەشــبینانەوە دەژین.هەســتكردن بە خراپی واتا هەســتكردنە بە 

نمونــە  بــۆ  ڕەشــبینی، 
غەمباربــون،  وەكــو 
ترســان،  تورەبــون، 
بــە  هەســت  یاخــود 
كــردن،  خراپــی 
ڕەشــبینیش بــە چەنــد 
دەبێــت.  قۆناغێــك 

بــەی  زۆر  ئەگــەر 
بــەوە  هەســت  كات 
بكــەن كــە باشــن، 
ن  شــتا ە و نە د بیركر
كــە  دەبێــت.  بــاش 
شــتێكە  ئەمــەش 
ە  ر شــبینكە گە
چونكــە لــە راســتیدا 
هەســت ناكــەی كــە 

پــی.  خرا
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ئەگــەر واهەســتتان كــرد كــە هیــچ كێشــەیكتان نیــە، خۆیــی لــە خۆیــدا 
ئەمــە هەســتێكی گەشــبینانەیە كەواتــە هەســتێكی باشــتان هەیــە، هەســتی 
بــاش واتــا هەســت بــە باشــی بكــەن، هەســت كــردن بــە باشــی واتــا دڵخۆشــی، 

هەســت بــە بونتــان بكــەن، بەهێزبــن.
ــت یاخــود ژیانێكــی مــام  ــل بوی ــە قای ــەو بەشــەی كــە هەت ــۆ ب ــك ت هەركاتی
ناوەندتــان هەبــوو وە قایلیــش بــوون، هەســتێكی لەمــە زیاتریشــتان نەبــوو ئــەوا 
ــت ژیانێكــی  ــت. بەمــەش ناوترێ ــان نابێ ــە باشــترو زیاترت ــوە ژیانێكــی لەم ئێ

بــاش. 
هەركاتێــك دڵتــان خــۆش بــوو خۆشــیش دەبەخشــن، بەهەمــان شــێوە خۆشــیش 
دڵ  ڕووبــەروی كەشــە  وە  شــوێنە خۆشــەكانیش  دەچنــە  و  وەردەگرنــەوە 
خۆشــەكانیش دەبنــەوە. ئەگــەر ئێــوە لــە ڕادیــۆ گوێتــان لــەو ئــاوازە بێــت كــە 
لاتــان خۆشــە ئــەوا دەنگەكەیــی لــە لــە نزمیــەوە بــەرز دەكەنــەوە بــۆ بــەرزی 
بــۆ ئــەوەی لــە هەمــوو شــوێنێك دەنــگ بداتــەوە. ئەمــە یاســایی ڕاكێشــانە 
بــۆ وەڵامدانــەوەی هەســتی خۆشــی. هەركاتێــك هەســت بــە بێــزاری بكــەن، 

ــان  ــە دەوروبەرت بێزاریــش ب
ڕووبەڕوویــی  دەبەخشــن. 
دەبنــەوە.  زیاتــر  بێــزاری 
بێــت  بێزاربــوون  چ  جــا 
مێشــولەیەك  بەرامبــەر 
بێزاربــوون  یاخــود 
وەرگەرانــی  بەرامبــەر 
ئەمــە  ئۆتۆمۆبیلەكەتــان. 
ڕاكێشــانە  یاســایی 
هەســتە  بــەو  بەرامبــەر 
بێزاریەیــی كــە هەتانــە.
بــاش  هەســتێكی  هــەر 
بــە  دەتانبەســتێتەوە 

هێــزی خۆشەویســتی، لەبەرئــەوەی خۆشەویســتی ســەرچاوەی هەمــوو هەســتە 
ســەرهەڵدەدا. خۆشەویســتیەوە  لــە  بەهێــزی  بــە  هەســتكردن  باشــەكانە، 
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هەركاتێــك ئــەو هەســتانەتان بــە دەوروبەرتــان بەخشــی ژیانتــان پــڕ دەبیــت 
ــاد بكــەن خۆشەویســتی  ــد هەســتە باشــەكانتان زی ــزو پەرۆشــی. چەن ــە هێ ل
گەورەتــر دەبەخشــن لــە ئەنجامــدا بەهەمــان شــێوە بــۆ خۆتــان دەگەرێتــەوە. 
هەركاتێــك هەســتێكی باشــتان هەبــوو ئێــوە دەتوانــن خۆشەویســتی بــۆ ئــەم 

ــاد بكــەن. هەســتەتان زی
بــەر لــەوەی دەســت بــە نوســینی ئــەم پەرتوكــە بكــەم هەمــوو ڕۆژێــك چەنــد 
هەســتە  بۆزیادكردنــی  دەكــرد.  زیــاد  باشــەكانم  هەســتە  خولەكێــك 
باشــەكان بیــرم لــە هەمــوو ئــەو شــتانە دەكــردەوە كــە خۆشــم دەوێــن.

ئــەو شــتانەم هەژمــار دەكــرد كــە خۆشــم دەوێــن، خێزانەكــەم، هاورێكانــم، 
شــوێنەكان،  ڕەنگــەكان،  ئاوهــەوا،  باخچەكــەم،  گوڵەكانــی  مــاڵ، 
پاشــان  ڕوویــداوە  هەفتەیــە  لــەم  كــە  خۆشــانەی  شــتە  ئــەو  ڕووداوەكان، 
دانیشــتم ئــەم پەرتوكــەم نووســی. هەمــوو شــتێك ئاســان دەبێــت كــە هەســتە 
باشــەكانتان زیــاد كــرد. دەتوانــن لــە هــەر كاتێــك و شــوێنێك بێــت ئەنجامــی 

بــدەن. 
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هەستەكانتان ڕەنگدانەوەیی بەخشینەكانتانە : 
ئێســتا دەتوانیــن بڵێیــن ســەرەكیترین بەشــەكانی ژیانتــان بریتیــە لــەوەی كــە 

ئایــا هەســتی بــاش دەبەخشــن یاخــود هەســتی خــراپ. 
پــارە،  نمونــە  بــۆ  ژیانتــان  لــە  هەربابەتێــك  دەربــارەی  بیردەكەنــەوە  چــۆن 

پەیوەنــدی.  پیشــە،  تەندروســتی، 
كــە  ئــەوەی  بەپێــی  دەبێــت  تەواویــان  پەرچەدانەوەیەكــی  بابەتانــە  ئــەم 

یبەخشــن. دە
هەركاتێــك بیــر لــە پــارە دەكەنــەوە هەســتەكانتان ڕەنگدانــەوەی ئــەو پارەیــە 
دەبێــت كــە دەیبەخشــن. ئەگــەر هەســتێكی خراپتــان هەبــوو كاتێــك بیــر لــە 
پــارە دەكەنــەوە لەبەرئــەوەی پارەیەكــی تەواوتــان نەبــوو بەمــەش هەســتێكی 

ڕەشــبینانەتان دەبێــت چونكــە هەســتێكی خراپتــان بەخشــیوە.
پێتــان  هەســتەكانتان  دەكەنــەوە  پیشــەكەتان  لــە  بیــر  كاتێــك  هــەر 
ــە باشــی كــرد  ــان. ئەگــەر هەســتتان ب ــە ژی ــان بەخشــیوە ل ــن كــە چیت دەڵێ
لــە  دەبێــت  گەشــبینانەتان  كەشــێكی  ئــەوە  كارەكانتــان.  دەربــارەی 
كاتیكاركردنــدا چونكــە هەســتێكی باشــتان بەخشــیوە. هەركاتێــك 
بیرتــان لــە خێزانەكەتــان، تەندروســتیتان، یــان هــەر بابەتێكــی تــر كــە لاتــان 
گرینــگ بــوو كــردەوە، هەســتەكانتان پیتــان دەلێــن كــە چیتــان بەخشــیوە.
ــان دەكات.  ــان بانگت ــەوە. ژی ــان دەدات ــان وەڵامت ــادات، ژی ــوە ڕوون ــۆ ئێ ــان ب ژی
ئێــوە ژیانتــان دروســت دەكــەن، ئێــوە نووســەری چیڕۆكــی ژیانتانــن، ئێــوە 
دەرهێنــەری فیلمــی ژیانتانــن، ئێــوە بڕیــار دەدەن ژیانتــان چــۆن بێــت بــەو جــۆرەی 

كــە دەیبەخشــن.
ــۆ  ــە ب ــان نەبڕاوەی ــا ژی ــە هەســتە باشــەكانتان وات ــە ل ــڕاوە هەی ئاســتێكی نەب
وەرگرتــن. هەروەهــا هەســتە خراپــەكان چەنــد ئاســتێكیان هەیــە بــەڵام لــە 

» ئاگاداری 
مەزاج و هەستەكانتان بن، لەبەر ئەوەی 

پەیوەندیەكی نەبڕاوە هەیە لە نێوان هەستەكانتان و 
جیهان« 

نیفیل غۆدارد
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دوایــی هەســتە خراپەكانیــش دەتوانیــن وا بكەیــن دووبــارە هەســتی باشــمان 
هەبێــت. ئەمــە وەكــو ڕووداو نیــە كــە هەســتە باشــەكان وابكــەن بــاش 
بیــن و هەســتە خراپــەكان وا بكــەن خــراپ بیــن. خۆشەویســتی ڕۆڵێكــی 
وزە بەخشــی هەیــە لــە ژیــان. ڕاتاندەكێشــێت بــەرەو بیركردنــەوە باشــەكان 
بەمــەش دەتوانــن زیندووبــن لــە ژیــان، خۆشەویســتی ئاگادارتــان دەكاتــەوە 
لــە هەســتە خراپەكانیــش لەبــەر ئــەوەی پێتــان دەڵێــن كــە هێــزی گەشــبین 

هەیــە لــە ژیــان.

هەموو شتێك دەربارەی ئەوەی چۆن هەست دەكەن: 
هەمــوو شــتێك دەربــارەی ئــەوەی چــۆن هەســت دەكــەن. هــەر هەڵبژاردنێكتــان 
ــەك  ــەوەی چــۆن هەســت دەكــەن. هــەر تاكــە وزەی هەبێــت لەســەر بنەمــای ئ
ئێــوە  بوێــت  ژیــان  لــە  ژیانتــان هەســتەكانتانە! هەرچیەكتــان  تــەواوی  لــە 
ــان  ــەر ئــەوەی ئــەو شــتانە وات ــە ب ئــەو شــتانەتان دەوێــت كــە خۆشــتان دەوێ ل
ــەوێ  ــان ناتان ــە ژی ــەو شــتانەی كــە ل ــە باشــی بكــەن. ئ لێدەكــەن هەســت ب
چونكــە ئــەو شــتانە واتــان لێدەكــەن هەســت بــە خراپــی بكــەن. دەتانــەوێ 
تەندروســت بــن چونكــە مــرۆڤ هەســت بــە باشــی دەكات كــە تەندروســتە 
بــەڵام ئەگــەر نەخــۆش بــن هەســت بــە خراپــی دەكــەن. ئێــوە دەتانــەوێ پارەتــان 
هەبێــت لەبــەر ئــەوەی كاتێــك پارەتــان هەبێــت هەســت بــە باشــی دەكــەن. تــا 
ئــەو شــتانەی بتانــەوێ بیكــڕن، بــەڵام هەســت بــە خراپــی دەكــەن ئەگــەر 
نەتوانــن. دەتانــەوێ كــە پەیوەندیەكانتــان بــاش بێــت لەبــەر ئــەوەی وادەكات 
هەســت بــە باشــی بكــەن، وە پەیوەندیــە بــە كێشــەكان وادەكات هەســت بــە 
خراپــی بكــەن. ئێــوە خۆشــیتان دەوێ لەبــەر ئــەوەی خۆشــی هەســتكردنێكی 
باشــە. بــەڵام ئەگــەر خۆشــیتان نەبــێ هەســت بــە خراپــی دەكــەن. هەمــوو ئــەو 
شــتانەی كــە دەتانــەوێ بەهــۆی هەســتە باشــەكان دەبێــت كــە دەیبەخشــن! 
وە چــۆن ئێــوە شــتە باشــەكان وەردەگــرن لــە ژیــان؟ هەســتە باشــەكان ئێــوەی 
دەوێــت، تەندروســتی ئێــوەی دەوێــت، خۆشــی ئێــوەی دەوێــت، هەمــوو ئــەو شــتانەی 
كــە خۆشــتان دەوێــت ئێوەیــان دەوێــت. دەیانــەوێ لــە ژیــان ســەرهەڵبدەن بــەڵام 
بــە هۆیــی هەســتە باشــەكانتان وەریدەگــرن. ئێــوە ناتانــەوێ كــە شــتەكانی 
بەخشــینی  بــۆ  دەیكــەن  كــە  شــتانەی  ئــەو  هەمــوو  تێكبچێــت،  ژیانتــان 
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ــزی  ــت! هەســتە باشــەكانتان هێ ــت دەردەكەوێ ــان بوێ خۆشەویســتیە. وە چیت
خۆشەویســتیە، وزەی هەمــوو شــتە باشــەكانی ژیانتانــە. هەستەباشــەكان ئــەو 

رێگایەنەتــان پــێ دەڵێــت كــە مەبەســتانە.
ژیــان بــاش دەبــێ! بــەڵام دەبێــت ســەرەتا هەســتی بــاش ببەخشــن. ئەگــەر ئێــوە 
لــە ژیــان بەخۆتــان بڵێــن »مــن دڵخــۆش دەبــم، ماڵێكــی باشــترم دەبێــت«، 
ــم«، » مــن دڵخــۆش  ــك وەردەگیرێ ــە كارێ ــك ل ــم كاتێ » مــن دڵخــۆش دەب
ــارەی  ــم دەچنــە كۆلێــژ«، » دڵخــۆش دەبــم كــە پ دەبــم كاتێــك منداڵەكان
زیاترمــان هەبێــت« » دڵخــۆش دەبیــن كــە بتوانیــن گەشــت بكەیــن« یاخــود 
دڵخــۆش دەبیــن كاتێــك لــە كارەكانمــان ســەركەوتوو دەبیــن. هەرگیــز 
خۆشەویســتی  ڕووبــەڕوی  بیركردنەوەكانتــان  تــا  نابێــت  شــتانەتان  ئــەو 
كارەكانتــان نەكەنــەوە. تــا ڕووبــەڕووی یاســایی ڕاكێشــانتان بكەنــەوە.
ســەرەتا دەبێــت دڵخــۆش بــن، وە خۆشــی ببەخشــن تــا خۆشــی وەربگــرن. 
ویســتت  كــە  هەرشــتێك  ئــەوەی  لەبــەر  ڕووبــدەن  كامیــان  هیــچ  ناتوانــن 
ــەری  ــان فەرمانب ــت ئەمــەش دەبێــت ســەرەتا بیبەخشــن. خۆت دەبێــت وەریبگری
هەســتەكانتانن . فەرمانبــەری خۆشەویســتیەكانتانن وە هێــزی خۆشەویســتی 

دەگەرێتــەوە بۆتــان هــەر كاتێــك بەخشــیتان.
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»پێوانەكردنی 
خۆشەویستی خۆشەویستیەكە بێ 

پێوانەكردن«
 قەشە بیڤارس
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خاڵەكانی وزە:
*لــە هــەر خولەكێــك چــۆن هەســت دەكــەن لــە هەمــوو شــتێك گرینگتــرە. 
لەبــەر ئــەوەی چــۆن هەســت دەكــەن ئــەو هەســتە دەبێتــە دروســتكەری ژیانتــان.

*هەستەكانتان وزەی بیركردنەوەو دەڕبڕینەكانتانە.
هەمــوو  ســەرهەڵدەدات!  خۆشەویســتیەوە  لــە  باشــەكان  هەســتە  *هەمــوو 

خۆشەویســتیە. نەبوونــی  لــە  خراپەكانیــش  هەســتە 
ئــەوەی  لەبــەر  خۆشەویســتی  هێــزی  بــە  دەتانبەســتێتەوە  بــاش  *هەســتی 

باشــەكانە. هەســتە  ســەرچاوەی  خۆشەویســتی 
*هەســتە باشــەكانتان زیــاد بكــەن بــە بیركردنــەوە دەربــارەی ئــەو شــتانەی 
خۆشــتاندەوێن. یــەك لــە دوایــی یــەك ئــەو شــتانە هەژمــار بكــەن كــە خۆشــتان 
دەوێ. گوێ لەو شــتانە بگرن كە خۆشــتان دەوێت. تا هەســت بە باشــترین 

دەكەن.
*چــۆن هەســت دەكــەن دەربــارەی هــەر بابەتێــك لــە ژیــان ڕەنگدانــەوەی ئــەوە 

دەبێــت كــە بەخشــیوتانە دەربــارەی ئــەو بابەتــە.
*ژیــان بــۆ ئێــوە ڕوونــادات- ژیــان وەڵامتــان دەداتەوە.بــۆ هــەر بابەتێــك لــە ژیــان 

خۆتــان دروســتی دەكــەن بــەوەی كــە دەیبەخشــن.
پــێ  هەســتی  دەتوانــن  هەیــە  نەبڕاوەیــان  ئاســتێكی  باشــەكان  *هەســتە 
بــێ كۆتایــە. لــە ژیــان وەریدەگــرن  ئــەو شــتەی  بكــەن. مانایــی وایــە 

*هــەر شــتێك لــە ژیــان بتانــەوێ ئەویــش ئێــوەی دەوێــت، پــارە ئێــوەی دەوێ، 
ئێــوەی دەوێ. ئێــوەی دەوێ، خۆشــی  تەندروســتی 

* بــە بێــزاری كەشــی ژیانتــان تێــك مــەدەن، خۆشەویســتی ببەخشــن بــە هۆیــی 
هەســتە باشــەكانتان.

* ســەرەتا هەســتی بــاش ببەخشــن. تــا دڵخــۆش بــن. وە خۆشــی ببەخشــن 
بۆئــەوەی خۆشــی وەربگــرن! هەرچیەكتــان لــە ژیــان بوێــت دەبێــت ســەرەتا 

بیبەخشــن.
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شەپۆڵی هەستەكان

ئەگەر بتوانی هەستی پێ بكەیی دەتوانی وەریبگری:
هەمــوو شــتێك لــە گــەردوون وەك موگناتیســە وە هەمــوو شــتێك شــەپۆلێكی 
موگناتیســی هەیــە. هەروەهــا هەســتەكانتان و بیركردنەوەتــان بــە هەمــان 
شــێوە شــەپۆڵێكی موگناتیســی هەیە. هەســتە باشــەكان لەســەر شــەپۆلێكی 
ئەرێنیــن، هەســتە خراپــەكان لــە ســەر شــەپۆلی نەرێنیــن. هەســت بــە هەرچــی 
دەكــەن جــا چ بــاش بێــت یــان خــراپ شــەپۆڵەكانتان دیــاری دەكات. وەك و 
موگناتیس،خەڵــك و ڕووداوەكانــی دەوروبەرتــان لەســەر هەمــان شــەپۆڵ دەبــن!
ئەگــەر هەســت بــە پەرۆشــی بكــەن، شــەپۆڵەكانتان پــەرۆش دەبــن وە ئــەو 
شــوێنانەی یاخــود خەڵكانــەی كــە پەرۆشــن بــۆ لاتــان ڕادەكێشــرێن. ئەگــەر 
ــەی  ــەو خەڵكان ــت وە ئ ــرس دەبێ ــرس بكــەن، شــەپۆڵەكانتان ت ــە ت هەســت ب
ــەو شــوێنانەی ترســناكن، ڕووداوە ترســناكەكان  كــە ترســنۆكن یاخــود ئ
ڕووبەروتــان دەبنــەوە. ئێــوە هەرگیــز گومانتان نەبێت دەربارەی شــەپۆڵەكانتان 
ــە كــە هەســتی  ــەوە وای ــك وەك ئ ــەوەی شــەپۆڵەكانتان هەمــوو كاتێ ــەر ئ لەب
پــێ دەكــەن دەتوانــن شــەپۆڵەكانتان بگــۆرن بــە گۆرینــی هەســتەكانتان وە 
هەمــوو ئــەو شــتانەی دەوروبەرتــان بگــۆرن لەبــەر ئــەوەی لەســەر شــەپۆڵێكی 

نوێــن.
پەیوەندیەكانتــان لەوانەیــە بــاش بێــت، خۆشــی بەخــش بێــت، گونجــاو بێــت 
پەیوەندیەكانتــان  دەتوانرێــت  بێــت.  بــاش  هەســتێكی  شــەپۆلی  لەســەر  وە 
لەســەر  وە  بــن  تەنــگ  دڵ  بكــەن،  دوودڵــی  بــە  هەســت  بێــت،  بێزاركــەر 
بــەو رێگایــەی كــە هەســت دەكــەن  بێــت.  شــەپۆڵی هەســتێكی خــراپ 
پەیوەندیەكانتــان بــەو شــێوەیە ڕوودەدات. ئێــوە چــۆن پەیوەندیــەك دەبەخشــن 
ــان وەردەگــرن. ئەگــەر زۆربــەی كاتــەكان  ــە پەیوەندیەكانت هەمــان شــت ل

»گۆڕینی 
هەستەكانتان گۆڕینی چارەنوستانە« 
نیفیل غۆدارد
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هەســت بــە خۆشــی بكــەن لــە پەیوەندیەكانتــان، خۆشەویســتی دەبەخشــن وە 
لــە پەیوەندیەكانتــان بەرجەســتە بكــەن  پێویســتە خۆشەویســتی و خۆشــی 

لەبــەر ئــەوەی شــەپۆڵەكانتان كراوەیــە.
ســەیری لیســتی شــەپۆڵی هەســتەكانتان بكــەن، گرینــگ نیــە چ بابەتێــك لــە 
ژیانتــان هەیــە شــەپۆلی هەســتی جیاوزتــان هەیــە. خۆتان ئەنجامــی بابەتەكانتان 

دیــاری دەكــەن بــەوەی چــۆن هەســتی پــێ دەكــەن.
دەتوانــن هەســت بــە خۆشــی و هیــواو دوودڵــی و تــرس و خەمۆكــی بكــەن 
ــی  ــێ وورەی ــارەزوو، ب ــە ئاســودەیی و حــەزو ئ ــن هەســت ب ــارە. دەتوان ــەر پ بەرامب
و دوودڵــی بكــەن دەربــارەی تەندروســتیتان ئەمانــە هەمــوو شــەپۆڵی هەســتی 
جیــاوازە. وە هەركاتێــك هەســتەكانتان لەســەرچ شــەپۆلێك بــوو هەمــان شــت 

وەردەگــرن
لەوانەیــە بتانــەوێ گەشــتێك بكــەن، بــەڵام ئەگــەر بــێ ئومێدبــوون بــەوەی 
پارەتــان نیــە گەشــت بكــەن پاشــان ئێــوە دەربــارەی بابەتــی گەشــت كــردن 
هەســت بە بێ ئومێدی دەكەن. هەســتی بێ ئومێدی واتا ئێوە لەســەر شــەپۆلی 
بــێ ئومێدینــە. وە ئێــوە بــەردەوام هیــوا بــڕاو دەبــن بــەوەی ناتوانــن گەشــت 
هێــزی خۆشەویســتی  دەگــۆرن.  ڕێگایــەك هەســتەكانتان  بــە  تــا  بكــەن 
وادەكات كــە ئێــوە دەوروبەرتــان بجولێنــن تــا گەشــت بكــەن بــەڵام دەبێــت 
ــا وەریبگــرن. ــن ت ــە شــەپۆلی هەســتە باشــەكانتان ب ــوە لەســەر یەكێــك ل ئێ
هــەر كاتێــك رێگایــی هەســتەكانتان گــۆری دەربــارەی بارودۆخێــك هەســتی 
جیاوازتــان دەبێــت. شــەپۆڵی هەســتی جیاوازتــان دەبێــت. ئەگــەر شــتێكی 
نەخــوازراو ڕووبــدات لــە ژیانتــان دەتوانــن بیگــۆرن، هەرگیــز مەڵێــن درەنگــە. 
لەبــەر ئــەوەی هەمــوو كاتێــك دەتوانــن ئــەو ڕێگایــە بگــۆڕن كــە هەســتی پــێ 
دەكــەن بــۆ وەرگرتنــی ئــەو شــتانەی كــە خۆشــتان دەوێ گرینــگ نیــە كــە 

چ بابەتێــك بێــت هەمــووی بــە گۆرینــی ڕێگایــی هەســتەكانتان دەبێــت.

» ئەگەر 
دەتانەوێ نهێنی گەردوون بزانن بیر لە زاراوەی وزەو 

شەپۆل و لەرینەوە بكەنەوە« 
نیكۆلا تێسلا 
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»ئەوە گرینگ نیە كە چی ڕوودەدات، بەڵام 
چۆن وەڵامی ڕووداوەكان دەدەنەوە.«

 فەیلەسوفێكی یۆنانی
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وەرگرتنی هەستەكانتان وەك فرۆكەوانێكی ئۆتۆماتیكی وایە: 
وە  چیــە.  باشــەكان  هەســتە  وزەی  كــە  نازانــن  خەڵــكان  زۆربــەی 
هەســتەكانیان وەڵامدانــەوەی ئــەوە دەبێــت كــە ڕوودەدات. هەســتەكانمان 
وەكــو فرۆكەوانێكــی ئۆتۆماتیكــی لێكــردووە لــە جیاتــی ئــەوەی كــە 
هەســتێكی  ڕوویــدا  بــاش  شــتێكی  كاتێــك  هــەر  بكەینــەوە.  شــەحنی 
باشــمان دەبێــت و وە كاتێــك شــتێكی خــراپ ڕوویــدا هەســتێكی خراپمــان 
دەبێــت. ئێمــە هێشــتا ئــەو ڕاســتیە نازانیــن كــە هەســتەكانمان هــۆكاری 
ڕووداوەكانــن. كاتێــك ڕووبــەڕووی هەســتێكی نەخــوازراو دەبنــەوە بەهۆیــی 
ئەوەی كە ڕوویداوە هەســتی زۆر ڕەشــبینانە دەبەخشــن وە هەموو دەوروبەرمان 
پڕدەبێــت لــە هەســتی نەخــوازراو. هەســتەكانمان وەكــو بازنەیــەك بەیەكــەوە 

دەبەســترێتەوە.
ئەگــەر پــارەی تەواوتــان نەبێــت، بەشــێوەیەكی هەســت بــە باشــی نەكــەن وە 
ــەت وە هەســتێكی  ــكاری بەســەردا نەی ــز گۆران ــان هەرگی داهــات و پارەت
باشــتان نەبێــت بەرامبــەر پــارە بــە هەســتی نەرێنیــەوە پــارە ببەخشــن ئــەوە هــەر 
لەســەر شــەپۆلی ڕەشــبینانە دەبــن دەربــارەی پــارە. لــە ئەنجامــدا پســولەی پــارەی 
زۆرتــان بــۆ دێــت یاخــود شــتێكی گرانتــان دەشــكێت. كــە بارودۆخەكەتــان 

بەجۆرێكــی لــێ دێــت پــارەی زۆر ڕابكێشــن.
ــە  ــەوەی ل ــەر ئ ــن لەب ــن بگۆرێ ــان دەتوان ــە ژیانت ــەك ل ــە هــەر تاكــە چركەی ل
هــەر خولەكێــك دەتوانــن ڕێگایــی هەســتەكانتان بگــۆرن. گرینــگ نیــە 
پێشــتر چــۆن هەســتتان دەكــرد، گرینــگ نیــە پێشــتر چــۆن بیرتاندەكــردەوە 
و هەڵەتــان هەبــووە . كاتێــك رێگایــی هەســت كردنتــان دەگــۆرن لەســەر 

»یەك خولەكتان بە فیرۆ مەدەن بە پەشیمان 
بوونەوە بۆ بیركردنەوە لە هەست كردن بە هەڵەكانی ڕابردوو. 

ئەمە دووبارە توشی ناخۆشیتان دەكات.«
 نیڤل غودارد
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شــەپۆڵی جیــاواز دەبــن. كاتێــك ڕێگایــی هەســتكردنتان دەگــۆرن ڕابــردوو 
دەروا! كاتێــك رێگایــی هەســتكردنتان دەگــۆرن ژیانتــان دەگۆرێــت.

لێبووردن نیە لە هێزی خۆشەویستی:
دەوێ  خۆشــتان  شــتانەی كــە  ئــەو  هەمــوو  لــە  پڕنەبێــت  ژیانتــان  ئەگــەر 
ئــەوە مانایــی ئــەوە نیــە ئێــوە بــاش نیــن یــان ناتوانــن كەســتان خــۆش بوێــت. 
ئامانجــی ژیــان بــۆ هەریەكێكمــان بــۆ لەناوبردنــی ڕەشــبینیە بــە هەڵبژاردنــی 
خۆشەویســتی. كێشــە ئەوەیــە زۆربــەی خەڵــكان خۆشــیان دەوێــت دوایــی ئــەوە 
واز لــە خۆشەویســتی دەهێنــن ڕۆژانــە هەزارجــار ئەمــە دەكــەن. لــە ژیانتــان 
خۆشەویســتی درێژخایــەن ناكــەن تــا هێــزی خۆشەویســتی بیانجولێنێــت بــەرەو 
خێزانەكانتــان  لەگــەڵ  بكەنــەوە كاتێــك  لەمــە  بیــر  باشــەكان.  شــتە 
دڵخۆشــن یەكســەر ئەوەتــان بەبیــردا دەیەتــەوە كــە كلیلەكانتــان دیــار نیــە 
یاخــود لــە ترافیــك دووردەكەونــەوە یــان شــوێنێك نیــە تــا ئۆتۆمۆبیلتــان لــێ 
بوەســتێنن. یــان كــە لەگــەڵ هاورێــی كارەكەتــان پێدەكەنــن و دڵخۆشــن 
دوایــی ئــەوە دڵخۆشــیتان دەروا بــەوەی بەخوانــی نیوەرۆیــەك ڕاناگــەن. ئێــوە 
دڵخــۆش دەبــن كاتێــك بیــر لــە كۆتایــی هەفتــە دەكەنــەوە. دوایــی ئــەوە 
ســەیری لیســتی پســولەكانتان دەكــەن. ئینجــا ئەمانــە هەمــوو رۆژێــك دووبــارە 
دەبنــەوە. خۆشەویســتی دەبەخشــن و وازی لێدەهێنــن ئەمەچەنــد جارێــك دووبــارە 

دەكەنــەوە.
هــەم خۆشەویســتی دەكــەن و هەمیــش هێــزی خۆشەویســتی لەنــاو دەبــەن. 
داوایــی لێبــووردن كــردن و پاســاو هێنانــەوە بــەوەی كــە خۆشــتان نــاوێ تەنیــا 

ڕەشــبینیتان زیــاد دەبێــت وەهەســت بــەو ڕەشــبینیە دەكــەن. 
ئەگــەر ژوانێكتــان لــێ تێــك چــوو وە لۆمــەی ئــەو كەســەتان كــرد كــە 

» توڕەبوون وەك 
گرتنی خەڵوزی گەرم وایە بەنیەتی فڕێدانی بۆ 
كەسێك: بەڵام ئەوە بزانن تەنیا خۆتان دەسوتێن«

بودا
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ژوانەكــەی لــێ تێــك دان، ئێــوە لۆمەكردنتــان بەكارهێنــا لە جیاتی بەخشــینی 
خۆشەویســتی، وە یاســایی ڕاكێشــان تەنیــا ئــەو شــتانەتان بــۆ دەگەرێنێتــەوە 
كــە بەخشــیوتانە. ئەگــەر لۆمــەی كەســێك بكــەن ئــەوا ئێــوەش توشــی 
بارودۆخێــك دەبــن كــە لۆمــە بكرێــن مــەرج نیــە لەلایــن هەمــان كەســەوە بێــت 
بــەلام بــە دڵنیایــەوە لۆمــە دەكرێــن. لــێ بــووردن نیــە لــە یاســایی خۆشەویســتی 

ئــەوە وەردەگریــەوە كــە بەخشــیوتە.

هەر شتێكی بچوك شتێكی تری تیایە:
لۆمەكــردن، ڕەخنــە، دۆزینــەوەی هەڵــە لــە كەســانی تــر، ســكالاكردن، 
ناســازانیان  كێشــەو  هەموویــان  ڕەشــبینی.  جۆرەكانــی  لــە  جۆرێكــن 
تێدایــە. لــە هــەر ســكاڵایەكی بچــووك و هــەر خولەكێــك كــە ڕەخنــە لــە 
ــك،  ــە ئاوهــەوا، ترافی شــتێك دەگــری ڕەشــبینی دەبەخشــن. ســكاڵاكردن ل
حكومــەت، هاوســەرەكانتان، منداڵەكانتــان، ئابووریتان،خــواردن، لەشــتان، 
كارەكانتان،پیشــەكانتان، نڕخەكانتــان، ژاوەژاوو دەنــگ، خزمەتگــوزاری 
ــۆ  ــان ب ــەڵام ڕەشــبینیەكی زۆرت ــت ب ــە وەكــو ئازارێكــی كــەم دەبینرێ ئەمان
دەهێنــن لــە ژیــان. لــە فەرهەنگــی وشــەكانتان وەك و ســامناك، خامنــاك، 
ئــەوەی كاتێــك  لەبــەر  ئــەم وشــانە بەكارمەهێنــن  ناخــۆش،  نەفریــن، زۆر 
ئــەو وشــانە بەكاردەهێنــن هەســتێكی بەهێزتــان دەبێــت بۆیــان وە بۆشــتان 

دەگەرێتــەوە.
بیرتــان لــەوە نەكردۆتــەوە كــە ئایدیایــی بــاش وشــەیی زۆر بــاش بەكاردێنــێ 
وەك نایــاب سەرســورهێن، ئەفســانەیی، پرشــنگدار وە نــاوازە ئێــوە دەتوانــن 
ئەوەتــان هەبێــت كــە خۆشــتان دەوێ بــەڵام دەبێــت لەگــەڵ خۆشەویســتی 
خۆتــان بگونجێنــن. ئەمــەش مانایــی وایــە هیــچ پاســاوێك نیــە بــۆ ئــەوەی 

»هەموو ئەو شتانەی بۆ ژیانی كەسانی تر پێمان 
خۆشە، خۆشمان دەبینە خاوەنی هەمان شت«
 ئیدوین ماركام
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خۆشەویســتی نەبەخشــن
شــتانەی كــە  لــەو  دەخاتــەوە  دوورتــان  هێنانــەوە  پاســاو  و  لێبــوردن  داوای 

نایــاب. ژیانێكــی  لــە  دەبــن  بــەش  بــێ  وەریبگــرن.  دەتانــەوێ 
»هەمــوو ئــەو شــتانەی بــۆ ژیانــی كەســانی تــر پێمــان خۆشــە، خۆشــمان دەبینــە 
پەیوەنــدی بــەو كەســانەوە مەكــەن كــە ســكالا دروســت دەكــەن لەبــەر 
پێــوە  ئــەوەی هــەر دوایــی چەنــد كاتژمێرێــك دراوســێكەتان پەیوەندیتــان 
دەكات لەبــەر دەنگــی ســەگەكەتان. پەیوەنــدی مەكــەن بــەو كەســانەی 
كــە لــە نانــی نیــوەرۆ دەیانبینــن و بــە خراپــی باســی هاورێكەتــان دەكات 
لەبــەر ئــەوەی كــە دەگەرێنــەوە ســەر كارەكەتــان توشــی كێشــەی گــەورە 
بوونــە لەگــەڵ هاورێكەتــان. لــە خوانــی ئێــوارە ســەیری ئــەو هەوالانە مەكەن 
كــە باســی شــتی ناخــۆش دەكــەن لەبــەر ئــەوەی ئــەو شــەوە ناتوانــن بخــەون 

لەبــەر تێكچونــی گەدەتــان.
پەیوەنــدی بــە كەســەوە مەكــەن كاتێــك دەتانــەوێ یارمەتــی كەســێك بــدەن 
كــە لــە شــەقام كەتــووە. پەیوەنــدی مەكــەن كاتێــك یارمەتــی مندالەكانتان 
دەدەن لــە ئەركــی ماڵــەوە. پەیوەنــدی مەكــەن كاتێــك دەتانــەوێ یارمەتــی 
هاورێیەكتــان بــدەن، تــا هیــچ كۆســپێك نەبێــت لەبەرامبــەر ئــەو شــتەی كــە 

پێتــان خۆشــە بیكــەن وە هەمــان شــتیش بــۆ ژیانتــان دەگەرێتــەوە.

»هیچ شتێك نابێت بە بێ بوون هەموو شتێك 
ناوەرۆكێكی هەیە« 

نیفیل غودارد
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خاڵە لوتكەیەكان
ئەگــەر 50% بیركردنــەوەو هەســتەكانتان ئەرێنــی بێــت دەگــەن بــە خاڵــی 
لوتكــە. ئەگــەر 51% بیركردنــەوەو هەســتەكانتان بــاش بــوون دەگەنــە 

ــان. ــە پێــوەری ژیانت لووتكــە ل
كاتێــك خۆشــی دەبەخشــن تەنیــا خۆشــی بــۆ ژیانتــان نایێــت بەڵكــو هەمــوو 
ژیــان  لــە  شــتێك  هەمــوو  و گەشــبینی.  خۆشــی  بــە  دەبێــت  چواردەورتــان 
موگناتیســە، كاتێــك شــتێكی باشــتان بــۆ دێــت وەك موگناتیــس شــتی 

بــۆ رادەكێشــێت. باشــترتان 
ئەوەتــان تاقیكردۆتــەوە كاتێــك دەلێــن بەبەختیــن، شــتە باشــەكان یــەك 
لــە دوایــی یــەك بۆتــان ڕوودەدات، زۆریــش دووبــارە دەبێتــەوە لەبــەر ئــەوەی 
خۆشەویســتیتان زۆر زیاتــر پێدەبەخشــێت لــە ڕەشــبینی. كــە خۆشەویســتی 
بۆتــان دەگەرێتــەوە وە خۆشــی زیاتــر ڕوو لــە ژیانتــان دەكات، شــتی زیاتریــش 

ڕوو لــە ژیانتــان دەكات. 
هەندێــك جاریــش پێچەوانــە ڕوودەدات. كاتێــك شــتێكی هەڵــە ڕوودەدات 
لــە ژیانتــان ئینجــا گشــت شــتەكانی تریــش ڕوو لــە هەڵــە دەكــەن لەبــەر 
ئــەوەی هەســتێكی ڕەشــبینانەی زیاتــر دەدەن. كاتێكیــش ڕەشــبینی ڕووتــان 
تێــدەكات، خــەم و پــەژارەی زیاتــر ڕوو لــە ژیانتــان دەكات چونكــە یاســایی 
بڵێــن  مانــە  بــە  ڕەنگــە  ئێــوە  ڕادەكێشــێت.  خۆیــی  بــۆ  زیاتــر  ڕاكێشــان 
»بەدبەختــی« بــەڵام لــە راســتیدا هیــچ شــتێك بەخــت نیــە. یاســایی ڕاكێشــان 
كارێكــی پــڕ بایــەخ دەكات لــە ژیانتــان . وە زۆر كات باشــی و خراپــی 
ڕەنگدانــەوەی ئــەو گەشــبینی و ڕەشــبینیە كــە دەیبەخشــن. لــە هەندێــك 

» لەوانەیە بگەن بە ژیانێكی نایاب وە 
تاكۆتایی بتانپارێزێت لە هەموو ئازارێك: لەوانەشە بگەن بە 
هێزی گەشبینی بەهۆیی هەندێك بارودۆخ لە ژیانتان دا وەكو 

سەرمایەداری و بێ كێشەیی كە بتوانێت ئێوە 
رابكێشێت.«

 كارلێس هانێل
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كاتــدا دەگــەن بــە لوتكــەی هەســتەكانتان.
گۆرینــی ژیانتــان، هەمــووی تەنیــا بــۆ ئەوەیــە كــە ئێــوە بگــەن بــە ترۆپكــی 
ئاستەكان بە بەخشینی 51 % خۆشەویستی بە هۆیی بیركردنەوە باشەكان 
ــۆ  ــەكان ب ــە ترۆپكــی خاڵ ــوە گەیشــتن ب ــك ئێ و هەســتە باشــەكان. كاتێ
بەخشــینی خۆشەویســتی ئــەوا لــە ژیــان خۆشەویســتی وەردەگــرن. لــە هەمــان 
ــە یاســایی  ــی ڕاكێشــانی خۆشەویســتی ل ــە هۆی ــت ب ــر دەبێ كات دا زۆر زیات
ترۆپكــی  و  ســەرەتایی  لــە  لەخــەو هەڵدەســتن  بەیانیــان كــە  راكێشــان. 
رۆژەكــەن. رێگایــەك هەیــە كــە ئێــوە دەگەینێــت بــە رۆژێكــی زۆر خــۆش و 
شــتی بــاش، وە ڕێگایەكیــش هەیــە ڕۆژەكەتــان پــڕ دەكات لــە كێشــە. ئێــوە 
خۆتــان بریــار دەدەن كــە ڕۆژەكەتــان چــۆن بێــت. بــەوەی كــە چــۆن هەســت 
ــە درێژایــی رۆژ  ــەوەش دەبەخشــن. ب ــە چــی بكــەن هــەر ئ دەكــەن! هەســت ب
ئــەوە وەردەگــرن كــە هەســتتان پێكــردووە . ئەگــەر لــە رۆژێكــدا هــەر لــە 
ســەرەتاوە هەســتتان بــە خۆشــی كــرد. وە بــەردەوام بــوون لــە هەســت كــردن 
بــە خۆشــی ئــەوا ڕۆژەكەتــان نایــاب دەبێــت. بــەڵام ئەگــەر هــەر لــە ســەرەتایی 
رۆژ مەزاجێكــی خراپتــان هەبــوو وە هیچتــان نەكــرد بــۆ ئــەوەی رۆژەكەتــان 

بگــۆرن. ئێــوە بەتــەواوی رۆژێكــی خۆشــتان نابێــت.
هــەر رۆژێــك كــە هەســتێكی باشــتان هەبــوو تەنیــا رۆژەكەتــان ناگــۆرن 
باشــەكانتان  هەســتە  وە  دەگــۆرن!  ژیانیشــتان  و  بەیانیشــتان  بەڵكــو 
پارێــزگاری لێدەكرێــت، دەخــەون بــە هەســتێكی بــاش وە رۆژی داهاتوشــتان 
ــوە  ــاش دەســت پێــدەكات. وە ئەگــەر ئێ ــە هەســتێكی ب ــە هەمــان شــێوە ب ب
هەر هەســتان بە شــتی باش كرد ئەوە یاســایی ڕاكێشــان شــتی باشتریشــتان 

ــۆ ڕادەكێشــێت. ب

»بۆ ئەمرۆ بژین 
نەك بۆ دوێنێ و بەیانی خولەكەكانتان تەنیا بۆ 
ئەمرۆ تەرخان بكەن، بە فیرۆیان مەدەن بۆ بەیانی«

جیری سپینیلی
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 زۆر خەڵــك بــۆ ئەمــرۆ ناژیــن ئــەوان تــەواو خەریكــی داهاتــوون بــەڵام ئەگــەر 
ــەوە گرینگــە كــە ئەمــرۆ  ــۆ ئەمــرۆ بژیــن داهاتوشــتان دروســت دەبێــت. ئ ب
چــۆن هەســت دەكەیــی. چونكــە ئەمــە تەنیــا شــتە كــە داهاتوتــان دیــار 
دەكات. هەمــوو رۆژێــك ســەرەتایی ژیانێكــی نوێیــە. وە هەمــوو ڕۆژێــك دەتوانن 
داهاتوتــان بگــۆرن. بــە هۆیــی ئــەو ڕێگایەیــی هەســتی پێدەكــەن. كاتێــك 
ئێــوە دەگــەن بــە لوتكــە و هاوســەنگیەكی بــاش دروســت دەكــەن لــە 
هەســتە باشــەكانتان هێــزی خۆشەویســتی تــەواوی ژیانتــان دەگۆرێــت زۆر بــە 

خێرایــی كــە ئێــوە بــە نهێنــی هەســتی پێدەكــەن.
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خاڵەكانی وزە:
*هەمــوو شــتێك لــە گــەردوون موگناتیســە وە هەمــوو شــتێك شــەپۆڵێكی موگناتیســی 

هەیــە تەنانــەت هەســتەكانتان و بیركردنەوەتــان.
*هەســت بــە هەرچــی بكــەن بــاش یاخــود خــراپ . شــەپۆلِی خۆتــان دیاریدەكــەن وە 
خەڵــك بــۆ خۆتــان رادەكێشــێت و رووداوەكان و دەوروبەریشــتان لەســەر هەمــان شــەپۆڵ 

دەبێــت.
*شــەپۆڵەكانتان )فرەكوەنســیەكانتان( بگــۆرن لــە هــەر كاتێــك بــوون بــە گۆرینــی 
هەســتتان وە هەمــوو شــتەكانی دەوروبەرتــان دەگۆرێــت لەبــەر ئــەوەی لەســەر شــەپۆلێكی 

نوێــن.
*ئەگــەر شــتێكی ناخــۆش لــە ژیانتــان ڕوویــدا دەتوانــن بیگــۆرن هەرگیــز درەنــگ نیــە 

بــۆ ئەمــە چونكــە هەمــوو كات دەتوانــن هەســتەكانتان بگــۆرن.
*زۆربــەی خەڵــكان هەســتەكانیان وەك فرۆكەوانێكــی ئالــی لێدەكەن هەســتەكانتان 
ــن كــە هەســتەكانتان  ــەو ڕاســتیە نازان ــدە ئ ــت. هەرچەن ــەوەی ڕووداوەكان دەبێ كاردان

هــۆكاری ڕووداوەكانــن.
ــان وە  ــارە، پەیوەندیەكانت ــی هــەر شــتێك جــا چ بارودۆخــی تەندروســتیتان، پ ــۆ گۆرین *ب

ــی هەســتەكانتان بگــۆرن. ــن ڕێگای ــر_ دەتوان هــەر بابەتێكــی ت
*لۆمەكــردن، ڕەخنەگرتــن، دۆزینــەوەی هەڵــە لــە كەســانی تــر، ســكاڵاكردن، وە 

هەمــوو جۆرەكانــی ڕەشــبینی دڵ تەنگیتــان بــۆ دێنــن.
*لــە فەرهەنگــی ووشــەكانتان ووشــەی تــرس، خەمناكــی، بێــزاری، لــە جیاتــی ئەمانــە 

ــن. ــاڵاوی بەكاربهێن ــاب، زۆر خــۆش، خەی ووشــەی شــاهانە، زۆر نای
*ئەگــەر ئێــوە تەنانــەت 51% بیركردنــەوە بــاش و هەســتە باشــەكانتان ببەخشــن دەگەن 

بــە ترۆپكــی ژیانتان.
*هەموو ڕۆژێك ســەرەتایی ڕۆژێكی نوێیە، هەموو رۆژێك لە ســەرەتاوە دەســت پێدەكەن. 

وە لــە هــەر ڕۆژێــك دابــن دەتوانــن داهاتوتــان بگــۆرن بەو رێگایەی هەســتی پێدەكەن.

»هەر خولەكێك لە ژیانتان دروست كەرێكی 
بێ كۆتایە، گەردوون بێ سنوورە. تەنیا داواكاریەكانتان روون 

و ئاشكرا بكەن وە هەموو شتێك كە لە دڵتانە جێ بە 
جێ دەبێت.« 

شارلی گاوین
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»متمانەكردن 
باوەڕكردنە بەشتێك هەتا ئەگەر نەشیبینی، پاداشتی 

ئەو متمانە كردنە بینینی ئەو شتەیە كە بڕوات پێی هەبووە.«
 ئۆغستینوس
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وزەو دروستكردن

لەم بەشــەدا ئەوە ڕوون دەكەینەوە كە چەندە ئاســانە هێزی خۆشەویســتیمان 
ــە  ــەكان، ب ــدان، كار، پەیوەندی ــارە، تەندروســتی، گرینگــی پێ ــۆ پ ــت ب هەبێ

هۆیــی ئــەم زانیاریانــە دەتوانــن ژیانتــان بگــۆرن هــەر كاتێــك بتانــەوێ.

پرۆسەیی دروستكردن:
سەرەتا خەیاڵبكە، دوایی هەستی پێبكە، پاشان وەریبگرە.

ــەی  ــەو خەیاڵ ــۆ تیشــك خســتنە ســەر ئ ــن ب ــاڵ: مێشــكتان بەكاربهێن 1- خەی
كــە هەتانــە. بــە خەیــاڵ خــۆت بخــە نــاو ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ. خەیــاڵ 
بــۆ ئــەو شــتانە بكــەن كــە حەزتــان لێیــە دوایــی ئــەوە خەیالــی ئــەوە بكــەن 

بونەتــە خاوەنــی ئــەوەی كــە حەزتــان لێیــە.
ــە  ــان كــرد. پێویســتە هەســت ب ــدا كــە خەیاڵت ــە هەمــان كات 2- هەســت: ل
خۆشەویســتی ئــەوەش بكــەن كــە خەیاڵتــان بــۆ بــردووە. ئــەو شــتەی كــە 
ئاواتتانــە هــەم خەیاڵــی بــۆ بكــەن و هــەم هەســتی پــێ بكــەن. پێویســتە هــەم 
ــەوەی كــە حــەزی پێدەكــەن.  ــی ئ ــە خاوەن ــە هەســت ببن ــاڵ و هــەم ب ــە خەی ب
خەیاڵەكانتــان دەتــان بەســتێتەوە بــەوەی كــە دەتانــەوێ. حــەزو خۆشەویســتی 
موگناتیســێك دروســت دەكــەن، هێــزی موگناتیســی، حەزەكانتــان بكێشــن 

بــەم جــۆرە ئــەو بەشــەی پرۆســەی دروســتكردنتان تــەواو دەبێــت .
3- وەرگرتــن: هێــزی خۆشەویســتی كارەكان بــە هۆیــی هێــزی بینــراو و 

نەبینــراوی سروشــت بــۆ بەدەســت هێنانــی ئــەوەی كــە دەتانــەوێ.

هــەر كاتێــك حەزتــان لــە شــتێك بــوو دەبێــت بــە هەمــوو دڵتانــەوە بێــت وە ببێــت 
بــە هــی ئێــوە. حەزكــردن خۆشەویســتیە. ئەگــەر ئــەو شــتەی كــە حەزتــان 
ــەواو بەكاربهێنــن  ــان توانیــوە وزەی ت ــوە نەت ــان ســوتاندتان ئێ ــاو دڵت ــە ن ــە ل لێی
ــەو  ــوە ئ ــە راســتیدا پێویســتە ئێ ــزی خۆشەویســتی . ل ــی هێ ــۆ دەســت كەوتن ب

شــتانەی كــە ئاواتتانــە داوایــی بكــەن. 
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وەك ئــەو وەرزشــكارەی دەیەوێــت وەرزش بــكات. وەك ئــەو ســەماكەرەی 
ــوە  ــە بكێشــێت. ئێ ــش حــەز دەكات وێن ــە كێ ــكات. وێن ــت ســەما ب دەیەوێ
ئــەو شــتەی كــە دەتانــەوێ پێویســتە حــەزی پێبكــەن لــە هەمــوو دڵتانــەوە لەبــەر 
ئەوەی حەزكردن هەســتی خۆشەویســتیە. وە پێویســتە خۆشەویســتی ببەخشــن 

بــۆ بەدەســت هێنانــی خۆشەویســتی. 
هــەر كاتێــك شــتێكت بوێــت لــە ژیــان، هــەر كاتێــك شــتێك بكــەی لــە 
ژیــان، یاخــود شــتێكت هەبێــت لــە ژیــان هــەر هەمــان پرۆســەی دروســتكردنە. 

ــی خۆشەویســتی. ــۆ وەرگرتن خۆشەویســتی ببەخشــە ب

خەیاڵ بكە، هەست بكە، وەربگرە.
كاتێــك پرۆســەی دروســت كــردن بەكاردێنــن، خەیــاڵ و هەســتتان هەیــە بــۆ 
ئــەوەی دەتانــەوێ هەرگیــز پرۆســەی لادان نیــە لــەوەی كــە هەبــووە، بۆچــی؟ 

چونكــە یاســایی راكێشــان كۆپــی ئــەو شــتەیە كــە دەیبەخشــی.
ئەگــەر بتانــەوێ كێشــتان دابەزێنــن خەیــاڵ بكــەن و هەســت بــەو جەســتەیە 
بكــەن كــە دەتانــەوێ لــە جیاتــی ئــەوەی كــە هەســت بــەوە بكــەن كــە 
كێشــتان زۆر زیــادە. ئەگــەر دەتانــەوێ ســەفەر بكــەن خەیــاڵ بكــەن كــە 
ــەوە  ــەوە بكەن ــە جیاتــی ئــەوەی هەمــوو رۆژێــك بیــر ل ــوە ســەفەر دەكــەن ل ئێ
كــە پارەتــان نیــە ســەفەر بكــەن. ئەگــەر دەتانــەوێ وەرزش بكــەن ئیتــر 
بژەنــن.  مۆســیقا  بلێــن،  بكــەن، گۆرانــی  بكــەن. كارەكتــەری  وەرزش 
خۆشەویســتی ببەخشــن بــۆ ئــەو شــتەی كــە دەتانــەوێ بــە خەیاڵكــردن و 
هەســت پێكــردن. ئەگــەر دەتانــەوێ پەیوەندیتــان باشــتر بێــت لەگــەڵ هــەر 
كەســێك ســەرەتا خەیــاڵ بكــەن و پاشــان هەســت بــەو پەیوەندیــە بكــەن بــۆ 

بــە دەســتهێنانی پەیوەندیەكــە.
كاتێــك بــە پڕۆســەی دروســتكردنەوە دەســت بــە كارێــك دەكــەن لــە وانەیــە 
ســەرنجتان بــۆ هەندێــك شــتی ســەیر ڕابكێشــێت. كاتێــك ســەرنجتان بــۆ 
ئــەو شــتە ســەیراتە ڕاكێشــا. بــێ گومــان بــن ئــەو وزەیــە وەردەگرنــەوە كــە 

داوتانــە.
ئافرەتێكــی گەنــج دەیویســت گوڵێــك هەڵبژێرێــت ســەرنجی لەســەر هەندێك 
گوڵــی زەنبــەق )سەوســەن( ی ســپی بــوو. وا بیردەكــردەوە كــە ئــەو گوڵانــە 
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لــە دەســتی بێــت و بۆنیــان بــكات وە هەســتی بــەوە دەكــرد كــە خۆیــی ئــەو 
گوڵانــەی هەیــە. ئــەو حــەزە وای كــرد گولــی زەنبەقــی ســپی لــە لایــەن 

هاورێكەیــی بــە دیــاری بۆیــی بێــت. 

ببەخشە- وەربگرە:
وەریشــی  ببەخشــی  هەرچیــەك  دەلێــت  راكێشــان  یاســایی  كــە  بیرتانــە 
دەگریــەوە. ئەگــەر ئێــوە بیــر لــە یاســایی ڕاكێشــان بكەنــەوە وەك ئاوێنــە 
كــردن  كۆپــی  ئامێــری  و  هەژماركــردن  ئامێــری  وەك  ڕەنگدەداتــەوە، 
وا دەكات كــە خەیاڵكــردن و هەســت كــردن ڕوون تــر بێــت. یاســایی 
ــەو شــتەی كــە  ــە ئ ــەوەی ئاوێن ــەر ئ ــە كار دەكات لەب ڕاكێشــان وەك ئاوێن
لێــی ڕەنگدەداتــەوە بــە تــەواوی لــە بەرامبەریەتــی. یاســایی ڕاكێشــان وەك 
دەنگدانــەوە وایــە چــی بلێیــی هــەر ئــەوەش دەبیســتیەوە. وەك ئامێــری كۆپــی 

كردنــە چ شــتێك بخەیتــە ژێــری هــەر ئــەوەش وەردەگریــەوە.
چەنــد ســاڵێك پێــش ئێســتا لــە پاریــس بــووم بــۆ كارێكــم، لــە شــەقامێك 
پیاســەم دەكــرد ئافرەتێــك كــە لەتــەك مــن ڕەت بــوو تەنوورەیەكــی زۆر 
جوانــی لەبــەر بــوو. كــە ســەیرم كــرد زانیــم ئــەوە ســتایلی پاریســیەكانە 

ڕەنگدانەوەیەكــی جوانــم هەبــوو » چەنــد جوانــە«
چەنــد هەفتەیــەك دوایــی ئــەوە زۆر بــە دڵ خۆشــی دەچــووم بــۆ كار لــە مالبــۆرن 
لــە ئوســترالیا. كاتێــك دەمویســت ئۆتۆمۆبیلەكــەم ڕابگــرم كۆگایەكــی 
شــتومەكم بینــی لــە پەنجەرەیەكــەوە ســەیرم كــرد هەمــان ئــەو تەنوورەیەیــی 
لــێ بــوو كــە مــن لەبــەر ئافرەتەكــەم بینــی. بــڕوام بــە چــاووم نەكــرد كاتێــك 
چــووم بــۆ كارەكــەم تەلەفۆنــم بــۆ كۆگایەكــە كــرد گوتیــان تەنیــا یــەك 
تەنورەیــان لــەو ســتایلە هــاوردە كــردووە لــە ئەوروپــا. بــە دڵنیایــەوە هەمــان 
قەبــارەی منیــش بــوو. كاتێــك چــووم بــۆ كۆگایەكــە تــا تەنوورەكــە بكــرم 

» جیهان هیچ نیە 
تەنیا پارچە قوماشێك نەبێت كە خەیاڵەكانمانی 

لەسەر دەكێشین«
هنری دیڤد 
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داشــكانی بــۆ كرابــوو بــۆ نیــوەی نرخــی خۆیــی. تەنیــا شــت وای كــرد 
كــە ئــەو تەنوورەیــە ببێتــە هــی مــن خۆشەویســتیم بــوو بــۆ ئــەو تەنوورەیــە. 
ئــەو  لــەو ســنوورە دوورە تەنانــەت  لــە ئوســترالیا  بــۆ ســبێرن  لــە پاریســەوە 
تەنوورەیــەش بــۆ مــن هــات. ئــەوە هێــزی موگناتیســی و وزەی خۆشەویســتی و 

یاســایی هێــزی ڕاكێشــانە.

خەیاڵكردن:
كاتێــك ئێــوە خەیــاڵ بــە شــتێكی بــاش دەبــەن كــە دەتانــەوێ یــان خۆشــتان 
دەوێ ئێــوە هانــی هێــزی خۆشەویســتی دەدەن. كاتێــك خەیاڵــی خۆشەویســتی 
دەكــەن، یاخــود هەندێــك شــتی بــاش، وە هەســت بــە خۆشەویســتی دەكــەن. 
ئەوەیــە كــە چــی دەبەخشــن هــەر ئــەوەش وەردەگــرن ئەگــەر بتوانــن خەیــاڵ 
بكــەن و هەســت بكــەن پاشــان وەریبگــرن. بــەڵام خەیاڵــی هــەر شــتێك 
بــە خۆشەویســتی وەریبگــرن! كاتێــك خەیاڵێــك دەكــەن  بكــەن دەبێــت 
نابێــت ئازاردانــی هیــچ كەســێكی تێــدا بێــت. خەیاڵكردنــی شــتێك كــە 
نابێــت  لــە خۆشەویســتیەوە  ئەمــە  تــر  ئازاردانــی كەســێكی  ببێتــە هۆیــی 
ــی خۆشەویســتیە. كاتێــك كەســێك دڵ تەنــگ دەكــەن  ــە نەبوون بەڵكــو ل
بــە هەمــان شــێوە دڵتەنــگ دەبنــەوە! هەرچــی ببەخشــن هەمــان شــت بــۆ خۆتــان 

دەگەرێتــەوە.
بــەڵام مــن دەمەوێــت هەندێــك شــتی سەرســورهێنەرتان پــێ بڵێــم دەربارەیــی 
هێــزی خۆشەویســتی وە خەیاڵەكانتــان. بەرزتریــن و باشــترین شــت كــە بیــری 
لــێ دەكەنــەوە ئەســتەم نیــە هێــزی خۆشەویســتی بــە هیــچ شــتێك بــەراورد 
ناكرێــت كــە چیتــان پــێ دەبەخشــێت. خۆشەویســتی ســنووری نیــە! ئەگــەر 

» نهێنی بیركردنەوەكانتان بە تەواوی لە 
بەكارهێنانی خەیاڵەكانتان دەبینرێت«

 كریستیان دی لارسۆن
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لــە خۆشەویســتی، خۆشــی و تەندروســتی هێــزی  دەتانــەوێ ژیانتــان پڕبێــت 
دەڵێــم  پێتــان  مــن  دەبەخشــێت.  پــێ  تەندروســتیتان  و  خۆشەویستی،خۆشــی 
دەســت بــەوە بكــەن هەمــوو ســنورەكانی خەیاڵەكانتــان بشــكێنن بوەســتن 
لــە ســنووردانان بــۆ شــتەكان لــە ژیــان. پــاڵ بــە خەیاڵەكانتانــەوە بنێنــن بــەرەو 
ســنووردراوەكان وە خەیاڵــی باشــترین و بەرزتریــن بكــەن كــە دەتانــەوێ. 
جیــاوازی ئــەو كەســەی كــە بێــزارە لــە ژیــان و ئــەوەی ژیانێكــی خۆشــی 
هەیــە تەنیــا بــۆ یــەك شــت دەگەرێتــەوە كــە خۆشەویســتیە . زۆربــەی ئــەو 
كەســانەی كــە ژیانێكــی شــاهانەیان هەیــە خەیــاڵ بــۆ ئــەو شــتانە دەكــەن 
ــە  ــەو خەیاڵ ــە خۆشەویســتی ئ ــت، وە هەســت ب كــە خۆشــیان دەوێ و دەیانەوێ

ــر.  ــە خەڵكــی ت ــر ل دەكــەن زۆر زیات
ئەوانــەی ژیانێكــی ناخۆشــیان هەیــە زیاتــر خەیــاڵ بــۆ ئــەو شــتانە دەكــەن كــە 
خۆشــیان ناوێت نایانەوێت. وە هەســت بە ناخۆشــی دەكەن لە خەیاڵەكانیان. 
ئــەوە شــتێكی ســادەیە بــەڵام جیاوازیەكــی زۆر لــە ژیانــی خەڵــكان درووســت 

دەكات. وە ئێــوە دەتوانــن ئــەو جیاوازیــە ببینــن لــە هەمــوو شــوێنێك.
ــەوەی ســەلماندووە كــە هــەر كەســێك خەیاڵــی شــتێكی مەحاڵــی  ــژوو ئ مێ
ــە هــەر  ــی بشــكێنێت. ل ــی هەمــوو ســنورەكانی مرۆڤایەت كــردووە توانیویەت
بوارێكــی ئەركــی مرۆڤایەتــی جــا چ زانســت یــان پزیشــكی، وەرزش، هونــەر، 
یاخــود تەكنەلۆجیــا نــاوی ئــەو مرۆڤانــە كــە شــتە مەحاڵەكانیــن كــردووە 
نەخشــێنراوە. بــە شــكاندنی ئــەو ســنورانەی كــە بــۆ خەیاڵەكانیــان دادەنــرا، 
ئــەوان توانیــان جیهــان بگــۆرن. تــەواوی ژیانتــان هــەر ئەوەیــە كــە خۆتــان 
خەیاڵتــان بــۆ كــردووە. هــەر شــتێك كــە هەتانــە یاخــود نیتانــە، هــەر شــوێنێك، 
هــەر ســنورێك، لــە ژیانتــان هــەر ئەوەیــە كــە خۆتــان خەیاڵتــان بــۆ كــردووە. بــە 
بــێ گومــان ئــەو شــتانەی كــە لــە ژیانتــان خەیاڵــی بــۆ دەكــەن و هەســتی پــێ 

» دروست كردن پرۆژەیەكە تەنیا بۆ ئەو شتانەی 
كە دەتانەوێ هەمیشە هەبێت«

              كتێبی سریماد بهاگاڤاتام
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دەكــەن ڕوودەدەن، خەیــاڵ بــۆ شــتێكی خــراپ بكــەن كێشــە لــە ژیانتــان دروســت 
ــەك  ــان هەبێــت. هــەر چی ــا ژیانێكــی نایابت ــۆ باشــترین بكــەن ت ــاڵ ب دەبێــت. خەی
ببەخشــن ئــەوە وەردەگــرن هەســت و خەیاڵتــان بــۆ باشــترین بێــت لــە ژیــان چونكــە 

لــە هــەر شــوێنێك بــن دەتوانــن ئــەوە بكــەن. 
كاتێــك لەگــەڵ خێزانەكــەم لــە نەتــەوە وەیكگرتــوەكان نیشــتەجێ بوویــن 
ســەگێكمان هەبــوو هەمــوو كات لەگەڵمــان بــوو شــەوێكیان ســەگەكەمان 
كــە نــاوەی »كابــی« بــوو لــە پەرژینــی ماڵەكەمــان چووبــوە دەرەوە نەگــەڕاوە 
ماڵــەوە، مالیشــمان دەكەوتــە دواوەی چیایــەك دووربویــن لــە شــوێنی ســەرەكی 
زۆر گەرایــن نەماندۆزیــەوە. كاتێــك مــن و كچەكــەم لــە دوایــی دەگەڕایــن 
هەســتێكی زۆر ناخۆشــم هەبــوو. هەســتە خراپــەكان پێیــان دەوتــم كــە ئێمــە 
لــە شــوێنێكی هەڵــە دەگەڕێیــن. دوایــی ئــەوە خێــرا هەســتەكانم گــۆڕی بــۆ 
باشــترین . بیــرم لــەوە دەكــردەوە كــە ئێمــە كابــی هــەر بەســەلامەتی بــۆ ماڵــەوە 
دەگەرێنینــەوە. گەڕاینــەوە ماڵــەوە وامــان دانــا كــە سەگەكەشــمان لەگەڵــە. 
بــە ملــی  ئــەو زەنگــەی  بــۆ دانــا. خەیاڵــی ئەوەمــان دەكــرد كــە  خواردنمــان 
وەیــی دەنگــی دێــت. كچەكــەم چــوو نوســت هــەر بــەو خەیاڵــەی كــە كابــی 

بچكۆڵانــەش لــە لای دەخەوێــت. 
بەیانــی زوو تێبینیەكمــان بینــی كــە بــەو دارە هەڵواســرابوو كــە دەكەوتــە دامێنی 
ــوو وەكــو  ــەوە ئــەوە كابــی ب شــاخەكە نووســرابوو ســەگێكی بچــوك دوزراوەت

ئــەوەی خەیالمــان كردبــوو بــە ســەلامەتی گــەڕاوە لامــان.
گرینــگ نیــە كــە بەرانــگاری چ بارودۆخێــك دەبنــەوە تــا خۆتانــی پــێ بدۆزنــەوە. 
خەیاڵی باشــترین شــت بكەن وە هەستیشــی پێ بكەن! كاتێك كردتان دەتوانن 

بارودۆخــەكان بگــۆرن وە دەتوانــن ئــەو شــوێنانەش بگــۆرن كــە دەتانەوێــت!

» دروست كردنی ئاسمان و زەویەكان وە هەموو 
شتەكانی تری ناوی تەواو بووە« 

جینسیس2:1
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دەتوانن خەیاڵی هەرچیەك بكەن بۆتان ببێ:
هەرچیەكتــان حــەز لێبــوو دەتوانــن خەیالــی بــۆ بكــەن. گرینــگ نیــە كــە 
چیــە گــەر دەتوانــن خەیــاڵ بكــەن و دروســت بكــەن، پێنــج هــەزار ســاڵ 
بــەر لــە ئێســتا لــە پەرتوكــە پیــرۆزەكان نووســراوە كــە دروســتكراوەكان 

ئەنجــام دراون و تــەواو بــوون.
ــی هــەر  ــا ووتویەت ــش، كوانتەمــی فیزی ــج هــەزار ســاڵی دواتری ــۆ ئێســتاو پێن ب
تاكــە شــتێك كــە ئەگــەری دروســت بوونــی هەبێــت ئــەوا بــە تــەواوی دەبێــت.
ــت  ــان دەبەخشــێت ئەگــەر شــتێكتان خەیاڵكردبێ ــە ژیانت مانایەكــی زۆر ب
و ببێــت لــە ژیانتــان. شــتێكی مەحاڵــە لــە ژیانتــان خەیاڵــی شــتێك بكــەن 
ڕیكــۆردە  كــە  دەكــەن  ئــەوە  خەیاڵــی  هەركاتێــك  بەمــەش  نەبێــت.  و 
دەبــن  جۆرێــك  بــە  ئێــوە  بــن،  تەندروســت  یــان  بشــكێنن،  جیهانیــەكان 
خۆشەویســتی دەبەخشــن بــۆ ئــەم شــتە. ئەگــەر ئــەو شــتەی كــە خەیاڵتــان بــۆ 
كــردووە لــە ژیــان دا بۆتــان نەبێــت ئــەوا ئێــوە بــە تــەواوی خەیاڵتــان نەكــردووەو 
بــە مەحاڵتــان زانیــووە. هەمــوو ئــەو شــتانەی كــە لــە ژیانتــان دەتانــەوێ بــە 

بەخشــینی خۆشەویســتی بــۆ خەیاڵەكانتــان و هەســتەكانتان دەبێــت.
خەیــاڵ بــۆ ئــەو شــتانە بكــەن كــە لــە ژیانتــان دەتانەوێــت. خەیــاڵ بــۆ ژیــان 
بكــەن بــەو جــۆرەی كــە دەتانــەوێ. رۆژانــە خەیاڵەكانتــان بەكاربهێنــن 
خەیــاڵ  زۆر خۆشــبوێت،  پەیوەندیەكانتــان  بكــەن كــە  ئەمــە  بــۆ  خەیــاڵ 
بكــەن هەســتتان چــۆن دەبێــت ئەگــەر لــە كارەكەتــان دەربكرێــن. خەیــاڵ 
ــاڵ بكــەن  ــن. خەی بكــەن هەســتان چــۆن دەبێــت ئەگــەر زۆر تەندروســت ب
هەســتتان چــۆن دەبێــت كــە پارەیەكــی زۆرتــان هەبێــت. ئەگــەر حــەز دەكــەن 

» ئەتۆم و گەردیلەكان خۆیان راستی نین، 
بەڵام بەیەكەوە جیهانیان بە هێزترو گونجاوتر كردوە لەوەی 

كە لە ڕاستی هەیە.« 
فیرنر هایزنبیرگ



52

وزه‌تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی

ــاڵ بكــەن،  ــە هەمــوو هەســتەكانتانەوە خەی ــا بكــەن ب ــۆ ئیتاڵی گەشــتێك ب
خەیاڵــی بۆنــی زەیتــی زەیتــون، تامــی پاســتا، یەكــەم ووشــەی ئیتاڵــی كــە 
بــەر گوێــت دەكەوێــت، وا هەســت بكــەن كــە لــی ئیتاڵیــان. بــا هەمــوو 
وایــە  خەیاڵــم   ( پێبــكات  دەســت  بــەوە  بیركردنــەوەو گفتوگۆكانتــان 
ئەگــەر.....( دوایــی ئــەو شــتە دابنێنــن كــە دەتانــەوێ. بــۆ نمونــە كــە بــاس 
لــە هاورێیەكتــان دەكــەن هەوڵــی هاندانــی خــۆی دەدات تــۆش یارمەتــی بــدە 
بــەوەی كــە پێــی بلــێ گــەر تــۆ لــە كارێــك بیــت ڕۆڵێكــی زۆر گــەرەت 
دەبێــت لــە كارەكــە بــە بوونــی تــۆ پارەیەكــی زۆر بــە دەســت دەهێنیــن. وای 

لێبكــە خەیــاڵ بــكات و هەســت پێبــكات.
خەیاڵەكانتــان بەكاربهێنــن وە یــاری بــۆ خەیاڵەكانتــان دروســت بكــەن 
ــۆ  ــی ب ــە باشــی دەكــەن. هەرچیــەك كــە خەیاڵ ــە راســتی هەســتت ب ئینجــا ب
دروســت دەكــەن لــە نادیــارەوە دەبێــت بــە دیــار بۆتــان بــە بەكارهێنانــی هێــزی 

ــاڵ و هەســتانەی كــە خۆشــتان دەوێــت. ــەو خەی ــۆ ئ خۆشەویســتی ب
كچێكــی گەنــج دوایــی ئــەوەی كۆلێــژی تــەواو كــرد زۆر بــە دوایــی كار 
ــە كــە  ــەو ئەوەی ــی ئ ــن خەیاڵ ــی مانــگ. گەورەتری ــە دوای دەگــەرا مانــگ ل
كارێكــی هەبێــت. لــە رۆژنامــە نووســی بــووی كــە پێویســتی بــە كار هەیــە 
ــی  ــێ هیوابوون ــەڵام هــەر كاری دەســت نەكــەوت. ب ــی ب ــە بوارەكــەی خۆی ل
لــەوەی كاری دەســت ناكەوێــت بەهۆیــی یاســایی ڕاكێشــان وایــی لــێ هاتبــوو 
كــە كاری نەبێــت. ئــەو كچــە بریــاری دا كــە خەیاڵكــردن بــە كاربهێنێــت 

» هەر كاتێك ڕێگەتان بە خۆتان دا 
كە بیر لە كەسێك، شوێنێك، یان بارودۆخێك بكەنەوە 

بۆ پێشنیاركردن. ئایا ئێوە ناتانەوێ كە بیر لە شتێك بكەنەوە، 
ئێوە ناتانەوێ كە حەزێكتان هەبێت، ئەوا پێویستە خەونەكانتان 
بەكاربهێنن بە دیاریكردنی ئەو شتەی كە دەتانەوێ بیری 

لێبكەنەوە یاخود بیكەن«

كریستین دا لارسۆن
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بــە جۆرێــك وەك كارمەندێــك بژیــت لــە جیاتــی ئــەوەی لــە ڕۆژنامــەكان 
داوایــی كاربــكات باســی شــارەزایەكانی دەكــرد لــە رۆژنامــەكان وە چــۆن 
ــا چ جلێــك  كاردەكات لەگــەڵ خەڵــك. هەمــوو ڕۆژێــك پلانــی ئــەوەی دادەن
ببپۆشــێت بــۆ كاركــردن. هەژمارێكــی حیســابی بۆخۆیــی كردبــۆوە. تــا 
رۆژێكیــان هاورێیەكــی پێــی ووت كــە كارێــك هەیــە ئەمیــش چــوو بــۆ 

ــن توانــی كارەكــە بەدەســت بهێنێــت. چاوپێكەوت

پاڵپشتیكردنی خۆتان:
كاتێــك پرۆســەی دروســتكردن دەهێنــن هەمــوو پاڵپشــتیەكانتان بەكاربێنــن 
بــۆ ئــەوەی ئــەو هەســت بــە دروســت كــردن بكــەن بــۆ ئــەو شــتانەی كــە 

ــەوێ. دەتان
ئەگــەر ئێــوە دەتانــەوێ پۆشــاكێكی نــوێ بكــرن پێویســتە شــوێنێك لــە 
دۆڵابەكەتــان چــۆڵ بكــەن چونكــە كــە شــوێنێكی چۆڵتــان هەبێــت لــە 
دۆڵابەكەتــان بــە دڵنیایــەوە ئامــادە دەبــن جلێكــی نــوێ بكــرن. كاتێــك 
دەتانــەوێ پارەیەكــی زۆرتــان دەســت كــەوێ شــوێنێك لــە خەزێنەكانتــان بــە 
چــۆلًی بــە جێبهێڵــن. كاتێــك دەتانــەوێ كەســێك ببێتــە هاوبەشــتان، بــا 
مێــزی خواردنتــان شــوێنی چەنــد كەســێكی هەبێــت. لــە دۆڵابەكانتــان نیــوەی 
شــوێنەكە بگــرن لەبــەر ئــەوەی ئــەو كەســەی كــە دەتانــەوێ لەگەڵتــان بێــت 
نیــوەی شــوێنەكانتان دەگرێــت. ئــەو شــتانەی كــە حەزتــان لێیــە بــە جیهانــی 
پاڵپشــتی خۆتــان بــە دەســتی بهێنــن. ئــەو شــتە ســادانە دەتوانــن بیكــەن لەگــەڵ 

ــەڵام هێزێكــی زۆر كاریگــەرە.  ــان ب پاڵپشــتی و خەیاڵەكانت
ــۆ ئــەوەی ئەســپێكی  ئافرەتێــك پشــتگیری لــە خەیاڵەكانــی خۆیــی كــرد ب
دەســت بكەوێــت. بــە درێژایــی ژیانــی دەویســت ببێتــە خاوەنــی ئەســپێك بــەڵام 
ــە پەنجــەرەی  ــوو. زۆر جــار ل ــوو بیكرێــت. كــە نرخــی هــەزار دۆلارێــك ب نەب
چێشــتخانەكەی ســەیری ئەســپەكانی دەكرد. لەســەر شاشەیی لاپتۆپەكەی 
هــەر وێنــەی ئەســپ بــوو زۆر جــار كــە كاتــی هەبــا وێنــەی ئەســپی دەكێشــا 
رۆژێــك منداڵەكانــی بــردە یانــەی ئەســپ ســواری زۆربــەی پێداویســتی ئەســپی 
كــری. دوایــی ئــەوە هەندێــك كاغــەزی یانەســیبی كــری بــۆ ئەســپ. یەكــەم 
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جۆریشــی ئــەو جــۆرە بــوو كــە ئــەم دەویســت ئەســپێكی قاوەیــی بــوو توانــی لــە 
یانەســیبەكە بباتــەوەو ئەســپەكە بەدەســت بینێــت!

جــۆرە  بــەم  بۆتــان  پالپشــتیە  هەســتەكانتان  پێنــج  هــەر  شــێوە  هەمــان  بــە 
بــەو شــتە بكــەن كــە  وادەكات هەســت  پێنــج هەســتە  ئــەم  بەیارمەتــی 
دەتانــەوێ. هەســت بــەو شــتە بكــەن كــە دەســتی لــێ دەدەن بــەوەی كــە 

دەبێــت!  لــێ  بۆنــی دەكــەن، گوێتــان  دەیبینــن، 
ــە  ــت ب ــا ببێ ــا. ت ــی بەكاردەهێن ــۆ خەیاڵەكان ــك هەمــوو هەســتەكانی ب پیاوێ
خاوەنــی كارێــك پێشكەشــی 75 شــوێنی كاركردنــی كردبوو.بیــری لــەوە 
ــی  ــی كەلوپەلەكان ــت. بۆن ــت و چــۆن بێ دەكــردەوە كــە ئۆفیســێكی هەبێ
دەكــرد، بیــری لــە هاورێــی كار دەكــردەوە بــە خەیــاڵ قســەیی لــە گــەڵ 
دەكــردن. دوای حــەوت حەفتــە چاوپێكەوتنــی لــە دوو كار بــۆ هاتــەوە توانــی 
دوو كاری زۆر چــاك بــە دەســت بهێنێــت. پاشــان ئــەو كارەی هەڵبــژارد كــە 

پەســند بــوو وە خۆشــی دەویســت.
دەزانــن كــە هەمــوو بەشــەكانی پرۆســەیی دروســت كردنتــان تــەواو كــرد 
ئینجــا دروســت كــردن دەبێــت! ئێــوە زۆر لــە جیهانــی كــۆن مەمێننــەوە. بــەرەو 
ــەوێ. تەنانــەت  ــەو شــتانەی تێدایــە كــە دەتان ــوێ بجوڵێــن هەمــوو ئ جیهانــی ن

ئــەو شــتانەی كــە نەشــتان دەتوانــی بیبینــن.

54
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خاڵەكانی وزە:

ــۆ بەدەســت  ــت ب ــزی خۆشەویســتیتان دەســت كەوێ ــان هێ ــە ژیانت ــەوەی ل *بۆئ
هێنانــی ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ. وە گۆرینــی ئــەو شــتانەی كــە ناتانــەوێ 
و پرۆســەیی دروســتكردن هەمــوو كات هەمــان شــتە. خەیــاڵ بكــە، هەســتی 

پــێ بكــە، وەری بگــرە.
حــەزو  دەتانــەوێ،  كــە  شــتانەی  بــەو  دەتانبەســتێت  *خەیاڵەكانتــان 

دەكات. دروســت  موگناتیــس  خۆشەویســتی  بــۆ  هەســتەكانتان 
*خەیاڵــی خۆتــان بــۆ حەزەكانتــان بكــەن. لــە هەمــان كات دا هەســت بــە 

خۆشەویســتی بكــەن بــۆ خەیاڵەكانتــان.
*حــەز بــەو شــتانە بكــەن كــە دەتانــەوێ بــە هەمــوو دڵتانــەوە لــە بــەر ئــەوەی 
حــەز كــردن هەســتی خۆشەویســتیە. وە پێویســتە خۆشەویســتی ببەخشــن بــۆ 

ئــەوەی خۆشەویســتی وەر بگــرن!
ــەو شــتەی  ــۆ ئ ــە گەشــبینانەوە ب ــی شــتێكتان كــرد ب * هەركاتێــك خەیاڵ
كــە دەتانــەوێ و خۆشــتان دەوێــت، هانــی هێــزی خۆشەویســتیتان داوە. پــاڵ بــە 
خەیاڵەكانتانــەوە بنێــن بــەرەو شــتە ســنووردارەكان وە خــەون بــە باشــترین و 

بەرزتریــن ببینــن. بــەم جــۆرە دەتوانــن ئــەو شــتە بكــەن كــە دەتانــەوێ.
*هــەر چ حەزێكتــان هەبــوو خەونــی پێــوە ببینــن. تــا زوو ببێــت بــە بــوون! 
ــەم  ــت ب ــان ببێ ــج و خەونێكت ــن ئامان ــە ئەگــەر بتوان ــی كــە چی گرینــگ ن

جــۆرە دەبێــت بــە ڕاســتی و دروســت دەبێــت.
*لــە گفتــو گــۆو بیركردنەوەكانتــان بڵێــن » خــەون دەبینــم ئەگــەر....« 

پاشــان رســتەكە بــە شــتە تــەواو بكــە كــە دەتانــەوێ.

» هەر كاتێك كێشە لە نێوان هەستەكانتان 
و ئارەزووەكانتان هەبێت، ئەوا هەستەكانتان سەركەوتوو 

دەبێت«
نیڤیلا ئۆداند



56

وزه‌تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی

* پاڵپشــتی بــە كار بهێنــن. بــا لــە دەوروبەرتــان پۆشــاك و وێنــەو نیــگار 
و شــتی پەوەندیــدار هەبێــت بــەم جــۆرە دەتوانــن خــەون ببینــن و هەســت بــە 

هەســتەكانتان بكــەن بــۆ ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ.
هەســتەوەرەكانتان  هەمــوو  بۆتــان.  پاڵپشتیشــە  *هەســتەوەرەكانتان 
بــەو شــتانەی كــە  لــە هەســت كــردن  بــۆ یارمەتــی دانتــان  بەكاربهێنــن 
دەتانــەوێ هەســت بكــەن، تامــی بكــەن، بۆنــی بكــەن، بیبینــن وە گــوێ 

بگــرن.
بــەرەو  كــرد  تــەواو  درســتكردنتان  پرۆســەی  شــەكانی  بــە  *كاتێــك 
جیهانێكــی نــوێ دەجولێــن كــە زۆربــەی ئــەو شــتانەی تێدایــە كــە دەتانــەوێ 

تەنانــەت ئــەو شــتانەی كــە نەشــتان دەتوانــی بیبینــن.

» بە هۆیی توانایی بیركردنەوەو هەستەكانتان ئێوە 
دەتوانن زاڵ بن بەسەر هەموو دروست كردنێك«
                   نیڤیلا ئۆدارد
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دروست كردنی هەستەكان
ناوەندی هەستەكان:

مــن دەمــەوێ ئــەوە لــە ئێــوە بگەینــم كــە چــی ڕوودەدات كاتێــك خۆشەویســتی 
ــەوە.  ــە زەقــی ڕەنــگ دەدات ــە هۆیــی هەســتە باشــەكانتان كــە ب دەبەخشــن ب
بەتــەواوی  بوارێكــی موگناتیســی دروســت دەكات كــە  هەســتەكانتان 
دەورەدراوە.  موگناتیســی  بوارێكــی  بــە  مرۆڤێــك  هــەر  دەدات.  دەورەتــان 
هەركاتێــك بــڕۆن ئــەو بــوارە موگناتیســیە لەگەڵتــان دەروات. ســەیری وێنــە 
ئــادگاری و كۆنەكانتــان كــردووە كــە شــتێكی وەك خەرمانــە دەوری 
ئــەم خەرمانەیــە هێــزی ئەلێكتــرۆ موگناتیســی هەیــە كــە هەمــوو  داوە 
شــتێك بــۆلای خۆیــی رادەكێشــێت. هەمــوو بــوارە خــراپ و باشــەكانیش 
هەســتەكانتان دیــاری دەكات. هــەر كاتێــك ئێــوە خۆشەویســتی دەبەخشــن 
بــە هۆیــی هەســتەكانتان، ووشــەكانتان، یــان كردەوەكانتــان بــە دڵنیایــەوە 
خۆشەویســتی زیاتــر دەبەخشــنە ئــەو بــوارە. چەنــد زیاتــر خۆشەویســتی ببەخشــن 
ــد زیاتــر خۆشەویســتی  وزەی موگناتیســی زیاتــر دەبەخشــنە ئــەو بــوارە. چەن
ببەخشــن وزەی زیاترتــان بــۆ ڕادەكێشــێت. كاتێــك وزەیــی موگناتیســیتان 
پۆزەتیــڤ بــوو وزەیەكــی بــاوەر پێكــراو ڕەنگدەداتــەوە لــە ژیانتــان ئەمــە 

ــزی خۆشەویســتی. ــی هێ ــە وزەی دەبێت
من دەمەوێ هەر شتێكی سادەش كە لە ژیانم ڕوودەدات بە خۆشەویستیەوە 
بــەكاری بهێنــم. گوڵەكانــم خــۆش دەوێــت هــەر لەبــەر ئەوەشــە هەمــوو 
ــی گــوڵ فرۆشــەكان.  ــە لای ــن گــوڵ بكــرم ل ــت تازەتری ــەك دەمەوێ هەفتەی
هەندێــك جــار لەبــەر زۆری بــاران باریــن ئــەو گوڵانــەم دەســت ناكەوێــت كــە 
دەمەوێــت، بــەڵام هەســت بــە دڵ تەنگــی و نــا ئومێــدی ناكــەم كــە دەســتم 
ئەكەوێــت بــە پێچەوانەشــەوە زیاتــر گوڵەكانــم خــۆش دەوێــت. هەروەهــا 
ــە خۆشەویســتی بــۆ گوڵــەكان.  ــوارە موگناتیســیەكەم هەمــوو دەكــەم ب ب
هــەر لــەم هەفتەیــە لــە لایــەن خوشــكەكەم چەپكێــك گوڵــی جوانــم بــۆ 
هــات لەبــەر ئــەوەی كارێكــم بــۆ كردبــوو، كاتێــك خۆشەویســتی دەبەخشــن 
هەمــوو چواردەورتــان دەبێــت بــە خۆشەویســتی وە دەوروبەرتــان دەگۆرێــت.



58

وزه‌تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی

زۆر گرینگــە كــە رێــز لــە هەڵبژاردنــی خۆشەویســتی بگــرن لەبــەر ئــەوەی 
هەركاتێــك خۆشەویســتی دەبەخشــن خۆشەویســتی زۆر زیاتــر دەكــەن لــە 
بــواری موگناتیســی دەورو بەرتــان. ڕۆژ لــە دوایــی رۆژ خۆشەویســتی زیاتــر 
بــۆ خۆشەویســتی زۆر زیاتــر  بــەم جــۆرە وزەیــی موگناتیســیتان  دەبەخشــن 

ــش. ــە پێ ــان دێت ــەوێ بۆت ــەو شــتانەی دەتان ــت، وە هەمــوو ئ دەبێ
 

خاڵەكانی درووست كردن:
شــتێك  لــە  بیــر  بكەنــەوە. كاتێــك  زۆر گــەورە  شــتی  لــە  بیــر  دەتوانــن 
دەكەنــەوە كــە بەڕاســتی گــەورە بێــت خۆتــان بــە یاســایی ڕاكێشــان دەڵێــن 
» ئەمــە زۆر گەورەیــە ڕەنگــە زۆر زەحمــەت بێــت وە كاتێكــی زۆری بوێــت 
بــۆ بەدەســت هێنانــی« ئێــوە چــۆن بیــر بكەنــەوە كارەكانتــان بــەم جــۆرە 
دەبێــت. ئەگــەر بیــر لــە حەزەكانتــان بكەنــەوە كــە بەراســتی ســەختە ئــەوا 
توشــی زەحمەتــی دەبــن و وە كاتەكەشــی دوا دەكەوێــت بــۆ ئــەو شــتانەی 
كــە دەتانــەوێ و لاتــان زەحمەتــە. بــەڵام گــەورەو بچوكــی نیــە لــە یاســایی 
ڕاكێشــان هەروەهــا زاراوەیــی كات بــەكار نایــەت لــە یاســایی ڕاكێشــان.
گرینــگ نیــە كــە ئێــوە حەزەكانتــان چەنــد گــەورەن وەكــو خاڵێكــی 
خانوێــك،  خاوەنــی  ببنــە  بكــەن  حــەز  لەوانەیــە  بكــەن.  ســەیری  بچــوك 
ئۆتۆمۆبیلێــك، پــارە، پاپۆرێــك، یــان خەونــی كارێكتــان هەیــە، یاخــود منداڵێــك، 
دەتانــەوێ زۆر تەندروســت بــن، ڕەنگــە بتانــەوێ كــە لــە تاقیكردنــەوەكان 
دەربچــن، بچنــە كۆلێــژ، ببنــە ســەرۆك، ئەكتەرێكــی ســەركەوتوو، پارێــزەر، 
نووســەر، یاخــود مامۆســتا گرینــگ نیــە كــە چیتــان دەوێــت بیــر لــە قەبــارەی 
خاڵەكــە بكەنــەوە لەبــەر ئــەوەی خۆشەویســتی بــۆ ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ 

لــە خاڵێــك بچــوك تــری دەكاتــەوە.

» هەر گومانێك ستەمێكە وادەكات زۆر شتی باش لە 
دەست بدەین كە دەبێتە هۆیی سەركەوتنمان.«
ولیام شكسپیر
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ئەگــەر متمانــە بدۆزنــەوە، تەنیــا خاڵێــك لــە ناوەڕاســتی بازنەیــەك دابنێــن ئینجــا 
ئــەو شــتەی حەزتــان لێیــە لــە دوایــی خاڵەكــە بنوســن ســەیری ئــەو بازنەیــە 
بكــەن كــە كێشــاوتانە دەبینــن كــە قەبارەیــی حەزەكانتــان لــە هەمــان 

ــە هۆیــی هێــزی خۆشەویســتی. ــە ب قەبارەیــی خاڵەكەی

چۆن شتە ڕەشبینیەكان )نێگەتیڤیەكان( بگۆرین
ئەگــەر هەندێــك شــتی ناخــۆش ڕوویــدا لــە ژیانتــان وە هەوڵتــان دا بیگــۆرن 
ئــەوا پێویســتە هــەر هەمــان پرۆســە دووبــارە بكەنــەوە: خۆشەویســتی ببەخشــن 
بــە خــەون بینیــن و هەســتەكانتان بــۆ ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ. ئەوەتــان بیر 
نەچــێ ڕەشــبینی واتــا نەبوونــی خۆشەویســتی، خــەون بــە پێچەوانــەی ڕەشــبینی 
ببینــن كــە خۆشەویســتیە! ئەگــەر نەســاغ بــوون وە ویســتان چــاك ببنــەوە ئــەوا 

جەســتەی خۆتــان خــۆش بوێــت تــا تەندروســت بــن.
هەندێــك  گۆرینــی  بــۆ  بەكاربهێنــن  كــردن  دروســت  پرۆســەی  ئەگــەر 
ــە  ــوێ كــە ب ــا دروســتكردنی شــتی ن شــتی نەخــوازراو. دروســت كــردن وات
ــەوە. پێویســت  ــی شــتێكی كــۆن بگرێت شــێوەیەكی ئۆتۆماتیكــی جێگای
لــەو شــتە بكەنــەوە كــە دەتانەوێــت بیگــۆرن. تەنیــا  نــاكات ئێــوە بیــر 
ئەوەیــە كــە خۆشەویســتی ببەخشــن بــەم جــۆرە هێــزی خۆشەویســتی جێگایــی 
ڕەشــبینیتان بــۆ دەگرێتــەوە. ئەگــەر كەســێكی برینــدار یارمەتــی پزیشــكی 
وەرگــرت بــەڵام تــەواو چــاك نەبــۆوە. ئەمــە مانایــی وایــە وای هەســت كــردووە 
ــت وا  ــەوە دەبێ ــەواو چــاك بێت ــەوەی برینەكــەی ت ــت، بۆئ ــەم جــۆرە چــاك نابێ ب
هەســت بــكات فریاگــوزاری تــەواوی بــۆ كــراوە. فریاگــوزاری دەبێتــە بــواری 
موگناتیســیتان لەگــەڵ هەســتێكی بــاش وا دەكات هەســت بــە باشــی 
ببەكــەن. خۆشەویســتی لــە هەمــوو شــوێنێكی ژیانتــان زیــاد بكــەن وە چەنــد 

پێتــان دەكرێــت هەســت بــە باشــی بكــەن.
هــەر شــتەك كــە دەتانــەوێ بیگــۆرن جــا چ لــە تەندروســتیتان، بــری پارەتــان 

 غاندی

»هەستەكانتان خوداوەندتانە«
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ــەوە  ــان پرۆســەیە! خــەون ب ــر. هــەر هەم ــان یاخــود هــەر شــتێكی ت پەیوەندیت
ــۆ  ــە خۆشەویســتی بكــەن ب ــن و هەســت ب ــەوێ. خــەون ببین ــن كــە دەتان ببین
ئــەوەی كــە دەتانەوێــت. خەیــاڵ بــۆ ئــەو شــتانە بكــەن كــە دەتانەوێــت وە 
هەستیشــی پــێ بكــەن. هــەوڵ بــدەن رۆژانــە حــەوت خولــەك خــەون بــەو شــتانە 
ببینــن كــە دەتانەوێــت و هەســتی پــێ بكــەن. ئــەو شــتانەی كــە حەزتــان لێیــە 
لــە یــەك دوو رۆژ بۆتــان ببێــت بــەڵام هەندێــك شــت هەیــە پێویســتی بــە كاتــی 
زیاتــرە. خۆشەویســتی و هەســتی بــاش ببەخششــن چەنــد پێتــان دەكرێــت. 
لەبــەر ئــەوەی چەنــد زیاتــر خۆشەویســتی ببەخشــن زووتــر بــەو شــتانە دەگــەن 

كــە ئارەزوتانــە.
پــاش ئــەوەی خەونتــان بــەو شــتانە دیــت و هەســتتان پێكــرد ئێــوە دەچنــە 
جیهانێكــی نوێــوە. لەگــەڵ ئــەو خەونانــەی كــە هەتانبــووە. هەرگیــز خــەون 
جیهانــە  دەتانگەرێنتــەوە  دووبــارە  ئــەوەی  لەبــەر  مەبینــن  خــراپ  شــتی  بــە 
ــن  ــاش دەبین ــە شــتی زۆر ب ــك خــەون ب ــش. كاتێ خراپەكــەو بگــرە خراپتری

ــت. ــۆ دەبێ ــەو شــتە باشــانەتان ب ــەوا ئ ئ
ئێــوە ناتوانــن بــە بــێ هەســتێكی خــراپ باســی ئــەو شــتانە بكــەن كــە 
ناتانەوێــت. بــەڵام ئــەو كەســانەی كــە هەســتی باشــیان نیــە ئــەوا زۆربــەی 
كات تەنانــەت تێبینــی ئەوەشــیان نەكــردووە كــە چــۆن هەســت بــە خراپــی 
دەكــەن كاتێــك خــەون بــەو شــتانە دەبینــن كــە دەیانەوێــت. هــەوڵ بــدەن 
زیاتــر هەســتە باشــەكان بەكاربهێنــن لــە هەســتە خراپەكانتــان. ئــاگاداری 
هەســتەكانتان بــن. هەســت باشــەكان زۆربــەی كات وادەكات هەســت بــە 

ــان هەبێــت. ــوە دەبێــت ژیانێكــی نایابت ــەوەی ئێ ــەر ئ خۆشــی بكــەن لەب

» من دەمەوێت خۆشی و 
ئاسودەیەكانم دیاری بكەم لە هەر شوێنێك بم بۆ ئەمەش 

سوود لە تاقیكردنەوەكانم وەردەگرم كە بەشێكی گرینگی 
خۆشبەختی پشت دەبەستێت بەسەر رێكخستنەكان لەوەی 

لەسەر بارودۆخەكان«
 مارتا واشنتن
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چۆن هەستە خراپەكان لاببەین:
دەتوانــن زۆر شــت لــە ژیانتــان بگــۆرن بــە گۆرینــی ئــەوەی كــە چــۆن هەســت 
دەكــەن. كاتێــك كــە هەســتەكانتان گــۆری دەربــارەی هــەر بابەتێــك ئــەو 
بابەتــە دەگۆرێــت! كاتێــك ڕێگایــی هەســتەكانتان دەگــۆرن دووركەونــەوە 
لــە هەســتە خراپــەكان. لەبــەر ئــەوەی هەســتە خراپــەكان خۆشەویســتیان 
تێــدا نیــە. لــە جیاتــی ئەمــە خۆشەویســتی بهێنــە جێگایــی! لــە دەســت تورەیــی 
نەگرێتــەوە، كــە  تــا خۆشەویســتی جێگایــی  نابێــت  خــەم رزگارتــان  و 

ــان خۆیــی دەروات. ــۆ شــتەكان دەربــری خــەم و توڕەیت خۆشەویســتیتان ب
لــە ژیــان تەنهــا یــەك هێــز هەیــە ئەویــش هێــزی خۆشەویســتیە. لەوانەیــە هەســتی 
باشــتان هەبێــت لەبــەر ئــەوەی خۆشەویســتیتان زۆرە یــان لەوانەیــە هەســتی 
خراپتــان هەبێــت چونكــە هیــچ خۆشەویســتیتان نەبــووە. بیــر لــەوە بكەنــەوە 
كــە خۆشەویســتی گلاســێك ئــاوە وە ئــەم گلاســە ئــاوەش لەشــتانە كاتێــك 
ــاوی تێــدا نامێنێــت  ــاوی تێــدا دەبێــت پاشــان هیــچ ئ ئــەو گلاســە كەمێــك ئ
دەتوانــن ئــەو گلاســە پــر ئــاو بكەنــەوە. بــەم جــۆرەش كاتێــك هەســتی 
خراپتــان هەبــوو بزانــن كــە ئێــوە خاڵــی بوونــە لــە هەمــوو خۆشەویســتیەك 

ــروات. ــان ب ــا هەســتە خراپەكانت ــدەن خۆشەویســتی زیادبكــەن ت هــەوڵ ب

 

» جیهانی ناوەوە هەیە، جیهانی 
بیركردنەوە هەیە، وزەی هەستەكان، ڕووناكی و جوانی وە شتی 

نادیار وە هێزێكی نادیار.« 
چارلز هانێل
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پارێزگاری لە هەستە خراپەكان مەكەن:
هەمــوو شــتێك شــوێنێكی زۆر باشــی هەیــە لــە ژیــان، هەســتە خراپەكانیشــی 
هەســتە  نازانیــن  هەرگیــز  خراپــەكان  هەســتە  بــێ  بــە  چونكــە  تێدایــە 
باشــەكان چۆنــن. ئەگــەر وانەبێــت ئێــوە تەنیــا هەســتان دەبێــت بــە بــێ ئــەوەی 
بــەراورد بــە هەســتەكانتان بكــەن. نازانــن كــە هەســت كــردن بــە خۆشــی، 
ئاســودەیی چۆنــە. تــا هەســت بــە خەمبــاری نەكــەن چــۆن هەســت بــە دڵخۆشــی 
بكــەن. ناتوانــن هەرگیــز هەســتە خراپــەكان لــە ژیانتــان نەهێڵــن لەبــەر 

ئــەوەی بەشــێكن لــە ژیانتــان وە بەبــێ ئــەوان هەســتی باشــتان نابێــت!
ئەگــەر هەســتتان بــە خراپــی كــرد لەبــەر ئــەوەی هەســتی خراپتــان هەیــە 
زیاتــر وزە بــە هەســتی خــراپ دەدەن وە تەنیــا هەســتی خراپتــان نابێــت بەڵكــو 
ڕەشــبینیتان زیــاد دەكات. ئێــوە خاوەنــی هەســتەكانتانن لەبــەر ئــەوە ئەگــەر 
هەســتێكی خراپتــان هەبــوو تەنیــا ڕێــگا بــۆ كەمكردنــەوەی ئــەم هەســتە 

ئــەو وزەیــە كــە هەتانــە.
كاتێــك هەســت بــە خۆشــی دەكــەن، ئــەوا هەســتێكی زۆر باشــتان دەبێــت! 
كاتێــك ژیــان زۆر بەخۆشــی و بــە هەمــوو دڵتــان وەردەگــرن. خۆشــی ئــەو 
شــتانەتان بــۆ دەهێنێــت لــە ژیــان كــە دەتانــەوێ، كاتێــك ژیــان بــە هەمــوو 
ووردەكاری و دڵتانــەوە وەردەگــرن ئــەوا هەمــوو شــتێك بــە دڵــی خۆتــان دەبێــت 
لــە ژیــان. وزەتــان هەیــە بــۆ ژیــان وە دەتوانــن بــەكاری بهێنــن بــۆ نەخشــاندنی 

ــان. ژیانت

» بە ئاقڵانە وەلام بدەنەوە تەنانەت بۆ چارەسەری 
ئەو شتانەی كە خۆیی لە خۆیدا چارەسەرێكی زیرەكانە بێت«

 دۆزەرەوەی ئاین و فەلسەفەیی  تاویە لە سین
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خەیاڵەكانــم  شــێوە  هەمــان  بــە  نامــەوێ  كــە  شــتانەی  ئــەو  بــۆ  خــۆم 
بەكاردەهێنــم بــۆ لابردنــی ئــەو شــتانە. هەندێــك جــار ســەیری خــۆم دەكــەم 
یــان ئــەو كەســانەی كــە ئەســپ ســواری دەكــەن هەســت بــە دڵ خۆشــی 
دەكــەم. وە كاتێــك واتــان كــرد كــە دڵ خۆشــی بــۆ خۆتــان فەراهــەم 
بكــەن بــە بــێ هەســتە خراپــەكان ئــەوا بــە ڕاســتی ئێــوە شــتێكتان كــردووە 

توانیوتانــە ژیــان بگــۆرن.
هەركاتێــك هەســتی خراپتــان هەبــوو، وا مەكــەن ئــەو هەســتە خراپانــە وزە 
ــۆ ئــەوە نیــە كــە ڕقتــان  ــە ب ــان. ئــەو بیرۆكەی وەربگــرن زاڵبــن بەســەر ژیانت
لــە هەســتە خراپــەكان بێــت بەڵكــو بــۆ هەڵبژاردنــی هەســتە باشــەكانە. 
زیاتــر  ئــەوا  كــرد  خراپــەكان  هەســتە  لــە  پارێزگاریتــان  هەركاتێــك 
ڕووبــەروی دەبنــەوە لەبــەر ئــەوە گرینگــی بــە هەســتە خراپــەكان مــەدەن. بــە 

هیــچ شــێوەیك پارێــزگاری لــێ مەكــەن.

»خەیاڵكردن سەرەتایی دروست كردنە. خەیاڵ بۆ 
ئەو شتە بكە كە حەزی پێدەكەیی . جا ئەو شتەیی كە خەیاڵت بۆ 

دەكرد لە كۆتایدا دروستی دەكەیی« 
برناردشۆ
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» چارەنووس بە 
ڕێكەوت نیە. بەڵكو هەڵبژاردنێكە.«
ولیام جینی
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خاڵەكانی وزە:
بــوارە  ئــەو  بــە بوارێكــی موگناتیســی هەركاتێــك دەرۆن  *هەمــوو مرۆڤێــك دەورە دراوە 

دەروات. لەگەڵتــان  موگناتیســیە 
* بــە هۆیــی بــواری موگناتیســی هەمــوو شــتێك بۆخۆتــان ڕادەكێشــن جــا چ گەشــبینی بێــت 

یاخــود ڕەشــبینی
ووشــەكانتان،  هەســتەكانتان،  ڕێگایــی  لــە  ببەخشــن  خۆشەویســتی  كاتێــك  هەمــوو   *

بكــەن. زیــاد  دەوروبەرتــان  بــوارەی  ئــەو  بــۆ  خۆشەویســتی  ڕەفتارەكانتــان، 
* چەنــد بــواری موگنتاتیســیتان خۆشەویســتی زیاتــر بێــت وزەتــان زیاتــر دەبێــت بــۆ ئــەو شــتانەی 

كــە خۆشــتان دەوێــت.
* خــەون بــەو شــتانە ببینــن كــە دەتانــەوێ هێــزی خۆشەویســتی ئــەو شــتانەتان بــۆ لــە خاڵێــك 

بچــووك تــر دەكات.
* ئێــوە ناتوانــن ناخۆشــی بگــۆرن بــۆ خۆشــی تەنیــا هــەوڵ بــدەن خۆشەویســتی ببەخشــن بــۆ ئــەو 
شــتانەی كــە دەتانــەوێ لەبــەر ئــەوەی دروســت كردنــی ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ جێگــەی 

ڕەشــبینی دەگرێتــەوە.
* هەمــوو ڕۆژێــك حــەوت خولــەك تەرخــان بكــەن بــۆ خەیاڵكــردن و هەســت كــردن بــەو 
بــە  بێــت وەك چــۆن ناوەكانتــان  بــە دواتانــەوە  تــا حەزەكانتــان  شــتانەی كــە دەتانەوێــت 

دواتانەوەیــە.
* تەنیــا یــەك هێــز لــە ژیــان هەیــە ئەویــش هێــزی خۆشەویســتیە، هــەردوو هەســتان هەیــە هەســتی 
بــاش و خــراپ. هەســتی بــاش لەبــەر ئــەوەی خۆشەویســتیتان زۆرە وە هەســتی خــراپ لەبــەر ئــەوەی 

خۆشەویســتیتان نیە.
ــش دەگــری  ــەو شــتانەی وەری ــان ئ ــێ گوم ــەوا بەب ــەو شــتانە بگــۆرن كــە دەیبەخشــن ئ * ئ

دەگۆرێــت لــە بــەر ئــەوەی ئــەوە یاســایی ڕاكێشــانە وە یاســایی خۆشەویســتیە.
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ژیان دواتان دەكەوێت

ژیانیــش دواتــان دەكەوێــت. هــەر شــتێك كــە لــە ژیــان تاقــی دەكەنــەوە 
لــە ئەنجامــی ئــەو بیركردنــەوەو هەســتانەیە كــە دەیبەخشــن. ژیــان وەك 

ڕووداوێــك نیــە بــە ڵكــو بــەرە بــەرە دواتــان دەكەوێــت.
چارەنوســتان لــە نــاو دەســتان دایــە. هــەر چیــەك كــە هەســتی پــێ دەكــەن ئــەوا 

بڕیــار لــە ژیانتان دەدات.
هەمــوو شــتێك لــە ژیانتــان وەك و دیاریــەك وایــە تــا ئــەو شــتە هەڵبژێــرن كــە 
ــوە تاكــە كەســن كــە  ــە وە ئێ ــك وای ــان وەك كەتەلۆگێ ــە! ژی ــان لێی حەزت

دەتوانــن ئــەو شــتانە لــەو كەتەلۆگــە هەڵبژێــرن كــە حەزتــان لێیــە.
ــە  ــە یاخــود ئەوان ــان لێی ــوە ئــەو شــتانە هەڵدەبژێــرن كــە حەزت بــەڵام ئاخــۆ ئێ
هەڵدەبژێــرن كــە خراپــە بۆتــان؟ ئەگــەر ژیانتــان خۆشــی تێــدا نەبــوو وە زۆر 

ــان فەرامــۆش كــردووە. ــەوا مەبەســتی ژیانت ــوون ئ توشــی شــتی خــراپ ب
مەبەســتان  خۆشــیە!  تاكێكتــان  هــەر  ژیانــی  مەبەســتی  ئــەوەی  لەبــەر 
خۆشەویســتیە! ژیانتــان بــە مەبەســتی هەڵبژاردنــی ئــەو شــتانەیە كــە خۆشــتان 

دەوێــت وە دووركەوتنــەوە لــەو شــتانەی كــە خۆشــتان ناوێــت.

ئەو شتانە هەلبژێرن كە پێتان خۆشە:
كاتێــك خەونــی ئێــوە ئۆتۆمۆبیلێــك بێــت ژیــان ئــەو ئۆتۆمۆبیلــە دەكاتــە دیــاری 
خۆشەویســتیتان  بێــت،  ئۆتۆمۆبیلێــك  ئێــوە  خەونــی  هەمــوو  ئەگــەر  بۆتــان! 
ئێــوە  بــەڵام ئەگــەر  ببنــە خاوەنــی.  لێــدەكات  واتــان  ئۆتۆمۆبیلــە  ئــەم  بــۆ 
هەســتێكی بەخیلانــەو چــاو چنۆكتــان هەبێــت چونكــە كەســێكی تــر 
هەمــان ئۆتۆمۆبیلــی هەیــە كــە ئێــوە خەونــی پێــوە دەبینــن نابنــە خاوەنــی ئــەو 
ئۆتۆمۆبیلــە. تەنهــا خۆتــان نارەحــەت دەكــەن بــە هەبوونــی ئــەو خەونــە. تەنیــا 
ئەوەتــان دیــوە كــە هەندێــك شــت هەیــە كەســانێك هەیەتــی بــەڵام ئێــوە 
نیتانــە؟ بــەڵام ژیــان خۆیــی هەمــوو شــتێكتان بــۆ دەكاتــە دیــاری ئەگــەر 

خۆشەویســتیتان بــۆ ئــەو شــتە هەبێــت.
كاتێــك دوو خۆشەویســت دەبینــن زۆر دڵخۆشــن و شــێتانە یەكتریــان خــۆش 
ــە خۆشــی بكــەن، حــەز  ــەوان هەســت ب ــی ئ ــە بینین ــوەش ب ــت ئەگــەر ئێ دەوێ
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بكــەن كەســێكی وا ببێتــە هاوبەشــتان، ئێــوەش كەســێكی وا دەدۆزنــەوەو 
بــە  دوو كەســتان  هەركاتێــك  بــەڵام  دڵخــۆش.  خۆشەویســتی  دوو  دەبنــە 
یەكــەوە بینــی كــە دڵخــۆش بــوون، هەســت بــە دڵتەنگــی بكــەن وا هەســت 

بكــەن كــە ئێــوە تەنیــان تەنیــا خۆتــان توشــی ڕەشــبینی دەكــەن.
ــە ڕێــگادا ڕۆیشــتن و كەســێكتان  ــوو وە ب ئەگــەر كێشــی لەشــتان زۆر ب
بینــی كــە خاوەنــی لەشــێكی جــوان بــوو ئایــا هەســت بــە چــی دەكــەن؟ ژیــان 
دەتانكاتــە خاوەنــی لــە شــێكی جــوان ئەگــەر هەســت بــە خۆشــی بكــەن، 
ئەگەریــش هەســت بــە خراپــی بكــەن لەبــەر ئــەوەی لەشــێكی واتــان نیــە ئــەوا 

تەنیــا وەك ئــەوە وایــە بڵێــن كــە دەتانــەوێ كێشــتان هــەر زیــاد بێــت.
ئەگــەر ئێــوە نەخــۆش بــن هەمــوو ئەوانەی دەوروبەریشــتان كەســی تەندروســت 
بــن هەســت بەچــی دەكــەن؟ ئەگــەر حــەز بكــەن تەندروســت بــن تەندروســت 
دەبــن، هەركاتێــك هەســتتان بــە باشــی كــرد بەرامبــەر شــتێك یــان كەســێك 
ئــەوا ئــەو شــتانە بــۆ ئێــوە دەبێــت. ئەگــەر هەســتان بــە باشــی كــرد بەرامبــەر 
ســەركەوتنی كەســێك و خۆشــی كەســێك ئــەوا هەمــان ئــەو شــتانە بــۆ 
خۆتــان لــە كەتەلۆگــی ژیانتــان هەڵدەبژێــرن ئــەو شــتانە خۆیــان بــۆ لاتــان 

دێــن.
ئەگــەر كەســێكتان بینــی هەندێــك تایبەتمەنــدی هەبێــت وە ئێــوەش حەزتــان 
لــەو تایبەتمەندیانــە بــوو وە هەســتێكی باشــتان هەبــوو بەرامبــەر تایبەتمەنــدی 
تایبەتمەندیانــە  ئــەو  خاوەنــی  دەبنــە  دڵنیایــەوە  بــە  ئێــوەش  ئــەو كەســانە، 

ــان. بۆخۆت
ئەگــەر كەســێكتان بینــی نــەرم و نیــان، جــوان، بەهرەمەنــد، وە حەزتــان لــەو 

تایبەتمەندیانــە بــوو ئــەوا هەمــان شــتان بۆخۆتــان هەڵبــژاردووە!
ــۆ ماوەیەكــی زۆر هــەوڵ  ــاوك ب ــك یاخــود ب ــە دای ــن ب ئەگــەر حەزبكــەن بب
بــۆ ئەمــە بــدەن وە هەمــوو كاتێــك هەســت بــە خۆشــی بكــەن كاتێــك دایــك 

» هەر دەرئاسایەك كە 
ڕوودەدات لە ژیانتان بە هۆیی خۆشەویستیەوە دەبێت: زیاتر 

ببەخشن زیاتر وەردەگرن«
راینەر ماریا ریلكە
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خاوەنــی  دەبنــە  ئێــوەش  ئــەوا  دەبینــن  منداڵەكانیــان  لەگــەڵ  باوكێــك  و 
منــداڵ. بــەڵام بــە پێچەوانــەوە ئەگــەر هەســت بــە دڵ تەنگــی بكــەن كاتێــك 
منداڵێــك ببینــن لەگــەڵ دایــك و باوكــی ئــەوا ئێــوە بــە هەمــوو شــێوەیەك 

ــەوە. ــان دوور دەخەن ــە خۆت ــداڵ ل من
ــە دەســت  ــان كەســێك یانەســیبێك ب ــر ســەردەكەون، ی ــك كەســانی ت كتێ
بــە  بروانامــە  یــان یەكێــك خانوێــك دەكرێــت، منداڵەكانیــان  دەهێنێــت، 
دەســت دەهێنــن. ئەگــەر هەســتتان بــە خۆشــی كــرد بــە ســەركەوتنی ئــەوان 

ــەو شــتانە. ــی ئ ــە خاوەن ــن ب ــوەش دەب ئێ
هەمــوو شــتێك لــە ژیــان دیاریەكــە بۆتــان دەتوانــن ئــەو شــتانە لای خۆتــان 
بهێڵنــەوە كــە خۆشــتان دەوێــت و حەزتــان لێیــە یــان ئــەو شــتانەی كــە حەزتــان 
لێنیــە بــەڵام تەنیــا خۆشەویســتی دەتانگەیێنتــە ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ. 
ژیــان وەك كەتەلۆگێــك بهێنــە بــەر چاوتــان زۆر شــتی تێدایــە كــە حەزتــان 
لێــی نیــە لەبــەر ئــەوە ئــەو شــتانە هەڵمەبژێــرن كــە حەزتــان لێــی نیــە بــە 
هۆیــی هەســت خراپەكانتــان. ئەگــەر بەخیــل بــن بەرامبــەر ئــەو شــتانەی كــە 
كەســانی تــر هەیانــە ئــەوا توشــی ڕەشــبینی دەبــن وە هەمــوو ئــەو شــتانەی 
دەتانــەوێ لێتــان دوور دەكەوێتــەوە، تەنیــا خۆشەویســتی ئــەو شــتانەتان بــۆ 

ــەوێ. دێنێــت كــە دەتان
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یاسایی یەك- تۆ:
هاوكێشــەیەكی ســادە هەیــە دەتوانیــن بــۆ یاســایی راكێشــان بەكاربهێنیــن 
كــە واتــان لێــدەكات بوەســتن بەشــێوەیەكی بــاش لەگــەڵ هەركەســێك – 
بارودۆخێــك، شــوێنێك. یاســایی راكێشــان نیشــانتان دەدات كــە ئێــوە تاكــە 
كەســن لــە جیهــان كەســی تــر نیــە. تەنیــا لەبــەر ئــەوەی یاســایی راكێشــان 
وەڵامــی هەســتەكانتان دەداتــەوە! كــە تەنیــا ئــەو شــتانە هەژمــار دەكات 
كــە دەیبەخشــن. بــۆ هەمــوو كەســێكیش وەك و یەكــە. تەنیــا تــۆ – هیــچ 
ــۆ یاســایی راكێشــان كەســانی تریــش هــەر تۆیــی وە  ــا. ب ــر ن كەســێكی ت
هەمــوو خەڵــك هــەر تۆیــی. لەبــەر ئــەوەی تــۆ چ هەســتێكت هەبێــت بــۆ دەورو 
ــی  ــەر خەڵكان ــە. چ هەســتێكت بەرامب ــۆ هەی ــۆ ت ــان هەســتیش ب ــەرت هەم ب
تــر هەیــە. بیــر لــە چــی دەكەیــەوە یاخــود چــی بــە كەســانی تــر دەڵێیــت، چ 
بــۆ كەســانی تــر دەكەیــت. هەمــان شــت بــۆ تــۆ دەگەرێتــەوە دادپــەروەری 
ببەخشــە  رێــز  خۆشەویســتی،  دەهێنیــت.  بەدەســت  دادپــەروەری  ببەخەشــە 
ــەم جــۆرە وا دەكات  ــەوە. ب ــوە دەگەرێت ــۆ ئێ ــر، هەمــان شــتیش ب كەســانی ت

ــە نێــوان هیــچ كەســێك. جیــاوازی نەمێنێــت ل

» سەیری 
خراپە مەكەن، گوێ لە خراپە مەگرن، قسە 

لەگەل خراپە مەكەن« 
سێ مەیمونە ئاقلەكە )ئەكتەری یابانی بە ناوبانگ(
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بۆ یاسایی راكێشان تەنیا بەڵێ
دووركەونــەوە لــەو شــتانەی كــە حەزتــان لێــی نیــە. وە پێویســت نــاكات هیــچ 
هەســتێكتان بۆیــی هەبێــت. بــۆ ئــەو شــتانەی كــە حەزتــان لێــی نیــە مەڵێــن 
نەخێــر. لەبــەر ئــەوەی ئێــوە كاتێــك دەڵێــن نەخێــر ئــەوا نەرێنیتــان دەبێــت 

ــن. ــەو شــتە بەمــەش توشــی ڕەشــبینی دەب ــەر ئ بەرامب
ــر  ــەوەی كاتێــك دەڵێــن »نەخێ ــەر ئ ــۆ هیــچ شــتێك لەب ــر ب ــن بڵێــن نەخێ ناتوان
مــن ئەمــەم ناوێــت« ئــەوا دەڵێــن بەڵــێ بــۆ یاســایی ڕاكێشــان. كاتێــك دەڵێــن 
» هاتووچــۆ زۆر قەڵەبالغــە« » ژاوەژاو هەیــە لێــرە« »شــوفێرەكە شــێتە« 
»مــن كاتێكــی زۆرە چــاوەرێ دەكــەم« بــە یاســایی ڕاكێشــان دەڵێــن بەڵــێ 

وە هەمــوو شــتە پێچەوانــەكان لــە ژیانتــان زیاتــر دەبێــت.
خۆتــان لــەو شــتانە لابــدەن كــە حەزتــان لــێ نیــە وە هیــچ هەســتێكتان بۆیــان 

نەبێــت لەبــەر ئــەوەی ئــەو شــتانە لــە ژیانتــان شــوێنیان نیــە. 
ــێ  ــن بەل ــان خۆشــە، بڵێ ــەو پێت ــان لێی ــەو شــتانەی كــە حەزت ــۆ ئ ــێ ب ــن بەڵ  بڵێ
كاتێــك گوێتــان لــە شــتێك دەبێــت پێتــان خۆشــە. بڵێــن بەڵــێ بــۆ ئــەو شــتانەی 
كــە حەزتــان لێیــەو تامــی دەكــەن، بڵێــن بەلــێ بــۆ ئــەو شــتانەی كــە پێتــان 
خۆشــەو بۆنــی دەكــەن، بڵێــن بەڵــێ بــۆ ئــەو شــتەی كــە حەزتــان لێیــەو دەســتی 
لێــدەدەن، گرینــگ نیــە كــە خاوەنــی ئــەو شــتەن یاخــود نــا، تەنیــا بڵێــن بەلــێ 
بــۆ ئــەو شــتانە لەبــەر ئــەوەی لــە دوایــدا دەبنــە خاوەنــی ئــەو شــتانەی كــە 

خۆشەویســتیتان بــۆ بەخشــیوە.
هیــچ شــتێك مەحــاڵ نیــە، وە هەمــوو شــتێك دەبێــت كــە لــە راســتیدا دەتانەوێــت 
ئەگــەر بــە راســتی حەزتــان لێیبێــت، هیــچ شــتێك نیــە نــە بێــت لــە گــەردوون. 
ئەگــەر وا هەســت بكــەن كــە شــتێك نیــە لــە جیهــان ئــەوا هیوایەكتــان 

نەمــاوە. تەندروســتی، پــارە، خۆشــی هەمــووی هەیــە.
بەخشین وەك داواكاریە، خۆشەویستی ببەخشە پاشان وەریدەگریت.
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ژیانی تۆ – چیرۆكی تۆیە:
ــك  ــەوە چ چیرۆكێ ــەر ئ ــان دروســت دەكــەن، لەب ــی خۆت ــوە چیرۆكــی ژیان ئێ
دەلێــن دەربــارەی ژیانتــان؟ برواتــان بــەو شــتانە هەیــە كــە دەتوانــن و ئەوانــەی 
كــە ناتوانــن؟ ئایــا ئەمــە ئــەو چیرۆكەیــە دەربــارەی ژیانتــان دەیلێــن؟ ئــەو 
چیرۆكــە راســت نیــە یاخــود كەســانێك كــە دەلێــن ئێــوە كەمتــرن لــە 
كەســانی تــر. گــوێ لــەو كەســانە مەگــرن كــە دەلێــن ئێــوە كەمتــرن لــە 
كەســانی تــر. گــوێ لــەو كەســانە مەگــرن كــە دەلێــن هەمــوو شــتێك بــۆ 

ئێــوە نیــە.
 گــوێ لــەو كەســانە مەگــرن كــە دەلێــن ئێــوە ناتوانــن ئــەو شــتانە بكــەن 
كــە حەزتــان لێیــە. گــوێ لەوانــە مەگــرن كــە دەلێــن ئێــوە گرینــگ و بــە 
بایــەخ نیــن وەك كەســانی تــر. گــوێ لەوانــە مەگــرن كــە دەلێــن ئێــوە بــاش 
ــان بــەو بیرۆكانــە هەبێــت ئــەوا خۆتــان ســنووردار  نیــن . ئەگــەر ئێــوە بروات
دەكــەن. بــەڵام لــە هەمــووی گرینگتــر ئەوەیــە كــە ئەمانــە بــە راســت 

دانەنێــن! 
هێــزی خۆشەویســتی پێتــان دەلێــت » هــەر شــتێك ببەخشــن هەمــان شــت 

وەردەگرنــەوە« 

» لە سەرەتادا دەربارەی جیهان كە چۆن دروست 
بووە تەنها چەند پێشبینیەك هەبووە كە چەند كە سێك تێبینیان كردبوو. 
گرینگ نیە كە ئەو تێبینیانە دەمانگەرێنتەوە چەند بلیۆن ساڵ پێش ئێستا 

ئێمە دەزانین كە گەردوون بوونی هەبووە«
 مارتن
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جیهانی راستی:
ــن.  ــە راســت نی ــی هەی ــان پێ ــارەی گــەردوون بروات ــەو شــتانەی دەرب ــەی ئ زۆرب
ژیــان و گــەردوون زۆر زیاتــرە لــەوەی كــە دەزانــن لەوانەیــە وا هەســت بكــەن 
كــە شــتەكان بــە رێژەیەكــی ســنووردار هەیــە لــە جیهــان، لەوانەیــە وا هەســت 
بكــەن كــە رێــژەی پــارە ســنووردارە، لەوانەیــە وا هەســت بكــەن تەندرووســتی 

ســەرچاوەكەی ســنووردارە بــەڵام ئەمانــە هیچــی راســت نیــن.
ــەك  ــە هەســارەی زەوی هەمــوو چركەی ــا پێمــان دەلێــت ئێمــە ل ــردۆزی فیزی بی

ــە. ــر ئەمــە راســتی جیهان ــۆ شــوێنێكی ت ــە شــوێنێكەوە ب دەجولێیــن ل
رەنگــە ئێــوە هەســت بــەوە بكــەن كــە كات كورتــە لــە جیهانــی راســتیدا، 
لەبــەر ئــەوە دەبێــت ژیانــی خۆتــان بژیــن كاتیــش ببــڕن بــەر لــەوەی بتانبڕێــت. 

گــەورە زانــا ئەنیشــتاین پێمــان دەلێــت كــە كات شــتێكی وەهمیــە. 
ــێ  ــدوو ب ــە شــتی نازین ــان ل ــە راســتیدا جیه ــەوە كــە ل ــر بكەن رەنگــە وا بی
گیــان درووســت بــووە بــەڵام لــە راســتیدا لــە گــەردوون هەمــوو شــتێك زینــدووە 
هیــچ شــتێك مــردوو نیــە. ئەســتێرەكان، رۆژ، هەســارەكان، زەوی، هــەوا، ئــاو، 
ــە  ــا ئەمەی ــووە . ئ ــان درووســت ب ــۆ ژی ــە گــەردوون ب ئاگــر، هەمــوو شــتێك ل

راســتی گــەردوون.

» جیاوازی لە 
نێوان رابردوو، ئێستا و، داهاتوو تەنیا بە یەك شت دەبێت 

ئەویش بە بەردەوامی خەیاڵەكان.« 
ئەلبێرت ئەنیشتاین

» مرۆڤە ژیرەكان راستی 
گەردوون و ژیان دەدۆزنەوە، بەڵام ئەو شتانەی كە ڕوون و 

ئاشكرا نین وەك شتێكی راست كاری پێ ناكەن بەمجۆرە لە 
هەموو ئەشكەنجەیەكی ژیان رزگاریان دەبێت« 
دۆزەرەوەی ئاینی بودا
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ــا ئــەو شــتانە راســتین لــە گــەردوون كــە دەیانبینــن  ــان وایــە كــە تەنی بروات
ئەوانــەش راســتی نیــن كــە نایانبینــن. بــەڵام ئــەم بیرۆكەیــە راســتی نیــە. 
ئــەو رەنگانــەی كــە ئێــوە دەیانبینــن رەنگــی راســتی نیــن ئــەو شــتەی كــە 
رەنگــەكان هەڵدەمژێــت ئەمانــە رەنگــی راســتین كــە رەنگێكــی تــر 

دەداتــەوە.
زۆر دەنــگ هەیــە كــە ناتوانــن گوێتــان لێبێــت لەبــەر ئــەوەی شــەپۆڵەكانیان 
ــدو  ــن تیشــكی ئینفرارێ ــوە ناتوان ــەڵام راســتن. ئێ ــر هەســتی بیســتنە. ب ــە ژێ ل
ســەرووی وەنەوشــەیی ببینــن لەبــەر ئــەوەی لــە ژێــر شــەپۆلی بینینــە، بــەڵام 

راستیشــن.
بڕواتــان وایــە كــە ژیــان لــە شــتی ڕەق درووســت بــووە كــە دەتوانــن بیبینــن و 

دەســتی لــێ بــدەن بــەڵام لــە راســتیدا هیــچ شــتێك ڕەق نیــە! 
لەوانەیــە بڕواتــان وابێــت كــە خەیاڵەكانتــان تەنیــا بیركردنــەوەو خەونــە كــە 

هزێكــی ئــەو تۆیــی نیــە بــۆ جیهــان.
ــاكان كاتێــك  ــەردەم زان ــە ب ــەی كــە دێت ــەو كۆســپ و رێگران ــك ل یەكێ

» تەنانەت 
درەختەكانیش هەست بە خۆشەویستیتان دەكەن 

و وەڵامتان دەدەنەوە، نەك وەڵامێك بە پێكەنین و خۆشیەوە، بەڵكو بە 
رێگایەك كە ئێوە بتوانن لێی تێبگەن«

 پرینتس مولفۆرد

»برواكردن بەو 
شتانەی كە دەیبینن و دەستی لێ دەدەن ئەمە 

هەموو باوەربونێك نیە! برواكردن بەو شتانەی كە نایبینن 
ئەمەیە سەرچاوەی باوەر.« 

ئەبرەهام لینكۆلن
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شــتێك دەســەلمێنن بــۆ ئــەوەی بزانــن راســتە یاخــود نــا ئەویــش لابردنــی بروایــی 
زاناكانــە لــە تاقیكردنــەوەی زانــاكان لەبــەر ئەوەی ئەو شــتەی كە زاناكان 
ــە.  ــۆ دەكــەن ئەنجامــی تاقیكردنەوەكانیان ــی ب ــە و خەیاڵ ــان پێــی هەی بڕوای
ئەوەیــە هێــزو وزەی خەیاڵكــردن و بڕوابوونــی مــرۆڤ! لــە كاتێــك دەبینیــن 
ــەم شــێوەیەش  ــان ب ــە ئەنجامــی تاقیكردنەوەكانی ــاكان دەبێت ــی زان بڕوابوون

بڕواكانــی ئێــوەش كاریگــەری دەبێــت لەســەر ژیانتــان.
بڕواكانتــان راســت بــن یاخــود راســت نەبــن لــەم جیهانــەدا خەیالــی چ دەكــەن و 
ــان دروســت دەكات. یاســایی ڕاكێشــان هــەر ئــەوە  ــە ئەمــە ژیانت هەســتتان چۆن
دووپــات دەكاتــەوە ئــەو شــتانەتان بــۆ دەگەرێتــەوە كــە بیرتــان لێكردووەتــەوە. 
ئــەو شــتانەی لــە گــەردوون دەیبینــن لــەو شــتانەوە دێــن كــە بڕواتــان پێــی هەبــووە. 
ئەگــەر نەتوانــن بــڕوا بــەوە بكــەن كــە خەونەكانتــان لــە ژیــان دەبێتــە 
راســتی بــەم جــۆرە یاســایی راكێشــان ئەوەتــان بــۆ دێنێــت كــە دەیلێــن، ئــا 

ئەمەیــە راســتی جیهــان.

چیرۆكی راستەقینە:
چیرۆكــی  هەبێــت.  بوونــی  ســنووری  بــێ  ئەوەیــە كــە  راســتەقینە  چیرۆكــی 
راســتەقینە ئەوەیــە كــە جیهــان و گــەردوون بــێ ســنوور بێــت. ئــەو شــتانەی كــە 
لــە جیهــان و ئــەو ئەگەرانــەی كــە نایانبینــن بــەڵام لــە راســتی دا هــەن، پێویســتە 
ــە!  ــاواز هەی ــەوە هەبێــت كــە چیرۆكــی جی ــان ب ــەوە بكــەن كــە بروات دەســت ب
دەســت بــەوە بكــەن كــە چیرۆكــی جیــاواز بڵێــن و ژیانێكــی سەرســامكەرت 
ــان خــراپ  ــاش ی ــۆ دەیلێــت جــا چ ب ــەو چیرۆكــەی كــە ت ــەوەی ئ ــەر ئ ــت لەب هەبێ
بێــت یاســایی راكێشــان دووپاتــی دەكاتــەوە كــە هەمــان شــتان بــۆ دەگەرێتــەوە 

ــان. ــە چیرۆكــی ژیانت وە هەمــان شــت دەبێت

» ئەو هێزە 
گەورەیەی كە بەرەو پێشەوە پالمان پێوە دەنێت زۆر 
لەنگەری دێتە پێش كە بەرەو دواوەمان دەبات«
پرنتس مولفۆرد
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بــا خەیــاڵ و هەســتت بــۆ ئــەو شــتە بێــت كــە دەتەوێــت. زۆرتریــن خۆشەویســتی ببەخشــە 
وە هەســت بــە شــتی بــاش بكــە چەنــد بۆتــان كــرا. دەتوانــن ئــەو شــتە بــن كــە 
دەتانــەوێ، ئــەو شــتانە بكــەن كــە دەتانــەوێ، وە ئــەو شــتەت هەبێــت كــە دەتــەوێ.
بهێڵــن هەمــوو شــتانە بــڕوات كــە خۆشــت ناوێــن، تەنیــا پارێــزگاری لــەو شــتانە 
ــەوە  ــە بكەن ــەو شــتە نەرێنیان ــر ل ــا بی ــن. ئەگــەر تەنی بكــەن كــە خۆشــت دەوێ
كــە لــە رابــردوو هەتــان بــووە ئــەوا ئــەم چیرۆكــە لــە ژیانــی ئێســتا و داهاتوشــتان 

بــەردەوام دەبێــت. 
ــی نەكــردووە.  ــان پێ ــی حەزت ــە مندال ــان كــە ل ــە ژیانت ــرۆن ل ــەو شــتانە ب ــن ئ بهێل
ــان پێــی نەكــردووە.  ــن ئــەو شــتانە بــرۆن كــە لــە ســەردەمی گەنجــی حەزت بهێل
تەنیــا شــتە باشــەكان لــە ژیانتــان بهێلنــەوە. تەنیــا ئــەو شــتانە لــە ژیانتــان بهێلنــەوە 
كــە خۆشــتان دەوێــن. هەمــوو شــتە نەرێنیــەكان كــە لــە ژیانــی رابــردوو روویانــدا 
ــوون  ــردوو ب ــە راب ــن كــە ل ــە نی ــەو مرۆڤان ــان ئ ــوە هەم ــوون. ئێ ــەواو ب ــن و ت تێپەری
باشــە لەبەرچــی ئــەو شــتانە لــە ژیانتــان دەهێلنــەوە كــە وادەكات هەســت بــە 
خراپــی بكــەن؟ تەنیــا مەهێلــن ناخۆشــیەكانی رابــردوو بــەردەوام بــن لــە چیرۆكی 

ئێســتاتان دا.
ئەگــەر پارێــزگاری لــە چیرۆكــی قوربانیەكانتــان بكــەن ئــەوا بــەردەوام ئــەو 
قوربانیەتــان لەبــەر چــاو دەبێــت. ئەگــەر وا هەســت بكــەن كــە وەك خەڵكانــی 
تــر ســەرنج راكێــش نیــن یاخــود بەهرەمەنــد نیــن ئــەوا ئــەو هەســتانە دەبێتــە 

ــان.  ــە ژیانت وێنەیــەك ل
ئەگــەر ژیانتــان پربكــەن لــە خۆشەویســتی ئــەوا رەنگدانــەوەی دەبێــت لــە ژیانتــان 
ــەم جــۆرەش گەورەتریــن چیرۆكــی  ــان دەروات ب وە هەمــوو هەســت نەرێنیەكانت
ژیانتــان دەلێــن بەمــەش هێــزی خۆشەویســتی چیرۆكێكــی راســتەقینە و نــاوازە لــە 

ژیانتــان دروســت دەكات. 

» خۆشەویستی 
گەورەترین وزەی زەویە كە بەسەر هەموو شتێك سەر 

دەكەوێ« 
پیلگریم
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خالەكانی وزە

*ژیــان هەمــوو شــتێكتان نیشــان دەدات ئێــوە ئــەو شــتانە هەلبژێــرن كــە حەزتــان 
لێیــە!

*ئەگــەر كەســێكتان بینــی ئــەو شــتەی هەبــوو كــە ئێــوەش حەزتــان لێبــوو وە 
ویســتان، ئەگــەر بــە خۆشەویســتیەوە ئــەو شــتەتان بوێــت ئــەو شــتە لــە ژیانتــان درووســت 

دەبێــت.
*ئەگــەر ئــەو شــتەتان دیــت كــە دەتانــەوێ ئــەوا ئێــوە لەگــەل ئــەو شــتە لەســەر 

هەمــان شــەپۆلن.
*لــە كەتەلۆگــی ژیانتــان ئــەو شــتانە هــەن كــە ئێــوە حەزتــان لــێ ی نیــە لەبــەر ئــەوە 

بــە هەســتە خراپەكانتــان ئــەو شــتانە هەلمەبژێــرن.
*دووركەونــەوە لــەو شــتانەی كــە حەزتــان لــێ ی نیــە وە هیــچ هەســتێكی بــۆ 
دەرمەبــرن لــە جیاتــی ئەمــە بلێــن بەلــێ بــۆ ئــەو شــتانەی كــە خۆشــتان دەوێــت.

بــۆ  شــتانەتان  ئــەو  تەنیــا  دەداتــەوە!  وەلامــی هەســتەكانتان  راكێشــان  *یاســایی 
ئێوەیــە. یاســایی  راكێشــان  یاســایی  بەخشــیوتانە.  كــە  دەژمێرێــت 

رێــزو  بــۆ دەگەرێنێتــەوە،  دەیگــرن هەمــان شــتان  رەخنانــەی كــە  بریــارو  *ئــەو 
وەردەگرنــەوە. ئەمــەش  هــەر  ببەخشــن  خۆشەویســتی 

رێــزو  راســتیدا  لــە  ئــەوا  نیــە  شــتێكمان  هیــچ  كــە  دەلێــن  خەلــك  كاتێــك   *
نیــە. خۆشەویســتیان 

*باوەری ئێوە دروست یاخود نادروست شێوەی جیهان دروست دەكات.
*خەیالەكانتــان زۆر لــە جیهــان گەورەتــرە لەبــەر ئــەوەی خەیــال و بــاوەری ئێــوە جیهــان 

درووست دەكات.
*چ چیرۆكێــك دەلێــن بــاش یاخــود خــراپ دەبێتــە چیرۆكــی ژیانتــان بــەم جــۆرە 
ئــەو چیرۆكانــە بلێــن كــە ژیانێكــی نایابتــان هەبێــت یاســایی راكێشــان دلنیاتــان 

دەكاتــەوە كــە ئەوەتــان پــێ دەبەخشــێت.
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كلیلەكانی وزە

كلیلی خۆشەویستی:
ژیانتــان  لــە  هێــز  وزەو  ســەرچاوەی  وەك  خۆشەویســتی  بەكارهێنانــی  بــۆ 
پێویســتە بــە جۆرێــك بكەونــە نــاو خۆشەویســتی كــە هەرگیــز بــەو شــێوەیە 

نەكەوتبنــە نــاو خۆشەویســتی. بكەونــە نــاو خۆشەویســتی ژیانــەوە!
ئێــوە چەندێــك ژیانتــان خــۆش بوێــت ئــەو خۆشەویســتیە بۆتــان دەبێــت بــە 
چەنــد جارێــك تــا دەگاتــە دە ئەوەنــدەی خۆیــی، ســەد ئەوەنــدەی خۆیــی، هــەزار 
ئەوەنــدەی خۆیــی، ملیــۆن جــار، لەبــەر ئــەوەی ئــەوە ئاســتی خۆشەویســتیە كــە 
ئێــوە دەتوانــن هەســتی پــێ بكــەن! هیــچ جــۆرە پێوەرو ســنورێك بۆ خۆشەویســتی 
نیــە دەتوانــن هەســتی پــێ بكــەن هەمــووی لــە ناختــان دایــە. ئێــوە خۆشەویســتی 
دروســت دەكــەن، دەتوانــن خۆشەویســتی زۆر گــەورە بكــەن كــە پێشــتر 

نەتــان كردبێــت، زۆر گەورەتــر زیاتــر لــەوەی خەیالتــان دەیبرێــت.
وون  ســنوورەكان  هەمــوو  ژیانــەوە.  نــاو خۆشەویســتی  دەكەونــە  كاتێــك 
دەبــن. ئێــوە ســنووری پــارەو خۆشەویســتی و تەندروســتی دەشــكێنن. كاتێــك 
دەكەونــە نــاو خۆشەویســتی ژیانــەوە، بەرگریتــان نامێنێــت، خۆشەویســتی 

رەنــگ دەداتــەوە لــە ژیانتــان.
ــە  ــك دادەنیشــن، بەخــت دەرژێت ــە ژورێ ــك ل ــان بكــەن كاتێ ــە بوونت هەســت ب
نــاو ژیانتــان، وە بچوكتریــن هەســتی نەرێنیتــان لــە ژیــان دا دەتوێتــەوە. زۆر 
باشــتر دەبــن لــەوەی كــە هەســتی پــێ دەكــەن، وزەیەكــی بــێ ســنوورتان 
دەبێــت، تەنانــەت هەســت بــە خۆشــی دەكــەن لەگــەل ئــەو پــوش و پەرانــەی 

» سامانە 
بە نرخ و وزە گەورەكەتان نادیارو دەست لێ 

نەدراوە تەنیا ئێوە دەتوانن بیبەخشن . زۆر لەوە زیاتر وەردەگرن كە 
بەخشیوتانە«

كلیمنت ستون
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لــە هــەوادا دەفــرن. هەمــوو ئــەو شــتانەی كــە لــە دەتانــەوێ دێتــە ژێــر پاتــان، 
كەوتنــە نــاو خۆشەویســتی ژیانــەوە هەمــوو وزەی ناختــان بــەرەلا دەكات، دەبــن 

بــە كەســێكی پتــەوو بــێ ســنوور
ــە زەوی  ــا ئێســتا خــۆر هەرگیــز ب » تەنانــەت دوایــی ئــەو هەمــوو كاتــەش ت
نەوتــووە تــۆ قــەرزاری منــی، ســەیركەن ئــەوە خۆشەویســتیە، ســەرەرایی ئــەوەی 

كــە هەمــوو ئاسمانیشــی بــۆ روونــاك كردۆتەوە«حافــز شــیرازی
باشــە چــۆن دەكەونــە نــاو خۆشەویســتی ژیانــەوە؟ هــەروەك ئــەوەی دەكەونــە 
خۆشەویســتی كەســێكەوە- كــە ریچــز لــە هەمــوو شــتێكی ئــەو دەگــرن! 
لــە خۆشەویســتیتان بــۆ كەســێك تەنیــا خۆشەویســتی دەبینــن، تەنیــا گوێتــان 
لــە خۆشەویســتی دەبێــت، تەنیــا قســە لەســەر خۆشەویســتی دەكــەن، وە بــە 
ــۆ  ــت خۆشەویســتی ب ــەم جــۆرەش دەبێ ــا ب ــت! ئ ــەوە خۆشــتان دەوێ هەمــوو دڵتان

ژیــان بكــەن. 
بكــەن  شــتانە  ئــەو  ســەیری  بــن،  شــوێنێك  هــەر  لــە  دەكــەن،  هەرچیــەك 
كــە خۆشــتان دەوێــت. ســەیری ئــەو تەلارانــە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــت، 
چێشــتخانەو  ئــەو  دەوێــت،  خۆشــتان  كــە  رێگایانــەی  و  ئۆتۆمۆبیــل  ئــەو 
ــر  ــە ژێ ــن، خۆشەویســتی خــەزن بكــەن. ل ــەی كــە خۆشــتان دەوێ كافتریایان
ئــەو شــەقامانە پیاســە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــت و حەزتــان لێیــە. ســەیری 
ئــەو شــتانەی كەســانی تــر بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــن، ســەیری هەمــوو ئــەو 
شــتانەی سروشــت بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــن- بالنــدەكان، درەختــەكان، 
گولــەكان، رەنگەكانــی سروشــت. ســەیر بكــەن بزانــن چیتــان خــۆش 

ــن. ــەو شــتانە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێ ــارەی ئ ــت، قســە لەب دەوێ
بیــر لــەو شــتانە بكەنــەوە كــە خۆشــتان دەوێــن. دەربــارەی ئــەو شــتانە بدوێــن 
كــە خۆشــتان دەوێــن. ئــەو كارە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــت. لەبــەر ئــەوەی 

كاتێــك هەمــوو ئــەو شــتانەتان كــرد هەســت بــە خۆشەویســتی دەكــەن.
دەربــارەی ئــەو شــتانە بدوێــن كــە خۆشــتان دەوێن، مالەكەتــان، خێزانەكەتان، 
ــێ  ــەوە كــە دەســتی ل ــەو شــتانە بكەن ــر ل ــان، بی ــان، هاورێكتنت مندالەكانت
دەدەن و بۆنــی دەكــەن، تامــی دەكــەن. یاســایی راكێشــان دەلێــت رۆژانــە 
كــە شــتێكتان خــۆش دەوێــت هەســتی پــێ دەكــەن تەنیــا بیــر لــەوە بكەنــەوە 
كــە چەندتــان خــۆش ویســتووە. كــە لــە شــەقامێك پیاســە دەكــەن ســەیری 



79

تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی وزه‌

ئــەو شــتانە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــت. كــە دەچنــە دووكانــی جــل و 
بــەرگ بــە دوایــی ئــەو شــتانە بگەرێــن كــە حەزتــان لێیــە، بلــێ ئــەو چاكێتــە 
چەنــد جوانــە، حــەزم لــەو جــووت پێلاوەیــە. رەنگــی چــاوی ئــەو كەســەم پــێ 
جوانــە، خەنــدەی ئــەو كەســە جوانــە، حــەز لــەو بۆنــە دەكــەم، ئــەو مێــزەم پــێ 
جوانــە، دەنگــی ئــەو میوزیكــە خۆشــە، حــەز بــە بۆنــی پایــز دەكــەم، ئــەو 
گەلایانــەم خــۆش دەوێــن كــە دەكــەون، گولەكانــی بەهــارم خــۆش دەوێــن، 

ئــەو رەنگانــەم پیــچ جوانــە، ئــەو شــارەم پــێ خۆشــە.
ســەیری ئــەو رووداو، شــوێن، دوروبەرانــە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــن وە 
هەستیشــی پــێ بكــەن. » مــن حــەزم دەكــرد تەلەفۆنێكــی لــەو شــێوەیەم 
هەبێــت« » حــەزم دەكــرد ئیمێلێكــی لــەو شــێوەیە بنێــرم« » حــەزم دەكــرد 
گوێــم لــە هەوالێكــی وابــاش بێــت« »حــەزم لــەو گۆرانیەیــە« » حــەز 
دەكــەم خەلــك ببینــن كــە دلخۆشــن« » حــەز دەكــەم لەگــەل كەســانی 
تــر پــێ بكەنــم« » حــەز دەكــەم كاتێــك ئۆتۆمۆبیــل لــێ دەخــورم گــوێ لــە 
میوزیــك بگــرم« » حــەز دەكــەم هەســت بــە حەســانەوە بكــەم كاتێــك 
لەنــاو قیتــار یاخــود پــاس دام« » حــەزم لــە ڤیســتیڤالی شــارەكەمە« » حــەزم 
لــە ئاهەنــگ و بۆنەكانــە« » ژیانــم خــۆش دەوێــت« ســەیری ئــەو شــتانە 
ــان خــۆش دەكات. ــن، ئــەو شــتانەی دڵت ــان خۆشــتان دەوێ ــە ژی بكــەن كــە ل
ئەگــەر هەســتتان بــە باشــی نەكــرد وە ویســتان هەســتتان بگــۆرن یــان 
ویســتتان هەســتكردن بــە باشــیتان بەرزبكەنــەوە پاشــان بــۆ خولەكێــك 
یاخــود دوو خولــەك بڕۆنــە نــاو لیســتی ئــەو شــتانەی كــە خۆشــتان دەوێــن، لــە 
شــتە ســادەكان دەســت پــێ بكــەن بــۆ نمونــە بەیانیــان كــە خۆتــان دەگــۆرن، 
ــدە شــتی  ــل لێدەخــورن، گەشــتێك دەكــەن. هەرچەن پیاســەدەكەن، ئۆتۆمۆبی
ســادەن بــەڵام كاریگــەری زۆر زۆری هەیــە لــە ژیانتــان كــە وا دەكات 
ژیانتــان نایــاب بێــت. ئــەو شــتانەی كــە حەزتــان لێیــە وەك لیســتێك بنووســن 
بــا ئــەو شــوێنانەی تێــدا بێــت كــە حەزتــان لێیــە، ئــەو شــارانەی تێــدا بێــت كــە 
پێتــان خۆشــە، ولاتەكانــی تیــا بێــت، ئــەو كەســانەی كــە خۆشــتان دەوێــن، ئەو 
كۆمپانیایانــەی كــە خۆشــتان دەوێــن، ئــەو خزمەتگوزاریانــەی كــە خۆشــتان 
دەوێــن، ئــەو وەرزشــانەی كــە خۆشــتان دەوێــن، گوڵــەكان، درەختــەكان، 
كــە  میوزیكانــەی  ئــەو  خۆشــە، گیانــەوەرەكان،  لاتــان  دارســتانەكانی 
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گوێــی لــێ دەگــرن هەمــوو ئــەو شــتانە بكــەن بــە لیســتێك با بابەتــی جیاوازی 
تێــدا بێــت، جــۆری ئــەو جلوبەرگانــەی كــە حەزتــان لێیــە، ماڵــەكان كــەل 
و پەلــەكان، پەرتوكــەكان، گۆڤــارەكان، رۆژنامــەكان، ئۆتۆمۆبیلــەكان، 
ئامێــرەكان، جــۆرە جیاوەزەكانــی خــواردن كــە حەزتــان لێیــە. بیــر لــەو شــتانە 
بكەنــەوە كــە حەزتــان لێیــەو دەتانــەوێ بیكــەن، پاشــان بیكــەن بــە لیســتێك 
بــۆ نمونــە وەرزش كــردن، چــوون بــۆ مۆزەخانــە، كۆنســێرت، ئاهەنگــەكان، 
بازاركــردن و ئــەو فیلمانــەی كــە حەزتــان لێیــە، ئــەو چێشــتخانانەی كــە 

پێتــان خۆشــە. 
كارەكــەی خۆتــان هەمــوو رۆژێــك خۆشــتر بوێــت چەنــدە پێتــان دەكرێــت 
ئەگــەر ئەمــرۆ بتوانــن هەمــوو شــتەكانتان خۆشــتر بوێــت وە دووربكەونــەوە 
لــەو شــتانەی كــە خۆشــتان ناوێــن ئــەوە دڵنیابــن بەیانیتــان زۆر گەشــاوەتر 

ــن. ــر بەدەســت دەهێن ــت وە خۆشــیەكی زیات دەبێ

» كاتێك 
بۆ یەك جاریش بێت بە تەواوی دەكەونە ناو 

خۆشەویستی، كێشە نابێت بۆتان كە چەند كەم و كوریتان 
هەیە لە جیهان لەبەر ئەوەی دەوڵەمەندی و خۆشی لە جیهانی 

خۆشەویستیەوە سەرهەڵدەدات.« 
سورین كیركغور
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خۆشەویستی زەنگی ووریاكردنەوەیە:

دەتوانــن ووریــای هەمــوو ئــەو شــتانەی دەوروبەرتــان بــن كــە خۆشــتان دەوێــن، 
ئــاگاداری هەمــوو ئــەو شــتانەی دەوروبەرتــان بــن كــە روودەدات و خۆشــتان 
دەوێــن، ســەیری ئــەو شــتانە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــن، گــوێ لــەو دەنگانــە 
بگــرن كــە خۆشــتان دەوێــن، بۆنــی ئــەو گولانــە بكــەن كــە خۆشــتان 

دەوێــن، تامــی ئــەو خواردنانــە بكــەن كــە حەزتــان لێیــە. 
ئەگــەر لــە شــەقامێك پیاســە بكــەن مێشــكتان بــە هەندێــك شــت ســەرقال 
بكــەن رەنگــە لــە كاتــی پیاســەكردنەكە زۆر شــتی دەوروبەرتــان نەبینــن، 
ئــا ئــەو شــتەیە كــە وا لەخەلــك دەكات هەســت بــە باشــی نەكــەن ئەوەنــدە 
بیریــان لای ئــەو شــتانەیە كــە لــە مێشــكیان دا هەیــە و خەمــی بــۆ دەخــۆن 
وایــان لــێ دەكات بیــچ ئــاگا بــن لــە هەمــوو خۆشــیەكانی دەورو بەریــان بــە 

تــەواوی بزربــن.
قــەت بەســەرتان هاتــووە كــە لــە شــەقامێك پیاســەتان كردبێــت وە لــە نــاكاو 
هاورێیەكتــان بانگــی كردبــن ڕاچلەكیبــن لەبــەر ئــەوەی بیــرو هۆشــتان 
لــە شــوێنێكی تــر بــووە؟ یاخــود بانگــی هاورێیەكتــان كردبێــت بــەلام ئــەو 
لەگــەل بیســتنی دەنگتــان راچلەكیبــێ هەرچەنــدە ســەیری ئێوەشــی دەكــرد 
كەچــی نەشــیبینیوون؟ ئەمانــە هەمــووی لەبــەر ئــەوە مێشــكتان لــە شــوێنێكی 

تــر بــووە .
هەالی باش لە ئەنجامی ئەوەیە خۆشەویســتی زۆرتان بەخشــیوە. خۆشەویســتی 
ئــەو شــتانەی  لــە هەمــوو  ئــاگا دەبــن  بــە  بەتــەواوی ووریاتــان دەكاتــەوە. 

ــن. ــان كــە خۆشــتان دەوێ دەوروبەرت

» خۆشەویستی 
كلیلی كردنەوەی دەروازەی خۆشیە«

 ئۆلیڤەر هیندل
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چۆن وا لە مێشكمان بكەین تەنیا تیشك بخاتە سەر خۆشەویستی:
 تەنیــا رێــگا بــۆ ئــەوەی بــە ئــاگاو ووریــا بــن پێویســت پرســیار لــە مێشــكتان 
بكــەن، »چــۆن بتوانــم ئــەو شــتانە ببینــم كــە خۆشــم دەوێــن؟« » چەنــد شــت 
دەتوانــم ببینــم كــە خۆشــم دەوێــن؟« »چــۆن بتوانــم دڵ خــۆش بــم؟« » چــۆن 
بتوانــم گوێــم لــەو شــتانە بێــت كــە خۆشــم دەوێــن؟« كاتێــك ئــەو پرســیارانە 
لــە مێشــكتان دەكــەن تەنیــا بیــر لــەو پرســیارانە دەكاتــەوە تــا وەڵامتــان 

بداتــەوە هەمــوو شــتەكانی تــر كــو لــە مێشــكتان دایــە دەوەســتێت.
نهێنــی هێشــتنەوەی ئــەو پرســیارانە لــە مێشــكتان زۆر پرســیاركردنە لێــی 
چەنــد زیاتــر پرســیار بكــەن زیاتــر بیرتــان پێــوەی خەریــك دەبێــت و كۆنترۆلــی 
دەكات. بیــرو مێشــكتان لەگــەل ئێــوە كاردەكات لەگــەل ئــەو شــتانەی 

كــە ئێــوە دەتانــەوێ نــەك ئــەوەی دژی ئێــوە كاردەكات. 
هەندێــك جــار بیــرو مێشــكتان دەفرێــت، وەك ئــەو بارهەلگــرەی لەســەر 
بــێ شــوفێر دەبێــت كۆنترۆلــی بكــەن. ئێــوە  بــە  چیایــەك دێتــە خــوارەوە 
شــوفێری بیــرو مێشــكتانن لەبــەر ئــەوە گشــت كات وزەی پــێ ببەخشــن و 
ئــاگاداری ســەرقالی بــن. تەنیــا ئــەو كەســانە بیــرو مێشــكیان دەفرێــت كــە 

ــووە چــی بــكات. ــان نەوت پێی

»بیرو هۆشتان 
دەبێتە دوژمنێكی سەرسەختان ئەگەر كۆنترۆلی 

نەكەن« 
بهاغافاد غیتا

»مێشكێكی 
ساف واتا هەست و سۆزێكی ساف، هەر لەبەر 

ئەمەشە ئەوانەی مێشكێكی ساف و روونیان هەیە بە جۆشتر 
خۆشەویستی دەكەن وە ئەو شتانەی كە خۆشیان دەوێت بە روون 

تر دەبینن«
 پاسكال
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كلیلی سوپاسگوزاری و پێزانین:
مــن دوزانــم هــەزاران كــەس چیانــی خراپیــان بــە تــەواوی گۆریــوە بــۆ باشــتر 
بەهۆیــی سوپاســگاریەوە. زور جــار دەرئاســا روویــداوە لــە زۆر شــت كــە بــە 
ــۆ  ــووە ب ــەك نەب ــچ هیوای ــە تەندروســتیتان كــە هی ــووە بگــرە ل ــان زانی مەحالت
نموونــە وەســتانی گورچیلــە كــە دەســتی بــە كاركــردن كردووەتــەوە. چــاك 
بوونــی نەخۆشــیەكانی دڵ، چــاك بوونــی كوێرایــی چــاوەكان، دیــار نەمانــی 

گــرێ شــێرپەنجەیەكان، گەشــەو درووســتبوونەوەی ئێســك دووبــارە.
مــن دەزانــم زۆربــەی پەیوەندیــە شــكاو تێكچــوەكان بەهۆیــی سوپاســگاریەوە 
زۆر باشتر دەبێت. هاوسەرگیری تێكچوو چاك بووەتەوە، چارچە پارچەبوونی 
ئەندامانــی خێــزان و دووبــارە یەكگرتنەوەیــان، چــاك بوونــەوەی پەیوەنــدی 
دایــك و بــاوك لەگــەل منداڵەكانیــان. زۆر جــار دیومــە ئــەو كەســانەی لــە 
هەتیــو خانــەكان گــەورە بوونــە بوونەتــە ملیاردێــر بەهۆیــی سوپاســگوزاریەوە. 
مــاوەی  لــە  نەبــووە  هیچیــان  بوونــە  شــەقامەكان  لەســەر  كــەس  هەندێــك 
مانگێــك بوونەتــە خــاوەن كار و خانویــان كریــوە، هەندێــك كەســم بینیــوە لــە 
بارێكــی دەروونــی زۆر خــراپ بوونــە ئێســتا دڵ خــۆش و شــادن بەهۆیــی ســوپاس 
گاریــەوە. هەندێــك كــەس بــە هۆیــی نەخۆشــی دەروونــی ناڵاندوویانــە بــە هۆیــی 

سوپاســگاریەوە توانیــو یانــە دەربازیــان بێــت لــەو نەخۆشــیە.
هەرتاكــە ئایــن و خوداوەندێــك لــە گەردوونــە داوایــی سوپاســگاریان كــردووە 

لەبــەر ئــەوەی بروایــان وایــە سوپاســگاری باشــترین دەربرینی خۆشەویســتیە.
هــەر كاتێــك سوپاســگار بــوون كەواتــە ئێــوە خۆشەویســتیتان بەخشــیوە 
دەگرنــەوە.  وەریــش  ببەخشــن  خۆشەویســتی  كاتێــك  هــەر  گومــان  بــێ 
هەركاتێــك بــە كەســێكت ووت سوپاســت دەكــەم یــان سوپاســگاریت 

» ئێوە ناتوانن 
مەشق و بە وزەكانتان بكەن بەبێ سوپاسگوزاری و 

پێزانینیان لەبەر ئەوەی پێزانین دەتانبەستێتەوە بە وزەكانتان«

 والاس واتل
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نیشــان دا خۆشەویســتیت بەخشــیوە. كاتێــك دەبیتــە خاوەنــی ئۆتۆمۆبیلێــك، 
خانوێكــی  وەردەگریــت،  دیاریــەك  یاخــود  هەلدێــت،  خــۆر  كاتێــك  یــان 
نــوێ دەكریــت ئەگــەر سوپاســگاریتان بــۆ هەبوونــی ئــەو شــتانە دەربــری 
كەواتــە خۆشەویســتیتان بەخشــیوە، دوایــی ئــەوە هەســت بــە خۆشــیەكی زۆر 
دەكــەن، زیاتــر تەندروســت دەبــن، داهاتــی زیاترتــان دەبێــت، ژیانێكــی نایــاب، 

پەیوەندیەكــی زۆر باشــتر، هەڵــی زۆر زیاترتــان بــۆ دەرەخســێت.
شــتێك تاقــی بكــەوە، بیــر لــەو كەســە بكــەوە كــە تــۆ سوپاســگوزاری بیــت 
دەتوانــی ئــەو كەســە هەڵبژێریــت كــە زۆرت خــۆش دەوێ، تیشــك بخەیتــە 
ســەر ئــەو كەســانە وە بیــر لــەو شــتانە بكــەوە كــە خۆشــت دەوێــن، لــە مێشــك 
و بیــرت بــە دەنگێكــی بڵنــد بڵــێ كــە هــۆكاری خۆشەویســتیەكەت چیــە 
بــۆ نمونــە بڵــێ لــە بیرتــە كــە ئــەو كارەمــان بەیەكــەوە كــرد.. هەســت بــە 

سوپاســگاری بكــەن بــە هەمــوو دڵتانــەوە.
كاتێــك توانیتــان لــە تاقیكردنەوەیەكــی وا ســادە خۆشەویســتی ببەخشــن 
لــە  تەنانــەت  پەیوەندیەكانتــان  لــە  دەگەرێتــەوە  بــۆ  خۆشەویســتیتان 
بــە  ببەخشــن  خۆشەویســتی  ئاســانە  چەنــد  ســەیركەن  ژیانتــان.  تــەواوی 

سوپاســگوزاریەوە.
زانایــی گــەورە ئەلبێــرت ئەنیشــتاین یەكێكــە لــە گەورتریــن زانــاكان كــە 
ژیابێــت، دۆزینەوەكانــی وایــی كــرد كــە ئێمــە گــەردوون بــە جۆرێكــی تــر 
ــن، كاتێــك پرســیاری بەرهەمــە مەزنەكانــی لــێ دەكــرا دەیــووت مــن  ببینی
تەنهــا سوپاســگوزاریم هەبــووە بــۆ دورو بــەرم. ئــەم زانــا گەورەیــە رۆژانــە 
هــەزاران جــار سوپاســگوزار بــووە! ئەمــەش ئــەوە دەگەینێــت كــە ئەنیشــتاین 

رۆژانــە هــەزاران جــار خۆشەویســتی بەخشــیووە.

» رۆژانە 
سەدان جار من بیر خۆم دەهێنمەوە كە ناوەوەو دەرەوەی 

ژیان پەیوەستە بە كاری مرۆڤەكان و هەروەها ژیان و مردن. پێویستە خۆم 
لەسەر ئەو پێوەرە رایهێنم كە هەرچیەك وەردەگرم بەهەمان شێوەش بتوانم 

بیبەخشم.«
 ئەلبێرت ئەنیشتاین
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سوپاسگوزاری _ لێكدراوێكی مەزنە:

ئەگــەر سوپاســە ئــەو شــتانەتان كــرد كــە هەتانــە، گرینــگ نیــە ئەگــەر 
بچوكیــش بێــت، شــتی زۆر زیاتــر بەدەســت دەهێنــن. ئەگــەر سوپاســگوزار 
بــوون بــۆ ئــەو پارەیەیــی كــە هەتانــە هرچەنــدە كەمیــش بێــت ئــەوا داهاتــی 
زۆر زیاتــر بــە دەســت دەهێنــن. ئەگــەر سوپاســگوزار بــوون بــۆ ئــەو پەیوەندیــە 
خێزانیەی كە هەتانە هرچەندە بێ كەم و كوریش نەبوو، پەیوەندیەكەتان 
باشــتر دەبێــت. ئەگــەر ســوپاس گــوزار بــوون بــۆ ئــەو كارەیــی كــە هەتانــە 
هەرچەنــدە كارەكەخەونــی تــۆش نەبێــت، لــە داهاتــو دا هەلــی باشــترت بــۆ 
دەرەخســێت لــە كارەكــەت. لەبــەر ئــەوەی سوپاســگوزاری دەبێتــە چەنــد 

جارەیەكــی مــەزن لــە ژیــان!
دوو ووشــەی ســادە بــۆ سوپاســگوزاری بەكاردێــت_ سوپاســت دەكــەم بــەڵام 

هەســت بــە شــتێكی زۆر مــەزن دەكەیــت لــە دلــت دا.
پــێ دەكەیــت وە  كاتێــك دەلێیــت سوپاســت دەكــەم زۆر زیاتــر هەســتی 

دەبەخشــیت. زیاتــر  زۆر  خۆشەویســتی 

ســێ رێــگا هەیــە بــۆ ئــەوەی هەســت بــە وزەیــی سوپاســگوزاری بكەیــت لــە 
ژیانتــان دا وە هەریەكێــك لەمانــە بــە خشــینی خۆشەویســتیە:

1- سوپاسگوزار بە بۆ هەموو ئەو شتانەی وەرت گرتووە لە ژیان )رابردوو(
2- سوپاس گووزاربە بۆ هەموو شتێك لە ژیانتان دا كە وەریدەگریت )ئێستا(

3- سوپاســگووزار بــە بــۆ ئــەو شــتانەی دەتــەوێ لــە ژیــان، وای دابنــێ وەریدەگریــت 
ــوو(  )داهات

» ئەگەر لە تەواوی ژیانتان تەنیا نزاتان سوپاسكردن بێت_ 
ئەمە بۆ تەواوی ژیانتان بەستانە« 

مستەر ریچارد
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یــان  دەهێنــن  دەســتی  بــە  شــتانەی  ئــەو  بــۆ  نەبــن  گــووزار  ســوپاس  ئەگــەر 
وەریدەگــرن ناتوانــن خۆشەویســتی ببەخشــن وە توانایــی ئەوەتــان نابێــت بــاری 
ژیانتــان بگــۆرن. كاتێــك سوپاســگوزار دەبــن بــۆ ئــەو شــتەی وەریدەگــرن یــان 
وەرتــان گرتــووە ئــەوە شــتەكان بۆتــان زۆر زیاتــر دەبێــت. لــە هەمــان كاتــدا 
سوپاســكردن دەتانگەینێتــە ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ. سوپاســی ئــەو شــتانە 
بكــە كــە لــە ژیــان دا دەتانــەوێ وای دابنێــن كــە وەرتانگرتــووە بــەم جــۆرە 

یاســایی راكێشــان پێتــان دەلــێ دەبێــت بــە دەســتی بهێنــن.
پیاوێكــی خەمــۆك و تەنیــا و بێــزار لــە ژیــان كارێكــی دەكــرد كــە حــەزی پــێ 
نەدەكــرد بریاریــدا خۆشەویســتی تاقیبكاتــەوە وە هەمــوو رۆژێــك سوپاســگوزاری 
بــكات بــۆ ئــەوەی ژیانــی بگۆرێــت. ئەرێنیانــە بــۆ هەمــوو شــتێك بیــری دەكــردەوە، 
كــە بــە هــاورێ كۆنــەكان و خێزانەكــەی ووت كــە بــەم شــێوەیەی لــێ هاتــووە 
هەموویــان تووشــی سەرســورمان بــوون كــە چــۆن بــەو جــۆرە ئەرێنــی بــووە و هەســت 
بــە خۆشــی دەكات. ســەرەتا سوپاســگوزار بــوو بــۆ ئــەو شــتانەی كــە هەیبــوو. 
بینــی ئــەو كارەیــی كــە پێشــتر حــەزی پــێ نەدەكــرد ئێســتا كارەكەیــی خــۆش 
پێشــتر  كــە  خێزانەكەیــی  لەگــەل  بــوو  باشــتر  زۆر  پەیوەندیەكانــی  دەوێ. 
هەرگیــز بــەو شــێوەیە نەبــوو، توانــی دووبــارە هاوســەرگیری بكاتــەوە لــە دوایــی 

هاوســەرگیری یەكــەم كــە دە ســاڵ لەمــەو پێــش بــوو!
بــە  ژیانتــان  ئــەوا  بكــەن  سوپاســگوزاری  كــەم  شــێوەیەكی  بــە  ئەگــەر 
شــێوەیەكی كــەم دەگۆرێــت. ئەگــەر زۆر سوپاســگوزاری بكــەن ئــەوا ژیانتان 
بــەو شــێوەیە دەگۆرێــت كــە لــە خەیالتــان دا هەیــە. سوپاســگوزاری نــەك تەنیــا 
شــتە باشــەكانتان بــۆ چەنــد جــارە دەكات بگــرە شــتە خراپەكانیــش لا دەدات. 
گرینــگ نیــە لــە كــەش و بارێكــی چەنــد دژوار دان گرینــگ ئەوەیــە 

شــتێك بدۆزنــەوە سوپاســی بكــەن.

»سوپاسگوزاری زۆر 
بكەن چونكە واتان لێ دەكات بەردەوام هەست بە باشترین 

دلنیایی بكەن«
 محمد، دۆزەرەوەی ئیسلام
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» بێ دنگبوون 
و سوپاسگوزاری و ئامادەبوونمان بەسە بۆ ئەوەی قەرەبووی 

نائومێدیەكان بكەینەوە«
هێنری دارین
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سوپاسگوزاری پردی خۆشەویستیە:

سوپاســگوزاری دایكمــی لــە خەمۆكیەكــی قــول كــرد بــە دڵ خــۆش 
دایكــم و باوكــم زۆر یەكتریــان خــۆش دەویســت، جوانتریــن خۆشەویســتیان 
هەبــوو ئەوەندەیــی كــە مــن بینیبێتــم بــەڵام كاتێــك باوكــم مــرد دایكــم 
توشــی خەمۆكیەكــی زۆر بــوو لەبــەر ئــەوەی زۆر بیــری باوكمــی دەكــرد 
دا  بریــاری  دایكــم  پەژاریەشــەوە  و  خــەم  هەمــوو  ئــەو  نێــوان  لــە  بــەڵام 
لەگــەل  كــە  شــتانەی  لــەو  جگــە  بگەرێــت  سوپاســگوزاری  بەدوایــی 
خۆشەویســتیەكەیی باوكــم هەیبــوو. یەكــەم شــت كــە دایكــم دۆزیــەوە 
ئەوەبــوو دەســتی بــە سوپاســگوزاری كــرد بــۆ ئــەوەی كــە دەیتوانــی گەشــت 
بكات. دایكم زۆر حەزی لە گەشــت بوو پێشــتر لەگەل باوكم گەشــتی 
نەدەكــەرد لەبــەر ئــەوەی باوكــم حــەزی لەگەشــت نەدەكــرد. بــەم جــۆرە 
دایكــم توانــی گەشــت بــكات، سوپاســگوزاری وەك پردێــك دایكمــی 
ــوێ  لــە كەســێكە خەمــۆك كــرد بــە كەســێك كــە بتوانێــت ژیانێكــی ن

ــت. ــات بنێ ــی بنی بۆخۆی
شــتێكی مەحالــە هەســت بــە خــەم بكەیــت یاخــود هەســتی نەرێنیانەت هەبێت 
بارودۆخێكــی  نــاو  ئێــوە كەوتنــە  بیــت. ئەگــەر  كاتێــك سوپاســگوزار 
قــورس و گــران شــتێك بدۆزنــەوە تــا ســوپاس گــوزار بــن، كاتێــك شــتێكتان 
دۆزیــەوە بگەرێــن بــۆ شــتێكی تــر. لەبــەر ئــەوەی كاتێــك بتوانــن تاكــە 
شــتێك بدۆزنــەوە بــۆ سوپاســگوزاری ئــەوا ئــەو بارودۆخەتــان بــۆ دەگۆرێــت. 
هێــزی  بــۆ  نەرێنیەكانــە  هەســتە  گواســتنەوەی  پــردی  سوپاســگوزاری 

خۆشەویســتی!
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هــەر شــتێكی بــاش رۆژانــە لــە ژیانتــان روویــدا سوپاســی بكــەن. گرینــگ 
نیــە چەنــدەش بچــووك بێــت بلێــن زۆر ســوپاس كــە خاوەنــی ئــەو شــتەم. 
كاتێــك شــوێنێكتان دەبێــت بــۆ ئــەوەی ئۆتۆمۆبیلەكەتــان لــێ بوەســتێنن، 
گوێتــان لــەو گۆرانیــە دەبێــت كــە حەزتــان لــێ یــە، كــە دەگەنــە ترافیــك 
ــاو پــاس  ــە ن ــە ل گلۆپــی ســەوز دادەگیرســێت، یاخــود شــوێنێكی چــۆل هەی
بــەردەوام سوپاســگوزار بــن بــۆ ئــەو شــتانە، ئەمانــە هەمــوو ئــەو شــتە باشــانەن 

ــان روودەدەن. ــە ژیانت كــە ل
ســوپاس گــوزار بــە بــۆ هەبوونــی هەســتەوەرەكانت، چاوەكانــت دەبینــن، 
گوێچكەكانــت دەبیســتن، دەتوانــن تامــی خواردنــەكان بكــەن، لووتتــان 
هەســت بــە بۆنكــردن دەكات، ســوپاس گوزاربــن بــۆ ئــەوەی دەتوانــن بــە 
بــەكاری  زۆر كار  بــۆ  دەتوانــن  كــە  دەســتتان  بــۆ  بــرۆن،  قاچەكانتــان 
بهێنــن، دەنگتــان كــە دەتوانــن گفتوگۆیــی پــێ بكــەن، سوپاســگوزار 
بــن بــۆ ئــەوەی كــۆ ئەندامــی بەرگریتــان تەندروســتە كــە وا دەكات لــە 
نەخۆشــیەكان چــاك ببنــەوە، وە هەمــوو ئەندامەكانــی لەشــتان كــە وای 
كــردووە بــەردەوام بــن لــە ژیــان، سوپاســگوزاری ئــەوە بــن كــە مێشــكتان 
بەردەوام وەك كۆمپیوتەر كار دەكات، تەواوی لەشــتان وەك تاقیگە كار 

دەكات لــە جیهــان.
یــان  كار،  هــاورێ،  خێــزان،  مــاڵ،  هەبوونــی  بــۆ  بــن  گــوزار  ســوپاس 
گیانەوەرێكــی خۆشەویســت. سوپاســگوزاربن بــۆ هەبوونــی رۆژ، ئــاو بــۆ 
خواردنــەوە، خــواردن تــا بیخــۆن، هــەوا كــە هەناســەی پــێ دەدەن، بــە بــێ هیــچ 
كام لــەم شــتانە ناتوانــن بژیــن. سوپاســگوزار بــن بــۆ هەبوونــی درەختــەكان، 
شــین،  ئاســمانی  گولــەكان،  بالنــدەكان،  زەریــاكان،  گیانــەوەرەكان، 
بــاران، ئەســتێرەكان، مانــگ وە هەمــوو شــتە جوانــەكان. ســوپاس گوزاربــن 
بــۆ ئــەوەی كــە رۆژانــە هــۆكاری گوســتنەوەتان هەیــە. سوپاســگوزار بــن بــۆ 

»سوپاسگوزاری 
كوتانە، دژە ژەهرە وە هەروەها میكرۆب كوژە« 

جۆن هینری
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هەبوونــی ئــەو كۆمپانیایانــەی كــە خزمــەت گوزاریتــان بــۆ دابیــن دەكات تــا 
ژیانتــان ئاســان تــر بێــت. زۆر جــار رۆژانــە گەرماتــان دەبێــت ئــارەق دەكــەن 
ئاوێكــە پــاك هەیــە تــا خۆتانــی پــێ بشــۆن. ســەیری توانایــی مرۆڤــەكان 
بكــەن كــە رۆژ بــە رۆژ زیــاد دەكات، بــە دروســتكردنی ســكەیی قیتــار، 
جــادەو بانــەكان، تــۆرە كۆمەلایەتیــەكان كــە هەمــوو جیهانــی بــە یــەك 

بەســتوەتەوە.
تــا وزەی سوپاســگوزاری ببینیــن پێویســتە تاقــی بكەینــەوە چەنــدە زیاتــر 
هەســت بــە سوپاســگوزاری بكەیــن، خۆشەویســتی زیاتــر دەبەخشــین، وە 

وەردەگریــن.  زیاتــر  خۆشەویســتی 
ئایــا ئێــوە سوپاســگوزار دەبــن كــە شــەوێك بــە باشــی دەخــەون یــان بــە 
دەبــن  سوپاســگوزار  ئایــا  دەكەنــەوە؟  خەوەكــە  لــە  بیــر  شــەو  درێژایــی 
باشــی  بــە  خۆشەویســتیەكەتان  و  دەوێــت  خــۆش  كەســێكتان  كاتێــك 
دەروات؟ یــان تەنیــا باســی ئــەو گرفتانــە دەكــەن كــە لــە پەیوەندیەكەتــان 
هەتــان بــووە؟ هەمــوو رۆژ سوپاســگوزاری ئــەوە دەبــن كــە دەژیــن؟ دەبێــت لــە 

هەمــوو چركەیــەك لــە ژیانتــان سوپاســگوزار بــن. 
مــن وا بیــرم دەكــردەوە كــە كەســێكی ســوپاس گوزاربــم بــەڵام تــا تاقیــم 
نەكــردەوە نەمزانــی سوپاســگوزاری چیــە. كاتێــك ئۆتۆمۆبیــل لێدەخــورم 
یاخــود پیاســە دەكــەم هەندێــك لــە كاتــم بــۆ سوپاســگوزاری تەرخان دەكەم 
تەنانــەت هەندێــك جــار كــە لــە چێشــتخانە بــەرەو ژووری نوســتنەكەم دەچــم 
سوپاســگوزار دەبــم. بــە هەمــوو دڵمــەوە دەلێــم سوپاســگوزارم بــۆ ئــەو ژیانــەی 
كــە هەمــە. سوپاســگوزارم بــۆ هەبوونــی خۆشــیەكان، سوپاســگوزارم بــۆ 
تەندروســتیم، سۆپاســگوزارم بــۆ خۆشــیەكانی ژیانــم، سوپاســگوزارم بــۆ 

» ئێمە زۆر بەزەحمەت لە ژیان باوەر بەو راستیە 
دەهێنین كە ئەو شتانەی وەریدەگرین زۆر زیاترە لەو شتانەی كە دەیبەخشین. 

ئەگەر بتوانین تەنیا سوپاسگوزار بین ژیانمان زۆر دەوڵمەندتر دەبێت«
 دیتریش بۆنهۆفەر
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هــەر شــتێكی بــاش كــە لــە ژیانــم هەیــە. 
سوپاســگوزار بن! سوپاســگوزاری هیچ شــتێكی تێناچێت بەڵام ســامانێكی 
زۆر بەنــرخ و پــر بەهایــە لــە جیهــان. سوپاســگوزاری دەوڵەمەندتــان دەكات بــۆ 
هەمــوو دەوڵەمەندیەكانــی ژیــان، لەبــەر ئــەوەی چەنــد زیاتــر ســوپاس گــوزار 

بــن شــتەكانتان بــۆ زیاتــر دەبێــت.
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» بۆ تێگەیشتن و 
فێربوونی یاسایی خۆشەویستی بە باشترین شێوە سەیری مندالێكی 

بچووك بكەن« 
غاندی

92

وزه‌تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی



93

تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی وزه‌

كلیلی یاریكردن

ــە باشــی  ــا هەســت ب ــە ت ــا یــەك رێــگا هەی ــان تەنی ــە ژیانت ــۆ هــەر بابەتێــك ل ب
بكەن لەگەل بابەتەكە ئەویش دروســتكردنی یارێكە بۆ خەیالەكانتان. 

یــاری خۆشــیە كاتیچــك یــاری دەكــەن هەســت بــە باشــی دەكــەن. 
لــە هەندێــك خاڵــدا ئێمــە دەوەســتین لــە یاریكــردن. هــەر ئــەو یاریكردنــەش 
بــوو كــە لــە منداڵــی ئەنجاممــان دەدا وای كــرد ببیــن بــە هــەرزەكار و 
كرینــی بــە كەســێكی پێگەیشــتوو و بەهێــز لــە ژیــان. كاتێــك یــاری 

دەكــەن هەســت بــە خۆشــی دەكــەن بــە راســتی ژیانتــان بــاش دەبێــت.

چۆن یاری دەكەن:
بــە پایسكلســوارێكی  بــوو كــە ببێــت  لانــس ئارمســترۆنگ خەیالــی وا 
بەنــاو بانــگ لــە جیهــان وە دەیویســت لــە یــاری پایسكلســواری نەتەوەیــی 
فەرەنســا ســەربكەوێت، مەشــقەكانی بــە جوانــی دەكــرد بــەڵام لــە نــاكاو 
توشــی نەخۆشــیەك بــوو كــە لــە %40 هەلــی ئــەوەی هەبــوو بژیــت بــەڵام هــەر 
بەردەوامیــش بــوو لــە خەونەكەیــی. لــە كاتــی مەشــقكردن بــەردەوام ســتافی 
پزیشــكی لەگــەل بــوو ڕێنمایــان پــێ دەدا هەمــوو رۆژ خەونــی ئــەوەی هەبــوو 
كــە ســەركەتن بــە دەســت بهێنێــت بــەرە بــەرە بــەرەو باشــتر بــوون چــوو 
توانــی لــە پێشــبركێكە ســەركەتن بــە دەســت بهێنێــت وە توانــی بەســەر 
یــەك ســاڵ دوایــی ســەركەوتنەكەیی توانــی  بێــت،  نەخۆشیەكەشــی زاڵ 
ــەی  ــەك پل ــی ی ــە دوای ــەوە، وە حــەت ســاڵ ل ــۆ بگەرێت ــەواوی تەندروســتی ب بەت
یەكەمــی لــە یــاری پایسكلســواری نەتەوەیــی فەرەنســا بــە دەســت هێنــا توانــی 
ببێــت بــە یەكەمیــن پایسكلســواری مێــژووی كــە ئــەم دەســكەوتە بــە دەســت 
بهێنێــت. ئــا ئەمــە لانــس ئارمســترۆنگ بــوو توانــی لــە بارێكــی زۆر ســەخت 

ــە راســتی. ــی بــكات ب خەونەكەی
ــی لەشــجوانی  ــە پاڵەوان ــك ل ــە یەكێ ــت ب ــد شــوارزنگەر دەیویســت ببێ ئارنۆڵ
لــە جیهــان وە هەروەهــا دەیویســت ببێــت بــە ئەكتەرێكــی بــە نــاو بانــگ . لــە 
گوندێكــی بچووكــی ئەوروپــا دەژیــا لــە خێزانێكــی كــەم دەرامــەت بــەڵام 
ئــەو هــەر هەلــی بــۆ خەونەكانــی دەدا. خەونــی ئەوەبــوو كــە نازنــاوی یاریزانــی 
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لەشــجوانی لــە ئەوروپــا بــە دەســت بهێنێــت پاشــان توانــی بــۆ مــاوەی حــەوت 
ســاڵ ئــەو ناســناوە بــە دەســت بهێنێــت وە دوایــی ئــەوە بــوو بــە ئەكتەرێكــی 
بەنــاو بانــگ ســەرەتا كــەس بــاوەری پــێ نەدەكــرد كــە ببێــت بــە ئەكتــەر 
بــەڵام چونكــە خەونــی هەبــوو بــوو بــە ئەكتەرێكــی بــە نــاو بانــگ وە 
توانــی ســەربكەوێت، توانــی تامــی ئــەو خۆشــیە بــكات كاتێــك حــەوت جــار 
لــە ئۆلۆمپیــا ســەركەوتن بــە دەســت بهێنێــت پاشــان بــوو بــە یەكێــك لــە 

ــاو لــە هۆلیــود. گەورەتریــن ن
ئەگــەر خەیالــی ئــەوەت هەبێــت ببیــت بــە داهێنــەر . بــۆ نمونــە وەك و نیكــۆلا 
تێســ اهــەر لــە مندالیــەوە ئایدیایــی ئــەوەی هەبــوو ببێــت بــە داهێنــەر، لەبــەر 
ئــەوەی نەخۆشــی ڕەنــگ كوێــری و ورێنــە كردنــی هەبــوو نەیتوانــی زانكــۆ 
تــەواو بــكات توشــی كێشــەیی دەمارەكانــی بــوو ناچــار بــوو كارەكەشــی 
خۆیــی  دا  بریــاری  بێــت  رزگاری  نەخۆشــیە  لــەو  ئــەوەی  بــۆ  جێهێشــت. 
كۆنترۆلــی مێشــكی بــكات بــە وێناكردنــی شــتەكان لــە مێشــكیدا بــەو 
كۆشــش و هەوڵدانــەی توانــی ببێــت بــە یەكێــك لــە گەورەتریــن داهێنــەر 
. توانــی تــەزووی كارەبایــی گــۆراو، رادیــۆ، ئامێــری دەنــگ گەورەكــەر 
)ئەمپلیفایــەر(، ئامێــری بــێ تــەل، تیشــكی لەیــزەر، ریمــۆت كۆنتــرۆل، هەمــوو 

ــەوە. ــی وزەی خەیاڵكردن ــە هۆی ــەوە ب ــە بدۆزێت ئەمان
هــەر شــتێكتان ویســت لــە ژیــان خەیاڵەكانتــان بــەكار بهێنــن، یــاری بكەن و 
دروســتی بكــەن. ئەگــەر دەتەوێــت كێشــت دابەزێنیــت بــۆ ئــەوەی لەشــێكی 
جوانتــرت هەبێــت، یاریــەك لــە مێشــكت دروســت بكــە بــۆ ئــەو لەشــەی كــە 
دەتەوێــت وێنایــی بكــە دەیــان وێنــەی لەشــی جــوان لای خــۆت دابنــێ، وایدابنــێ 
دەبیتــە خاوەنــی لەشــێكی بــەم جــۆرە. پێویســت شــێوەیەك بــۆ لەشــی خــۆت 

» لە بیركاریدا 
A،B وەردەگیرێت، بەڵام لە خەیاڵكردن هەر شوێنێكت 

بتەوێ وەردەگیرێت« 
ئەنیشتاین
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دابنێیــت نــەك وەك لەشــی كەســێكی تــر.
ئەگــەر كێشــت زۆر بێــت یاخــود لاواز بیــت ببیــت بــە خاوەنــی لەشــێكی 
نمونەیــی چــۆن هەســت دەكەیــت؟ هەســتێكی جیاوازتــرت دەبێــت. هەمــوو 
شــتێك لــە پێــش چــاوت دەگۆرێــت، بــە شــێوەیەكی جیــاواز پیاســە دەكەیــت، 
بــە شــێوەیەكی جیــاواز دەدوێیــت، وە شــتی جیــاواز دەكەیــت، هــەر شــتێك 
دەتەوێــت خەیالــی بــۆ بكــە وە بزانــە هەســتت چــۆن دەبێــت وە بــەو شــێوەیە 
رەفتــار بكــە كــە لــە خەیاڵــت دا هەبــووە. هەرچەنــدە خەیــال و هەســتەكانت 
بەیەكــەوە ببەســتیتەوە ئــەوا یاســایی راكێشــان بەكاردەهێنیــت بــەم جــۆرەش 

وەردەگریــت.
لانــس ئارمســترۆنگ، ئارنۆلــد، نیكــۆلا تیســا، هەمــوو ئەمانــە خەونەكانیــان 
كــرد بــە یاریــەك وە هەســتیان بــە خەونەكانیــان كــرد لــە ناخــی دڵیانــەوە. 
ــان بكــەن،  ــە خەونەكانی ــان هەســت ب ــە راســتی، توانی ــوو ب ــان ب خەیاڵەكانی
گرینــگ نیــە كــە خەونەكانتــان چەنــدە لێتــان دوور بێــت لەهەمــوو شــتێك 
زیاتــر لــە ژیانتــان نزیكــە . هەمــوو ئــەو وزەیــەی كــە خەونەكانتــان دەهێنێتــە 

دی لــە ناخــی خۆتــان دایــە. 
لە داهاتوود زۆر شتان بۆ دەدۆزرێتەوە بە هۆیی وزەیی خەیاڵەكانتان

» دەشێت 
ببنە خاوەنی هەموو شتێك ئەگەر بڕوای تەواوتان 

پێی هەبێت.« 
مەسیح
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خاڵەكانی وزە:

- كلیلی خۆشەویستی
* بــۆ ئــەوەی خۆشەویســتی بكەیتــە هێزێكــی ســەرەكی لــە ژیانــت، پێویســتە 
بــە جۆرێــك خۆشەویســتی بكەیــت پێشــتر هەرگیــز نەتكردبێــت. دەبێــت 

بكەونــە نــاو خۆشەویســتی ژیانــەوە
* تەنیــا ســەیری خۆشەویســتی بكــەن، تەنیــا گــوێ لــە خۆشەویســتی بگــرن، 
ــە  ــا باســی خۆشەویســتی بكــەن، وە هەســت بــە خۆشەویســتی بكــەن ب تەنی

هەمــوو دڵتانــەوە.
* خۆشەویســتی نــە ســنووری هەیــە نــە لوتكەیــی هەیــە بەڵكــە هەمــووی لــە 

ناخــی خۆتــان دایــە! خۆتــان خۆشەویســتی دروســت دەكــەن.
ــت و  ــن كــە خۆشــتان دەوێ ــە یاســایی راكێشــان بلێ ــەو شــتانە ب ــە ئ * رۆژان

ــێ دەكــەن. هەســتی پ
* بــۆ گۆرینــی رێگایــی هەســت كردنتــان یاخــود بــۆ بەرزكردنــەوەی ئاســتی 
ــۆ ئــەو شــتانەی  ــە بیرتــان دروســت بكــەن ب هەســتە باشــەكانتان، لیســتێك ل

كــە خۆشــتان دەوێــت.
* چەند بۆتان كرا رۆژانە كارەكانی خۆتان خۆشتر بوێت.

- كلیلی سوپاسگوزاری
* هەركاتێك سوپاسگوزار بوون خۆشەویستیتان بەخشیوە

* سوپاسگوزار بن بۆ هەموو ئەو شتانەی وەرتانگرتووە )رابردوو(
* سوپاسگوزار بن بۆ هەموو ئەو شتانەی وەریدەگرن ) ئێستا(

* سوپاســگوزاربن بــۆ هەمــوو ئــەو شــتانەی كــە دەتانــەوێ بــە دەســتی بهێنــن 
) داهاتــوو(

* سوپاسگوزاری شتەكانتان بۆ چەند جارە دەكات لە ژیان.
* سوپاســگوزاری پردێكــە كــە هەســتە ناخۆشــەكانتان بــۆ تێدەپەرێنێــت 

بــە هۆیــی هێــزی خۆشەویســتی.
* بــۆ ئــەوەی لــە ژیــان هێــزی سوپاســگوزاری ببینــن، پێویســتە تاقــی بكەنــەوە. 
هــەر شــتێكی بــاش كــە لــە ژیانتــان ڕوودەدات پێویســتە سوپاســی بكــەن 

گرینــگ نیــە كــە چەنــدەش بچــوك بێــت
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زیاتــر  خۆشەویســتی  هەبێــت،  سوپاســگوزاریتان  هەســتی  زیاتــر  چەنــد   *
وەردەگرنــەوە. شــێوەش  هەمــان  بــە  دەبەخشــن، 

-كلیلی یاریكردن
* هــەر كاتێــك یاریتــان كــرد بەراســتی هەســت بــە باشــی دەكــەن_ وە 

بەراســتیش بارودۆخــی باشــیش روو لــە ژیانتــان دەكات.
* ژیان بۆ ئەوەیە خۆشی لێ ببینن.

* یاســایی راكێشــان نازانێــت ئێــوە خەیــاڵ دەكــەن یــان یــاری دەكــەن لەبــەر 
ئــەوە كاتێــك خەونێكتــان دەبێــت یــاری لەگــەل بكــەن دەبێــت بــە راســتی.

* ئەگــەر ئــەو شــتەی ویســتتان دوا كــەوت ئــەوا تەنیــا لەبــەر ئــەوە بــووە كات 
ویســتویەتی ئــەو هەســتەتان پیــچ ببەخشــێت كــە حەزتــان لێیە.

* هــەر كاتێــك بــۆ هــەر شــتێك كــە حەزتــان لــێ بــوو وە هەســتێكی نایابتــان 
هەبــوو ئــەوا وزەتــان بــەكار بهێنــن تــا خــەون و خەیاڵەكانتــان بێتــە دی.
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» نەبوونی 
واتا هەبوونی هەستێكی هەژارانە«
 رالف والدو ئیمرسۆن
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وزە و دراو

چــۆن هەســت بــە پــارە دەكــەن؟ خەلچــك دەلێــن پارەمــان خــۆش دەوێــت بــەڵام 
ئەگــەر پارەیەكــی تەواویــان نەبێــت هەســت بــە باشــی ناكــەن. ئەگــەر 
پــارەی تەواوتــان هەبێــت بــۆ پێویســتیەكانتان ئــەوا هەســتێكی باشــتان بــۆ 
پــارە دەبێتــز بــەڵام پێویســتە ئێــوە بتوانــن هەســت بــە پــارە بكــەن. لەبــەر ئــەوەی 
ــۆ پێداویســتیەكان هەســتێكی باشــتان  ــان نەبێــت ب ئەگــەر برێكــی تەواوت

نابێــت بــۆ پــارە.
ئەگــەر ســەیری جیهــان بكــەن، دەبینــن كــە خەڵــك بــە شــێوەیەكی گشــتی 
هەســتێكی باشــیان نیــە بــۆ پارەچونكــە بــە شــێوەیەكی گشــتی ئــەو پارەیەی 
كــە لــە جیهــان هەیــە هــی دەوڵەمەندەكانە.جیــاوازی لــە نێــوان خەڵكــی 
ســەرمایەدارو خەڵكانــی ئاســایی تــر تەنیــا ئەوەیــە ســەرمایەدارەكان هەســتی 
باشــیان هەیــە بــۆ پــارە . لەبەرچــی زۆربــەی خەڵــك هەســتی باشــیان نیــە بــۆ پارە؟ 
ــەو  ــەی ئ ــە زۆرب ــەر ئەوەی ــووە، لەب ــان نەب ــز پارەی ــە كــە هەرگی ــەوە نی ــەر ئ لەب
كەســانەی پارەیــان هەیــە لــە هیچــەوە دەســتیان پــێ كــردووە. هــۆكاری ئەوەی 
لەبەرچــی خەڵــك هەســتێكی خراپیــان هەیــە بــۆ پــارە چونكــە باوەرێكــی 
نەرێنیــان هەیــە بــۆ پــارە. ئــەو بــاوەرە نەرێنیــەش لــە منداڵیــەوە لــەو كاتــەی 
كــە زۆر فامیــان نەكــردووە درووســت بــووە. بروایــان وابــووە كــە »ناتوانــن 
ــارە شــەیتانە« » دەوڵەمەنــدەكان ناپاكــن« گ ئەگــەر  شــت بكــڕن » پ
پــارەی زۆرت هەبیچــت كارت قــورس دەبێــت«. كاتێــك مندالچــی هەمــوو ئــەو 
شــتانە دەچیچتــە مێشــكت كــە لــە لایــەن دایــك و بــاوك و مامۆســتاكان و 
كۆمەڵــگا پێــت دەلێــن، بــە بــێ ئــەوەی راســتیەكان بزانــن گــەورە دەبــن و 

» كاتێك 
لەو راستیە گەیشتن كە هیچ شتێك لە ژیان تەواو 

نابێت سنووری نیە ئەوا دەبنە خاوەنی هەموو شتەكان و جیهان دێتە ژێر 
دەستان.«

 دۆزەرەوەی ئاینی تاویە
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هەســتێكی خراپتــان بــۆ پــارە دەبێــت. هەڵەیــە ئەگــەر پارەتــان بوێــت، دەڵێــن 
كــە دەتانــەوێ قازانــج بكــەن لــە ژیــان هەندێــك جــار كارێــك دەكــەن لــە 

ژیــان كــە حەزتــان لــێ ی نیــە.
 بڕواتــان وایــە تەنیــا بــە كارە گرینگــەكان لــە ژیــان قازانــج دەكــەن 
كــە ئەمــەش شــتێكی ســنووردارە. هیــچ یەكێــك لەمانــە راســتی نیــن. ئــەو 
كەســانەی كــە بروایــان بــە پــارە هەیــە ئــەو بڕوایــە دەبێتــە هاندەرێــك بۆیــان 
تــا بــەردەوام بــن، هەســتێكی ڕاســتیان لا دروســت دەكات. بڕوابــوون وایــە 
شــتەكان لــە ژیانتــان دەكات بــە ڕاســتی.ئەگەر لــە ژیــان هیــچ پارەیەكتــان 
نەمــا دڵنیابــن زیاتــر هەســتێكی خراپتــان هەبــووە بــۆ پــارە لــەوەی هەســتێكی 

بــاش.

 خۆشەویستی وزەیەكی جوولە پێكراو نووسێنەرە:
مــن لــە خێزانێكــی ســادەبووم تەنانــەت لــە یادمــە دایكــم و باوكــم زۆر 
حەزیــان نەدەكــرد پارەیــان هەبێــت. مــن لــە خێزانێكــی وادا گــەورە بــووم، 
هەمــان ئــەو بــاوەرە نەرێنیــەم هەبــوو بەرامبــەر پــارە. بۆئــەوەی بــاری ژیانــم 
بگــۆرم زانیــم كــە دەبێــت ســەرەتا بــە تــەواوی خــۆم بگــۆرم، بــەم جــۆرە پــارە 

ــم بەڵكــو پێشــمەوە نووســا! ــاو ژیان ــە ن ــا هات ــەك تەنی ن
ســەیری ئــەو كەســانەم كــرد كــە پارەیــان هەیــە ئــەوان نــەك تەنیــا پــارە بــۆ 
ژیانــی خۆیــان ڕادەكێشــن بەڵكــو وادەكــەن پــارە پێوەیــان بنووســێ. ئەگــەر 
هەمــوو پارەكانتــان بەســەر خەڵــك دابــەش بكــەن دڵنیابــن لــە كاتێكــی 

كــەم هەمــوو پارەكــە دێتــە ناودەســتان.
  

»یاسایەكی 
بنچینەی و هەمیشەیی هەیە لە فەلسەفەو گشت 

ئاینەكان و زانستەكان دا كە هەموو شتە بۆماوەیەكان بە پێی 
یاسایی خۆشەویستی بۆتان دەمێنێتەوەو دوورناكەوێتەوە« 

چارلس هانل
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لەبــەر ئــەوەی یاســایی راكێشــان بــە دوایــی خۆشەویســتی دەكەوێــت. بــە 
جۆرێــك پــارە خۆیــی دێتــە نــاو ژیانتــان وە دەبــن بــە كەســێكی دەوڵەمەنــد لــە 

جیهــان.
دەتوانــن ســەیری ئــەو كەســانە بكــە كــە یانەســیبیان بــۆ دەرچــووە، بەهەمــوو 
بردۆتــەوە  یانەســیبەكەیان  كــە  كــردووە  شــتانە  بــەو  هەســتیا  دڵیانــەوە 
هەمــوو كات قســەیان لەســەر ئــەوە كــردووە كــەی یانەســیبەكە دەبەنــەوە، 
تانەنــەت پلانیــان بــۆ ئــەوە دانــاوە كــە یانەســیبەكەیان بــردەوە! لــەم دوایــەدا لــە 
ئامارێكــدا كــە بــۆ ئــەو كەســانە كــراوە كــە یانەســیبیان بردۆتــەوە كــە 
ئاخــۆ دوایــی یانەســیبەكە پارەكانیــن زیــادی كــردووەو پێوەیــان نووســاوە 
یاخــود نــا. زۆربەیــان دوایــی چەنــد ســاڵێكی كــەم هیــچ پارەیەكیــان نەمــاوە 

توشــی خەمۆكــی دڵەراوكێــی زیاتــر بوونــە بــەر لــە یانەســیبەكە.
ــۆ ئــەوەی  ــاوە ب ئــەم جــۆرە كەســانە زیاتــر یاســایی راكێشــانیان بــەكار هێن
یانەســیبەكە ببەنــەوە، كاتێكیــش پارەكەیــان وەرگرتــووە، هەســتكردنیان 
بــۆ پــارە نەگــۆراوە وە هەمووشــیان لــە دەســت چــوو پــارە بــە ئەوانــەوە نــە 

نووســاوە!
كاتێــك هەســتێكی باشــتان بــۆ پــارە نەبــوو لــە دەســتتان دەچێــت وە هەرگیــز 
ــارەی زیاتریشــتان پاشــەكەوت كــرد  ــەوە نانوســێت. تەنانــەت ئەگــەر پ پێتان
ــان لــە دەســت دەچێــت.، شــتێك روودەدات پســوولەی  دوایــی ماوەیــەك هەموویت
زۆرتــان بــۆ دێــت یــان شــتێك دەشــكێت بــەم جــۆرەش دەبێــت هەمــوو پارەكەتان 

رابكێشــن لــە دەســتتان دەچێــت.
باشــە ئــەو شــتە چیــە كــەوادەكات پــارە پێتانــەوە بنوســێت؟ خۆشەویســتییە! 
وە  هەڵدەگرێــت،  بــۆ  پارەتــان  كــە  راكێشــانە  هێــزی  خۆشەویســتی 

» بهێڵن 
ژیانتان باش بێت، كاتەكانتان بە باشی بروات، ئێوە خۆتان 

كاتەكان دروست دەكەن«
 ئۆغستینوس
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بنووســێت. پێتانــەوە  پــارە  دەكات  وا  هەیــە  وزەیەكــی  خۆشەویســتی 
ئەگــەر خۆشەویســتی ببەخشــن وە هەســت بــە باشــی بكــەن دەربــارەی پــارە 
پــارە دێتــە نــاو ژیانتــان. ئەگــەر پارەتــان لــە دەســت بچێــت وە خەمبــاری ئــەوە بــن 
كــە چەكــی پارەكانتــان زیــادی نەكــردووە ئــەوا پــارە بۆخۆتــان ڕاناكێشــن 

بەڵكــو لــە دەســتی دەدەن.
گرینــگ نیــە لــە چ بارێكــی دارایــدان وە گرینــگ نیــە كــە كارەكەتــان 
هیچیــان  ئابووریدایــە  بارێكــی  چ  لــە  جیهــان  و  وڵاتەكەتــان  یاخــود 
كەشــێكی بــێ هیوایــی نیــن. هەندێــك خەڵــك لــە بارێكــی دەروونــی خــراپ 
دان بــەڵام رزگاریــان دەبێــت لەبــەر ئــەوەی دەزانــن یاســایی راكێشــان یاســایی 
خۆشەویســتیە، ئــەوان بەهۆیــی ئــەو یاســایە دەژیــن بــە خەیاڵكــردن و هەســت 

كــردن بۆیــان بەرەنــگاری بارودۆخــی دەوروبەریــان دەبنــەوە.
هێزی خۆشەویســتی هەموو بەربەســتەكانی ژیان دەشــكێنێت، گرفتەكانی 

جیهــان نابێتــە بەربەســتێك لەبەردەمی هێزی خۆشەویســتی.

چۆن ڕێگایی هەستكردنتان بۆ پارە دەگۆرن:
كاتێــك رێگایــی هەســت كردنتــان بــۆ پــارە دەگــۆرن بــڕی پــارەی ژیانتــان 
دەگۆرێــت. هەســتی باشــتر بــۆ پــارە، وا دەكات پــارەی زیاتــر بــەرەو لات بێــت.
لایــەن  لــە  گەورەتــان  پســولەیەكی  وە  نەبــوو  زۆرتــان  پــارەی  ئەگــەر 
شــارەوانیەوە بــۆ بێــت واتــان لێــدەكات هەســت بــە باشــی نەكــەن. هەركاتێك 
ــووە  ــان هات ــەو پســولەیەی بۆت ــەر ئ ــت بەرامب ــان دەبێ كاردانەوەیەكــی نەرێنیت
هەســتێكی خــراپ دەبەخشــن، دڵنیابــن پســولەیی گەورەترتــان بــۆ دێــت. هــەر 
كاتێــك ببەخشــن وەریشــدەگرنەوە. گرینگتریــن شــت ئەوەیــە هەركاتێــك 

» ئێوە خەڵات 
دەكرێن نەك بە پێی جۆری كارەكانتان یان كاتەكانتان 

بەڵكو بە پێی جۆری خۆشەویستیتان.« 
قەشە گاپاسین
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پارەیــی پســولەكانتان دا ڕێگایــەك بدۆزنــەوە كــە وابــكات هەســت بــە 
باشــی بكــەن. هەرگیــز پارەیــی پســولەكانتان مــەدەن كاتێــك هەســتی 

ــت. ــۆ دێ ــان ب ــا پســولەی گەورەترت ــەوەی تەنی ــەر ئ ــە. لەب ــان هەی خراپت
بــۆ ئــەوەی هەســتەكانتان بگــۆرن پێویســتە خەیاڵەكانتــان بەكاربهێنــن، بــەم 
جــۆرە هاتنــی ئــەم پســولانەتان بــۆ دەگۆرێــت بــە شــتێك كــە هەســت بــە باشــی 
ــان دەتانەوێــت  ــەم پســولانە خۆت ــۆ ئ ــەی دەدەن ب ــەو پارەی ــن ئ بكــەن. وای دابنێ
برێــك پــارە بــدەن بــە كۆمپانیایــەك كــە خزمــەت گوزاریتــان پێشــكەش 

دەكات تــا دڵتــان ئاســودە بێــت.
یاخــود سوپاســگوزاری بەكاربهێنــن بــۆ ئــەوەی كــە ئــەم پســولەیەتان بــۆ 
هاتــووە وایدابنێــن دڵنیایــی زیاترتــان دەداتــێ بەجۆرێــك بیــر بكەنــەوە كــە ئێــوە 
زۆر ســودمەندن لــەو خزمەتگوزاریانــەی كــە هەتانــە- بــۆ نمونــە بــۆ كارەبــا، 
یاســایی  دانــی پارەكەتــان هەبــوو.  توانایــی  ئــەوەی  بــۆ  بــن  سوپاســگوزار 
ڕاكێشــان هیــچ پرســیارێكتان لــێ نــاكات ئێــوە چ هەســتێك ببەخشــن هەمــان 

هەســتتان بــۆ دەگەرێنێتــەوە.
ــر  ــن زۆر زیات ــان وەردەگــرن ئەگــەر ســوپاس گــوزار ب كاتێــك موچەكانت
دەبێــت بــۆ تــان! زۆر بــەی خەڵــك هەســت بــە باشــی ناكــەن كاتێــك مووچــە 
نــاكات. كاتێــك  ئــەوە كــە بەشــیان  ئــەوەی دوودڵــی  لەبــەر  وەردەگــرن 
هەندێــك پــارە دێتــە نــاو دەســتان گرینــگ نیــە چەنــدەش كــەم بێــت ســوپاس 
گــوزار بــن! ئەوەتــان بیربێتــەوە هەركاتێــك سوپاســگوزار بــوون بۆتــان زیــاد 

دەبێــت، سوپاســگوزاری چەنــد جارەیەكــی گەورەیــە!

» زاڵ بوون 
بەسەر هەستەكان پەیوەستە بەراستی دەرخستنی 

هەستەكانتان كە وەك خۆتان بێت پێش ئێستا كە حەزتان دەكرد 
ببنە خاوەنی سامانێك دەبێت ئەو حەزەتان ببێتە شتێكی 

بەرجەستەكراو.« 
نیفیلا غودارد
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هەر دەرفەتێك هەبوو بەكاریبهێنن بۆ یاری كردن:
هــەر هەلێكتــان بــۆ رەخســا تــا پــارە وەربگــرن هەوڵبــدەن پارەكەتــان زیــاد 
بــكات بەهۆیــی هەســتە باشــەكانتان. كاتێــك شــتێك دەبەخشــن هەســت بــە 
خۆشــی بكەن! كاتێك پارەیەك دێتە ناو دەســتان هەســت بە خۆشــی بكەن! 
كاتێــك دەتوانــن یارمەتــی كۆمپانیایــەك یــان كارمەندانــی كۆمپانیایــەك 
ــە وادەكات هەســتێكی باشــتان بــۆ  ــدەن هەســت بــە خۆشــی بكەن.ئەمان ب

پــارە هەبێــت لــەوەی كــە هەســتێكی خراپتــان هەبێــت .
خەیاڵــی ئــەوە بكــەن كــە ئێســتا ئێــوە ســەرمایەدارن، وای دابنــێ پارەیەكــی 
زۆرتــان بەدەســت هێنــاوە چــۆن جیاوازیــەك لــە ژیانتــان ڕوودەدات؟ بیــر لــەوە 
بكەنــەوە كــە چــی پــێ ئەنجــام دەدەن، چــۆن هەســت دەكــەن؟ هەســتێكی 
جیاوازتــان دەبێــت لەبــەر ئــەوەی هەســتێكی جیاوازتــان هەبــووە. كاردانەوەتــان 
بەرامبــەر هەمــوو شــتێك جیــاواز دەبێــت. كاردانەوەتــان بەرامبــەر پســولەكان 
جیــاواز  دەوروبەرتــان  و  خەڵــك  بەرامبــەر  كاردانەوەتــان  دەبێــت.  جیــاواز 
ــدا  ــە كۆتای ــاواز دەبێــت! ل ــان جی ــەواوی ژی ــەر ت ــان بەرامب دەبێــت. كاردانەوەت
دەحەســێنەوە. بیــرو هۆشــتان دەحەســێتەوە. هەســت بــە خۆشــی دەكــەن وە 
ــە خۆشــی  ــك هەســت ب ــەرەو هەمــوو شــتێك دەچــن هەمــوو رۆژێ ــە ئاســانی ب ب
دەكــەن بــە بــێ ئــەوەی بیــر لــە بەیانــی بكەنــەوە. ئەمــە ئــەو هەســتەیە كــە 
وادەكات زاڵ بــن. ئــەوە هەســتی خۆشەویســتیە بــۆ پــارە. ئــەو هەســتەیە وەك 

ــەوە دەنوســێت!  ــس پێتان موگناتی
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بڵێن بەڵێ بۆ پارە:
دەگریــت كــە  تــر  لــە كەســێكی  هــەر كاتێــك گــوێ  بێــت  لەیــادت 
ســامانێكی زۆری بەدەســت هێنــاوە یاخــود ســەركەوتنێكی بەدەســت هێنــاوە 
و تــۆش هەســت بــە خۆشــی دەكەیــت، ئەمــە مانایــی ئەوەیــە تــۆش لەســەر 
هەمــان شــەپۆڵیت لەگــەڵ ئــەو كەســە! واتــا لەســەر شــەپۆڵێكی بــاش دان، 
كاتێــك ئێــوەش دەبنــە خاوەنــی هەمــان شــت هەســت بــە ووروژانــدن دەكــەن. 
ــە  ــوە ب ــەوا ئێ ــان دەكــەن ئ ــە خۆشــی كەســانی بەرامبەرت ــك هەســت ب كاتێ
پارەتــان ووتــووە بەڵــێ و ســەركەتنتان بەدەســت هێنــاوە. ئەگــەر كاردانەوەتان 

ــارە و ســەركەتن. ــۆ پ ــر ب ــە نەخێ ــەوە بێــت ووتوتان ــە هەســتێكی خراپ ب
یــان  بردۆتــەوە،  یانەســیبی  كــە  دەبێــت  كەســێك  لــە  گوێتــان  كــە 
كۆمپانیایــەك كــە ریكــۆردی ســەركەوتنی شــكاندووە وە هەســتت بــە 
خۆشــی كــرد بــۆ ئــەو كەســانە، واتــا تــۆ لەســەر هەمــان شــەوپۆڵی ئــەوان 
دایــت. ئەگــەر كادانەوەكــەت بــە هەســتێكی بــاش بــوو ئــەوا زۆربــەی 

خەڵــك بــە تــۆ دەڵێــن بەڵــێ!
چەنــد ســاڵێك لەمــەو بــەر پــارەم كەمببــوو، زۆربــەی كارتەبانكیەكانــم 
دانابــوو،  ڕەهەنــدم  لــە  هەبــوو  ئەپارتمانێكــم  نەمابــوو  تێــدا  پارەیــان 
كۆمپانیایەكــەم توشــی قەرزێكــی ملیــۆن دۆلاری ببــوو، خەریكی دەرهێنانی 
فلمێكیــش بــووم بەنــاوی نهێنــی. بــروام وابــوو كــە لــە بارودۆخێكــی ئابــووری 
خــراپ دامــە، پێویســتم بــە پــارە بــوو تــا فیلمەكــەم تــەواو بكــەم. یاســایی 
ڕاكێشــانم دەزانــی، وە دەمزانــی ئەگــەر هەســتێكی باشــم هەبێــت بــۆ پــارە 
پــارە خۆیــی بــەرەو لای مــن دێــت. بــەڵام ئەمــە ئاســان نەبــوو لەبــەر ئــەوەی ڕۆژانــە 
قەرزەكانــم زیــادی دەكــرد، هیــچ بیرۆكەیەكــم نەبــوو كــە چــۆن مووچــەی 

ــدەم. ســتافەكەم ب

»گرینگ 
نیە چەند دەبەخشی گرینگ ئەوەیە چەند هەست 

بەخۆشەویستی دەكەیت كە دەیبەخشی«
 تریسا
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 رۆژێــك لــە نزیــك دووكانــی فرۆشــتنی ئامێــری دروومــان دەرۆیشــتم تەنیــا 
چەنــد هــەزار دۆلارێــك لەنــاو كارتــی بانكیــم دا هەبــوو پێویستیشــم بــە 
پــارە هەبــوو تــا خــواردن بكــرم، پــارەی پســولەكان بــدەم. بــەڵام ئــەو پارەیــەی 
كــە لام بــوو دام بــەو كەســانەی كــە لــەو شــەقامە قەڵەباڵغــە دیــم كاریــان 
دەكــرد ســەیری ئــەو خەڵكــەم دەكــرد كــە چــۆن بــەرەو ڕووم دەهاتــن، 
بریــاری ئــەوەم دابــوو كــە ئــەو پارەیــە ببەخشــمە خەڵــك، رێگــەم بــە دڵــم 
ــە  ــوو ل ــن جــارم ب ــت. ئەمــە یەكەمی ــی خەڵكــە هەژارەكــە هەڵبژێرێ دا خۆی
ژیانــم هەســتێكی خۆشــم هەبێــت بــە پارەكانــم. خــودی پــارە وایــی نەكــرد 
مــن هەســت بــە خۆشــی بكــەم بەخشــینی پــارە وای كــرد هەســت بــە خۆشــی 
ــی  ــك بەخشــی، بەدرێژای ــە خەڵ ــم ب ــەو پارەی ــوو ئ ــی ب ــی هەین ــە رۆژین بكــەم. ل
ســەیركەن چەنــد  دەكــرد.  بــە خۆشــی  حــەزم  هەفتــە  پشــووی كۆتایــی 
هەســتێكی باشــمان دەبێــت كاتێــك پــارە دەبەخشــین. لــە رۆژی دووشــەم 
ســەیرم كــرد كارتــی بانكیەكــەم 25000 هــەزار دۆلاری خرابــووە ســەر 
ــە خــوارەوە  ــۆم هاتۆت ــە ئاســمان ب ــەو 25000 هــەزار دۆلارە ل ــاوەرم نەكــرد ئ ب
بۆنــاو ژیانــم هاتبــوو بۆنــاو حیســابە بانكیەكــەم، چەنــد ســاڵێك پێــش ئێســتا 
هەندێــك پشــكی كۆمپانیایەكــم كــری بــوو تەنانــەت لــە یادیشــم چووبــوو 
لەبــەر ئــەوەی هیــچ نرخیــان زیــادی نەدەكــرد لــە رۆژی دووشــەم چەیوەندیەكــی 
تەلەفۆنیــم بــۆ هــات داوایــی كرینــی ئــەو پشــكانەی دەكــرد بــە نرخێكــی 
ســەر  خســتبووە  پشــكەكانیان  پــارەی  دووشــەم  رۆژی  هــەر  وە  بــەرز  زۆر 

حیســابە بانكیەكــەم.
تــا  بەخشــیومە  بێــت  زۆر  پــارەم  ئــەوەی  بــۆ  نەبەخشــیووە  پــارەم  هەرگیــز 
هەســتێكی خۆشــم هەبێــت بــۆ پــارە وە ئــەو هەســتە خراپانــە لابــەم كــە بــە 

درێژایــی ژیانــم هەمبــووە بــۆ پــارە.
ئەگــەر پــارە ببەخشــین تــا پارەمــان زیــاد بێــت هەرگیــز كاری خۆیــی نــاكات 
چونكــە ئەگــەر وابكەیــن هــەر كاتێــك دەیبەخشــین وا هەســت دەكەیــن 
ــی  ــە جیات ــە بەڵكــو ل ــت. ئەمــەش كارێكــی نەرێنی ــەواو دەبێ پارەكانمــان ت
ئــەوە وابكــەن هەســتی خۆشەویســتیتان بــۆ پــارە هەبێــت كاتێــك دەیبەخشــن. 
دڵنیــا بــن هەركاتێــك پارەیكتــان بەخشــی و هەســتتان بــە خۆشــی كــرد ئــەوا 

بۆتــان دەگەرێتــەوە.
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دەتانەوێــت  یاخــود  بكــەن  پــارە  لەگــەل  زۆرانبــازی  دەتانەوێــت  ئەگــەر 
هەســتێكی باشــتان بــۆ پــارە هەبێــت، كاتێــك بــە شــەقامێك دا تێدەپــەرن پــارە 
بــدەن بــە خەڵكــە هەژارەكەیــی ســەیری ڕوویــان بكــەن بزانــن چەنــد هەســت 
بــە دڵخۆشــی دەكــەن، ئەمــە كارێكــی ســادەیە ئەگــەر بیكــەن بــەڵام 
ئەگــەر بەڕاســتی هەســتی پــێ بكــەن ئــەوا هەســتتان بــۆ پــارە دەگۆردرێــت. 

ــت. ــان دەگۆرێ ــە ژیانت ــارەش ل وە ســنووری پ
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پیشەو بازرگانی:

» بلیمەتــی ڕاســتەقینە بەبــێ دڵ شــتێكی هیچــە- تێگەیشــتن بــە تەنیــا نابێــت، 
بەهرەمەنــدی نابێــت بــە تەنیــا، هەردووكیشــیان بــە تەنیــا بلیمەتــی دروســت 
ناكــەن. خۆشەویســتی! خۆشەویســتی! خۆشەویســتی! ئــەوە ڕوحــی بلیمەتیــە« 

نیكــولاس جوزیــف فــون جاكویــن
هێــزی راكێشــانی خۆشەویســتی وا دەكات هەمــوو پارەكانــی جیهــان جوولــە 
بــكات، هــەر كەســێك خۆشەویســتی ببەخشــێت بــە هەســتێكی بــاش پــارە 
وەكــو موگناتیســی لێدێــت بۆیــان. نابێــت وا لــە خۆتــان بكــەن پــارە قازانــج 
بكــەن. خۆتــان خاوەنــی ئــەو ســەرمایەن كــە پێویســتانە، توانیوتانــە پــارەی زۆر 
بەدەســت بهێنــن، پێویســتە كار بكــەن تــا خۆشــی ببینــن، دەبێــت كار بكــەن 
ــە خۆشــیەوە  ــان ب ــان خــۆش دەوێــت! كاتێــك كارێكت چونكــە كاركردنت
كــرد پــارە خۆیــی دەتاندۆزێتــەوە. ئەگــەر ئێــوە بەدوایــی كارێكــەوە بــوون تــا 
پــارە قازانــج بكــەن وە هیــچ حەزیشــتان بــە كارەكــە نەكــرد ئــەوا هەرگیــز 
نــە پارەكــە نــە كارەكــەش وەرناگــرن. خەیاڵــی ئــەوە بكــەن كارێكتــان 
خۆشەویســتیش  دەتوانــن  باشــە  شــتێكیش  هەمــوو  وە  و  هێنــاوە  بەدەســت 
ببەخشــن. ئــەوا هەمــوو ئــەو شــتانەی دەتانــەوێ بــە دواتــان دەكەوێــت، ئــەو 
كارەی خۆشــتان دەوێ بــە دەســتی دەهێنــن، شــتی راســتەقینە دێتــە نــاو ژیانتــان!
ئــەوەی  دوایــی  كــرد  كارێكــی  پێشكەشــی  دانەمــەزراو  پیاوێكــی    
پێشكەشــی كارەكــەی كــرد نامەیەكــی بــۆ كۆمپانیەكــە نووســی كــە 
بــری ئــەو مووچــەی دەیویســت نووســی، ناوەرۆكــی ئــەو بوارەیــی شــارەزایی لێــی 
ــە لۆگۆیــی كۆمپانیایەكــە. زۆر  ــوو ب ــا ب ــوو، كارتــی پیشەیشــی دەرهێن هەب
سوپاســی كۆمپانیایەكــەی كــرد. دوایــی چەنــد رۆژێــك نامەیــی پیرۆزبایــی 
لــە لایــەن كۆمپانیاكــەوە بــۆ هــات داوایــان لــێ كــرد بێــت بــۆ چاوپێكەوتــن، 
دوو كاتژمێــر دوایــی چاوپێكەوتنەكــە كۆمپانیاكــە پەیوەنــدی پێكــرد 

» سەركەوتن 
كلیلی خۆشی نیە، خۆشی كلیلی سەركەوتنە«
 ئلبێرت شفایتگز
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كــە لــە كارەكەیــی وەرگیــرا. توانــی كارەكــە بــە دەســت بهێنێــت بــە 
هەمــان ئــەو موچەیــەش كــە لــە ســەرەتا لــە نامەكــە نووســی بوویــی.

تەنانــەت گــەر نەتــان زانــی كــە چیتــان لــە ژیــان دەوێــت هەرچیەكتــان هەبــوو 
هەســتە  باشــەكانتانەوە.  هەســتە  بەهۆیــی  بیبەخشــن  خۆشەویســتیەوە  بــە 
خۆشــەكانتان بەرپرســیارە لــە مەبەســتەكانتان. ئــەو كارەیــی كــە خەونتانــە 

لەســەر شــەپۆڵی خۆشەویســتی وەریدەگــرن. 
ــە هەمــان شــێوە دەبێــت. ئەگــەر كارێكــی  ــە بازرگانیــش ب ســەركەوتن ل
بازرگانیتــان هەبــوو بــەڵام بــەو شــێوەیە نەبــوو كــە ئێــوە دەتانویســت. وە 
وادەكات  كــە  شــت  گەورەتریــن  نەنووســا،  پێتانــەوە  شــێوەیەك  بەهیــچ 
ــەت ئەگــەر  ــە. تەنان ــەوە نەنوســێت هەســتە خراپەكانتان ــان پێتان كارەكانت
ــوو وا  ــان هەب ــەڵام هەســتی خراپت ــاش ڕۆیشــت ب كارە بازرگانیەكەشــتان ب
دەكات ئاســتی بازرگانیتــان دابەزێــت. هەمــوو ئــەو بیرورایانــەی كــە هەیــە 
دەربارەیــی ئــەوەی كــە بازرگانــی زۆر بــەرەو پێشــەوە بچێــت پەیوەســتە بــە 
شــەپۆڵی خۆشەویســتی لەبــەر ئــەوە رێگایــەك بدۆزنــەوە كــە هەســتێكی 

باشــتان هەبێــت بــۆ بازرگانیەكەتــان.

بــە  بگــەن  ئێــوە  تــا  هەیــە  ســنووری  بــێ  رێگایەكــی  خۆشەویســتی 
 : ن نتــا نجەكا ما ئا

پــارە تەنیــا ئامێرێكــە بــۆ ئــەوەی ئــەو شــتانە بدۆزنــەوە لــە ژیــان كــە خۆشــتان 
دەوێــت. ئەگــەر بیرتــان لــەو شــتانە كــردەوە كــە بــە پــارە دەتوانــن بیكــەن 
ئــەوا ئێــوە زۆر زیاتــر هەســت بــە خۆشــی و خۆشەویســتی دەكــەن لــەوەی تەنیــا 

بیــر لــە پــارە بكەنــەوە.
هێــزی ڕاكێشــانی خۆشەویســتی ڕێگایەكــی بــێ ســنوورە بۆتــان تــا ئــەو 
شــتانە وەربگــرن كــە دەتانــەوێ. ئــەو هەڵەیــە مەكــەن كــەوا بیــر بكەنــەوە 
پــارە تەنیــا ڕێگایەكــە بــۆ ئــەوەی هەندێــك شــتی پــێ بەدەســت بهێنــن، ئەمــە 

ــت. ــان ســنووردار بێ بیركردنەوەیەكــی ســنووردارە وادەكات ژیانت
ــۆ ســەر  ــان دەچــوو ب ــوو، رۆژێكی ــە ئۆتۆمۆبیلێكــی نــوێ ب خوشــكم حــەزی ل
كارەكەیــی ئــەو رۆژە لافــاو هەســتا ســەیارەكەی لــە نــاو ئاودابــوو نەیدەتوانــی 
ووشــك.  جێگایەكــی  بێنێتــە  ســەیارەكەیی  چــۆن  دەگریــا  دەربچێــت 
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هەرچەنــدە لافاوەكــە زۆر زۆریــش نەبــوو بــەڵام ترســناك بــوو، بــەڵام خوشــكم 
توانــی دوایــی دوو هەفتــە ئۆتۆمۆبیلێكــی نــوێ بكرێــت. خۆشــترین بەشــی 
ئــەو چیرۆكــە ئەوەبــوو كاتێــك خوشــكم گــەراوە ماڵــەوە هیــچ پارەیەكــی 
نەبــوو دانەیەكــی نــوێ بكرێــت هیــچ خەیاڵــی ئەوەشــی نەبــوو ببێتــە خاوەنــی 
ئۆتۆمۆبیلێكــی نــوێ. بــەڵام یەكێــك لــە براكانــم ووتــی ئۆتۆمۆبیلێكــی نوێــت 
بۆ دەكرم خوشــكم زۆر دڵی بەم هەواڵە خۆش بوو لە خۆشــیانا فرمێســكی 
دەباراند.یاســایی راكێشــان هەمــوو ڕووداو بارودۆخەكەیــی بــۆ ئــەوە جوڵانــد 
تــا خوشــكم ئۆتۆمۆبیلێكــی نــوێ بكرێــت. ئەوەیــە هێــزی خۆشەویســتی. 
ئێــوە نازانــن پێویســتە چ شــتێك وەر بگــرن و چ شــتێك وەر نەگــرن بــەڵام 
هێــزی خۆشەویســتی دەزانێــت. بیــر لــەوە بكەنــەوە كــە هەســت بــە خۆشــی 
ناخــی خۆتــان بكــەن، هێــزی ڕاكێشــانی خۆشەویســتی باشــترین رێگاتــان بــۆ 
دەدۆزێتــەوە تــا وەریبگــرن. هەندێــك كــەس عەقڵیەتێكــی ســنوورداریان هەیــە 

بــەڵام زیرەكــی و زرینگــی خۆشەویســتی بــێ ســنووریان هەیــە. 
ــت  ــەوە بێ ــان ئ ــا تاكــە ئامانجت ــان، ب ــە تاكــە ئامانجــی خۆت ــارە مەكــەن ب پ
كــە دەتانــەوێ، ئەگــەر دەتانــەوێ ببنــە خاوەنــی خانوێــك خەیاڵــی ئــەوە بكــەن 
بــە خۆشــیەوە لــە نــاوی بژیــن. ئەگــەر جلێكــی جوانتــان دەوێــت، ئامێرێكتــان 
دەوێــت، یاخــود ئۆتۆمۆبیلێكتــان دەوێــت، دەتانــەوێ بچنــە كۆلێــژ، بچــن بــۆ 
وڵاتێكــی تــر، فێــری میوزیــك بــن، ببــن بــە ئەكتەر،یــان وەرزشــەوان خەیاڵیــان 
بــۆ بكــەن هەمــوو ئەمانــە بــە دەســت دەهێنــن ئەگــەر ئامانجتــان بێــت بــە 

ژمارەیــەك ڕێگایــی بــێ ســنوور.

» ئەگەر 
خۆشەویستیتان دەوێت هەوڵبدەن لەو ڕاستیە بگەن كە تەنیا 
بە بەخشینی خۆشەویستی، خۆشەویستی بە دەست دەهێنن چەند 

زیاتر ببەخشن زیاتر بە دەست دەهێنن« 
هانێل



111

تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی وزه‌

یاسایی خۆشەویستی:

تەنیــا یــەك یاســایی خۆشەویســتی هەیــە ئەویــش ئەوەیــە ناتوانــن پــارە بەدەســت 
بهێنــن بــە بــێ یاســایی خۆشەویســتی. خۆشەویســتی پێویســتە ببێتــە یاســایی هێــز 
لــە ژیانتــان.. هیــچ شــتێك لەســەرووی خۆشەویســتی دامەنێنــن. پــارە ئامێرێكــە 
تــا ئێــوە بــەكاری بهێنــن بــۆ ئــەو شــتانەی كــە خۆشــتان دەوێــت. بــەڵام ئەگــەر 
پــارە لەســەرووی خۆشەویســتی دابنێنــن ئــەوا دەرگایــی شــتی نەرێنــی لــە ژیانتان 
دەكرێتــەوە. جــا چ بــۆ پەیوەندیەكانتــان بێــت، تەندروســتیتان، خۆشــیتان وە 

بــاری دارایتــان بێــت. 
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خاڵەكانی وزە:
ــەواوی پارەیــی جیهــان  ــە ت ــە ب ــەوە هێــزی ڕاكێشــانی خۆشەویســتیە جوول * ئ
دەكات. هەركەســێك خۆشەویســتی ببەخشــێت بــە هەســتی باشــی ئــەوا پــارە 

بۆیــی وەك موگناتیســی لــێ دێــت.
* خۆشەویســتی هێزێكــی ڕاكێشــەرە كــە توانایــی هەڵگرتنــی پارەیــی 

هەیــە.
هــەر  جــا  بدۆزنــەوە  رێگایــەك  دەدەن  پســولەكانتان  پارەیــی  كاتێــك   *
ڕێگایــەك بێــت كــە هەســت بــە باشــی بكــەن یــان ســوپاس گــوزار بــن بــۆ 

ئــەو كۆمپانیایــەی كــە ئــەو پســولەیەی بۆتــان نــاردووە.
* كاتێــك هەندێــك پــارە دێتــە نــاو دەســتان گرینــگ نیــە چەنــدەش كــەم 
بێــت، سوپاســگوزار بــن! بیرتــان نەچێــت سوپاســگوزاری چەنــد جارەیەكــی 

مەزنــە.
* هەســت بــە خۆشەویســتی بكــە كاتێــك شــتێك دەبەخشــن لــە جیاتــی ئــەوەی 
هەســتێكی خراپتــان هەبێــت لەبــەر كەمــی پارەكانتــان، جیــاوازی لــە نێــوان 

ئــەم دووە وەك جیــاوازی پارەیەكــی زۆرە، وە نەبوونــی پارەیەكــی زۆر. 
* پــارە تەنیــا ئامرازێكــە بــۆ ئێــوە تــا ئــەو شــتانە تاقــی بكەنــەوە لــە ژیانتــان 
ڕێگایەكــی  خۆشەویســتی  راكێشــانی  هێــزی  دەوێــت،  خۆشــتان  كــە 
ــە بــۆ  ــا رێگای ــەوێ وە تەنی ــەو شــتانەی كــە دەتان ــۆ وەرگرتنــی ئ بێســنوورە ب

دەســت كەوتنــی پــارە.
ــەم  ــن ب ــە خۆشەویســتی لەســەرووی هەمــوو شــتێك دابنێن ــان لەوب ــی ژی * جوان

جــۆرە هەمــوو ئــەو پارانــەی كــە پێویســتانە لــە ژیــان دێتــە نــاو ژیانتــان.

»درێژە پێدانی هەر پەیوەندیەك، گرینگ نیە 
پەیوەندیەكە چەندەش سادە بێت با لەسەر بنەمایی گرینگی پێدان 
و سۆز و تێگەیشتن و خۆشەویستیەوە بێت، بیخەنە یەك ریزەوە بەم 

جۆرە ژیانتان وەك خەڵاتێكی لێدێت جارێكی تر وەك 
سەرەتا نابێت«

 ئۆگ ماندینۆ
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وزەو پەیوەندیەكان

شــتێكی  هەمــوو  بــۆ  بەكاردێــت  یاســایەكە  خۆشەویســتی  بەخشــینی 
هێــزی  پەیوەندیەكانــە.  یاســایی  خۆشەویســتی  بەخشــینی  ژیانتــان. 
خۆشەویســتی ئــاگاداری ئــەوە نیــە كــە تــۆ كەســێك دەناســی یاخــود نــا، 
كەســێك هاوژینتــە یاخــود دووژمــن، خۆشەویســتە یــان كەســێكی نامــۆ. 
هێــزی خۆشەویســتی ئــاگاداری ئــەوە نیــە كــە بەرەنــگاری هاورێیەكــت، 
كارەكــەت، بەرێوەبەرەكــەت، دایــك و باوكــت، منداڵەكەت، قوتابیەكەت، 
یاخــود هــەر كەســێكی تــر دەبیتــەوە. لەگــەڵ هــەر تاكــە كەســێك كــە 
پەیوەنــدی دەبەســتن ئایــا خۆشەویســتی پــێ دەبەخشــن یــان نــا، هــەر شــتێكتان 
پــێ بەخشــی ئــەوەش وەردەگرنــەوە. پەیوەندیەكانتــان گەورەتریــن كەناڵــی 
بەخشــینی خۆشەویســتیە وە هەروەهــا دەتوانــن تــەواوی ژیانتــان بگــۆرن بــە 
بەخشــینی خۆشەویســتی لــە پەیوەندیەكانتــان هەروەهــا لــە هەمــان كاتــدا 
هەندێــك جــار پەیوەندیەكانتــان گەورەتریــن رووخێنــەری ئێوەیــە. لەبــەر ئــەوەی 

بەهانەیەكــە بــۆ ئێــوە تــا خۆشەویســتی نەبەخشــن.

»تەواوی یاساكان كۆماندەكاتەوە لە یەك تاكە فرمان 
دراوسێكەت خۆش بوێت وەك خۆت«
 قەشە پاوڵ
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هەرچیەك بە كەسانی تر دەبەخشن ئەوا دەیبەخشن بە خۆتان:
ــە مێــژوودا پێمــان دەلێــت كــە  گەورەتریــن روونــاك كــەرەوەی گــەردوون ل
كاســانی ترمــان خــۆش بوێــت، كــە كەســانی ترتــان خــۆش ویســت دەبــن بــە 
ــان دەبەخشــن! شــتێك دەبەخشــنە یاســایی  ــە ژی ــەك ب مرۆڤێكــی جــوان نهێنی
ئــەوا  تــر  كەســانی  دەبەخشــنە  خۆشەویســتی  كاتێــك  هــەر  راكێشــان! 
ژیانێكــی نایابتــان دەبێــت كاتێــك كەســانی ترتــان خــۆش ویســت هەمــوو 

ــان وەردەگــرن. ــە ژی شــتێك ل
ببەخشــە.  پالپشــتی سوپاســگوزاریەوە خۆشەویســتی  و  بــە ســۆزو هانــدان 
دەبێتــەوە. خۆشەویســتی  جــارەش  چەنــد  و  دەگەرێتــەوە  بــۆ  شــتت  هەمــان 
ببەخشــن بــۆ تــەواوی ناوچەكانــی ژیانتــان، بــا تەندروســتی و خۆشــیەكان و 

بگرێتــەوە. پیشــەكانتان 
ئەگــەر نەرێنــی بــن بــۆ كەســانی تــر بەهۆیــی دەمارگیریتــان، بــێ ئارامیتــان 
یاخــود هەســتی خــراپ ئــەوا رەشــبینی بۆتــان دەگەرێتــەوە وە هەركاتێــك 
راكێشــانی  بــە  دەكاتــەوە  جــارە  چەنــد  خۆیــی  گــەراوە  بــۆ  رەشــبینیتان 

رەشــبینی زیاتــر، ئــەوا كاریگــەری لەســەر تــەواوی ژیانتــان دەبێــت.

ئەوەی بۆ كەسێكی تر نیە:
ــان. ئەگــەر  ــن كــە چــی دەبەخشــنە پەیوەندیەكانت ــەوە بلێ ــن ئێســتا ئ دەتوان
و  خۆشەویســتی  وایــە  مانایــی  ئــەوا  بــوو  بــاش  زۆر  تازەكەتــان  پەیوەندیــە 
سوپاســگوزاریتان زیاتر بەخشــیوە لە رەشــبینی. ئەگەر پەیوەندیە تازەكەتان 
پــر كێشــە بــوو ئــەوا ئێــوە رەشــبینیتان زیاتــر بەخشــیوە لــە خۆشەویســتی. 
یــان  باشــە  یــان  پەیوەندیــەكان  كــە  دەكاتــەوە  وابیــر  هەندێــك كــەس 
ــن  ــە یاســایی خۆشەویســتی بلێ ــن ب ــە. دەتوان ــەم جــۆرە نی ــان ب ــەڵام ژی خــراپ ب
»مــن خۆشەویســتی دەبەخشــمە ئــەو كەســانەی كــە منیــان خــۆش دەوێــت« 
ناتوانــن هیــچ شــتێك لــە ژیــان وەر بگــرت تــا یەكەمجــار خۆتــا نەیبەخشــن! 
ــەوە  ــە ئ ــر نی ــۆ كەســێكی ت ــەوە ئەمــە ب ــان بەخشــی وەریدەگرن هەرچیەكت
هەمــووی بــۆ ئێوەیــە. تەنیــا شــتی گرینــگ ئەوەیــە كــە چــی دەبەخشــن و 

هەســتتان چۆنــە.
دەتوانــن هــەر ئێســتا پەیوەندیەكانتــان بگــۆرن بــە ســەیركردنی ئــەو شــتانەی 
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ــر،  ــۆ كەســانی ت ــزی دەگــرن، سوپاســگوزارینە ب ــت، رێ كــە خۆشــتان دەوێ
رەشــبینانەتان  پەیوەندیەكــی  ئەگــەر  دەتوێنتــەوە.  رەشــبینی  خۆشەویســتی 
هەبــوو بــە هۆیــی ئەوەیــە خۆشەویســتیتان بــەلاوە نــاوە. پێویتــە ســەیری ئــەو 
شــتانەی كەســانی تــر بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــت ئــەوا هەمــوو شــتێك لــە 

پەیوەندیەكانتــان دەگۆرێــت. 
بــە هۆیــی وزەیــی  بــە ســەدان پەیوەندیــم بینیــوە كــە پارێــزراو بوونــە  مــن 
پارێــزگاری  دەزانــم كــە  ئافرەتێــك  مــن چیرۆكــی  بــەڵام  خۆشەویســتی. 
نەبــوو  خۆشەویســتیەكی  هیــچ  بــەڵام  دەكــرد  هاوســەرگیریەكەیی  لــە 
بــۆ هاوســەرەكەیی، هاوسەرەكەشــی هەمــوو رۆژ گلەیــی هەبــوو هەمــوو 
رۆژ نەخــۆش بــوو، خەمبــار بــوو، دەمارگیــرو بێــزار بــوو، هەرچەنــدە چــوار 
منداڵیشــیان هەبوو.كاتێــك ئــەو ئافرەتــە هەندێــك شــت دەربارەیــی بەخشــینی 
لــەوەی  بێــت  تــر  بریــاری دا كــە دڵ خــۆش  وزەیــی خۆشەویســتی فێربــوو 
هەســت بــە كێشــە بــكات لــە هاوســەرگیریەكەیی، یەكســەر كەشــی 
بــوو،  باشــتر  منداڵەكانــی  لەگــەڵ  پەیوەنــدی  بــوو  تــر  ئــارام  ماڵەكەیــی 
وێنەیەكــی  چەنــد  كــرد  هاوســەرگیریەكەی  وێنــەی  ئەلبومــی  ســەیری 
خســتە ســەر مێزەكەیــی. زۆر شــتی نایــاب لــە ژیانیــان ڕوویــدا بــە جۆرێــك 
گەیشــتە خاڵێــك كــە خۆشەویســتیەكەیان وەك ســەرەتایی هاوســەرگیریان 
بــوو، خۆشەویســتیەكەیان وای كــرد كــە هاوســەرەكەیی دەمارگیریــو 

نەخۆشــیەكەیی دیــار نەمــا.

» ڕق و كینە 
بە ڕق و كینە لە ناوناچێت، رق و كینە بە خۆشەویستی لە 

ناو دەچێت. ئەمە یاسایەكی نەمر و هەمیشەییە« 
دۆزەرەوەی ئاینی بودا
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خۆشەویستی واتا سەربەستی:
لێــرەدا بەخشــینی خۆشەویســتی لــە پەیوەندیەكانــدا بــە شــێوەیەكی گــران 
و زەحمــەت دەبێــت. ئەمــەش یەكێكــە لــەو بەربەســتانەی كــە ناهێلێــت ئــەو 
شــتانە بــە دەســت بهێنیــن لــە ژیــان كــە دەمانەوێــت لەبــەر ئــەوەی خەلــك لــە 
مانایــی بەخشــینی خۆشەویســتی بــۆ كەســانی تــر تێنەگەیشــتون. بــۆ ئــەوەی 
ــر  ــۆ كەســانی ت ــی بەخشــینی خۆشەویســتی ب ــت چۆنیەت روون و ئاشــكرا بێ
ــر تێبگەیــن.  ــە مانایــی نەبەخشــینی خۆشەویســتی بــۆ كەســانی ت پێویســتە ل
هەوڵبــدەن كەســانی تــر بگــۆرن كە خۆشەویســتی نابەخشــن بــە دەوروبەریان 
بیــر لــەوە بكەنــەوە كــە چ شــتێك زۆر باشــە بــۆ كەســێك كــە خۆشەویســتی 
هەڵــەن  كەســانە  ئــەو  و  راســتن  ئێــوە  كــە  بكەنــەوە  بیــر  نابەخشــێت! 
كــە خۆشەویســتی نابەخشــن! ڕەخنەگرتــن، لۆمەكــردن، ســكاڵاكردن، 
سەرزەنشــت كــردن، یاخــود گــەران بەدوایــی هەڵەیــی خەڵكانــی تــر ئەمانــە 

خۆشەویســتی نابەخشــن.
دەمەوێــت باســی چیرۆكێكتــان بــۆ بكــەم كــە مــن زۆر گرینگیــم پــێ دەدا 
ــی جێهێشــتبوو وە منداڵەكانیشــی  ــك خێزانەكەی ــدا. پیاوێ ــە پەیوەندیەكان ل
لەگــەل خۆیــی بردبــوو. پیــاوەك وێــران ببــوو، بــەردەوام لۆمەیــی خێزانەكەیــی 
دەكــرد نەیدەویســت هەلبژاردنەكانــی خێزانەكەیــی قبــوڵ بــكات. بــەردەوام 
هەوڵــی دەدا مێشــكی خێزانەكەیــی بگۆرێــت وای هەســت دەكــرد بــەم 
ــی  ــەڵام رەفتارەكان ــت ب ــی دەردەبرێ ــۆ خێزانەكەی ــەی خۆشەویســتی ب رەفتاران

خۆشەویســتی نەبــوون.
لۆمەیــی ژنەكەیــی دەكــرد كــە كۆتایــی بە هاوســەرگیریەكەیان دەهێنێت 

» هەر كاتێك كەسێك خراپەم لەگەل دەكات، هەوڵ 
دەدەم رووحی خۆم بەرز بكەمەوە بە بەرزترین شێوە كە خراپەكاری 

هەرگیز نەتوانێت پێی بگات«
رینیە دیكارت
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بڕوایــی وابــوو كــە خۆیــی راســتەو خێزانەكەیــی هەڵەیــە رەتیدەكــردەوە 
كــە هەلبژاردنــی خێزانەكەیــی قبــوول بــكات. چونكــە زۆر پەیوەنــدی بــە 
خێزانەكەیــی دەكــرد و هەراســانی كردبــوو دەســت بەســەریان كــرد و 
خســتیانە بەندیخانــە، تــا لــە ئەنجامــدا ئــەو راســتیەی بــۆ روون بــووەوە كــە 
خۆشەویســتی نەبەخشــیوە بــە خێزانەكەیــی، ئــازادی پــێ نــەداوە بۆ ئەو شــتانەی 
كــە دەیەوێــت هەلیبژێرێــت، تــا لــە كۆتایــدا خۆیــی سەربەســتی لــە دەســت دا.
یاســایی راكێشــان یاســایی خۆشەویســتیە ئێوە ناتوانن ئەو یاســایە بشــكێنن، 
ئەگــەر ســەرپێچی بكــەن خۆتــان دەشــكێنن مــن بۆیــە ئــەو چیرۆكــەم بــۆ 
ــوو  ــەوە ب ــەوەی كۆتایــی چیرۆكەكــە بەرەنــگار بوون ــەر ئ بــاس كــردن لەب

بــۆ هەندێــك كــەس.
ئــەو شــتانە هــەڵ نەبژێــرن كــە  لــە هەندێــك كــەس بكــەن  ناتوانــن وا 
ــەم جــۆرە خۆشەویســتی نابەخشــرێت. دڵشــكاندن  ــەوەی ب ــەر ئ دەیانەوێــت لەب
ــە سەربەســتی  ــز ل ــە بەردەوامــی. پێویســتە رێ ــە ب ــی حەبێكــی تاڵ وەك خواردن

هەمــوو كەســێك بگیرێــت.
ئــەوەش وەردەگرنــەوە كــە بەخشــیوتانە. كاتێــك  هــەر چیــەك ببەخشــن 
دەیهەوێــت  كــە  شــتانەی  لــەو  كــرد  زەوت  كەســێكتان  سەربەســتی 
هەڵیبژێرێــت ئــەوا زۆر شــتی نەرێنــی بــەرەو رووی ژیانتــان دێت.لەوانەیــە رێژەیــی 
پارەتــان كەمبێتــەوە، تەندروســتیتان تێــك بچێــت، پیشــەكەتان ڕوو لــە كــزی 
بــكات، لەبــەر ئــەوەی هەمــوو ئــەو شــتانە كاریگــەری لــە ســەر سەربەســتیتان 
دەبێــت »كەســێكی تــر« لــە یاســایی راكێشــان نیــە خۆتــان چــی ببەخشــن 
ئــەوەش وەردەگرنــەوە. بەخشــینی خۆشەویســتی بــۆ كەســانی تــر مانایــی 
ــان لەگــەل دا بــكات. ئەمــە  ــن خەڵــك مامەلەیــی خراپت ــە لێبگەرێ ئــەوە نی
بەكارتــان  بــدەن  تــر  بــە كەســانی  رێگــە  نیــە  بەخشــینی خۆشەویســتی 

» كاتێك دڵ نەرمن رووحی خۆتان خۆراكتان پێ دەدات، وە 
وێرانتان دەكات كاتێك دڵ رەقن«

         پاشا سلیمان پاشایی ئیسرائیل
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بهێنــن، یارمەتــی ئــەو جــۆرە كەســانە مــەدەن، دڵنیــاش بــن ئەوانیــش یارمەتــی 
ئێــوە نــادەن. خۆشەویســتی بەهێزیــە فێــری دەبیــن و گەشــەدەكەین بەهۆیــی 
یاســایەكەیەوە، لەبــەر ئەمــە بەخشــینی خۆشەویســتی نیــە كــە كەســانی 
تــر بەكاریــان هێنایــی، پێویســتە تــا دەتوانــن بــە هەســتە باشــەكانتان خۆتــان 
لەبەرزتریــن شــەپۆڵ دابنێــن. بــەم جــۆرە هێــزی خۆشەویســتی بارودۆخەكەتــان 

ــۆ چــارە ســەر دەكات. ب

نهێنی پەیوەندیەكان:
ــرن كــە  ــەو شــتانە هەڵبژێ ــن ئ ــان دەتوان ــان زۆر شــتتان پیشــان دەدات خۆت ژی
دەتانــەوێ. یەكێــك لــە دیاریەكانــی تــری ژیــان هەمــوو جــۆرە كەســێكتان 
نیشــان دەدات، بــەم جــۆرە ئێــوە دەتوانــن ئەوانــە هەلبژێــرن كــە خۆشــتان 
دەوێــت. وە لــەو جــۆرە كەســانە لابــدەن كــە لاتــان پەســند نیــە. ئێــوە بــۆ ئــەوە 
نیــن خۆشەویســتی دروســت بكــەن بــۆ ئــەو كەســانەی كــە خۆشــتان ناوێــت 
بەڵكــو زۆر بــە ئاســانی بــە بــێ ئــەوەی هیــچ هەســتێكتان ببەخشــن پێیــان 
خۆتانیــان لــێ دوور بخەنــەوە. خــۆلادان لــە هەندێــك كــەس كــە خۆشــتان 
ناوێــت مانایــی وایــە دەتانەوێــت هەســتێكی ئارامتــان هەبێــت دەر بارەیــی ئــەو 
كەســانە. دەزانــن كــە ژیــان هەلبژاردنتــان پــێ دەبەخشــێت. لەبــەر ئــەوە 
پێویســت بــە مشــتومر نــاكات تــا بیســەلمێنن كــە ئــەوان هەڵــەن و رەخنەیــان 
لێبگــرن، یاخــود لۆمەیــان بكــەن یــان دەتانــەوێ ئــەوان بگــۆرن چونكــە وا 
هەســت دەكــەن ئێــوە راســتن و ئــەوان هەڵــەن، ئەگــەر واتــان كــردووە ئــەوا 

ــە خۆشەویســتیتان نەبەخشــیوە!  ــەو كات ــی ئ ــە درێژای ــوە ب ئێ
كاتێــك ئێــوە لەســەر هەســتێكن كــە لــە ســەر شــەپۆڵی خۆشەویســتیە ئــەوا 

» دڵ خۆشی پەیوەستە بە خۆمانەوە«
 ئەریستۆ
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تەنیــا ئــەو جــۆرە كەســانە دێنــە نــاو ژیانتــان كــە لــە ســەر هەمــان شــەپۆڵن.
هەســتتان كــردووە كــە هەندێــك رۆژ بــە تــەواوی هەســت بــە خۆشــی دەكــەن، 
وە هەندێــك جاریــش هەســت بــە غەمبــاری دەكــەن. هــەر رۆژەو لەســەر جــۆرە 
بارێــك دان هــەر كەســێك كــە پەیوەنــدی لەگــەڵ ئێــوە دا هەبــوو لەوانیــە 
دڵخــۆش یــان غەمبــار بێــت. بــێ گومــان ئێــوە زۆر كەســی جیــاواز دەبینــن بــەڵام 
هــەر هەمــان مرۆڤــن. كاتێــك دڵخۆشــن تەنیــا خەڵكانــی دڵ خــۆش دێنــە نــاو 
ژیانتــان. ئــەوە مانایــی ئــەوە نیــە كــە بەرپرســیارن لــە ســەر خۆشــی كەســانی 
تــر لەبــەر ئــەوەی هەركەســێك بــەر پرســیارە لــە ســەر خۆشــی ژیانــی خۆیــی. 

یاسایی رێكێشان و پیشە گرینگەكەیی:
بــەوەی  پیشــەی یاســایی راكێێشــان پێوەنووســانە، كاتێــك دڵخــۆش دەبــن 
ــە، ئــەوە ئێــوەش هەمــان ئــەو چارەنووســە  یەكێــك چارەنوســێكی باشــی هەی
باشــەتان دەبێــت، كاتێــك رێــز لــە كەســانی بەرامبەرتــان دەگــرن ئێــوەش 
ــان  ــە خــراپ ی ــوە ب ــك ئێ ــەڵام كاتێ ــت. ب ــان لێدەگیرێ ــە هەمــان شــێوە رێزت ب
بــە نەرێنیانــە لــە كەســێك دەروانــن، ئــەوا ئــەم شــتە خراپانــە بــە خۆتانــەوە 

دەنووســێت، هەمــان شــت دەخەنــە نــاو ژیانــی خۆتانــەوە.
ببەخشــن  هەرچیــەك  هەســتەكانتان  لــە  بەرپرســیارە  راكێشــان  یاســایی 
هەمــان شــت وەردەگرنــەوە. هەروەهــا كاتێــك باســی كەســێك، بارودۆخێــك، 
رووداوێكــی ژیــان یــان هەرشــتێكی تــر دەكــەن وەك ئــەوە وایــە باســی خۆتــان 

ــەوە. بكــەن وە هەمــان شــتیش وەردەگرن
كــە  وایــە  مانایــی  ئەمــە  ئــەوەی  لەبــەر  ناوازەیــە،  زۆر  هەواڵێكــی  ئەمــە 
هەرچیەكتــان لــە ژیــان پــێ خــۆش بــوو دەتوانــن بــۆ خۆتــان بــە دەســتی بهێنــن 

»با یەكەم 
شوێن پێتان بیركردنەوەی باش بێت، دووەمیان 

ووشەیی باش بێت، سێیەمیان با فرمانی باش بێت، من دەتانخەمە بە 
هەشتەوە« 

                 مەلیك ئاردا لە پەرتووكی 
زەردەشت دا
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بــەوەی كــە هەمــان شــتان بــۆ كەســانی تــر پــێ خــۆش بێــت. لــە ناخــی دڵتانــەوە 
ــرن. ــەو كەســانە دەربب ــۆ ئ ــدی ب رەزامەن

جیهــان بــە شــێوەیەكی گشــتی وەك كەتەلۆگــە. هەركاتێــك لــە وزەیــی 
خۆشەویســتی گەیشــتن هەمــوو كارێكتــان دەبێتــە ئــەوە كــە كەســانی 
ــەواوی  ــەوەی ت ــۆ ئ ــەڵام ئاســانترین و باشــترین رێــگا ب ــت. ب ــان خــۆش بوێ ترت
ــان بكەنــە دەرەوە، هــەر شــتێك كــە  ــە ژیانت ــان بگــۆرن شــتی خــراپ ل ژیانت
دەیكــەن بــا ئــەوە بێــت كــە حــەز بــەوە بكــەن كەســانی تــر شــتی بــاش 

بەدەســت بهێنــن.

قسە هەڵبەستن:
بــەڵام  زیانــە  بــێ  دەردەكەوێــت كــە  وا  رووكــەش  لــە  هەڵبەســتن  قســە 
هــۆكاری رەشــبینیە لــە ژیــان. لــە قســە هەڵبەســتن خۆشەویســتی نابەخشــرێت 
بەڵكــو رەشــبینی دەبەخشــرێت. قســە هەڵبەســتن بــۆ ئــەو كەســە ئەوەنــدە بــە 
ئــازار نیــە كــە بۆیــی هەڵدەبەســترێت بــە بــەراورد بــەو كەســەیی درووســتی 

دەكات.
كاتێــك قســە لەگــەڵ خێزانەكــەت دەكەیــت یــان هاورێكانــت دەكەیــت، 
لــەو قســە كردنــە باســی كەســێك دەكــەن زۆر شــتی نەرێنــی و خــراپ لــە 
ژیانتــان ڕوودەدات. ئــەوەی گوێبیســتی دەبێــت بــە هەمــان شــێوە تووشــی خــەم 
دەبێــت چونكــە هەستەكانیشــتان گــوێ لــەم شــتانە دەگرێــت. مــرۆڤ بــە 

بــێ هەســتەكانی ناتوانێــت گــوێ بگرێــت.
كاتێــك قســە لەگــەڵ هاورێــی كارەكــەت دەكەیــت لــە خوانــی نیــوەرۆ وە 
باســی كەســێكتان كــرد و قســەتان بــۆ هەڵبەســتا مانایــی وایــە رەشــبینیتان 

» ئەگەر پیاو بە مامەلەیی نەگریسانە رەفتاری 
كرد یاخود بیری كردەوە، ئازار بە دوایی دەكەوێت. بەڵام ئەگەر 
پیاو بە بیركردنەوەی یاخود مامەڵەیی پاكەوە قسەیی كرد خۆشی 

بەدوایی دەكەوێت، وەك سێبەر هەرگیز لێی دوور 
ناكەوێتەوە.«
 بوود
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بەخشــیوە، ناتوانــن قســەیەكی نەرێنــی بكــەن یاخــود گوێتــان لــە قســەیەكی 
خــراپ بێــت بەبــێ هەســتەكانتان! 

كاتێــك خۆتــان بــە جۆرێــك دیــت كــە قســە هەڵدەبەســتن یــان گــوێ لــە 
ئێمــە  بلێــن »  ناوەراســتی قســەكردنەكە  لــە  قســەو قســەڵۆك دەگــرن، 
سوپاســگوزارین....« قســەكەتان بــە ووشــەیەكی بــاش تــەواو بكــەن كــە 

ــەن. ــوە بب ــەو شــتەیی ئێ ــی ب ــە خیل ــر ڕەنگــە ب ــی ت خەڵكان

كاردانەوەكانتان شتەكان هەڵدەبژێرێت:
ژیــان هەمــوو جــۆرە مرۆڤێــك و بارودۆخێكتــان نیشــان دەدات خۆتــان ئــەو 
شــتانە هەڵدەبژێــرن كــە خۆشــتان دەوێــت یــان خۆشــتان ناوێــت. كاردانەوەتــان 
ــۆ هەســتەكانتان، وە هــەر شــتێك دەكــەن  ــەوە ب ــا كاردان ــۆ شــتەكان وات ب
واتــا ئــەو شــتەتان هەڵبــژاردووە! كاردانەوەكانتــان، بــاش یــان خــراپ پێتانــەوە 
دەنوســێت. بۆیــە گرینگــە ئــەوە بزانــن كاردانەوەكانتــان چــۆن دەبینــن لــە 
پەیوەندیەكانتــان لــە بەرئــەوەی كاردانەوەتــان بــۆ هەســتە بــاش و خراپــەكان 
ئــەو هەســتەیە كــە دەیبەخشــن وە لــە پاشــانیش بــە زیــادەوە وەریدەگرنــەوە.
ئەگــەر كەســێك قســەیەكی پێووتــن یــان شــتێك روویــدا وە خۆتــان بــە 
جۆرێــك دیــت كــە تــوورەن یــان هەســتێكی خراپتــان هەبــوو لــەو كاتــە 
باشــترین شــت ئەوەیــە كــە كاردانەوەتــان بگــۆرن. بــە شــێوەیەك ئــاگادار 
بــن كــە كاردانەوەیەكــی رەشــبینانەتان هەبــووە. بــەڵام ئەگــەر بینیتــان 
رەشــبینی بەرۆكــی گرتــوون باشــترین شــت ئەوەیــە كەمێــك دوور بكەنــەوە 
تــا  ئــەو شــتانە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــت  پیاســە بكــەن وە ســەیری 
هەســتیچكی باشــترتان دەبێــت. دەتوانــن هــەر شــتێك بكــەن كــە پێتــان 

» ئەو كەسەیی دەبێت بە سەرداری خۆیی 
دەتوانێت كۆتایی بە خەمەكانی بهێنێت و خۆشی بدۆزێتەوە. من 
نامەوێت بەزەییم بە هەستەكانم بێتەوە. دەمەوێت بەكاریان بهێنم 

تا خۆشیان لێ ببینم، وە كۆنترۆلیان بكەم«
 ئۆسكار



122

وزه‌تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی

خۆشــە بۆنمونــە گــوێ لــەو میوزیكــە بگــرن كــە پێتــان خۆشــە، خەیاڵــی ئــەو 
شــتانە بكــەن كــە خۆشــتان دەوێــت، یــان شــتێك بكــەن كــە پیچتــان خۆشــە. 
یــان دەتوانــن بیــر لــەو شــتە جوانانــەی ئــەو كەســە بكەنــەوە كــە ئێــوەی 
بێــزار كــردووە. لەوانەیــە ئەمــە سەركێشــی بێــت، بــەڵام ئەگــەر بتوانــن 
ئــەوە بكــەن، خێراتریــن رێگایــە بــۆ ئــەوەی هەســتێكی باشــتان هەبێــت. وە 

خێراتریــن رێگایــە بــۆ ئــەوەی ببنــە ســەرداری هەســتەكانتان.

خۆشەویستی قەڵغانە:
ــە ناخــی هــەر كەســێكی  ــان ل ــدا ی ــە ناختان ــی رەشــبینی ل ــی وزەی ــۆ لابردن ب
موگناتیســی  بــواری  پێویســتە  هەبێــت،  كاریگــەری  ئــەوەی  بــێ  بــە  تــر 
ــان بەكاربهێنــن، ئــەم بــوارە پەردەیــی خۆشەویســتیە، خۆشــی و شــادی،  دەورت
بــوون، وە پەردەیــی هەمــوو  پــەرۆش  بــە  سوپاســگوزاری، چێــژ وەرگرتــن، 
هەســتێكی باشــە.هەروەها پەردەیــی تورەبــوون، رق، تــرس، تۆڵەســندنەوە، وە 

هەمــوو هەســتە خراپەكانیــش هەیــە.
هــەر كەســێك لــە دەورو بــەری پەردەیــی ڕق هەبێــت هەســت بــە باشــی نــاكات، 
ئەگــەر ئێــوەش لــەم جــۆرە كەســانە نزیــك ببنــەوە ئێــوەش توشــی دەمارگیــری 
نابــن. ئەمــە مانایــی ئــەوە نیــە ئازارتــان پــێ دەگەینــن، بــەڵام ناتوانــن هیــچ 
شــتێكی بــاش ببینــن كاتێــك ســەیری جیهــان دەكــەن بــەو پــەردە رقاویەتــان. 
لەبــەر ئــەوەی تەنیــا رق دەبینــن، رقیــش دەدەن تەنانــەت بــەو كەســانەیی كــە 

زۆر لێتانــەوە نزیكــە و ئەگــەر زۆریــش ئازیــز بێــت لاتــان.
ئەگــەر هەســتێكی ســەیرو نامۆتــان هەبــوو، هێــزی ئــەو بــوارە موگناتیســیە 

»كاتێك گشت مرۆڤەكانی جیهان یەكتریان 
خۆشویست، بەهێزەكان بێ هێز نابن، داهات روو لە كەم بوون 
ناكات، دەوڵەمەندەكان هەژار نابن، بەرێزەكان بێ رێز نابن، 

ئاقڵمەندەكان تەفرە ناخۆن.« 
فەیلەسوفێكی چینی
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پەردەیــەك دروســت دەكات كــە شــتی نەرێنــی ناتوانێــت بیبرێــت. گرینــگ 
نیــە كــە چەنــدە شــتی نەرێنــی بــۆ دەهاوێــژن. ناتوانــن بــە تــۆ بگــەن راســتەوخۆ 
ــە ســەرتان  ــەوەی كاریگــەری ل ــێ ئ ــدەدات، بەب ــی هەســتەكانتان فڕێ پەردەی
هەبێت. لە لایەكی ترەوە، ئەگەر كەســێك هەندێك ئێوەیی توشــی گومان 
و رەشــبینی كــرد ئیچــوەش هەســتتان بــە قســەكانی كــرد، مانایــی وایــە 
هەســتەكانتان دابەزیــووە چونكــە رەشــبینی پەردەیــی ئێوەیــی شــكاندووە.

ئەگــەر هەســتتان بــە غەمبــاری كــرد، بــێ هیوابــوون، هەســتتان بــە بــێ وورەیــی 
كــرد یاخــود هــەر هەســتێكی تــری نەرێنیتــان هەبــوو، پاشــان بــەو هەســتانەوە 
ســەیری دونیاتــان كــرد، ســەیر دەكــەن دونیــا هەمــووی غەمبــارە، بــێ هیوایــە، 
بــێ وورەیــە بــۆ ئێــوە. ناتوانــن هیــچ شــتێكی بــاش ببینــن لــە پەردەیــی هەســتە 
خراپەكانتــان. تەنیــا ئــەوە نیــە كــە ئــەو بــوارە نەرێنیــە شــتی نەرێنــی بۆخۆیــی 
كێشــەكانتان  بــۆ  رێگایــەك  ناتوانــن  هەرگیــز  بەڵكــو  رادەكێشــێت، 

بدۆزنــەوە تــا رێگایــی هەســتەكانتان نەگــۆرن.
كاتێــك كەســێك دەبینــن پەردەیەكــی موگناتیســی خۆشــیان هەیــە، ئێــوەش 
دەتوانــن هەســت بــەو خۆشــیە بكــەن. ئــەو كەســانەیی كــە بەناوبانگــن 
یاخــود خاوەنــی كەســایەتیەكی بــە هێــزن هــەر مرۆڤــی ئاســاین، بــەڵام هەمــوو 

كات هەســتی باشــیان هەیــە.

خۆشەویستی هێزی بەستنەوەی هەموو شتەكانە بەیەكەوە:
هەمــوو رۆژێــك خۆتــان بــەوە رابهێنــن بــە هۆیــی هەســتە باشــكانتان كەســانی 
ترتــان خۆشــبوێت. هــەر كاتێــك هەســت بــە خۆشــی بكــەن كــە پەیوەندیــش 

بــە كەســانی تــرەوە دەكــەن گەشــبین دەبــن.
خۆشەویســتیە  ئــەو  ئەگــەر  ویســت،  خــۆش  ترتــان  كەســانی  كاتێــك 
كــرد،  دروســت  دەوروبەرتــان  كەســانی  لەســەر  ئەرێنــی  كاریگــەری 
ســەر  لــە  بێــت  چەنــد  ئەرێنیــە  كاریگەریــە  ئــەو  كــە  نیــە  گرینــگ 
دەوروبەرتــان ئــەو خۆشەویســتیە هەمــووی بــۆ خۆتــان دەگەرێتــەوە. تەنیــا لــەو 
كەســەوە بۆتــان ناگەرێتــەوە كــە پێتــان بەخشــیوە بەڵكــو لــە لایــەن هەمــوو 
ئــەو كەســانەیی كــە كاریگەریــان لەســەر هەبــووە وەردەگرنــەوە! ئــەو 
خۆشەویســتیە داتاندەپۆشــێت بــە دەورو بــەروو خەڵــك و رووداوی ئەرێنیــەوە، لــە 
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لایەكــی تــرەوە ئەگــەر ئێــوە بــە شــێوەیەكی نەرێنــی كاریگەرتــان لــە ســەر 
كەســێكی تر دروســت كرد وە ئەو كاریگەریە بۆ كەســانی تر رۆیشــت، 
هەمــوو كاریگەریەكــە بــۆ خۆتانیــش دەگەرێتــەوە كــە كاریگــەری لــە 
ســەر دەوروبەرتــان، پیشــەتان، تەندروســتیتان، پەیوەندیەكانتــان زۆر بــە زەقــی 

دەبینرێــت.
ئــەو  ئــەوا هەمــوو  بــوو  و چێــژ  و شــادی  ئەگــەر هەســتەكانتان خۆشــی 
ئەگــەر  تەنانــەت  بــن  دلخــۆش  تریــش  كەســانی  وادەكات  هەســتانەتان 
خەمباریــش بــن. خۆشەویســتی چارەســەرو وەڵامــی هەمــوو پەیوەندیەكانــە. 
ناتوانــن هەرگیــز درێــژە بــە پەیوەندیەكانتــان بــدەن ئەگــەر رەشــبین بــن. 
پرۆســەیی دروســت كــردن بــۆ پەیوەندیەكانتــان بەكاربهێنــن، خۆشەویســتی 

تــا وەریبگرنــەوە. ببەخشــن 
كلیلــی وزە بــۆ پەیوەندیەكانتــان بەكاربهێنــن. تێبینــی ئــەو شــتانە بكــەن 
كــە خۆشــتان دەوێــن، خشــتەیەك دروســت بكــەن بــۆ ئــەو شــتانەیی كــە 
خۆشــتان دەوێــن، دەربارەیــی ئــەو شــتانەیی رقتــان لێیانــە.وا بێنــە بەرچاوتــان 
كــە پەیوەندیەكانتــان زۆر باشــە. ئەگــەر دۆزینــەوەی ئــەوە ســەخت بــوو كــە 
ــی  ــی شــتی نەرێن ــا تێبین ــان تەنی ــە پەیوەندیەكانت ــە باشــی بكــەن ل هەســت ب

مەكــەن لــە پەیوەندیەكانتــان!
خۆشەویســتی دەتوانێــت هەمــوو شــتێكتان بــۆ بــكات! هەركاتێــك توشــی 
ــا خۆشەویســتیە. ــان چارەســەرەكەیی تەنی ــە پەیوەندیەكانت ــوون ل ڕەشــبینی ب
بــودا، مەســیح، موحەمــەد وە هەمــوو كەســە مەزنــەكان ڕوون و  پەیامــی 

خۆشەویســتیە! كــە   _ ئاشــكرایە 
 

»ئەو هێزە 
سروشتیەیی لە ناخی هەركەسێكمان دا هەیە 

چارەسەری راستی نەخۆشیەكانە« 
هیپۆكرات
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خاڵەكانی وزە

* لەگــەڵ هــەر تاكــە كەســێك كــە پەیوەنــدی دەبەســتن، یــان ئەوەتــا 
خۆشەویســتی پــێ دەبەخشــن، یــان پێــی نابەخشــن. وەلەســەر ئــەو بنەمایەیــی 

كــە دەیبەخشــن وەریــش دەگرنــەوە.
* خۆشەویســتی بە ســۆز و سوپاســگوزاری یاخود هەســتی باشــەوە ببەخشــن، 

ئەمیــش بــە چەنــد جارەیــەوە بــۆ هەمــوو پانتایەكانــی ژیانتــان دەگەرێتــەوە.
ــی  ــەوەی تێبین ــن ل ــە دوایــی خۆشەویســتی دا بگەرێ ــان ب ــە پەیوەندیەكانت * ل

شــتی نەرێنــی بكــەن.
* لــە رەخنــە گرتــن و لۆمەكــردن و گــەران بــە دوایــی هەڵەیــی كەســانی 

تــر خۆشەویســتی نابەخشــن!
* دڵخۆش ببن و بیبەخشن تا دڵخۆشی لە كەسانی ترەوە وەربگرن!

* ژیــان زۆر جــۆرە كــەس و بارودۆختــان پیشــان دەدات بۆیــە دەتوانــن ئــەو 
شــتانە هەڵبژێــرن كــە خۆشــتان دەوێــن یــان ئــەو شــتانەی كــە خۆشــتان ناوێــن. 
ــۆ هــەر شــتێك چــۆن بێــت هەمــان كاردانەوەشــتان  ــان ب كاتێــك كاردانەوەت

بــۆ هەســتەكانتان دەبێــت.
* كاتێــك هەســتەكانتان نایــاب بێــت، هێــزی بــواری موگناتیســیەكەتان 

ــت. ــی نایبرێ ــەك دروســت دەكات كــە شــتی نەرێن پەردەی
* چەنــد زیاتــر خۆشەویســتی ببەخشــن هەســت بــە باشــی دەكــەن، بــواری 
موگناتیســیتان زیاتــر فــراوان دەبێــت، هەمــوو ئــەو شــتانەتان بــۆ رادەكێشــێت 

كــە خۆشــتان دەوێــت.

» بۆ ئەوەی شتێك ببێت پێویستە لە دڵەوە 
بیربكەنەوە«

پاشا لۆلۆمۆن
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» ئەو شتانەیی 
كە لێیان دەترسم دەبن بە راستی، لە هەرشتێك 

بشترسم دەبێت بە چارەنووسم«
 جووب
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هێزو تەندروستی
تەندروســت بــوون واتایــی چیــە؟ لەوانەیــە ئێــوە وا هەســت بكــەن تەندروســت 
ــەوە دوورە. ئەگــەر  ــوون زۆر ل ــەڵام تەندروســت ب ــن، ب ــا نەخــۆش نەب ــوون وات ب
هەســت بــە باشــی بكەیــت، یــان ئاســایی بیــت، یــان هیــچ شــتێكت نەبێــت، ئێوە 
تەندروســت نیــن، تەندروســت بــوون واتــا هەمــان هەســتی منداڵێكــی بچوكــت 
هەبێــت. منداڵــی بچــوك وزەیەكــی زۆر زۆریــان هەیــە رۆژانــە بــەكاری دەهێنــن 
جوڵــە جوڵیــان زۆرە. لەســەر پێیەكانییــان وەســتاون، مێشــكێكی ڕوونیــان 
هەیە، دڵخۆشــن، دوودڵی و فشــاریان لەســەر نیە. شــەوانە زۆر بەقوڵی دەخەون 
وە كاتێــك لەخــەو هەڵدەســتن بەتــەواوی هەســت بــە نوێبوونــەوە دەكــەن. بــە 
هاتنــی هــەر رۆژێكــی نــوێ هەســت بــە دڵخۆشــی دەكــەن. ســەیری ئــەو منداڵــە 

بچووكانــە بكــەن ئینجــا ئێــوە دەزانــن تەندروســت بــوون چۆنــە.
دەتوانن زۆربەیی كات ئەو هەستانەتان هەبێت، لەبەر ئەوەی تەندروستیەكی 
ــان بوێــت دەتوانــن بــە  بــێ ســنوور هەیــە لــە هێــزی خۆشەویســتی! هەرچیەكت
دەســتی بهێنــن بــە تەندروســتیەكی بــێ ســنوورەوە، بــەڵام دەبێــت ئــەو دەرگایــە 

بكەنــەوە تــا وەریبگــرن!

» هەست 
و سۆزتان كاریگەری تەواوی لە سەر هەموو 

خانەكانی لە شتان دەبێت. مێشكتان و لەشتان، بیرو هۆشتان، 
سرووشتان، هەموویی وەك شریتێكی لێ دێت.«

     پۆماس پزیشكی فسییۆلۆجی
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 بڕواتان بە چی هەیە:
 ئەمــە یەكێكــە لــە ووشــە زۆر بەناوباگەكانــی جیهــان كــە ووترابێــت، 
ــەوە  ــە دڵ ــۆ ئەوەیــی شــتێك ببێــت پێویســتە ل ــە »ب ــا ئەمــە مانایــی چی ــەڵام ئای ب
بیربكەینــەوە« بیركردنــەوە لــە دڵــەوە واتــا بیركردنــەوە لــەو شــتەیی كــە 
برواتــان پێــی هەیــە. بڕواكــردن دووبارەكردنەوەیــی بیركردنەوەكانــە بــە 

ــە ســەرما زوو نەخــۆش دەكــەوم« ــە » مــن ب ــزەوە. بۆنمون هەســتی بەهێ
»مــن گــەدەم زۆر هەســتیارە« »مــن بــە زەحمــەت كێشــم دادەبەزێــت« » مــن 
هەســتیاریم هەیــە بــە فــان شــت« » قــاوە وادەكات بــە ئــاگا بــم« هەممــو 
ئەمانــە برواكردنــە، راســتی نیــن. بڕواكــردن واتــا دروســتكردنی شــتێك لــە 

مێشــكت. 
خەڵــكان زۆربەیــی باوەرێكــی خراپیــان هەیــە بــۆ تــووش بــوون بــە نەخۆشــی 
لەوەیــی باوەرێكــی باشــیان هەبێــت دەربارەیــی تەندروســتی. ئەمــە شــتێكی 
ــەوە  ــە ئاگاداركردن ــك پێویســتیان ب ــەوە خەڵ ــەر ئ ــە لەب ــاكاو نی ــە ن ــازە و ل ت
هەیــە دەربارەیــی نەخۆشــیەكانی جیهــان. لەگــەل ئەوەشــدا پێشــكەوتنی 
پزیشــكی وایــی كــردووە نەخۆشــی زۆر بێــت چونكــە ترســی خەڵــك بــۆ 

نەخۆشــی زیــادی كــردووە.
ئایــا ئێــوە هەســتی باشــتان زیاتــرە یــان هەســتی خــراپ بــۆ نەخۆشــی؟ ئەگــەر 
ئێــوە بڕواتــان وابێــت كــە لەگــەڵ هەڵكشــانی تەمــەن لەشــتان تێــك دەچێــت 
و زیاتــر توشــی نەخۆشــی دەبــن، خۆتــان ئــەو بــروا بوونــە دەبەخشــن، وەیاســایی 

راكێشــان ئەمەتــان بــۆ دەكات بــە پۆشــاك و لەبەرتــان دەكات.
كاریگــەری پلاســیبۆ لــە پزیشــكی ســەلمێنراوە كــە وزەیــی برواكردنــە. 
ــدان،  ــی راســتەقینەیان پێ ــان حەب ــا كۆمەڵێكی ــە نەخۆشــیان هێن دوو كۆمەڵ

» هەندێك 
جار ئادەمیزاد لە جیهانێكی بچووك دەچێت 

لە گەردوون دا، هەرچەندە ئادەمیزاد خۆیی نیشانەیەكە 
لە گەردوون«

 داڤید بوهم
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ــا دەرمانــی دڵخۆشــكەرە، دەرمانێكــە  ــان پلاســیبۆ ) وات كۆمەڵەكەیــی تری
دەدرێــت بــە نەخــۆش بــۆ رازیكــردن( پێــدان هــەردوو كۆمەڵــە ژانــە ســەریان 
هەبــوو. ئــەو كۆمەڵەیــی كــە پلاســیبۆیان وەرگرتبــوو زووتــر نیشــانەكانی 
نەخۆشــیەكەیان لەســەر لاكــەوت. لەبــەر ئەوەیــی هــەر شــتێك بــە تــەواوی 

قەناعەتــت پێــی هەبێــت كاریگــەری لەســەر لەشــتان دەبێــت.

وزەیی دڵتان:
ناوەوەیــی لەشــتان لــە نەخشــەیەكی سیســتەمی خــۆرو گــەردوون دەچێــت. 
دڵتــان خۆرەكەیــە و ســەنتەری سیســتەمی لــە شــتانە. ئەندامەكانــی لــە شــتان 
هەســارەكانن، هەروەكــو چــۆن هەســارەكان پشــت دەبەســتن بــە خــۆر تــا 
هاوســەنگیان گونجــاو بێــت، بەمجــۆرەش هەمــوو ئەندامەكانــی لەشــتان 

ــت. ــان هەبێ ــا هاوســەنگیەكی گونجاوت ــان دەبەســتێت ت ــە دڵت پشــت ب
زانایــان لــە پەیمانگایــی شــیكاری دڵ لــە كالیفۆرنیــا ئەوەیــان ســەلماندووە 
رێزگرتــن  و  سوپاســگوزاری  خۆشەویســتی،  بــە  كــردن  هەســت  كــە 
بەرگــری لــەش، كــرداری كیمیایــی و فیزیایــی زیــاد دەكــەن، وە ئاســتی 
فشــاری هۆرمۆنــەكان، بــەرزی فشــاری خوێــن، قەلەقــی و دوو دڵــی كــەم 

دەكــەن.

هەست كردن بە خۆشی ترپەكانی دڵ رێك دەخات
دڵ  موگناتیســی  بەرگــی  كــە  روو  خســتۆتە  ئەوەشــیان  دڵ  شــیكاری 
5000 هــەزار جــار وزە بەخشــترە لــە بەرگــی موگناتیســی مێشــك. هەندێــك 
بــە  ڕوو  دەخەنــە  دڵ  لەســەر  خۆشەویســتی  تــر كاریگــەری  زانایانــی  لــە 

»هەركاتێك 
باشترین و گەورەترین خۆشەویستی هەبوو، 
هەموو كاتێك دەرئاساش روو دەدات«
 نیلا گادەر 
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دەكات؟  تەندروســتیت  لــە  چــی  ئــاو  ئایــا  ئــاو.  لەســەر  تاقیكردنەوەیــان 
لەشــتان لــە %70 ئــاو پێــك دێــت! ناوەوەیــی ســەرتان لــە %80 ئــاو پێــك دێــت! 
ــەوە  ــان دۆزیوەت ــا و ئەمریــكا ئەوەی ــان، رووســیا، ئەوروپ ــە یاب ــەوەكان ل توێژین
كــە ئــاو چــۆن وەڵامــی ووشــە ئەرێنــی سوپاســگوزاریەكان دەداتــەوە، نــەك 
تەنیــا وزەیــی ئــاو زیــاد دەكات پێكهاتەكانــی ئاویــش دەگۆرێــت وا دەكات 
گونجــاو تــر بێــت. چەنــد هەســتە ئەرێنیەكانتــان بەرزتــر بێتــەوە شــلەیی 
لەشــتان هاوســەنگی گونجاوتــری دەبێــت، كاتێــك ئــاو رووبــەرووی هەســتی 
نەرێنــی دەبێتــەوە وەك رق لێبوونــەوە ئاســتی وزەیــی ئــاو كــەم دەبێتــەوە. وە 

كاریگــەری نەرێنــی دەبێــت لەســەر پێكهاتەكانــی ئــاو.
چ  سوپاســگوزاری  و  خۆشەویســتی  كــە  كردۆتــەوە  لــەوە  بیرتــان 
بەریەكەوتنێكــی لەســەر لــەش هەیــە؟ بیرتــان لــەوە كردۆتــەوە كــە وزەیــی 
كاتێــك  دەپارێزێــت؟  تەندروســتی  چــۆن  سوپاســگوزاری  و  خۆشەویســتی 
هەســت بــە خۆشەویســتی دەكــەن، خۆشەویســتیتان كاریگــەری لەســەر 100 

ترلیــۆن خانەیــی لەشــتان دەبێــت!

چۆن هێزی خۆشەویستی بەكاردەهێنین تا باشترین تەندروستیتان هەبێت:
بــۆ ئەوەیــی تەندروســتی و خۆشەویســتیتان هەبێــت، پێویســتە خۆشەویســتی 
بــۆ  ببەخشــن  بــاش  هەســتی  و  بــوون  نەخــۆش  هەركاتێــك  ببەخشــن! 
بۆتــان  تەندروســتی  باشــترین  تەنیــا خۆشەویســتی  چونكــە  تەندروســتیتان، 
هەڵگرتــووە. ئێــوە ناتوانــن تەندروســت بــن ئەگــەر هەســتی خراپتــان بــۆ 
نەخۆشــی  لــە  هەبێــت  ترســتان  یاخــود  رقتــان  ئەگــەر  هەبێــت.  نەخۆشــی 
ــان  ــز لێت ــەر نەخۆشــی، نەخۆشــی هەرگی ــە بەرامب ــان هەی ــا هەســتی خراپت وات
دوورناكەوێتــەوە ئەگــەر هەســتی خراپتــان بۆیــی هەبێــت. كاتێــك هەســت و 
بیركردنەوەتــان دەبەخشــنە ئــەو شــتەی كــە دەتانــەوێ، خانەكانــی لەشــتان 
پــر دەبــن لــە وزەیــی تەندروســت. كاتێــك هەســتی نەرێنــی دەبەخشــن بــۆ ئــەو 
دەبێــت!  خانەكانتــان كــەم  تەندروســتی  وزەیــی  ناتانــەوێ  شــتانەیی كــە 
كاتێــك هەســت بــە خراپــی دەكەیــت وزەیــی تەندروســتیتان كــەم دەبێــت 
بــەڵام كاتێــك هەســت بــە خۆشــی دەكەیــت لــە هەربابەتێــك- بــۆ كــەش 
و هەوایەكــی خــۆش، خانوێكــی نــوێ، هاورێیەكــت یــان پێشــكەوتنێك- 
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لەشــتان پــر دەبێــت لــە هێــزی تەندروســتی.
بلــێ  رۆژێــك  لەبەرئەمــە هەمــوو  مەزنــە،  سوپاســگوزاری چەندجارەیەكــی 
ناتوانــن  دونیــا  پارەكانــی  هەمــوو  تەندروســتم.  كــە  سوپاســگووزارم 
ــە هەمــوو شــتێك  ــە، وە ل ــاری ژیان ــەوەی ئەمــە دی ــەر ئ تەندروســتی بكــرن، لەب
بــە نرختــرە، سوپاســگوزاربە بــۆ تەندروســتیت! سوپاســگوزاری گەورەتریــن 
دڵنیایــی تەندروســتیە كــە تــا ئێســتا وەرتانگرتبێــت، چونكە سوپاســگوزاری 

بیمەیــی تەندروســتیە!
سوپاســگوزار بــە بــۆ تەندروســتیت لــە جیاتــی ئــەوەی رەخنــە لــە تەندروســتیت 
تــا  جەســتەت  لــە  بگەرێیــت  شــتێك  دوایــی  بــە  هــەر كاتێــك  بگریــت. 
جەســتەتان  ئــاوی  رێژەیــی  نەچێــت  بیرتــان  بكەیــت،  خراپــی  بــە  هەســت 
هەســتەكانتان وەردەگرێــت. لــە جیاتــی ئەمــە پێویســتە بــە هەمــوو دڵتانــەوە 
بڵێــن سوپاســگوزارم بــۆ تەندروســتی جەســتەم، وە ئــەو شــتانە پشــتگوێ 

بخــەن كــە حــەزی پــێ ناكــەن.
بــەر لەوەیــی خواردنێــك بخۆیــی یــان ئــاو بخۆیتــەوە، هەســت بــە خۆشــی بكــەن 
و سوپاســگوزاربن بــۆ ئــەو شــتەیی كــە دەیخــۆن یــان دەیخۆنــەوە. خۆتــان دڵنیــا 

بكەنــەوە كــە گەشــبین بــن كاتێــك لــە ســەر خــوان دادەنیشــن.
واتــا  دەیخــۆن  كــە  خواردنەیــی  ئــەو  بــۆ  دەبــن  سوپاســگوزار  كاتێــك 
خۆشەویســتیتان بــە خشــیوە بــۆ خواردنەكــە بەمــەش توانیوتانــە پێكهاتەیــی 
ئــاوی خواردنەكــە بگــۆرن كــە كاریگــەری لــە ســەر لەشــتان دروســت 
دەكات.هەســتە ئەرێنیەكانتــان لــە خۆشەویســتی دەتوانێــت پێكهاتەیــی ئــاو 

لــە هەمــوو شــتێك بگۆرێــت- بۆیــە وزەی بــۆ بەكاربهێنــن.
دەتوانــن خۆشەویســتی و سوپاســگوزاری و وزەكانیــان بەكاربهێنــن كاتێــك 
ئــەوە  خەیالــی  ئەگــەر  بەكاردەهێنــن.  تەندروســتی  چارەســەرێكی  هــەر 
بكــەن كــە باشــتر بــن ئــەوا بــاش دەبــن، دەتوانــن هەســت بــە باشــبوون بكــەن، 

»پێشبینی 
كردن و دەرئاسا واتایی هەمان شت دەدەن« 

       پرنتس مولفۆرد
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وە ئەگــەر بتوانــن هەســت بكــەن دەشــتوانن وەریبگــرن. تــا ببینــن كــە 
تەندروســتیتان بــاش بــووە. پێویســتە خۆشەویســتی لــە %50 زیاتــر ببەخشــن. 

ــۆ تەندروســتیە. ــی نەخۆشــی ب ــی خال ــا %51 لوتكەی تەنی
ــن  ــۆ پەســتانی خوێ ــان پشــكنین ب ــان دەكــەن ی ــۆ چاوت ــك پشــكنین ب كاتێ
پشــكنینەكان  ئەنجامــی  دەكــەن،  پشــكنینی گشــتی  یاخــود  دەكــەن، 
وەردەگرنــەوە یــان هــەر شــتێكی تــر پەیوەنــدی بــە تەندروســتیتان هەبێــت، زۆر 
گرینگــە هەســت بــە باشــی بكــەن لــەو كاتەیــی پشــكنینەكە دەكــەن 
بــۆ ئــەوەی ئەنجامــی بــاش  وە لــە كاتــی ئەنجامەكانیــش وەردەگرنــەوە، 
وەربگرنــەوە. لــە هێــزی راكێشــان ئەنجامــی پشــكنینەكان پەیوەســتە بــەو 
شــەپۆلەیی كــە ئێــوە لەســەرین، لەبــەر ئــەوە بــۆ ئــەوەی ئەنجامێكــی بــاش 
وەربگــرن پێویســتە لەســەر ئــەو شــەپۆڵە بــن كــە دەتانــەوێ. ئەنجامــی هەمــوو 
بارودۆخەكانــی ژیانتــان پەیوەســتە بــە شــەپۆلی خۆتــان لەبــەر ئــەوەی ئەمــە 
ــن  ــاش دابنێ ــە شــەپۆڵێكی هەســتی ب ــان ل ــەوەی خۆت یاســایی راكێشــانە!بۆ ئ
دەربارەیــی تاقیكردنــەوەكان، خەیــال بــۆ ئەنجامــەكان بكــەن بــەو شــێوەیەی 
كــە دەتانــەوێ وە هەســت بــەوە بكــەن كــە هەمان ئەنجــام وەردەگرنەوە. هر 
پێشــبینیەك بكــەن دەتوانرێــت رووبــدات، بــەڵام پێویســتە لەســەر شــەپۆلێكی 

بــاش بــن بــۆ ئــەوەی دەرئەنجامــی بــاش وەربگــرن.
 خەیــاڵ و هەســت بــەو تەندروســتیە بكــە كــە دەتەوێــت بــۆ جەســتەت.ئەگەر 
ــەوەی باشــترین  ــۆ ئ ــت، خۆشەویســتی ببەخشــە ب ــاش بێ ــت ب ــەوێ چاوەكان دەت
بینینــت هەبێــت خەیــاڵ بكــە كــە هەتــە. خۆشەویســتی بــۆ باشــترین جەســتە، 
بــۆ لەشــێكی بــاش، تەندروســتی ئەندامــەكان ببەخشــە وە سوپاســگوزار 
بــە بــۆ هــەر شــتێك كــە هەتــە! جەســتەتان دەگۆرێــت بــۆ ئــەو شــتەیی كــە 
دەتانــەوێ، بــەڵام تەنهــا بــە هۆیــی هەســتەكانتان و سوپاســگوزاریتان دەبێــت.

» كە خۆشەویستیتان گەشەی كرد، جوانیش گەشە 
دەكات. لە خۆشەویستیدا تەنیا جوانی روح هەیە«
قەشە ئاغستینوس
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 هــەر خولەكێــك كــە خۆشەویســتی دەبەخشــیت بــۆ تەندروســتیت، هێــزی 
خۆشەویســتی شــتە نەرێنیەكانی جەســتەت لا دەدات! ئەگەر بینیتان ســەختە 
هەســت بــە باشــی بكــەن دەربارەیــی تەندروســتیتان، هەمــووی ئەوەیــە هەســت 
ــەو  ــان دەورە دەدەن ب ــەم جــۆرە خۆت ــۆ هەرشــتێك، ب ــە خۆشەویســتی بكــەن ب ب
شــتانەیی كــە خۆشــتان دەوێــت، وە زۆر شــت بەكاربهێنــن بــۆ ئــەوەی تــا 
پێتــان بكرێــت هەســت بــە باشــی بكــەن. ســەیری ئــەو فیلمانــە بكــەن كــە 
دەتانخاتــە خۆشەویســتی، ســەیری ئــەو فیلمانــە مەكــەن كــە واتــان لێــدەكات 
هەســت بــە خەمبــاری بكــەن. گــوێ لــەو گۆرانیانــە بگــرن كــە هەســت 
بــە باشــی دەكــەن لــە گەڵــی دا، لەگــەڵ ئــەو خەڵكانــە بــن كــە نوكتەتــان 
بــۆ دەگێرنــەو دەتانخەنــە پێكەنیــن. خۆتــان دەزانــن چیتــان خــۆش دەوێــت، 
باشــترین شــت لــە لاتــان چیــە، خۆتــان دەزانــن چ شــتێك دڵخۆشــتان دەكات. 
پرۆســەیی دروســتكردن بــە كاربهێنــن. كلیلــی وزە بەكاربهێنــن. بیرتــان 
بێــت خۆشەویســتی لــە %51 ببەخشــن تــا بگــەن بــە لوتكەیــی خاڵــەكان بــۆ 

گۆرینــی شــتەكان.
ئەگەر دەتانەوێ یارمەتی كەســێك بدەن كە زۆر نەخۆشــە، دەتوانن یاســایی 
دروســت كــردن بەكاربهێنــن، وزەیــی ئێــوە دەتوانێــت ئــەوان بەرزبكاتــەوە بــۆ 

ئــەو شــەپۆڵەیی تــا تەندروســتی وەربگــرن.

جوانی لە خۆشەویستیەوە دێت:
جوانــی هەمــووی لــە هێــزی خۆشەویســتیەوە دێــت. جوانــی بــێ ســنوور ئامادەیــە 
بۆتــان لــە خۆشەویســتیدا، بــەڵام كێشــە لەوەیــە زۆربــەی خەڵــك ئەوەنــدەی هەڵــە 
و رەخنــە لــە لەشــیان دەگــرن ئەوەنــدە رێــزی لێناگرن.كــە ســەیری هەلەكان 

» لە زانستی 
بایۆلۆجیدا هیچ شتێك نەسەلمێندراوە كە بتوانێت 

رێگا لە مردن بگرێت. پێشنیاری من ئەوەیە ئەو شتەی كە ناتوانین 
بە سەریدا زاڵ بین كاتە، هەندێك جار بەر لەوەی زاناكان شتێك 

بدۆزنەوە شتەكە روودەدات كێشەكە ئا لەمە دایە«
ریتشارد فاینمان
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دەكــەن زیاتردڵتەنــگ دەبــن و رەخنەیــی زیاتریــش لــە خۆتــان دەگــرن.
چەنــد زیاتــر دڵخــۆش بــن زیاتــر جــوان دەبــن. لۆچەكانــی روخســارتان نامێنێــت، 
پێســتان توندتــر دەبێــت و دەگەشــێتەوە، قژتــان زیاتــر دەبێت،چاوەكانتــان 
دەگەشــێتەوە، رەنگتــان خۆشــتر دەبێــت،وە زۆر لەوانــەش زیاتــر، ســەیری ئــەو 
ســەلماندنانە بكــەن كــە جوانــی لــە خۆشــیەوە دێــت كاتێــك لــە هەرشــوینێك 

بیــت خەلــك هەســت بەمــە دەكات.

بەراستی لەو تەمەنە دەردەكەون كە هەستی پێ دەكەن:
تێكســتە مێژویــەكان دەلێــن كــە مــرۆڤ بــەر لــە هــەزاران ســاڵ ژیــاون. 
ــج  ــان پێن ــاون هەندێكــی تری ــی هەشــت ســەد ســاڵ ژی ــان نزیكەی هەندێكی
ــژی تەمــەن شــتێكی ئاســاییە،  ــەڵام درێ ــاون، ب ــا شــەش ســەد ســاڵ ژی ســەد ی
ئایــا چیــان بەســەر هاتــووە؟ خەڵــك بــۆ ئــەو شــتە دەگۆرێــت كــە بڕوایــی پــێ 
هەیــە. خەڵــك نــەوە لــە دوایــی نــەوە گــۆراوە. لــەو كاتــەوەی لــە دایــك بوینــە 
لــە دڵمــان و مێشــكمان ئەوەیــان چانــدووە كــە تەمەنێكــی درێژمــان هەبێــت. 
لــە بــەر ئەوەیــە هــەر لــە تەمەنــی زووەوە بیــر لــەوە دەكەینــەوە كــە كاتێكــی 
زۆر بژیــن، وە تەمەنییشــمان بــەوە دەردەكەوێــت كــە پرۆگرامــی بــۆ دادەنێیــن.
ــا  ــە بیكــە، هیــچ بەربەســتێك مەخــە پێــش ژیانــت . تەنی ئەگــەر توانــات هەی
شــت ئەوەیــە كــە بیكــەن هەمــوو ســنوورەكانی بــەردەم ژیانتــان بشــكێنن، 
هــەر مرۆڤێــك كــە ئەمــە دەكات گۆرانــكاری لــە مرۆڤایەتــی دروســت 
ــش  ــی تری ــەوەی مرۆڤ ــەر ئ ــر لەب ــۆ كەســانی ت ــەك ب ــە وانەی ــت ب دەكات دەبێ
هــەن ئــەو گۆرانكارییــە پەســەند دەكــەن و بروایــی پــێ دەكــەن و هەســتی 

پــێ دەكــەن.
شــتێكی  تەمــەن  كــە  كــرد  بــەوە  هەســتت  و  كــرد  بــروات  كاتێــك 
بروایــە  ئــەو  لەشیشــتان  و  ئەندامــەكان  و  خانــەكان  نیــە،  برواپێكــراو 
وەردەگــرن . هەســت بــەوە بكــەن كــە گەنجــن، هەســتی بــە تەمەنبــوون 
فــرێ بــدەن. هەســت كــردن بــەوەی كــە بــە تەمــەن بوونــە تەنیــا برواكردنێــك 
هــەر  بگــۆرن  فرمانەكانتــان  دەتوانــن   . لەشــتان  پرۆگرامــی  دەبەخشــنە 

كاتێــك بتانــەوێ بــە گۆرینــی ئــەو شــتەی كــە برواتــان پــێ هەیــە!
چــۆن برواكردنەكانتــان دەگــۆرن؟ بــە بەخشــینی خۆشەویســتی! برواكردنــە 
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نەرێنیــەكان وەك برواكــردن بــەوەی كــە تەمــەن ســنووردارە یــان نەخۆشــی، 
دەبەخشــی،  خۆشەویســتی  هەركاتێــك  ســەرهەڵنادا.  خۆشەویســتیەوە  لــە 
هەركاتێــك هەســت بــە باشــی دەكەیــت، خۆشەویســتی بەرێگایــەك نەرێنــی 

ــان دەدات. ــەوە كــە ئازارت ــەكان دەتوێنت ــە نەرێنی و برواكردن

خۆشەویستی راستیە:
كاتێــك كــە منداڵێكــی بچــووك بــوون، نــەرم و شــل بــوون چونكــە زۆربــەی 
برواكردنــە نەرێنیەكانــی ژیانتــان نەدیبــوو دەربــارەی خۆتــان. كــە بــە تەمەنتــر 
بــوون زۆر هەســتی نەرێنــی و ســنوور وای كــرد كــە چــی تــر نــەرم نەبــن. ئەمــە 

ژیانێكــی نایــاب نییــە، ئەمــە ژیانێكــی ســنووردارە.
چەنــد زیاتــر خۆشــتان بوێــت، زیاتــر هێــزی خۆشەویســتی نەرێنیەكانــی لــەش 
و هــۆش و بیرتــان دەتوێنتــەوە. وە دەتوانــن هەســت بــە خۆشەویســتی بكــەن 
تــا هەمــوو شــتە نەرێنیــەكان لابــدات كاتێــك دڵخۆشــن، سوپاســگوزارن، وە 
هەســت بــە خۆشــی دەكــەن. دەتوانــن هەســت بكــەن! هەســت بــە ڕووناكــی 

بكــەن، هەســت بــە ترۆپكــی گــەردوون بكــەن.
چەنــد زیاتــر خۆشەویســتی ببەخشــن، تێبینــی ئــەوە دەكــەن كــە تەندروســتی 
ــكاری دەكات. تامــی خــواردن باشــتر دەكــەن،  ــە گۆران لەشــتان دەســت ب
تــر دەبێــت. كاتێــك  رەنگــەكان رەونەقدارتــر دەبــن، دەنگــەكان ڕوون 
خۆشەویســتی دەبەخشــن وە دەرئاســاكان تاقــی دەكەنــەوە، گومانتــان لــەوە 

نابێــت كــە خۆشەویســتی ســەرچاوەی تەندروســتیە!
خۆشەویستی لە دوایی هەموو دەرئاسایەكە ) معجیزە(

ــە ئەنجامــی كاركردنــی  ــە ژیانمــان ڕوودەدات ل هەمــوو دەرئاســایەك كــە ل
لــە  خــۆلادان  دووركەوتنــەوەو  بــە  ڕوودەدات  دەرئاســا  بــووە.  خۆشەویســتی 
ڕەشــبینی وە تەنهــا ســەرنج و تیشــك بخەنــە ســەر خۆشەویســتی. تەنانــەت 
ئەگــەر بــە درێژایــی ژیانــت رەشــبینیش بووبیــت، ئــەوا هەرگیــز زۆر درەنــگ 

نیــە.
رەشــبینی بــە تــەواوی ئەوەیــە كــە پیاوێــك بــە تــەواوی باســی خــودی خۆیــی 
ــەروی هەواڵێكــی  ــەوە ڕووب ــەوە ماڵ ــك دەگەرێت ــی. كاتێ ــە نەرێن ــت ب كردبێ
چــاوەروان نەكــراو دەبێتــەوە لەلایــەن خێزانەكەیــی، بۆنمونــە ڕەشــبینی ئــەوە 
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بێــت كــە ئاخــۆ ســێ منداڵەكەیــی چــۆن دەژیــن. بــەڵام درك بــەو راســتیە 
نــاكات كــە چــۆن ئــەو بیركردنــەوەو هەســتە نەرێنیانــە یــاری بــە خــودی 

خۆیــی دەكــەن.
ــان كاتــدا خێزانەكــەی دووگیــان بــوو، توشــی بارێكــی لــە  هــەر لــە هەم
نــاكاو بــوو كاتێــك گەیاندیــە نەخۆشــخانە و بەشــی فریاگــوزاری ووتیــان 
كــە منداڵەكــە لــە دایــك دەبێــت، ســێ پســپۆریی جیــاواز ئاماژەیــان بــەوە كــرد 
كــە منداڵەكــە 23 هەفتەیــە، وە ئــەو منداڵــە هیــچ شانســێكی ژیانــی نیــە. 
پیاوەكــە كەوتــە ســەر چــۆك هەرگیــز پێشــبینی ئــەوەی نەكردبــوو كــە 

منداڵەكەیــی لــە دەســت بــدات.
لــە ســوچێكی  پیاوەكــە هــەر  بــوو  دایــك  لــە  ئەوەیــی منداڵەكــە  دوایــی 
ژوورەكــە وەســتابوو دەیویســت منداڵــە تــازە لــە دایــك بووەكــەی ببینێــت، 
بچوكتریــن منــداڵ بــوو كــە لــە دایــك بووبێــت، درێژیەكەیــی تەنیــا 10 ئینــج 
بــوو كێشیشــی 12 ئۆنــس بــوو. پەرســتارەكان خەریكــی ئــەوە بــوون بــە 
ئامێــری هەواگۆركــێ هــەوا بخەنــە ســنگی منداڵەكــە، بــەڵام هــەر رێژەیــی 
لــە دەســت  لێدانــی دڵــی كەمــی دەكــرد. پســپۆرەكان ووتیــان هیچمــان 
هەوڵبــدەن.  دەیــووت »تكایــە«  تەنیــا  منداڵەكــە  باوكــی  بــەڵام  نایــەت، 
ــی  ــری هــەوا گۆركێیەكــە ســنگی منداڵەكەی ــوو ئامێ ــەدا ب ــەو كات ــا ل ئ

پڕكــرد لــە هــەوا وە رێژەیــی لێدانــی دڵــی بەرزبــۆوە.
چەنــد رۆژێــك دوایــی ئــەوە گشــت پزیشــكانی نەخۆشــخانەكە دەیانــووت 
ــی  ــی ژیان ــە درێژای ــی ب ــەو باوكەی ــەوەی ئ ــە ئەنجامــی ئ ــوو، ل ئەمــە دەرئاســا ب
رەشــبین بــوو ئــەم جــارە خەیالێكــی دروســت كردبــوو، خەیاڵــی ئــەوەی كــە 

ــان هەڵدێــت.  ــە ژیانی ــە خۆرێــك دەبێــت ل ــەو منداڵ ئ
كاتێــك كــە بەیانیــان دەچــوو بــۆ كاركــردن سوپاســی خوایــی دەكــرد كــە 

ئــەم شــەویش منداڵەكەیــی لــە ژیــان مــاوە.
هەمــوو رۆژێــك كوڕەكەیــی هەندێــك زیاتــر گەشــەیی دەكــرد توانــی بــە 
ســەر هەمــوو كۆســپەكان زاڵ بێــت، دوایــی چــوار مانــگ توانیــان منداڵەكــە 
ــوو-  ــی نەب ــچ شانســێكی ژیان ــەوە كــە هی ــەوە ماڵ لەگــەل دایكــی بگەرێت

گەرایــەوە ماڵــەوە.
خۆشەویستی لە دوایی هەموو دەرئاسایەكە
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خاڵەكانی وزە
* چ شــتێك بــە بەردەوامــی ببەخشــیتە جەســتەت بەهۆیــی بــاوەڕو هەســتە بــە 
هێزەكانــت هەمــان شــت لــە جەســتەت وەردەگریــەوە. دەتوانــن بــە هەســتەكان 
خانــەكان تێــر بكــەن كــە ئەندامەكانــی تــەواوی جەســتەتان دروســت دەكــەن.
* ئێــوە ڕۆڵــی پاشــا دەبینــن وە خانــەكان زۆر بــە دڵســۆزی خزمەتــی ئێــوە دەكــەن 
بــە بــێ پرســیاركردن، لەبــەر ئــەوە هەركاتێــك بیــرت لــەوە كــردەوە یــان هەســتت 
بــەوە كــرد كــە یاســایەك هەیــە بــۆ پاشــایەتی، بزانــن كــە ئــەو یاســایە لــە ناخــی 

خۆتــان دا هەیــە.
* كاتێــك بیركردنــەوەو هەســتت نەرێنــی بــوو بــۆ ئــەو شــتانەی كــە ناتەوێــت، 
هێــزی تەندروســتی خانــەكان كــەم دەكات! كاتێــك هەســتت بــە خۆشەویســتی 
كــرد بــۆ هەرشــتێك- بــۆ كەشــێكی خــۆش، خانوێكــی نــوێ، هــاوڕێ، جەســتەت 

پــڕ دەبێــت لــە هێــزی تەندروســتی.
* سوپاســگوزاری چەنــد جارەیەكــی گەورەیــە، لەبــەر ئــەوە هەمــوو رۆژێــك بڵــێ 

سوپاســگوزارم بــۆ ئــەو تەندروســتیەی كــە هەمــە.
* بــە هەمــوو دڵتــەوە سوپاســگوزار بــە بــۆ ئــەو شــتانەی كــە لــە جەســتەت هەیــە 

ئــەو شــتانە پشــت گــوێ بخــە كــە حــەزت لــێ نیــە.
* بــۆ ئــەوەی تەندروســتیت بــاش بێــت، زیاتــر لــە 50 جــار خۆشەویســتی ببەخشــە 
جەســتەت. تەنیــا 51% خاڵــی ترۆپكــی گۆرینــی جەســتەتە لــە نەخۆشــی بــۆ 

تەندروســتی.
ــاش  ــاش و ووشــەیی ب ــەوەی ب ــە بیركردن ــت، ب ــك توشــی نەخۆشــی دەبی * كاتێ
هــەوڵ بــدە چــاك ببیــەوە. لــە جیاتــی ئــەوەی خۆشەویســتی ببەخشــیە جەســتەت ببــە 

خاوەنــی تەندروســتی جەســتەت.
* خۆشەویســتی ببەخشــە بــەوەی كــە كێشــی لەشــت زۆر باشــە، لەشــێكی 

» وزەیی دڵ خۆشبوون، باشبوون، وزەیی هەر شتێك كە 
پێویستمانە لە ناخی هەر یەكێكمان دا هەیە. بوونی وزە واتا وزەیەكی 

بێ سنوورت هەبێت«
رۆبێرت گۆیلەر
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ــەوە بكــە كــە  ــی ئ ــە، وە خەیاڵ ــە، تەندروســتیەكی زۆر باشــت هەی ــت هەی نایاب
خــۆت خاوەنــی هەمــوو ئەمانــەی.

* جەســتەت دەگۆرێــت بــۆ ئــەو شــتەی كــە دەتەوێــت بــە هۆیــی هەســتكردن بــە 
خۆشەویســتی و سوپاســگوزاری.
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وزە و ئێوە

ــە- هەمــوو شــتێك! هــەر ووشــەیەك شــەپۆڵی  هەمــوو شــتێك شــەپۆڵێكی هەی
خۆیــی هەیــە، هــەر دەنگێــك، هــەر ڕەنگێــك، هــەر درەختێــك، گیانلەبەرێــك، 
داروبــارەكان، كانــزاكان، هــەر ماددەیەكــی تــر شــەپۆڵی خۆیــان هەیــە. هــەر 
جۆرێكــی خــواردن، شــلەمەنیەكان شــەپۆڵی خۆیــان هەیــە. هــەر شــوێنێك، 
شــارێك، وڵاتێــك، شــەپۆڵی خۆیــی هەیــە. پێكهاتەكانــی هــەوا، ئاگــر، زەمیــن، 
ئــاو، هەموویــان شــەپۆڵی خۆیــان هەیــە. تەندروســتی، نەخۆشــی، پــارەی زۆر، بــێ 
پارەیــی، ســەركەوتن و ســەرنەكەوتن شــەپۆڵی خۆیــان هەیــە. هــەر ڕووداوێــك، 
بارودۆخێــك، شــەپۆڵی هەیــە. تەنانــەت ناوەكەشــت شــەپۆڵی هەیــە. بــەڵام 
شــەپۆڵی راســتەقینە ئەوەیــە كــە هەســت بــە چــی دەكەیــت! هەســتەكانتان 

دەتوانــن هەمــوو شــتەكان بهێنــە نــاو ژیانتــان بــە پێــی شــەپۆڵی خۆتــان.
كاتێــك هەســت بــە دڵ خۆشــی دەكــەن، وە پارێــزگاری لــە دڵخۆشــیەكەتان 
دەكــەن ئــەوا تەنیــا خەڵكــی دڵخــۆش و بــارودۆخ و ڕووداوی خــۆش دێتــە نــاو 
ژیانتــان. بــە پێچەوانــەوە ئەگــەر هەســت بــە دڵەراوكــێ بكەیــت وە بــەردەوام 
بوویــت لەســەر دڵەراوكێیەكــەت ئــەوا خــەم و دڵەراوكێــی زیاتــر دێتــە نــاو 

ژیانــت لــە رێگەیــی خەڵــك و بــارودۆخ و ڕووداوەكان.
زانیوتانــە كــە چەنــدە گرینگــە بــەر لــەوەی دەســت بــە ژیانــی رۆژانــەت 
بكەیــت هەســت بــە باشــی بكەیــت؟ ئەگــەر كاتــت نەبێــت بــۆ ئــەوەی 
هەســتت بــە باشــی بكەیــت، ناتوانیــت شــتی بــاش لــە ژیانــت وەربگریــت. لــە 
هەمــان كاتــدا شــتی نەرێنــی بــەرەو ڕووت دێــت. زۆر ئاســانە بــۆ ئــەوەی هەســت 
ــی  ــا رێگای ــت ت ــەرت بگۆری ــی شــتەكانی دەوروب ــت، دەتوان ــە باشــی بكەی ب

هەســتت كردنــت دەگۆرێــت.

» ئێمە 
پێویستمان بەوە هەیە بگۆرێین و حەزی 
بینینی شتەكانی جیهانمان هەبێت«
مەهاتما غاندی
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سەیری فیلمی ژیانتان بكەن:

ژیــان خەیاڵێكــە! هــەر چ شــتێك كــە لــە ژیانــت ڕوودەدات زۆر خەیــاڵاوی 
تــرە لــە هــەر فیلمێكــی ســینەمایی كــە ســەیری دەكەیــت، بــەڵام بــۆ ئــەوەی 
بــە تــەواوی لــە فیلمێكــی ســینەمایی بگەیــت دەبێــت هەمــوو ڕووداوەكان 
لــەو كاتــەدا  ببینیــت، ئەگــەر ســەیری فیلمێكــی ســینەمایی بكەیــت و 
پەیوەندیەكــی تەلەفۆنیــت بــۆ بێــت، یاخــود خــەوت لێبكەوێــت، ئــەوا نازانیــت 
كــە لــە فیلمەكــە چــی ڕوویــدا. فیلمــی ژیانیشــتان بــە هەمــان شــێوەیە بــە 
تــەواوی لــە شاشــەیی ژیانــی رۆژانەتــان بــە دەردەكەوێــت، ئەگــەر خــەوت 
ــا ئــەو پەیامــە دەنگیانــەی  لێبكەوێــت و زەنگــی ئاگاداركردنەوتــان دانەن

ــە دەســتت دەچێــت. ــن ل ــۆت دێ كــە ب
ژیــان وەڵام دانەوەیــە، ژیــان تێكەڵبوونــە. ئەمــە ڕووداو نیــە، هــەر تاكــە شــتێك 
ــان،  ــاو ژیانت ــە ن ــە. هــەر شــتێكی نــوێ كــە دێت ــان شــەپۆڵێكی هەی ــە ژیانت ل
ــی  ــت بۆن ــە. هەرشــتێك كــە دیبینی ــوەی هەی ــان شــەپۆڵی ئێ ــە هەم ــی وای مانای

دەكەیــت گوێــت لــێ دەبێــت لەســەر شــەپۆڵی ئێوەیــە.
پۆلیســی  لەنــاكاو  لێدەخــورن  ئۆتۆمۆبیــل  لەبەرچــی كاتێــك  دەزانــن  ئــەوە 
ــك  ــە كاتێ ــر لێیدەخــورن. هــۆكاری ئەمــە ئەوەی ــن زۆر ووریات هاتووچــۆ دەبین
پۆلیســی هاتووچــۆ دەبینــن زۆربــەی كات پێتــان دەڵێــت » زۆر ووریابــن لــە 
كاتــی لێخوریــن« بینینــی پۆلیســی هاتووچــۆ زۆر مانــا دەگەینێــت لەبەر ئەوەی 
كاتێــك دەیبینــن ئــەو پرســیارە لــە خۆتــان دەكــەن » كــە چ شــتێكمان پــێ 
دەڵێــت« بــە شــێوەیەكی گشــتی پۆلیــس یاســاتان بیردەخاتــەوە. لەبــەر ئــەوە 

» كاتێك 
سەیری سیستەمی خۆر دەكەین، دەبینین زەوی لە 

دووریەكی دروست دایە لەگەڵ خۆر تا گەرمی و ڕووناكی تەواو 
وەربگرێت. ئەمە بە شانس و رێكەوت ڕوونادات«

 نیوتن
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پۆلیــس دەبێتــە پەیامێــك بــۆ ئــەو كەســانەی كــە پەیــرەوی داواكاریەكانــی 
یاســا ناكــەن لــە ژیــان.

چ  دەكەوێــت،  فریاكەوتــن  ئۆتۆمۆبیلــی  زەنگــی  لــە  گوێتــان  كاتێــك 
شــتێك دێتــە بــەر گوێتــان؟ پێتــان دەلێــت سوپاســگوزار بــە بــۆ تەندروســتیت. 
خۆشەویســتیتان بیــر دەخاتــەوە تــا بیبەخشــن وە سوپاســگوزاری تەندروســتی 
كەســەكانی ژیانتــان بــن. تەنیــا ئێــوە مانایــی شــتەكانی دەوروبەرتــان دەزانــن، 
بــەڵام دەبێــت ووریابــن كــە چ شــتێك لــە دەوروبــەری ئێــوە ڕوودەدات لەبــەر ئــەوە 

ــی پەیامــەكان وەربگــرن. ــن پرســیاربكەن وە مانای دەتوان
ئێوە دەتوانن پەیام ببەخشــن و لە هەمانكاتیشــدا وەریشــی بگرنەوە. كاتێك 
ــی  ــە گفتوگۆی ــت ل ــد ووشــەیەك بێ ــەت ئەگــەر چەن شــتێك دەبیســتن، تەنان
نێــوان دوو كــەس كــە بــە زمانێكــی بێگانــە قســەدەكەن لــە نزیكــی 
ئێــوە، ئەگــەر بتوانــن گوێبیســتی ووشــەكان بــن ئــەو ووشــانە مانایەكیــان 
دەبێــت لــە ژیانتــان ئــەو ووشــانە پەیامێكــە بــۆ ئێــوە دەتانگەرێنتــەوە نــاو ژیانــی 

خۆتــان.
ئەگــەر گەشــتێك بكــەم تێبینــی نیشــانەو ووشــەكان بكــەم، ئــەوا زۆربەیــی 
ووشــەكان مانایەكیــان بــۆ مــن دەبێــت، پەیامێكــە بــۆ مــن، دۆســتایەتیم 
توانیومــە لەســەر هەمــان شــەپۆڵی  ئــەوەی  لەبــەر  پەیــدا دەكــەن،  لەگــەڵ 
ئەوانــدا بــم. ئەگــەر لەســەر شــەپۆڵێكی جیــاواز بــم مانایــی وایــە مــن تێبینــی 

ووشــەو گفتوگۆكانــم نەكــردووە.
هــەر تاكــە شــتێك كــە لــە دەوروبــەری منــدا هەیــە قســە لەگــەڵ منــدا 
دەكات، پەیامێــك بەمــن دەبەخشــێت و بۆشــم دەگەرێتــەوە. ئەگــەر تەنیــا 
تێبینــی ئــەوە بكــەم كــە كەســانی دەوروبــەری مــن دڵخــۆش نیــن بەهەمــان 
شــێوە منیــش ناتوانــم دڵخــۆش بــم، لەبــەر ئــەوە پێویســتە شــتەكانی دەوروبــەری 

ــە دڵخۆشــی بكــەم. ــا هەســت ب خــۆم خۆشــبوێت ت
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سیمبوڵە نهێنیەكانتان:
ئێــوە دەتوانــن یــاری لەگــەڵ یاســایی ڕاكێشــان بكــەن بــە داواكردنــی هێــزی 
خۆشەویســتی. بیــر لــەو شــتانە بكــەوە كــە خۆشــت دەوێــن، وە بیانكــە بــە 
ســیمبوڵی هێــزی خۆشەویســتی. هەركاتێــك ســیمبوڵێكتان دەبێــت یاخــود 
گوێبیســتی دەبــن ئــەوا هێــزی خۆشەویســتی لەگــەڵ ئێوەیــە. مــن درەوشــانەوەو 
ڕووناكیــم كــردووە بــە ســیمبوڵی ژیانــم، لەبــەر ئــەوە كاتێــك خــۆر بــەر چــاوم 
دەكەوێــت، یــان ببینــم رووناكــی خــۆر دەدرەوشــێتەوە، یــان هــەر شــتێكی تــر 
ببینــم كــە بدرەوشــێتەوە و ڕووناكــی لــێ دەربچێــت، ئــەوا دەبێــت بــە هێــزی 
خۆشەویســتیم و لەگەڵــم دەبێــت. كاتێــك زۆر دڵخــۆش دەبــم و خۆشەویســتیم 
زۆر دەبێــت هەســت دەكــەم ڕووناكــی لــە هەمــوو شــتێك دەدرەوشــێتەوە. 
خوشــكەكەم پەلكــە زێرینــە بەكاردەهێنێــت وەك ســیمبوڵ، وە كاتێــك 
هەســت بــە خۆشەویســتی دەكات و سوپاســگوزار دەبێــت پەلكــە زێرینــە 
لــە هەمــوو شــتەكانی دەوروبــەری دەبینێــت. بــە هەمــان شــێوە ئێــوەش دەتوانــن 
ئەســتێرەكان، زێــر، زیــو، یــان ڕەنگــەكان، گیانلەبــەر، باڵنــدە، درەخــت، 
یــان دەنــگ  یــان گــوڵ بەكاربهێنــن وەك ســیمبوڵ. دەتوانــن ووشــەكان 
بەكاربهێنــن وەك ســیمبوڵی نهێنــی. تەنیــا ئەوەیــە زۆر ووریــا بــن لــەوەی كــە 

هەڵــی دەبژێــرن شــتێك بێــت بــە تــەواوی خۆشــتان بوێــت.
و  ئاگاداركــردن  وەك  هەڵبژێــرن  ســیمبوڵێك  دەتوانــن  دەتانــەوێ  ئەگــەر 
ــزی خۆشەویســتی، كاتێــك گەشــتێك دەكــەن، دەســت  نیشــانەیەك وەك هێ
لــە جــل و بەرگەكانتــان دەدەن- هەمــووی ئاگاداركردنــەوەو پەیامێكــە بــۆ 
ئێــوە. هیــچ شــتێك لــە ژیــان بــە ڕووداو نیــە- هەمــوو شــتێك دیاردەیەكــە- لەبــەر 

ئــەوە هەمــوو شــتێك شــەپۆڵی خۆیــی هەیــە.

» بە بێ گومان، زانیاری قوفلێكە 
كلیلەكەشی پرسیاركردنە«

 جەعفەر الصادق – سەركردەیەكی 
ئیسلام بووە
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ژیان خەیاڵێكە:
ــت  ــە كــە هەمــوو كەســێك دەتوانێ ــم هەی ــك پەیوەندی خۆشەویســتی و هەندێ
هەیبێــت. مــن دەمــەوێ ئــەوە لەگــەڵ ئێــوە بــەش بكــەم كــە هەمــە كــە چــۆن 

ڕۆژانــە ژیانــم بەســەر دەبــەم بــە پێــی ئــەو زانیاریانــەی كــە هەمــە.
هەركاتێــك بەیانیــان لەخــەو هەڵدەســتم، سوپاســگوزاری ئــەوەم كــە دەژیــم و 
بــۆ هەمــوو كەســێك و هەمــوو شــتێكی ژیانــم. هەمــوو بەیانیــەك 15 خولــەك 
هەســت بــە خۆشەویســتی شــتەكانی دەوروبــەرم دەكــەم وە ئــەو خۆشەویســتیە 
دەبەخشــمە جیهــان. خەیــاڵ بــۆ ڕۆژەكــەم دەكــەم. خەیــاڵ دەكــەم و هەســت 
بــە خۆشەویســتی دەكــەم بــۆ ئــەوەی رۆژەكــەم بــە باشــی تێپــەر بێــت، بــەر 
لــەوەی ئــەوە بكــەم بــۆ هەمــوو شــتێك هێــزی خۆشەویســتی دەخەمــە نــاو 
مێشــكم، هەســت بــە خۆشەویســتی دەكــەم، چەنــد بــۆم بكرێــت تــا هەســت 
بەباشــی نەكــەم كارەكانــم ئەنجــام نــادەم بۆنمونــە ســەیری ئیمەیڵــم ناكــەم، 

پەیوەندیــە تەلەفۆنیــە گرینگــەكان ئەنجــام نــادەم.
كاتێــك بەیانیــن جــل لەبــەر دەكــەم زۆر هەســت بــە سوپاســگوزاری دەكــەم 
بــۆ ئــەو جلانــەی كــە هەمــە، بــۆ ئــەوەی كاتــم هەیــە، هەروەهــا ئــەو پرســیارە 
لــە خــۆم دەكــەم » باشــترین جــل كامەیــە كــە ئەمــرۆ لەبــەری بكــەم؟« 

چەنــد ســاڵێك بــەر لــە ئێســتا بریــارم دا كــە یــاری لەگــەڵ یاســایی ڕاكێشــان 
ئــەو  بــە ووریایــەوە تێبینــی  لــە شــەقامێكدا دەڕۆیشــتم زۆر  بكــەم. كــە 
خەڵكانــەم دەكــرد كــە بەلامــدا تێدەپەریــن، چەنــد بمتوانیایــە بیــرو هەســتی 
ئــەوەم دەكــرد كــە ئەوانیــش  پــێ دەبەخشــین، وە خەیاڵــی  خۆشەویســتیم 
ئــەو خۆشەویســتیە وەربگــرن. دەزانــم كــە هێــزی خۆشەویســتی ســەرچاوەی 
پــارەی زۆر، پەیوەندیەكــی دڵخۆشــكەر، تەندروســتیەكی نایابــە، لەبــەر ئــەوە 
خۆشەویســتی بــە خەڵــك دەبەخشــم چونكــە دەزانــم هــەر كاتێــك ئەمــە بكــەم 

هەمــوو شــتێك وەردەگرمــەوە لــەو كاتــەی كــە پێویســتمە.
پــارەی  هەیــە، كەســێك  شــتێك  بــە  پێویســتی  دەبینــم  كاتێــك كەســێك 
نەبێــت پێداویســتیەكانی بكرێــت، تــا بــۆم بكرێــت پارەیەكــی زۆر بــۆ ئــەو 
كەســانە دەنێــرم. ئەگــەر كەســێك ببینــم كــە هەســت بــە بێــزاری بــكات، 
خۆشەویســتی بەو كەســە دەدەم. ئەگەر كەســێك ببینم كە هەســت بە خەم 
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و دڵەراوكــێ دەكات، بیركردنــەوەی ئاشــتی و خۆشــی بــەو كەســە دەدەم. 
لــە هەمــان كاتــدا كاتێــك شــتێك دەكــرم، لــە شــەقامێك پیاســە دەكــەم، یــان 
ئۆتۆمۆبیــل لێدەخــورم، هــەر كاتێــك لەنــاو خەڵــك دا بــم باشــترین شــت دەكــەم 
بــۆ ئــەوەی چەنــد بــۆم بكرێــت خۆشەویســتی ببەخشــم. هەروەهــا ئــەوە دەزانــم 
ــۆ مــن كــە  ــە ئەمــە پەیامێكــە ب ــە شــتێك هەی كاتێــك كەســێك پێویســتی ب

هەســت بــە سوپاســگوزاری بكــەم بــۆ پارەكانــم، دڵخۆشــیەكانی ژیانــم.
كاتێــك لــە فرۆكــەدام، خۆشەویســتی دەبەخشــمە كەســەكان. كاتێــك 
خواردنــەكان.  و  خەڵــك  بــە  دەدەم  خۆشەویســتی  چێشــتخانەیەكم،  لــە 
كاتێــك مامەڵەیەكــم هەیــە لــە كۆمپانیایــەك، یــان كاتێــك شــتێك دەكــرم، 

خۆشەویســتی دەبەخشــمە هەمــوان.
كاتێــك ئۆتۆمۆبیــل لێدەخــورم، خەیاڵــی ئــەوە دەكــەم كــە دەگەرێمــەوە 
ــم » سوپاســگوزارم« كاتێــك ئۆتۆمۆبیــل  ــەوە دڵخــۆش و باشــن، وە دەڵێ ماڵ
لێدەخــورم، دەلێــم » باشــترین ریــگا كامەیــە كــە بــۆی بــرۆم؟« هەركاتێــك 
لــە مــاڵ دەردەچــم یــان دەگەرێمــەوە دەڵێــم » سوپاســگوزارم« بــۆ ماڵەكــەم. 
كاتێك لە ســوپەرماركێت شــتێك دەكرم، دەپرســم، »چ شــتێكم پێویستە؟« 
وە »هەمــوو شــتێكم ئەنجــام دا؟« هەمــوو كات وەڵامەكــەی وەردەگرمــەوە
هەمــوو رۆژێــك زۆر پرســیاردەكەم، هەندێــك جــار ســەدان پرســیار. دەپرســم 
» ئەمــرۆ چــۆن دەبێــت؟« » مــن لــەو بارودۆخــە چ بكــەم؟« » باشــترین 
هەڵبــژاردن كامەیــە؟« » چارەســەری ئــەو كێشــەیە چیــە؟« » باشــترین 
هەڵبــژاردن كامەیــە كــە ئەنجامــی بــدەم؟« » چــۆن بتوانــم هەســتەكانم 

بەرزبكەمــەوە؟« » ســەیری چ شــتێك بكــەم تــا سوپاســگوزار بــم؟«

» لە ئاستەنگەكاندا، ئاسانكاری بدۆزەوە. 
لە ئاو ئاژاوەدا، سادەیی بدۆزەوە، لە ناوەراستی دژواریەكاندا 

هەڵێك بەدەست بهێنە«

ئەلبێرت ئەنیشتاین



145

تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی وزه‌

پێویســتە  دەبەخشــن،  پرســیارێك  ئێــوە  دەكــەن،  پرســیارێك  كاتێــك 
وەڵامەكــەش وەربگــرن! بــەڵام دەبێــت وریــا بــن ووریایــی ئــەوە بــن كــە چ 
وەڵامێــك دبینــن و دەبیســتن. لەوانەیــە لــە كاتــی خوێندنــەوەی هەندێــك شــت، 
گــوێ لێبوونــی هەندێــك شــت یــان لــە كاتــی خــەو بینیــن وەڵامەكەتــان 
وەربگــرن. هندێــك جــار لــە نــاكاو وەڵامەكەتــان دەزانــن. بــەڵام هەمــوو 

وەردەگرنــەوە. وەڵامەكەتــان 
هەندێــك جــار ژیــان دەمخاتــە نــاو هەندێــك كێشــەوە، بــەڵام دەزانــم كاتێــك 
شــتێك ڕوودەدات مــن خــۆم وام كــردووە كــە بــەرەو ڕووی مــن بیــت. هەمــوو 
كاتێــك مــن ئــەو پرســیارە دەكــەم چــۆن ئــەو كێشــەیەم بــۆ خــۆم راكێشــا 

دەبێــت لێشــیەوە فێربــم – تــا جارێكــی تــر دووبــارەی نەكەمــەوە.
كــە دەگەرێمــەوە ســەر هەندێــك لــەو شــتانەی وەرمگرتــووە، خۆشەویســتی 
دەبەخشــمە دەوروبــەرم چەنــد پێــم بكرێــت. ســەیری لایەنــی باشــی هەمــوو 
شــتەكان و كەســەكان دەكــەم. سوپاســگوزارم بــۆ هەمــوو شــتێك. هــەر 
كــە خۆشەویســتی دەبەخشــم هەســت دەكــەم هێــزی خۆشەویســتی بــەرزم 
دەكاتــەوە. تەنانــەت كــە خۆشەویســتی و خۆشــی دەبەخشــیت لــە هەمــوو 
شــتێك وەریدەگریەوە، هێزی خۆشەویســتی ئەو خۆشەویســتیەت بۆ چەندجارە 
دەكاتــەوە و بــۆت دەگەرێنێتــەوە! ئەگــەر یــەك جــار ئــەم هەســتە لــە ژیانــت 
ببینــی، هەرگیــز جارێكــی تــر رووبــەرووی كێشــەو ناخۆشــی نابیــت لــە ژیــان.
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خۆشەویستی هەموو شتێكتان بۆ دەكات:
دەتوانــن خۆشەویســتی بەكاربهێنــن وەك یارمەتیــدەر بــۆ هــەر شــتێك كــە 
وەك  خۆشەویســتی  هێــزی  دەتوانــن  ژیــان.  لــە  بــدەن  ئەنجامــی  دەتانــەوێ 
هێــزی  بتانەوێــت.  هــەر كاتێــك  بەكاربهێنــن  ئاگاداركردنــەوە  زەنگــی 
تەندروســتیتانە،  پارەكانتانــە،  رێكخــەری  یارمەتیدەرتانــە،  خۆشەویســتی 
سەرپەرشــتی پەیوەندیەكانتانــە، كێشــتانە، خۆراكتانــە، پەیوەندیاكانتانــە، 
وە هــەر فەرمانێكــی تــر كــە دەتانــەوێ بیبەخشــن. بــەڵام ئەوشــتانەتان بــۆ 
ئەنجــام دەدات كاتێــك لەگــەڵ خۆشەویســتی یەكدەگــرن، رێــزی دەگــرن، 
كاتێــك  تەنیــا  دەدات  ئەنجــام  بــۆ  شــتانەتان  ئــەو  دەبــن!  سوپاســگوزاری 
خۆشەویســتیتان لەگــەڵ هێزەكــەی دەبێــت بــۆ كۆنترۆڵكردنــی هــەر شــتێك 

لــە ژیــان كــە دەتانەوێــت.
یەكگرتنــی هێــز لەگــەڵ گەورەتریــن هێــز لــە ژیــان، وە كاتێــك هێــزی 
ــۆ بكــەن  ــی ب ــدەن، خەیاڵ ــەوەی شــتێك ئەنجــام ب ــۆ ئ ــت ب خۆشەویســتیتان دەوێ
ــان  ــەوە بكــەن كــە خۆشەویســتی تەواوت ــە، هەســت ب ــان هەی ــەو هێزەت كــە ئ

هەیــە لــە گــەڵ سوپاســگوزاری، تــا ئــەو شــتە وەردەگــرن.
خەیاڵەكانتــان بەكاربهێنــن وە بیــر لــەوە بكەنــەوە كــە هێــزی خۆشەویســتی 

» هیچ شتێك نیە بە ناوی باش و 
خراپ، بەڵام بیركردنەوەكانتان ئەوان دەكەن بە 

باش و خراپ«
ولیام شكسپیر

» ئەو ژیانەی كەبە خۆشەویستیەوە 
بێت پێی دەگوترێت ژیان، پر دەبیت لە دەوڵەمەندی و، 

جوانی و، وزە«
رالف هاد 



147

تریسكه‌ محه‌مه‌د ده‌شتی وزه‌

لــە  بریتیــە  بــكات. هێــزی خۆشەویســتی  بــۆ  دەتوانێــت هەمــوو شــتێكتان 
ــەو زیرەكیــە  ــان و گــەردوون. ئەگــەر بتوانــن بیــر ل زیرەكــی و زرنگــی ژی
ــە لەشــی  بكەنــەوە كــە بتوانێــت گوڵێــك دروســت بــكات، یــان خانەیــەك ل
مــرۆڤ، دەتوانــن رێــز لــەوە بگــرن كــە تەنیــا تاكــە پرســیارێك نیــە كــە 
بتوانــن بیكــەن. خۆشەویســتی هەمــوو شــتێكتان بــۆ ئەنجــام دەدات، بــەڵام 
دەبێــت لەگەڵیــدا یــەك بگــرن، بەهــۆی خۆشەویســتیەوە دەتوانــن ئــەو راســتییە 

ــان. ــە ژیانت ــە ل بزانــن كــە وزەیــەك هەی

چۆن جیاوازیەك دروست دەكەن؟
بابەتــی بچــوك  بابەتــی درێــژ هەبــوو، هەندێــك  لــە مێشــكدا زۆر  ئەگــەر 
هەیــە بەلایەكــی تــر راتاندەكێشــێت دەتانخاتــە ســەر زەوی. ناتوانــن یــەك 
بیركردنەوەتــان هەبێــت دەربــارەی هەســتی بــاش ئەگــەر لــە بابەتــە درێــژەكان 
ــەك لای  ــد وەربگــرن. چ جیاوازی ــە هەن ــا گرینگــەكان ب ــە بچوكــە ن بابەت
ئێــوە دروســت دەبێــت كاتێــك جلەكانتــان دەخەنــە نــاو ئامێری ووشــككەرەوە 
ــە ژیانــی ئێــوە دروســت دەبێــت كاتێــك  ــەوەی دایبخــەن؟ چ جیاوازیــەك ل ــەر ل ب
ئــەم هەفتەیــە تیمــی وەرزشــیەكەتان نەیتوانــی ســەربكەوێت؟ هەمــوو كاتێــك 
هەفتــەی داهاتــوو هەیــە. چ جیاوازیــەك لای تــۆ دروســت دەبێــت كاتێــك پاســت 
لە دەســتدەچێت؟ چ جیاوازیەك لای تۆ دروســت دەبێت ئەگەر میوەفرۆشــەكە 

پرتەقاڵــی لا نەمابێــت؟ 
بابەتــە بچوكــەكان فەرامــۆش بكــە، دەتوانــن دەســت بەســەر هەمــوو ژیانــت 
بگــرن ئەگــەر گرینگیــان پــێ بدەیــت، ناتوانیــت هەســت بــە باشــی بكەیــت. 

»كاتێك دڵ بەشێوەیەكی دروست بێت، 
ژیانی تاكەكانیش گەشە دەكات. كاتێك ژیانی تاكەكان 

گەشەی كرد ژینی ماڵەوەش رێك دەبێت، كاتێك ژیانی ماڵەوە رێك 
دەبێت، ژیانی نەتەوەش دەچێت بەڕێوە. وە كاتێك ژیانی نەتەوە 
دەچێت بەڕێوە، لە جیهان ئاشتی بەرپا دەبێت.« 

كونفوشیوس
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هیــچ یەكێــك لەمانــە گرینگیــان نیــە لــە ژیانــت! هیــچ كامێــك لەمانــە! 
هەســتە  لــە  پارێــزگاری كــردن  بــۆ  بكــە  ئەمانــە  بكــە!  ئاســان  ژیانــت 
باشــەكانت. لەبــەر ئــەوەی ئەگــەر بابەتــە بچوكەكانــت پشــتگوێ خســت 

ــت. ــت دروســت بكەی ــوو شــتەكانی ژیان ــۆ هەم ــت بۆشــایەك ب دەتوانی

مانایەك ببەخشە ژیان:
ئێوە مانەیەك ببەخشــنە هەموو شــتەكانی ژیان. هیچ بارودۆخێك نەبەســتراوەتەوە 
بــە بــاش و خــراپ، هەمــوو شــتێك سروشــتیە. پەلكــە زێرینــەو تــەم و مــژ نــە باشــەو 
نــە خــراپ، ئــەوان تەنیــا پەلكــە زێرینــەو تــەم و مــژن. ئێــوە مانایــەك دەبەخشــنە 
پەلكــە زێرینــە بــەوەی چــۆن هەســتی پــێ دەكــەن. ئێــوە مانایــەك دەبەخشــنە تــەم و 
مــژ بــەوەی چــۆن هەســتی پــێ دەكەن.ئێــوە مانایــەك دەبەخشــنە هەمــوو شــتێك بــەو 
رێگایــەی هەســتی پــێ دەكــەن. كار نــە باشــەو نــە خــراپ كار تەنیــا كارە، 
بــەڵام چــۆن هەســت بــە كارەكــەت دەكەیــت، ئــەم كارە باشــە یــان خــراپ بــۆ 
ئێــوە. پەیوەندیەكانتــان نــە باشــەو نــە خــراپ، تەنیــا پەیوەندیــە، بــەڵام چۆن هەســت 

بــە پەیوەندیــەكان دەكەیــت باشــە یــان خــراپ بــۆ ئێــوە.
ئەگــەر كەســێك ئــازاری كەســێكی تــر بــدات، یاســایی راكێشــان وەڵامــی 
دەداتــەوە. لەوانەیــە پۆلیــس، یاســا، یــان بــە هــەر رێگایەكــی تــر بێــت ئــەو 
شــتە وەردەگرێتــەوە كــە بەخشــیویەتی، بــەڵام یــەك شــت گرینگــە لەگــەڵ 
یاســایی راكێشــان، چ دەبەخشــین ئــەوەش وەردەگرینــەوە. ئەگــەر گوێــت 
لــەوە بــوو كــە كەســێك لەلایــەن كەســێكی تــرەوە ئــازار دراوە، بەزەیــت 
بــەو كەســە هاتــەوە كــە ئــازاردراوە، بــەلام بریــار لەســەر هیــچ كەســێك 
مــەدە. ئەگــەر بریــار لەســەر كەســێك بدەیــت وە وا بیربكەیتــەوە كــە 
كەســێكی خراپە،ئــەوا ئێــوە خۆشەویســتی نابەخشــن. وە بیركردنــەوە لــە 
كەســانی تــر وادانانیــان كــە خراپــن، ئێــوەش ئــەو كاریگەریەتــان لەســەر 
بــە خراپــی دەكــەن. هەرچیــەك ببەخشــی وەریدەگــرەوە.  دەبێــت هەســت 
ئەگــەر كەســێكتان لا خــراپ بێــت و هەســتێكی خراپتــان بۆیــی هەبێــت 
لەبــەر ئــەوەی كارێكیــان ئەنجــام داوە، ئــەو هەســتە خراپانــە بــۆ خۆتــان 
دەگەرێتــەوە! بارودۆخــی نەرێنــی لــە ژیانتــان دروســت دەبێــت. هیــچ هۆكارێــك 

ــۆ هێــزی خۆشەویســتی! ــە ب نی
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خۆشەویستی وزەیی جیهانە:
ــە  ــان جگــە ل ــە ژی ــە ل ــە. هیــچ وزەیــەك نی هێــزی خۆشەویســتی بەرامبــەری نی
خۆشەویســتی. هێــزی نەرێنــی نیــە. لــە كاتــی كــۆن دا نەرێنــی » ئەهریمــەن« 
ــان » دێوەزمــە« دەناســرا. بــوون بــە ئەهریمــەن یــان دێوەزمــە مانایــی وایــە  ی
بیركردنــەوەو هەســتی نەرێنیتــان هەیــە. هێــزی نەرێنــی نیــە، تەنیــا هێــزی 

خۆشەویســتی هەیــە.
 هەمــوو هێــزە نەرێنیــەكان كــە دەیبینیــت لــە جیهــان هەموویــان، هەموویــان لە 
ئەنجامی نەبوونی خۆشەویستیە. رەشبینی لە كەسێك، شوێنێك، بارودۆخێك، 
ڕووداو، هەمــوو كات لــە ئەنجامــی نەبوونــی خۆشەویســتیە. هێــزی خەمخــۆری 
نیــە: خەمخــۆری لــە ئەنجامــی نەبوونــی دڵخۆشــیە، هەمــوو دڵخۆشــیەك لــە 
خۆشەویســتیەوە دێــت. هێــزی ســەرنەكەوتن نیــە: ســەرنەكەوتن لــە ئەنجامــی 
نەبوونــی ســەركەوتنە. هێــزی نەخۆشــی نیــە: نەخۆشــی لــە ئەنجامــی نەبوونــی 
تەندروســتیە، تەندروســتی لــە خۆشەویســتیەوە دەبێــت. خۆشەویســتی هێــزی 
ئەرێنــی ژیانــە. وە هــەر بارێكــی نەرێنــی لــە نەبوونــی خۆشەویســتیەوە دەبێــت.
كاتێــك خەڵــك دەگاتــە لوتكەیــی بەخشــینی خۆشەویســتی، دەبینن بەخێرایی 
رەشــبینی لــە جیهــان نامێنێــت. خەیاڵــی ئــەوە بكــە! هەمــوو تاكــە خولەكێــك 
هەڵبژێــرە بــۆ بەخشــینی خۆشەویســتی، خۆشەویســتی ئێــوە جیهــان دەگەینێتــە 
و گەشــبینی  ئەوەیــە خۆشەویســتی  ئێســتا كاتــی  ترۆپكــی گەشــبینی! 
ببەخشــین. ئەمــە بــۆ ژیانتــان بكــەن، ئەمــە بــۆ وڵاتەكەتــان بكــەن. ئەمــە بــۆ 

جیهــان بكــەن.
زۆری  وزەیەكــی  ئــەوەی  لەبــەر  جیهــان،  لــە  هەیــە  زۆرتــان  وزەیــی  ئێــوە 

دەبەخشــن. خۆشەویســتی 

» هەموو پرەنسیپەكانی بەهەشت و زەوی 
لەناختان دا دەژین.«

مۆرهی تۆشیبا
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خاڵەكانی وزە
* هەمــوو شــتێك شــەپۆڵی هەیــە- هەمــوو شــتێك! تەنانــەت ئــەو هەســتانەی 

كــە شــتەكان دەهێننــە نــاو ژیانتــان هەمــان شــەپۆڵی ئێوەیــان هەیــە.
* ژیــان وەڵامتــان دەداتــەوە. ژیــان تێكــەڵ دەبێــت لەگەڵتــان. هــەر شــتێك 
ــك، كەســێك – هــەر شــتێك كــە  ــن- هــەر نیشــانەیەك، ڕەنگێ كــە دەیبین
گوێبیســتی دەبــن، هــەر بارودۆخێــك، وە ڕووداوێــك، لەســەر شــەپۆڵی ئێوەیــە.
* كاتێــك هەســت بــە خۆشــی دەكــەن، وە ئــەو هەســتە خۆشــەتان پاراســت، ئــەوە 
تەنیــا خەڵكــی دڵخــۆش، بارودۆخــەكان، ڕووداوە خۆشــەكان دێنــە نــاو ژیانتــان.

* بیــر لــەو شــتانە بكــەوە كــە خۆشــتان دەوێــت، وە بیكــە بــە ســیمبوڵی 
هێــزی خۆشەویســتی، هەركاتێــك كــە ســیمبوڵەكەت دەبینیــت یــان گوێــت 

لــێ دەبێــت، ئەمــە مانایــی وایــە هێــزی خۆشەویســتی لەگــەڵ ئێوەیــە.
* هێــزی خۆشەویســتی لەســەرووی خۆتــان دابنێــن بــۆ هــەر كارێــك كــە 
ــە  ــت ب ــە باشــی دەچێ ــك ب ــەوە بكــە كــە هەمــوو كارێ ــی ئ دەیكــەن، خەیاڵ
ــەر  ــان كــرا ب ــد بۆت ــان چەن ــە ناخت ــە خۆشەویســتی بكــەن ل ــوە، هەســت ب ڕێ

لــەوەی هــەر شــتێك بكــەن.
* هەمــوو رۆژێــك پرســیار بكــەن. كاتێــك پرســیار دەكــەن، پرســیارێك 

وەربگــرن. وەڵامەكــەش  پێویســتە  وە  دەبەخشــن، 
* هێــزی خۆشەویســتی وەك یارمەتــی دەر بەكاربهێنــن بــۆ هــەر كارێــك 
كــە دەیكــەن لــە ژیــان. هێــزی خۆشەویســتی وەك كەســێكی یارمەتیــدەرە، 

بەرێوەبــەری پارەكانتانــە، تەندروســتیتانە، پەیوەندیەكانتانــە.
* هێــزی خۆشەویســتی بەرامبــەری نیــە. هیــچ وزەیەكــی تــر نیــە لــە ژیــان 
جگــە لــە خۆشەویســتی، هەمــوو شــتە نەرێنیــەكان كــە دەیبینــن لــە ژیــان لــە 

ئەنجامــی نەبوونــی خۆشەویســتییە.

» پرسیار ئەوە نیە كە 
ئێوە بەردەوام دەبن یاخود نا، پرسیار ئەوەیە چۆن 

خۆشی لێ دەبینن«
 رۆبرت شاسمان
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وزە و ژیان

ــەوە  ــی ئ ــن خەیاڵ ــە. دەتوانی ــی نی ــەوە بــكات كــە بوون ــی ئ ــت خەیاڵ ی ناتوانێ
بكەیــن كــە لەشــمان بــە تــەواوی توانایــی ژیانــی نەبێــت، بــەڵام بــە شــێوەیەكی 
ســادە ناتوانیــن خەیاڵــی ئــەوە بكەیــن كــە بوونمــان نەبێــت. لەبەرچــی وابیــر 
ــان نەبێــت لەبەرئــەوەی ئەمــە  دەكەینــەوە؟ ناتوانــن وابیــر بكەنــەوە كــە بونت
ئــەوە بكــەن،  بتانتوانیایــە خەیاڵــی  نەبێــت! ئەگــەر  بونتــان  مەحاڵــە كــە 
دەتانتوانــی دروســتی بكــەن. وە ئێــوە هەرگیــز ناتوانــن دروســتی بكــەن! ئێــوە 
ــە  ــوە بەشــێكن ل ــەوەی ئێ ــەر ئ ــوە هــەر هــەن لەب ــك هــەن، وە ئێ هەمــوو كاتێ

دروســتكراوەكان.
ــی  ــە بابەت ــەش ناچێت ــت؟ ل ــك كەســێك دەمرێ هەروەهــا چــی روودەدات كاتێ
نەبــوون، لەبــەر ئــەوەی شــتێكی وا نیــە، بەڵكــو توخمەكانــی یــەك دەگرێــت. 
 بوونــی شــتەكانی ناختــان – راســتی ئێــوەن. ووشــەیی »بــوون« بــە ئێــوە دەڵێت 
كــە ئێــوە هەمــوو كات هــەن! ئێــوە مــرۆڤ نیــن، بەڵكــو ئێــوە بوونەوەرێكــی 
نەمــرن بــە شــێوەیەكی كاتــی لــە لەشــی مــرۆڤ دان. ئەگــەر ئێــوە هیچــی تــر 
نەبــن، بۆشــایی دروســت دەبێــت لــە گــەردوون، وە تــەواوی گــەردوون تووشــە 

بۆشــایی بەتــاڵ دەبێــت.
تاكــە هــۆكاری ئــەوەی كــە نەتوانــن ســەیری بوونتــان بكــەن دوایــی ئــەوەی 
كــە لەشــتان نامێنێــت ئەوەیــە ئێــوە ناتوانــن ســەیری شــەپۆڵی خۆشەویســتی 
ناتوانــن  ببینــن،  وەنەوشــەیی  تیشــكی ســەرووی  ناتوانــن شــەپۆڵی  بكــەن. 
دروســتكراوە.  شــەپۆلی  بەرزتریــن  كــە  ببینــن،  خۆشەویســتی  شــەپۆڵی 
شــەپۆڵی  بــە  بــگات  ووردی  بــە  نەیتوانیــوە  زانســتی  ئامێــری  گەورەتریــن 
خۆشەویســتی. بــەڵام ئەوەتــان لەبیربێــت دەتوانــن هەســت بــە خۆشەویســتی 

»ئێوە هۆكار نین بۆ هیچ شتێك تەنیا 
سوپاسگوزاری و خۆشی« 
بودا
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ــێ  ــن هەســتی پ ــن دەتوان ــەوە ئەگــەر نەتوانــن كەســێك ببین ــەر ئ بكــەن، لەب
بكەن بە شــەپۆڵی خۆشەویســتی. ناتوانن هەســت بە خەمی كەســێك بكەن 
ئەگــەر شــەپۆڵەكانتان كــراوە نەبێــت، بــەڵام كاتێــك شــەپۆڵی خۆشەویســتی 
و سوپاســگوزاریتان زۆر بــەرز بێــت دەتوانــن هەســتیان پــێ بكــەن. ئــەوان 
هەرگیــز لــە ئێــوە دوورنیــن هەرگیزیــش لێتــان جیانابنــەوە. هەمیشــە بــە 

هەمــوو شــتەكانی ژیــان دەبەســترێنەوە بەهۆیــی هێــزی خۆشەویســتی.
بەهەشت لە ناختاندایە:

تێكســتە كۆنــەكان دەڵێــن » بەهەشــت لەنــاو خۆتــان دایــە« وە ئــەو شــتەی 
كــە باســی لێــوە دەكــەن شــەپۆڵی بوونتانــە. كاتێــك كــە ئادەمیــزاد دنییــا 
جــێ دەهێلێــت دەچێتــە بەرزتریــن شــەپۆڵی خۆشەویســتی پــاك، لەبــەر ئــەوەی 
ئەمــە شــەپۆڵی بوونــە، لــە زەمانــی كۆنــدا ئــەو بەرزتریــن شــەپۆڵی پاكــە پێــی 

دەوتــرا بەهەشــت.
بــەڵام بەهەشــت بــۆ ئێوەیــە تــا لــەم ژیانــە بیدۆزنــەوە – نــەك كاتێــك لەشــتان 
ــە ڕاســتیدا  ــن. ل ــەوە، كاتێــك لەســەر زەوی ــرە بدۆزن ــا بەهەشــت لێ ــت. ت دەمرێ
تــا  بوونتانــە،  شــەپۆڵی  بەهەشــت  ئــەوەی  لەبــەر  دایــە.  لەناختــان  بەهەشــت 
بەهەشــت لــە زەوی دا بدۆزنــەوە بۆئــەوەی بژیــن لــەم ژیانــە  لەســەر هەمــان 

شــەپۆڵی بوونتــان – شــەپۆڵی خۆشەویســتی پــاك و خۆشــی.
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خۆشەویستی بۆ ژیان:
ئێــوە بوونێكــی نەمــرن. ئێــوە هەمــووكات لــە جیهانــن بــۆ ئــەوەی هەمــوو 
شــتێك تاقــی بكەنــەوە. شــتێك نیــە بــە نــاوی نەبوونــی كات لەبــەر ئــەوەی 
ئێــوە دەتانەوێــت تاهەتــا هەبــن! زۆر سەركێشــی لــە مێشــكی ئێــوە دایــە لەبــەر 
ئــەوە دەتوانــن زۆر شــت تاقــی بكەنــەوە. نــەك تەنیــا سەركێشــیەكانی زەوی، 
ــە  ــوێ ل چونكــە كاتێــك دەســتتان بەســەر زەوی گــرت، سەركێشــیەكی ن

جیهانێكــی تــر دەبینــن.
گەلەســتێرەكان، دووریــەكان، وە ژیانێكــی تــر هەیــە كــە ئێــوە ئێســتا 
ناتوانــن خەیاڵیشــی بــۆ بكەن.بــەڵام دەتوانیــن هەمیــان تاقــی بكەینــەوە.

لەبــەر ئــەوە بیــر لــەوە بكــەوە بــەدەر لــە هەمــوو ئــەو پێشــهاتانە شــتی تایبەتــی 
زۆر بچــووك هــەن كــە زۆر تایبەتــن لــەوەی كــە ئێــوە دەیزانــن لەســەر خــودی 
خۆتــان؟ بیرتــان لــەوە كردۆتــەوە كــە ئێــوە زۆر بەنرختــرن لــەوەی كــە بیــری 
لێدەكەنــەوە؟ ئێــوە، هــەر تاكێــك كــە دەیزانــن، وە هــەر كەســێك كــە 

ژیابێــت كۆتاییــان نیــە! 

مەبەستی ژیانتان:
ــن خۆشــی  ــە گەورەتری ــر ل ــە، وە چــۆن بی ــوە خۆشــی بینین ــی ئێ مەبەســتی ژیان

ــەوە؟ بەخشــین!  ــان دەكەن ژی
گەورەتریــن خۆشــی ژیــان بەخشــینە، هەمــوو كات دەبێــت تێبكۆشــن بــۆ 
ژیانتــان. ژیــان پریەتــی لــە كێشــەی یــەك لــە دوایــی یــەك، وە كاتێــك پێتــان 
ــی  ــر تێبكۆشــن و زەحمەت ــاروات دەبێــت زیات ــە باشــی ن وابێــت هیــچ شــتێك ب
زۆرتــر ببینــن. گەورەتریــن خۆشــی ژیــان بەخشــینە، وە تاكــە شــت بتوانــن 

بیبەخشــن بریتیــە لــە – خۆشەویســتیتان! 
خۆشەویســتیتان، خۆشــیتان، گەشــبینیتان، سوپاســگوزاریتان، راســترین و بێ 
كۆتاتریــن شــتی ژیانتانــە. گرانبەهاتریــن شــت لــە ژیانتــان وەك خۆشەویســتی 
ناختــان بــە نــرخ نیــە بۆتــان! باشــترین شــت ببەخشــن. خۆشەویســتی ببەخشــن 
ــۆ ڕادەكێشــێت  ــان ب ــە شــتە بەنرخەكانت ــس وای ــەوەی وەك موگناتی ــەر ئ لەب
لــە ژیــان. وە ژیانتــان بــە گرانبەهاتــر دەبێــت لــەوەی بیــری لێدەكەنــەوە، 
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لەبــەر ئــەوەی كاتێــك خۆشەویســتی دەبەخشــن، هەمــوو مەبەســتەكانی ژیــان 
بەدەســت دەهێنــن. كاتێــك خۆشەویســتی دەبەخشــن زۆر زیاتــر وەردەگرنــەوە 
لــەوەی كــە بەخشــیوتانە، بەلاچــم دەبیچــت خۆشەویســتیەكی بــێ ســنوور 

ببەخشــن.
ئیــوە بــە خۆشەویســتیوە هاتونەتــە ئــەم جیهانــە، وە تاكــە شــتە لەگــەڵ خۆتــان 
هێنابتــان. هەمــوو كات شــتی بــاش هەڵبژێــرن تــا هەســت بــە باشــی بكــەن، 
ــوو  ــەوە، وە هەم ــاك دەبێت ــان ڕوون ــە جیه خۆشەویســتی ببەخشــن، لەگــەڵ ئەم
ئــەو شــتانەی كــە خۆشــتان دەوێــت و خەونــی پێــوە دەبینــن بەدواتــان دا دێــن.
ئێــوە گەورەتریــن هێــزی گەردوونتــان هەیــە كــە لــە ناخــی خۆتــان دایــە وە 

لەگــەڵ ئــەودا، ژیانێكــی نایابتــان دەبێــت!
وزە لە ناخی خۆتان دایە.
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سەرەتای دەست پێكردن

خاڵەكانی وزە:
* ئێــوە هەمــوو كات هــەن وە هەمــوو كات دەبــن لەبەرئــەوەی بەشــێكن لــە 

دروســتكراوەكان.
* ئێــوە، هەركەســێكی تــر، وە هەركەســێكی تــر كــە ژیابێــت كۆتایتــان 

نایەت!
* بــۆ دۆزینــەوەی بەهەشــت لــە زەوی دا دەبێــت بــەو جــۆرە بژیــت لــە ژیــان كــە 

لەســەر هەمــان شــەپۆڵی بوونتــان بــن – خۆشەویســتی پــاك و خۆشــی
* گەورەتریــن خۆشــی ژیــان بەخشــینە، لەبەرئــەوەی هەركاتێــك دەبەخشــیت، 

زیتــر تێدەكۆشــن بــۆ ژیــان
* خۆشەویســتیتان، خۆشــیتان، گەشــبینیتان، سوپاســگوزاریتان، راســترین 
وەك  جیهــان  شــتەكانی  ژیانە.گرانبەهاتریــن  شــتی  كۆتاتریــن  بــێ  و 

خۆشەویســتی ناختــان بــە نــرخ نیــە بــۆ ئێــوە.
* خۆشەویســتی ببەخشــن لەبــەر ئــەوەی وەك موگناتیــس وایــە هەمــوو شــتە 

ــۆ ڕادەكێشــێت. ــان ب بەنرخەكانت

خواستی من یۆ ئێوەو بۆ جیهان ئەوەیە كە وزە خۆشەویستی و خۆشی
بهێنێت بۆ تەواوی ببونتان.
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پێویستە ئێوە ژیانێكی نایابتان هەبێت!

ــۆ بخەمــە ڕوو.  ــان ب ــە مــن دەمەوێــت ڕێگاكانــی ژیانێكــی نایابت ــەم كتێب ل
ــن. ــان بزان ــارەی ژی پێویســتە زۆر شــت دەرب

لــە  لێدەكەنــەوە، هــەر كــە  بیــری  ئێــوە  لــەوەی كــە  ژیــان زۆر ســادەترە 
ڕێگاكانــی ژیــان و وزەی ناختــان گەیشــتن و خەیاڵەكانتــان تاقیكــردەوە 

_ ژیانێكــی نایابتــان دەبێــت .

بهێڵن دەرئاساكانی ژیانتان دەست پێبكات
 وزە

 


