www.warzshidaruni.com



 
 ضؤن وةرزش بة 

توانا دةروونىيةكانت 

 ئةكةيت و

 بةختةوةرتر ئةذيت 

نووسينى //                                           عبداللة تؤفيق 

ثرؤفيسؤرو دكتؤرى                          لة سويديةوة كردويةتى 

دةروون ناس .                                            بة كوردى 
 lars – Eric Unestahl 

   Maria paij kull          
 Lars – Eric Unestahl \ Maria Paijkull 
بآ طومان , 

تؤ ئةتوانيت ! 

ضؤن وةرزش بة 

توانا دةرونىيةكانت 

ئةكةيت و 

بةختةوةر تر ئةذيت 

                                                 عبداللـة تؤفيق 

                                                 لة سويدىيةوة 

                                              كردوويةتى بة كوردى 
(( ناوةرِؤك ))
  -  ثيَشةكى .                                                          ل  7

- ثشوى لةش                                                         ل 15

     خؤت رِابهيَنة كة سةر لة نوآ وةك مندالَيَك بيت . 

- ثشوى دةروونى                                                   ل 27

      ثةيوةندى بكة بةبآ ئاطايةتةوة . 

- ويَنةى كةسيَتى خؤت                                             ل 39

      ضؤن برِوا بة تواناكانت ئةكةيت . 

- رِةفتارةكانت                                                     ل 51

      مةهيَلَة ترس ببيَتة رِيَطرت . 

- هاندان و ئامانج                                                   ل 60

      بةم شيَوةية بآ ئاطابوونت رِازى دةكةين . 

- مةزاج و خؤشى                                                   ل 71

     ثآ كةنين تايبةتىيةكى رِاستةقينةية . 

- هيَزى تازةطةرى                                                  ل 82 

     كاركردن لة ماوةى خةوتندا . 

- رِؤذى 15 دةقيقة تةرخان بكة بؤ خؤت .                       ل 90 

      طوآ لة كاسيَت بطرة و طةشة بة

      تايبةتمةندىيةكانت بدة .      

ثيَشةكى

                     ئةتةويَت طةشة بكةيت ؟ 

بآطومان , وةلآمى هةموو كةسيَكة كة من ثرسياريان لىَ دةكةم . 

ئةم وةلآمة وا ئةدريَتةوة لةبةر ئةوةى لة سروشتى مرؤظايةتىداية كة ئةيانةويَت طةشة بكةن . لةطةلَ ئةوةشدا زؤر لة طةورة بةتةمةنةكان واهةست دةكةن كة طةشةيان وةستا بيَت . زؤرشت لة ثةيوةندىية كؤمةلآيةتىيةكان و كارو ذيانى رِؤذانةياندا رِونادات و 

 من لةو باوةرِةدام كة شيكردنةوةى ئةم ثرسيارو وةلآمة ئةوةية كة ئيَمة بير لةوةناكةينةوة كة ثيَويستة لةسةرمان كة بةئاطايانة كاربكةين بؤ طةشةكردنمان . ئيَمة وا برِوا دةكةين كة طةشةكردن خؤى بة ئؤتؤماتيكى يةت . 

لةم شيَوة هةستىيةدا زؤر مةترسى شويَنى ئةبيَتةوة . 

لةهةندآ حالَةتدا خؤمان ئةخةينة بةردةم ئةو ترسةوة كةوا دةكات بةهيض جؤرآ طةشةنةكةين وة سةرةرِاى ئةوةش هةست بة نائارامى و بآ زارى بكةين . 

لةهةندآ حالَةتى تريشدا هةست بة قوربانى دانى خؤمان ئةكةين كة بةلاوازىيةوة بهيَلَين كةئةوةى يةت رِووبدات . 

ئيَمة ثيَويستة لةسةرمان كة خؤمان هةنطاوبنيَين ! 

ئيَمة ئةتوانين بةهؤى ئةو رِيَطةيةى كة بزانين ئامانجمان ضىية وةرزش بةدةرونمان بكةين . لايةنة دةرونىيةكةمان ثيَويستى بة ثاراستن هةية هةروةك لةشمان . لةطةلَ ئةوةشدا كةم كةس لة ئيَمة هةية كة بؤ ضونى تةواوى هةبآ لةبارةى ئةوةى كة ضؤن مرؤظ ئةتوانيَت بةتةواوى ثةيوةندى بة سةرضاوة ئامادةكراوة دةرونىيةكانىيةوة بكات . 

كةس بةطةشةيةكى تةواوةوة نةهاتوةتة دنيا . بةلآم لة كاتيَكدا 

ئيَمة ضالاكانة طةشةى لةشمان وةردةطرين زؤر جار ئيَمة واز لة توانا دةرونىيةكانمان ئةهيَنين كة بتوانآ ئامانجةكانى بةدةست بهيَنآ . 

لةرِيَطةى ئةوليَكؤلَينةوانةى كة كردومة لةطةلَ وةرزشةوانةكاندا توانيومةبطةمة ئةوةى كة ئةو هةلَسوكةوتانةيان بؤى هةية . . . 

بةتةواوى ضارةنوسى ببيَت . 

بآطومان , هيَشتا زؤر كةس طةشة بة دةرونى ئةكات لة رِيَطةى ئةوةى كة ئةوان طةش بينانة ثشوئةدةن لةوةى كة ئةوان ئةيكةن كة هيَدى هيَدى طةشة بةهيَزة دةرونىيةكانيان ئةدةن . بةلآم زؤركةسيش هةية كةبةرِيَكةوت ئةكةونة حالَةتيَكى ناهةقةوةو بوارةكانيان لىَ تيَك ئةضيَت بؤية ئةوان خؤيان نازانن كة ئةتوانن بةوةهةستن كة طةشة بكةين بةو شيَوةيةى كة بيانةويَت . 

مرؤظ ئةتوانيَت هيَزى دةرونى خؤى دروست بكات بة هؤى رِاهيَنان بة ئامانجة بةئاطاكانىيةوة هةروةكو كة مرؤظ ئةتوانيَت هيَزى لةشى دروست بكات . 

كاتآ من لة سالَى 1973 دةستم بةكاركردن كرد لة جيهانى وةرزشدا . 

لةو كاتانةدا بؤضونى زؤر طرنط هةبو كةضؤن وةرزشةوان سةركةتو ئةبيَت. طومان لةوةدانةبوو كة ئارةزو لةو بارةيةوة ثةيدا دةبيَت بؤ ئةوةى هةولَ بدرآ كة ضؤن طةشةبة بةهرةمةندى و لةش بدريَت بةهؤى وةرزشيَكى نوآى بآ خؤهيلاك كردنةوة. هيَشتا ثارضةيةكى طةورة لةو هةولَدانة هةروون بوو وة هةتا دةبوو زياتر بيريان لةوة دةكردةوة كةئايا ضىية وادةكات كة هةندآ لة وةرزشةكانياندا سةركةوتون و هةنديَكيشيان دؤرِاون . وةرزشى دةرونى دةست بةجآ هات . 

كاتيَك كة ثيَش برِكآ دةستى ثآكرد ثيَويستة كة كةسة بةذدار بووةكة لة توانا دةرونىيةكةيةوة تةواو ئامادةبيَت بؤ ئةوةى بتوانآ كة باشترين كات و خالَ ثيَش كةش بكات . ئةم رِاستىية جياوازى هةية لة نيَوان ئةو وةرزشكارة بةتوانايانةدا كة زؤر بةكةمى يان هةرطيز سةركةوتن بة دةست ناهيَنيَت . 

لةبةرئةوةى وةرزشةوانةكان رِةفتاريَكى ثؤستيفيان هةية بؤ طةشةكردن لة كارةكانياندا وةبةردةوامن لة هيَنان توانيم من كاربكةم لةطةلَ شيَوازيَكدا بؤ وةرزشى دةرونى دريَذخايةن . 

سودةكةيش لةبارةى ئةوةى كةمن بة تايبةت لةطةلَ وةرزشةوانةكاندا كارم كرد ئةوةيةكة ئةو شيَوازة ئةتوانريَت تاقى بكريَتةوةو ئةنجامةكةيشى بزانريَت. لةذيانى وةرزش دا شيَوازةكان ئةبينريَن و ئةنجامىكارةكانيان ئةطونجآ لةطةلَ ذيانى ئاسايى رِؤذانةمانداو وةرِاستىيةكةيشى رِونة . 

ئةمرِؤ من ئةتوانم ثيَناسةيةكى هيَزى دةرونى بكةم . 

كة ناوة رِؤكةكةى ضةند فاكتؤريَكن كة بةستراون بةيةكةوة : 

- خؤبينين بة شيَوةيةكى باش . كة برِوايةكى باش ئةدات بة تاوناكانت. 

- خؤ رِاهيَنان بةباشى لةسةر تواناى سةرنج . 

-  هةستيَكى نةطؤرِ .   

 رِةفتارى ثؤسيتيظ :

    ئةم فاكتؤرانة ئةتوانريَت رِاهيَنانى لةش بكريَت , ئةمة رِاهيَنانيَكة كة هةموان سودى لىَ وةردةطرين – نةك تةنها بؤيةك جار بةلَكو لةهةموتةواوى ذيانتا . وةرزشةوانيَكى باش هةرطيز ئةو ئةنديَشةيةى بؤنايةت كة بائيتر وةرزش نةكات لةبةرئةوةى كة ئةو طةيشتوةتة ئةو ئامانجةى كة خؤى بةتةماى بووة . بةهةمان شيَوة ئةبآ مرؤظ برِوانيَتة وةرزشى دةرونى – ئةوة شتيَكة كة ئيَمة ثيَويستمانة وةشتيَكة كة ئيَمة تةندروستيمان ثآى باش ئةبيَت . 

كة رِاهيَنان بةهيَزة دةرونىيةكانت بكةيت شيَوازيَك نىية كة بةتةنها بؤ ئةو مرؤظانة بيَت كة برِوا بةخؤ بونيان لاوازبيَت . سةرةرِاى ئةوةى كة مرؤظ خؤى لة دؤخيَكى باش دا بزانيَت هيَشتا ماوةى ئةوةى تيادا ماوة كة بةرةوثيَش تر برِوات . 

لةرِاستىدا ثيَويستىيةكة زياتر ئةبيَت لة كاتيَكدا هةست بةوة ئةكةيت كة طةشة ئةكةيت . ئةمة لة ليَكؤلَينةوةيةكدا دةركةوت كةلة سالَى 1990 دا كرا بؤ ئةو وةرزشةوانانةى كة ئةم وةرزشة يان كردبوو زؤر تر بةرةو ثيَشةوة ضوبون لةطةشةى دةرونىياندا وةبة طورِ و ئارةزووةوة ويستويانة بةردةوامين لة وةرزشى برِوا بة خؤ بونياندا ‍‍! لةو دةرفةتةدا نزيكةى 5000 وةرزشةوان بةو وةرزشة دةرونىية هةستابوون هةر لةوسالَةدا من هةستام بة هةلَسةنطاندنيَك بؤ طروثى سوئيدى كةلة ئؤلؤمثياتى ئةوسالَةدا بةذداربوون . لةو طروثةدا نزيكةى 25 لةسةدى بةذداربوةكان مةشقيان لةسةر شيَوازةكةىمن كردبوو , كةواتة لةنيوةيان كةمتر لةطروثةكة كاتيَك كة ياري يةكاني ئؤلَؤمثياتةكة كؤتايى هات توانيم كةئةوة هةست ثآبكةم كة ئةوانةى ضونة فةينالَةوة 58 لةسةديان رِاهيَنانيان لةسةر وةرزشى دةرونى كردبوو .  

لةوانةشدا كة مةداليايان بةدةست هيَنا بوو 67 لةسةديان ئةوانة بوون كة بةهةمان شيَوة ئةو وةرزشةيان كردبوو . 

لةطةلَ ئةمانةشدا وةرزشى دةرونى مةبةستى ئةوةيةكة باشترين خالَ بة دةست بهيَنآ بؤ وةرزشةوانةكة . 

ئاواتى من ئةوةية كة بةهؤى ئةم شيَوازةوة تؤ تةندروستيت باش بيَت . ثاشان ئةوة شتيَكى ترة كةثةيوةندىيةك هةبآ لة نيَوان ئةوةدا كة تةندروستى و باش بيَت وةباشترين خالَيش بةدةست بهيَنى لة وةرزشةكةتدا. 

ثاشان ئةوة دةركةوت كة كارةكةم لةطةلَ وةرزشةوانةكاندا بةهؤى وةرزشى دةرونىيةوة تةنها ئةوة نةبوو كة دةوريَكى ثؤسيتيظانةى هةبووبآ بؤ سةركةوتنيان لة وةرزشةكةياندا . ئةوةبوو يارمةتيةك بؤيان كة بؤ نموونة سةركةوتوين لة خويَندنيانداو هةروةها كارى تةواوى كردوةتة سةر تةندروستيان كة هةست بةلةش ساغى لة هةموو لةش و دةرونيان بكةن . 

من ضةند كؤرسيَكم بؤ طةشةكردنى كةسايةتى كردووةتةوة وة توانيومة ئاطادارى ئةو ثرسيارانةبم كة ئةوان خولياى بوون . 

ثرسيارةكان بةم شيَوةية دةكران : - 

- ضؤن ماناى بونى خؤم بة دةست ئةهيَنم ؟ 

-  ضؤن بتوانم طةشة بةخؤشةويستى و ثةيوةندىيةكانم بدةم ؟ 

-  ضؤن بتوانم طةشة بكةم لة كارةكةكةم دا ؟ 

-  ضىبكةم بؤ ئةوةى كةلةش ساغ و ضالاك بم ؟ 

    بؤ ئةوةى بةتةواوى لةطةلَ ئةم ثرسيارانةدا كار بكةيت ئةتوانيت ئةم ثرسيارانة بخةيتة بةردةمت و بةم شيَوةية لة يةكيان بدةيتةوة : - 

- ئامانجى ذيانم ضىية ؟ 

-  ضىبكةم بؤ ئةوةى كة بيان طةمآ ؟ 

 لةبيرماندا ثالَثيَوةنةريَك هةية كة طةشة ئةكةن . لة هؤشماندا شويَن هةية بؤ طرفت ضارةسةركردن و خؤشى دؤزينةوة . بةلآم ضةند لةوانة بوونةتة رِاستى لة ذيانتدا ؟ 

هةمووان ئةيانةوآ طةشة بكةن بةلآم كةميان طةشة دةكةن . زؤر بةيان لة شويَنيَكى ئارامى ضارةنوسىدا دةوةستن . مرؤظ ئةيةويَت بةلآم زات ناكات. 

مرؤظ ئةزانآ كةضى هةية بةلآم نازانآ كةضى وةردةطرآ . لة رِاستيدا مرؤظ يةكجار دةترسآ لةوةى كةفةشةل بهيَنآ . لةبرى ئةمانة خؤى قايل دةكات بةوةى كةسةر بةستة و بةبرِواوة دوبارة بونةوةكانى ذيانى ثةسةند دةكات. ئةوةى كة هةية لةبةردةستا هةموو شتة جوانةكان وة ئةو توانا بةهيَزةى كة مرؤظ هةيةتى هةموو ثشت طوآ ئةخرآ . 

كليلى ووشة بؤ طؤرِانكارى هاندانة . ئيَمة ثيَويستة لةسةرمان كةبةتةواوى هةست بكةين كة بةئارةزووةوة و هاندةرمان هةية بؤ ئةوةى كةلةو حالَةتةدا بةرببين و كار بكةين بؤ ئةوةى ثلانيَك دابنيَين و بطةينة ئامانجةكةمان . ئيَمة ثيَويستة برِؤينةوة قولآى بآ ئاطايمانةوة بؤ ئةوةى ئةوة بدؤزينةوة كة ئيَمة ضيمان ئةوآ لة ذيانماندا وة هةروةها ثيَويستة كة ئامانجةكانمان رِون بكةينةوة لة بآ ئاطايماندا بؤ سةركةوتنمان . 

ئةم كتيَبة زانياريت ئةداتآ كة ضؤن بآ ئاطايمان كاردةكات وة ئةتوانى ضى بكةيت بؤ ئةوةى ثةيوةندى ثيَوةببةستيت بةو شيَوة زمانةى كة ئةيةويَت . هةروةها ئةم كتيَبة شيكردنةوةية كة بؤ شيَوةى كاركردنت لةطةلَ ئةو كاسيَتةدا كة باوى وةرزشى دةرونىيةوةية . ئةو كاسيَتانة يارمةتيت ئةدات كةضالاك بيتةوة و تونات ئةداتآ كة ئامانج دابنآى و ئامانجةكانيشت بيَنيتةدى . 

مرؤظ ناتوانيَت ضوار مشقى لىَى دابنيشآ و ضاوةرِآ بكات لةشى ساغ بيَت وة سةركةوتوبيَت لة تةواوى ذيانيدا . لةرِاستىدا ئيَمة تةنها خؤمان برِيارى ئةوة ئةدةين كة تةندروستيمان ضؤن بيَت و ضةند دلَ خؤشيش هةست ثآ بكةين . 

" ئاها , بةلآم ئايا ئةوةيةكجار خؤثةرستى نىية كة خؤت بؤ طةشةكردنى خؤت تةرخان بكةيت كةلة حالَةتيَكدا جيهان بةم شيَوةيةية كةدةى بينين "   

ئةمة دةربرِينيَكى خةلَكة . 


ليَرةدا من هيض مةبةستم نىية كة جيهان بة شيَوةيةكى ترة . 

هيض رِاستىيةكى تر نىية . لةبةر ئةوةى ئيَمة بةثآى هةستى خؤمان رِاستى و رِوداوةكان لةيةك ئةدةينةوة , وة هةستى ئيَمةيش نةبينراوة , بؤية هةرطيز ناطةينة ئةو رِاستىية ثاكة .  

بةلآم هيَزى خؤيى هةية كةوادةكات ويَنةيةك دروست دةكات و رِاستيةكان شىبكاتةوة بةثآى شيَوازى خؤيان كةواى ببينن . ئةوة مةحالَة لة دةرون زانىدا كةيةك رِوداوى نيَطةتيف ببيَتة زانينى ئةوةى كةضى لة جيهاندا رِوو دةدات . ئةوة تةنانةت ئةبيَتة بينراويَكى ترسناك " شؤردنى ميَشك " لةبةرئةوةى ئةم حالَةتانة ئةمان باتةوة بةرةو هةست كردن بةنا ئوميَدى . وة هةتا بيَت خةلَكى وا دةزانيَت كة زةحمةتة هيضيان لة دةست بيَت – وة هيضيشيان ثآ ناكرآ . 

من ئةمةوآ دذة خةيالَيَك دا بنيَم لة رِيَطةى تؤ وة كة ئيَستا دةستت بة خويَندنةوةى ئةم كتيَبة كردوة . لة رِيَطةى لىَ كؤلَينةوةكانمةوة زؤر بةلَطةم دؤزيوةتةوة بؤ ئةوةى كة مرؤظ خاوةنى زؤر تواناى طةورة ترة لةوةى كة ئيَستا خؤى هةستى ثآ دةكات . 

لةطةلَ ئةوةشدا من تةواو لةوة دلَنيام كة مرؤظ ئةبيَت لة شتى بضوكةوة دةست ثآ بكات بؤ ئةوةى كة بتوانآ باشتر لةشتة طةورةكان بطات . 

ئةطةر تؤ توانيت ئارةزوو لة خؤتا ثةيدا بكةيت و توانا شاراوةكانت بخةيتة بةردةستت بؤ خؤت ئةوا تؤ بة دلَنيايىيةوة وزة و فيَربونت بةردةوام ئةبيَت و توانات ئةبيَت كة جيهانيش بةرةو باشتر بةريت . 

تةماشاى ئةوانة بكة كة باشن و بةم شيَوةيةن ئةوانة بكة بةويَنةى خةيالَت بؤ خؤت – لةطةشة كردنتدا . 

 ئةوةى ئةوان ئةتوانن تؤيش ئةيتوانى . 

لاش – ئيَريك ئونيستؤلَ 

ثرِؤفيسؤر و دكتؤرى دةرونى 

                           ثشوى لةش 

         خؤت رِابهيَنة كة سةر لة نوآ وةك مندالَيَك بيت    

كت وثرِ ثلَنطيَكى درِندة يان ورضيَكى كيَوى ئةبينى و وابةرةو رِوت هيَرش دةكات . لةيةك ضاوتروكاندن دا لةشت ئامادة دةبيَت كةيان هةلَبيَيت يان بضةنطيَت . يةك كؤمةلَ هؤرِمؤنى ستريَس ( طوشارى رِؤحى و بةدةنى ) ئةرِذيَتة ناو سورِى خويَنتةوة , ترثةى دلَت زياد دةكات . هةناسةت خيَرا تر ئةبيَت وة ثةستانى خويَنت بةرزدةبيَتةوة بة شيَوةيةكى سةير . بةهةمان شيَوةى سةيريش ضالاكى لةشت طؤرِانكارى تآ ئةكةويَت , ماسولكةى ثشت ملت رِةق دةبيَت , ماسولكةى سكت لةرزين دروست دةكات , ئةندامةكانى سكت و كؤمت خؤيان تونط دةكةن . ليكة رِذيَن و كؤئةندامى هةرست ئةوةستن لة هةمان كاتدا رِذيَنة دةرةقىيةكانت لةكاركردن ئةكةون . بؤ ئةوةى لةشت سةرمايةكى ثيَدا بيَت كاتيَك كة تؤ ئةضةنطى يان هةلَدآى لة ثيَناوى ذياندا . ضاوةكانت بةدواى شتيَكدا دةطةرِيَت و بيلبيلةى ضاوت ئةكشآ لة ترساندا , لوتت طةورة و فش ئةبيَت بؤ ئةوةى هةناسة بةئاسانى بدةيت .

هةموو ئةو توانايانةى لةشت كة ثيَويستن بؤ ئةوةى دذى ئةو ترس و هةرِةشةية بوةستن لةو ضاوتروكاندنةدا هةموو ئةشلَةذيَن و لةيةك ئةدةن . توانا بةرطرىيةكانى لةشيشت ئةضنة بةرزترين حالَةتةوة و لةشت تونط و رِةق ئةبيَت وة وزةيةكى يةكجار بةكار ئةهيَنيت لة ناوةوة و دةرةوةى لةشتا. كاريَكى باشة ئةطةر ئةم ضاوتروكاندنة هةلَبذيَرى لةو ئيستراتيجىيةدا – بةرةورِوى ئةبيَتةوة يان هةلَديَيت – تؤ ثيَويستة كةلة هةردوو هةلَبذاردنةكةتدا لةو ثةرِى ئامادةبوندا بيت . نة جةنط و نة هةلَهاتن هيضيان هةتاسةر نىية و تا طرنطترين شت لةو كاتانةدا ئةوةية كة تؤ هةموو تواناكانت لةكاردان لةوكاتةدا ! 

خؤت لةم حالَةتانةدا ئةناسيتةوة ؟ نةخيَر , بآ طومان نةخيَر . ئةم حالَةتة باسى رِوداويَك دةكات كة يةكيَك لة ئيَمة كاتى خؤى توانيببيَتى خؤى بخاتة ئةو ترسةوة , ثلَنط و ورضى شاخى زياتر لة ضيرؤكدا هةن بؤ ئةم كاتةى مرؤظ . تةنها هةولَى ئةوةبدة كة لةشت رِازى بكةيت كة ئةطةر جاريَكى تر ئةمةرِوىدا لةو ثةرِى ئامادةيى بيت بؤ ئةوةى بتوانى كة بضةنطآى يان هةلَ بيَيت . تةنانةت ئيَستايش ئيَمة لةبارةى مةترسىيةوة هةمان هةست و كاردانةوةمان هةية وةكوو ئةو مرؤظانةى كة ثيَش 10000 سالَ لة مةوبةر ذياون . هةموو هؤرِمؤنى لةش , ماسولكة و ئةندامةكانمان هةمان كاردانةوةيان هةية لةبةردةم ئةو طوشارة دةرونى و بةدةنيانةماندا وة ئةو ترسةى ئةم سةردةمةى ئيَستامان . 

تةنها جياوازىيةكةى لة وةداية كة مرؤظ لةم سةردةمةى ئيَستادا زياتر و خيَرا تر فشارى دةرونى و بةدةنى رِوى ليَوةنةكات , ترسيش زياتر لامان ئةميَنيَتةوة و لة هيض شويَنآ ئةو طةرِانةوةى خؤشىيةى لة شيش نادؤزينةوة. 

دواى ئةو حالَةتة ناخؤشانةى كة بةسةرماندا يةت و لةشمان لةنارِةحةتىداية لةشمان ئةبيَت بطةرِيَتةوة بؤ حالَةتة ئاسايىيةكةى خؤى , هةموو رِؤتينة ئاسايىيةكانى لةش كة ماسولكةكانى خاوئةبنةوة . ئةو نيشانانةى كة ئةطةرِيَنةوة بؤ حالَةتى سفر ئةوةية كة ئةو بةربةرةكانىية يان هةلَهاتنة كؤتايى هاتوةو هةردوك لة لةش و دةرون خاو ئةبنةوة . 

ئةطةر ئةو نيشانانة دةرنةكةويَت و نةهات , ماناى واية كة زؤر لة ئيَمة بة بةردةوامى لةطةلَ زؤر بةش بةرةنطارى كردندا دةذى . 

ئيَمة زؤر جار لةو هونةرةدا سةرئةكةوين كة لةيةك كاتدا ثآ بةطازو ئيستؤثدا بنيَين , بآ ئاطايانة يةكآ لة باشترين تواناكانمان ثيَشيَل ئةكةين . 

بةو شيَوةية ئيَمة سةر ئةكةوين لةو هونةرةدا كةلةيةك كاتدا ثآ بةطازو ئيستؤثدا بنيَين – بآ ئاطايانة يةكآ لة باشترين تواناكانمان ثيَشيَل ئةكةين و لةباتى ئةوةيش ئيَمة بنضينةيةك لة نةخؤشى بؤ خؤمان دادةنيَين . 

 فشارى دةرونى و بةدةنى بة باش يان بة خراث

( ستريَس ) فشارى دةرونى و بةدةنى خؤى لة خؤيدا خراث نىية – ئةو جؤرة فشارانة باش و خراثى هةية . ئةو فشارة دةرونى و بةدةنىيةى كة بة هؤى ثلَنطةكةوة يان ورضةكةوة بوو بآ طومان هةردوو شيَوة باش و خراثةكةى تيَدا بوو – ئةو بةسةر هاتة يارمةتى دا كة لةيةك ضاوتروكاندن دا هةموو لايةنة دةرونى و بةدةنىيةكانى بخاتة كار , هةروةها هةردوو لة خؤ رِةق كردن و خابوونةوةى بةيةكةوة بةستةوة . يةكةم جار لةشى لةرِةق بوندا بوو ثاشان ضويةوة بةرةو شل كردنى هةموو لةش بؤ ئةوةى كة هةموو ئةندامةكانى لةش بطةرِيَتةوة حالَةتى ئاسايى خؤى . 

بةلآم من و تؤ ضؤنين ؟ ضةند بة خيَرايى و ضؤن بةيةكجارى خاودةبينةوة دواى ئةو تونطى و رِةقبونة ؟ بةلَىَ , رِاستىيةكةى ئةوةية كة زؤر لة ئيَمة تةنانةت نةضوةتة قولآيى ئةو ثرسيارةوة . ئيَمة هيض تيَطةيشتنيَكمان نىية دةربارةى ئةوةى كةضى ئيَمة ستريَس دةكات , ضى لة ئيَمة دا رِو دةدات كة لة حالَةتى ستريَس داين يان ضؤن بتوانين كة ئيَمة بطةرِيَينةوة بؤ حالَةتى ئاسايى خؤمان دور لةو فشارانة . كةضى ئيَمة زياتر لةو فشارانةدا دةذين كة بةدةطمةن يان هةرطيز ناطةرِيَنةوة بؤ حالَةتة ئاسايىيةكةى خؤمان كة ئةويش خاوبونةوةى هةموو لةشمانة دةرونى و بةدةنى . 

ئيَمة خؤمان بةو فشارانة رِادةهيَنين بة شيَوةيةكى يةكجار نةرم كة ئيَمة زؤر جار واز لةوة دةهيَنين بةشيَوةيةك كة هةست بة نيشانةكانى نةكةيت . ثاشان كة ئيَمة هةستمان ثآى كرد ئةو كاتة ئيَمة زؤر ئاسايى تورِة دةبين و بة ئاسانى ثةست ئةبين , تونط و بآ ئارام زؤر جار لةو حالَةتةدا نازانين كة ئيَمة ضؤن ئةو دةسةلآتة بةسةر خؤماندا بهيَنينةوة بؤ ئةوةى كة ديسانةوة خاو بينةوة . 

كاتيَك كة ئةو فشارة خابونةوةى بةدوادا نةهات لةش و رِؤحمان ئةو هاوسةنطىيةى رِيَك ناكاتةوة لة هةردوو بةشة دةرونى و بةدةنىيةكةدا . ئيشارةتةكانى لةش رِونن – لةطةلَ ئةوةشدا زؤر لة ئيَمة ضاوى دةنوقيَنآ و طوآى ناداتآ . ئيَمة توشى سةر ئيَشة ئةبين , رِةق بونيَكى زؤر لةسةرشان و ثشتمان كةلة دوايىدا ئةبيَتة هؤى دروست بونى تةشنج لة ماسولكةكاندا , توشى ئازارى سك ئةبين هةر لة كؤئةندامى هةرسةوة هةتا برينى خويَناوى طةدة . . . 

لةطةلَ ئةمانةشدا هيَشتا هةر نامانةوآ بزانين رِةطى ئةو ئازارة ضىية – ئةوة ئاسانترو دلَنياترة كة بضينةلاى ضزيشك ونةخؤشخانة وة داواى ضارةسةر بكةين . بة خؤشحالَىيةوة ئةمانةوآ كة دةرمان وةرطرين بؤ كاتيَكى ديارى كراو وةبزانين كة ضاك ئةبينةوة ديسان . ذيان خؤى فيَرمان دةكات كة بةو شيَوةية ئاسان نىية .

 بة ئاطابة لةو نةخؤشىيانةى كة بة هؤى ستريَسةوة يةن

زؤر لة ميَذةوة ليَكؤلَةرةوةكان ئةوةيان ديارى كردوة كة ثةيوةندىيةكى دلَنيا هةية لة نيَوان فشارى دةرونى و بةدةنى و نةخؤشى بةدةنىيةكاندا . ئيَمة هةتا زةحمةت تر لةطةلَ هؤكانى ئةو فشارانةدا رِةفتار بكةين رِؤذانة , نارِةحةت تر توشى نةخؤشىيةكانى دةرونى و بةدةنى ئةبين كة ئةوانيش بناغةى خؤيان لة ئةو فشارةدا هةية . 

هيَشتا ئةوةندةيش نا – هةتا فشارةكان طةورةتر بيَت وا دةكات كة ئيَمة زوتر بضينة تةمةنةوة . يةكيَك لة زاناكانى بوارى ليَكؤلَينةوةى فشارى دةرونى و بةدةنى ( ستريَس ) هانس سيلى , بةم شيَوةية ئةلَىَ : - 


تةنانةت ويَنةكة زياتر نارِةحةت دةبيَت كاتيَك كة ليَكؤلَةرةوةكان دةست بؤ ئةوة رِادةكيَشن كة ئيَمة فشار وةردةطرين بةهؤى هةردوو رِوداوة ناخؤش و خؤشةكانةوة . ئةو فشارة زياتر دةر ئةكةويَت لة حالَةتة تراذيدياكانى وةكوو مردنى كةسيَكى نزيك و خؤشةويست , هةروةها حالَةتى دلَخؤشى وةكوو ذن هيَنان و شوكردن يان سةركةوتنيَكى طةورة لة كاريَكدا كة كارى زؤرت بؤ كردبآ . كةشتيَك بة ( ثؤسيتيظ ) دلَنيا و باش ناوببريَت ئةوة ناطةيةنيَت كة لةو فشارانة بمان ثاريَزيَت كة سروشتين بؤ لةش و رِؤحمان . ئةوةندة بةسة كة حالَةتةكة نائاسايى بيَت هةتا هؤرِمؤنى فشارةكان دةست بةرِذاندن بكةن. لةطةلَ ئةوةشدا – ئيَمة ئةتوانين توشى ئةو فشارانة ببين بةهؤى كةمى خؤشى يان زياتر وةرطرتينةوة . ئةوةى كة هةست دةكات كة ذيان بآ ماناية لة ناوةرِؤكيدا , ئةوةى كة هيض دةرفةتيَكى نىية بؤ طةشةكردنى و هيَنانةدى خةونةكانى يان هةوةس و ئارةزوى , هةست بةوة دةكات كة يةكآ نىية كة خؤشى بوآ لةو حالَةتانةدا فشارةكانى بةشيَوةيةكى طةورة طةشة دةكةن بةرةو نةخؤشى كة ئيَمة رِؤذانة ناوى دةبةين بة فشار هةبون . بةم شيَوةية يةكآ لة ليَكؤلَةرةوةكان ئةوةى دؤزىوةتةوة بة دلَنيايى وة كة مرؤظى بآ كار هؤيةكى بةهيَزى فشارة كة وا دةكات كة ئةو بآ كارة زياتر لة بازنةى ترس دابيَت كة طةشة بكات بةرةو دوو دلَى , نةخؤشى و طرفتى دةرونى . 

 ويستمان بناغةي هةموو كاريَكمانة

 ئيَمة هةر ضؤنيَك طرفتةكانمان ئةم ديو ئةو ديو ثيَ بكةين  هيَشتا رِاستي يةك ئةميَنيَتةوة – حالَةتيَكي ئاسايي هةية كة ئيَمة تةندروستيمان تيايدا باشة . هةرضؤنيَك ئةو ماوةيةي كة بةهؤي خؤخاوكردنةوة و هاوسةنطىيةوة ديارة لة كةسيَكةوة ئةطؤرِيَ بؤ يةكيَكي تر .

 ثرسيارةكة ئةوةية كةضؤن ئيَمة خؤمان فيَري ئةوة بكةين كة بةخيَراي خؤمان خاوبكةينةوة لةوكاتةدا كة ئيَمة ثيَويستمانة .

 ناوكي طرفتةكة ناوي ويستنة بةزؤر . لةبةرئةوةي ضؤن مرؤظ خؤي خاودةكاتةوة بةويستي خؤي ؟

 خؤت بخةرة ناو ئةوحالَةتةوة كة تؤ ثالَ كةوتويت بؤئةوةي بخةويَت بةلاَم خةوت نايةت . هةرضةندة بتةويَ بخةوي هةر ناتواني . هةرضةندة زؤر لةخؤت بكةيت تؤ بةرةو حالَةتة ثيَضةوانةكةي دةضيت . ئةطةر دانةكانيشت ضيرِ بكةيتةوة وةثةنا بةريتة بةر هةمووشتآ بؤ ئةوةي بخةوي ئاكامةكةي هةر ئةوة نابيَت كة نةتواني بخةوي بةلَكو تؤ لةوانةية يةكجار تورِةيش ببيت و هةست بةبيَ توانايي بكةيت . ئةو بيرةي لةميَشكي تؤدا هةية كةتؤ هةر دةبيَت بخةويت لةبةر ئةوةي بةياني تؤكاريَكي طرنطت هةية وا دةكات كة طرذي و داخستن زياد بكات . تؤ طاز لة سةرينةكةت دةطريت و خؤت ئةم ديو ئةوديو ثيَ ئةكةيت بةبيَ دةسةلاَتانة ….

خؤت بيَ تاقةت مةكة ئيَستا ‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍‍! لةرِاستيدا ضةند رِيَطةيةك هةية بؤ ئةوةي خؤت فيَر بكةيت كة دةسةلاَتت بةسةر خؤتا هةبيَت لةزؤر حالَةتدا . لةرِاستيدا وشةي ( فيَربون ) ئةبواية بطؤرِايةوة بة( فيَربونةوة ) , لةبةرئةوةي ئةوةي كةمةبةستة ليَرةدا ئةوةية كةشتة سروشتىيةكان زيندو بكةينةوة , بةو شيَوةية خؤمان خاو بكةينةوة كة هةموومان لةطةلَ لةدايك بونماندا هيَناومانة .

هونةريَك كةتؤ ئةتواني بيبيني لةلاي هةموو مرؤظيَكي لةش ساغ يان لاي منالَي بةختيار , هةروةك لاي سةط و ثشيلة , مانطا و ئةسث . ئةسث  تةنانةت ئةو هونةرةي هةية كةئةتوانيَ بةثيَ وة بخةويَت !

وةكو طةورة تؤ بةشيَكي طةورةي ئةو بةهرةيةت لةدةست داوة , ئةطةر تؤ وةك ئةوانة نةبيت كة ئةو سيفاتانةت هةلَطرتبآ لةلاي خؤت تائيَستاو بةبةشيَكي طرنطت زاني بيَ , يان لةوانةية طةرِا بى بةشويَن ئةو رِيَطايانةدا وةكو (ميَدي تاشون ) كةهةنطاويَكي سةركةوتوة لة جيهاندا . طرفت لةبةكارهيَنان و تةكنيكي ( ميدي تاشون ) ئةوةية كة كاتى زؤري دةويَت و ضوار دةوريش كاريطةري هةية لة سةري وةكو بيَ دةنطي ثيَويست .

 لةبةر ئةوةي ذياني رِؤذانةي زؤر لة ئيَمة داواكاري جؤراوجؤري هةية و كات و شويَن هةميشة طونجاو نابيَت بؤئةوةي بةو شيوازة هةستين لةكاتيَكدا كةبمانةويَ خؤمان خاوبكةينةوة . باشترين شيَوة ئةوةية كة بؤهةموان بطونجآ لةهةموو كات و حالَةتيَكدا . بؤ ئةوةي بطةينة ئةو تواناية ثيَويستمان بة رِاهيَنان هةية وةديسانةوة رِاهيَنان ئةمان طةيةنيَتة حالَةتي منالَي كةتوانايةكي باشيان هةية كة بةخيَراي خؤيان خاوبكةنةوة.

 رِيَطا بؤ خؤ خاوكردنةوة
هةنطاوي يةكةم ئةوةيةكة بةئاطا بيت لةتونطي و رِةقي لةشت . هةستت ضؤنة كةبةتةواوي خاودةبيَتةوة ؟

 بةلَيَ هةر وانية كة حةز لةخةو بكةين يان خةوالَو بين . بيَ طومان , مرؤظ لةو كاتانةشدا ئةتوانآ لةشي خاوبيَت , بةلاَم مةبةست ليَرةدا ئةوةية كة خاوبونةوة فيَر ببيت كة وةكو يارمةتيةك بيَت بؤ حالَةتي تايبةتي دةروني و ثةستاني بةدةني .

خاوبونةوةي لةش و دةرون وةرزشيَكة كة بة بةشيَكي طةورةي بيَ ئاطاي بونمان دةكةين  . توانيمان سةركةوتوبين ودةسةلاَتمان طرتة دةست ئةو كاتة ئةتوانين ئةوخاوبونةوةية بةكار بهيَنين بؤ ئةوةي كة بتوانين بخةوين لة كاتيَكدا كة بمانةويَت و وةيان بؤ ئةوةي كةبمانةويَ بةتةواوي بةخةبةربين و لةباشترين شيَوةدا بين و بةتوانا بين هةر كات ثيَويستمان بآ .

ئيَمة بةهةردوو شيَوة بةدةني  و دةرونىيةكةوة ئازار دةكيَشين .

بؤئةوةي بتوانين دةسةلاَتمان هةبيَت بةسةر هؤكاني ئةو فشارانة دا ثيَويستة تؤ بناغة بنضينةىيةكاني كؤسثةكاني ريَطات تيَك بشكيَنى بؤ ئةوةي فشارةكانت نةهيَلَى . يةكيَك لةو كؤسثة طةورانة ئةوةية كة بةتةواوي بزانيت كةهةستت ضؤنة لة كاتيَكدا لةشت تونط و رِةقة وة هةروةها هةستت ضؤنة كة لةشت خاوو وشك بيَت . بؤ ئةوةي دةست بكةيت بةو وةرزشة ئاسانترين رِيَطا يان ئةوةية كة تؤ لة لةشتةوة دةست ثيَ بكةيت باشترة.


ماسولكة كانت تونط بكة – وةخؤت خاوبكةرةوة ..!

 بةم شيَوةية تؤ بةناو هةموو لةشتا دةرِؤيت - قولَت , قاضت , شانت , سكت , دةم و ضاوت , ضةناطةت ….. هتد .

 ئةم بنةما سةرةتايىية ئةوةية كة ثيَضةوانةيةك لةوحالَةتانةدا هةية كة ئيَمة ئةبيَت بةئاطا بين لَىي . ئةو ثيَضةوانة حالَةتىيةش دةربارةي ئةو تونطي وفشارانةية كة ماسولكةكانمان توشي ئةبن بةبيَ ئاطاو بةئاطايانةوة.

 تونطي يةكان كةمترنين بؤ ئةوةي كةبيَ ئاطابين لىَيان – بةثيَضةوانةوة ئةوتونطي فشارة بيَ ئاطايىيانةمان ئةوانةن كةزياتر ئةميَننةوة و وزةكانمان بةتالَ دةكةنةوة بةشيَوةيةكي نةزانراو . كةوابو ئيَمة ثيَويستة بتوانين كة هةست بة ئيشارةتة مةترسي دارةكان بكةين بؤئةوةي ثىَبة ئيستؤثدا بطرين!

 وةرزش بكة بة هؤي كاسيَتةوة

 باشترين شيَوة كةماسولكةكاني ثآ خاوبكةيتةوة رِاهيَنانة لةكاتي تازة دةست ثآ كردنتا , وة ئةطةر بتةوآ خؤت بةدةستي خؤت كار بكةيت ثيَويستيت بةوة هةية كة كاسيَتيَك ثةيدا بكةيت و ثةيرِةوي بكةيت . ئةو كاسيَتة رِيَطات ثيشان ئةدات كة خؤت خاو بكةيتةوة بةشيَوةيةكي زؤر ئاسان . زؤر لةوانةي دةستيان ثآكردوة , زؤر خؤشحالَن بةوةي كةئةتوانن ئةوكاسيَتة لةطةلَ خؤياندا ئةبةن بؤ سةر كارةكةيان و لةويَدا بةهؤيةوة وزةي تازة ئةدةنةوة بةخؤيان و خؤيان خاودةكةنةوة بةو شيَوةية هةست بةسوكي خؤيان دةكةن لةفشاري دةروني و بةدةني دا .

 بةهةمان شيَوة ئةطةر لةمالَيشةوة بيكةيت دواي كاركردني رِؤذانةت هةمان خؤشي هةست ثيَ دةكةيت . لةوكاتةدا كة طويَ لةو كاسيَتة بطريت و سود لةو خاوبونةوةية وةربطري لايةنيَكي طةورةي لةش ساغىيةكة هةموو كةس بة تاسةوةيةتي هةر كاتيَك كة تؤ فيَري ئةم شيَوةية بويت بة تةواوي ئةضيَتة ناوتةوة لة لةش ودةرونتا ئةبيَت ئيتر تؤ تةنها بةضةند هةناسة هةلَكيَشانيَك ئةضيتة ئةو ماوة خؤشة خاوبوونةوةيةوة ئيتر خاوبونةوةكان خيَراتر بؤت يةن ئةو كاتةيش وةختىيةتي كةبةرةو زياتر طةشةكردني بضيَت بؤ ئةوةي دةرونيشت فيَري ئةو شيَوازة ببيَت .

ئةو خاوبونةوة دةرونىيةيش بواري خؤشترت ئةداتآ كةبتوانيت بطةيتة ثةيوةندي بةتوانا شاراوةكاني بيَ ئاطايىتةوة . 

                      خابوونةوةى دةرونى 

               ثةيوةندى بكة بة بآ ئاطايةتةوة 

بؤمان هةية كة كةميَك وةرزشى ميَشكتان ثآ بكةين ؟ 

كةوا بوو هةنديَك كات وةربطرة بؤ ئةوةى ئةمانةى خوارةوة جآبةجآ بكةيت. ذمارة 14 ( 19  بكة بةلآم بةخيَرايى , ضةندى كرد ؟ 

لة ثاشاندا بةهةمان خيَرايى بزانة ضةند ثةنضةرة لةمالَةكةتدا هةية لةطةلَ شويَنى كارةكةت . 

بآ طومان وةلآمةكةى مانايةكى طرنطى نىية . تةنها ليَرةدا هةلَسوكةوت و رِةفتارت طرنطة لةم دووهةولَةدا . ئةطةر كةسآ بة ديارتةوة بواية و تةماشاى بيركردنةوةكانى بكرديتاية هةستى بةوة دةكرد كة ضؤن ضاوت بةم لاو لاى رِاستةوة دةطيَرى و ئةوةستى لة هةولَى يةكةمياندا – وة بؤلاى ضةث لة هةولَى دووةمياندا . لةطةلَ ئةوةشدا ئةبينين كة هةردوو حالَةتةكة ماتماتيكىية . 

ئةوةى ليَرةدا مةبةستة ئةوةية كة بيخةينة بةر ضاو كة ضةند ميَشكمان جياواز بةكار دةهيَنين كة ضى ئيَمة وا برِوا دةكةين كة هةمان بةكار هيَنانمان هةية لة هةموو كات و حالَة تيَكدا . 

( رِؤطر سثيَرى ) كة ليَكؤلَةرةوةيةكى ئةمريكىية ئةو بوو كة كة بؤمانى جيا كردةوة كة ضؤن بةشة جيا جياكانى ميَشكمان كارطيَرِة لة بيرو هةستدا . يةك بةشى طةورةى ليَكؤلَينةوة كة ئةوةى دةرخست كةلاى رِاستى ميَشك سةنتةرى هةستة بةلآم بةشى لاى ضةث سةنتةرة بؤ بير مةنتيقى . 

 هةست و مةنتيقى لة كاردا 

 تاقى كردنةوة لة بارةى ئةوةى كة ئيَمة ضؤن لاى رِاست و ضةثى ميَشكمان بةكار ئةهيَنين لة ضالاكى جياواز جياواز دا هةر لة ئيَستا وة ئالَؤزة لة بةر ئةوةى ذيان هيض زانيارىيةكى سروشتى ئاسانى دابةشكراوى نىية هةتا ثيَمانى ببةخشآ . لة باتى ئةوة ثةيوةندىيةكانى نيَوان هةردوو بةشةكانى ميَشكة كة يةكجار شويَنى بايةخة . لةطةلَ ئةوةشدا ( رِؤطر سثيَرى ) كاريَكى طةورةى ثيَش كةش بة ئيَمة كرد . كة بوة مايةى ثآ بةخشينى خةلآتى نؤبل لة 1981 دا . ئةو واى كرد كة ئةوة هةست ثآ بكةين كة فراوانىيةكى يةكجار بةنرخ هةية لة كاركردنى ميَشكماندا لةوةى كة تةنها بيرى مةنتيقى بيَت – ئةو توانايانةى كة ثيَويستن لة كاتى بؤ نموونة هةست بة خؤكردن , طرفت ضارةسةر كردن و تازة طةرى دا , ئةو توانايانةى كة لةطةلَ ئةوةشدا بؤ ذيان طرنطن كة بطةينة ثةيوةندىيان وة كاريان ثآ بكةين و بؤ ئةوةى سنوريان ببرِين لة ثيَناو توانا دةرونىيةكانماندا . 


بؤ ئةوةى كة بة باشترين شيَوة ئةو توانايانةمان بةكار بهيَنين . ثيَويستة كة ئيَمة خؤمان فيَر بكةين كة زالَبين بةسةر هةردوو بةشةكةدا بؤ ئةوةى كة بتوانين وزةدانى دةرونمان زياد بكةين و بشتوانين شيَوةيةك بدؤزينةوة كة وزة خةزن بكةين بؤ كاتى ثيَويست . هةر وةكوو ئةو حالَةتةى لةش كة ئةبيَت خؤمان فيَرى شيَوازيَك بكةين بؤ خاو بوونةوةمان . خاوبونةوةى لةش شيَوازيَكة لة وةرزشةكة دا . 

يةكةمجار كة فيَرى خؤ خاوكردنةوة كة دةبيَت لة لةشتا ئةو كاتة تؤ ئامادةيت كة خاوبونةوة دةرونىيةكةيش وةربطريت . 

ضةند كات دةخايةنيَت ئةوة زؤر جياوازة لة مرؤظيَكةوة بؤ يةكيَكى تر . ئةطةر ئةتةوآ كة بةرِاستى بةختيَك بة خؤت بدةيت بؤ ئةوةى فيَرى ئةم شيَوازة ببيت – كة تؤ لة تةواوى ذيانتدا سودى لىَ وةردةطريت – ئةبيَت تؤ خؤت رِازى بكةيت بة باشى و كات تةرخان بكةيت وة وةرزشةكة . 

كاتيَك كة شيَوازةكةى ضوة ناوتةوة خاو ئةبيتةوة بة تةواوى دةرونى و بةدةنى لة كاتيَكى زؤر خيَرا دا لة هةر شويَنيَك بيت . 

 سآ هاورِآى برِوا ثآ كراو 

ئةم وةرزشة دةرونىية مةبةستى لةوةية كة سآ هاورِيَت ثآ ببةخشآ لة ذيانتا : - 

- يةكةميان توانايةكة سةر ضاوةى فشارةكانت كةم دةكاتةوة . 

تؤ فيَرى ئةوة دةبيت كة كاربكةيتة سةر سةر ضاوةى فشارةكانى لةش و دةرونت هةتا دةطةنة قؤناغيَكى خؤش . ئةوة دةطةيةنآ كة تؤ ئامادة بونيَكى باشت هةية بؤ ئةوةى خيَرا بةكاربيَيت لة حالَةتى هةلَسورِانى كاريَكدا بة لةش و دةرونت . ئةطةر تؤ هةميشة بة فشاريَكى زؤرةوة هةلَسوكةوت بكةيت ئةو كاتة هيض سود لة تواناكانى ناوةوةت وةرناطريت . لة بةشى دةرةوةتا وا دةردةكةويَت كة يةكجار خؤتت هيلاك كردوة . هةر وةكوو خؤت بة دلَنيايىيةوة دةزانيت كة مةترسى لةو خؤ هيلاك كردنة زؤرة طرفتيَكى ئيَستايى مرؤظايةتىية . 

- دووهةمي هاورِآ توانايةكة كة بتوانيت بةيةكجارى خاو ببيتةوة . 

 كاتيَك كة ماسولكةكانت لة خاوبونةوةدان لةشت هةست بة طةرمى و خؤشى دةكات . لة ثشودا , طةرمىيةكى نة زؤر و نة كةم و هةستيَكى خؤش لة لةشتا زةحمةتة خؤت بة قةلةق و بآ زار بزانيت . كةوا بوو ثةيوةندىيةكى سروشتى لة نيَوان خاوبونةوةى ماسولكة و دةرونىدا هةية . لة كاتيَكدا كة تؤ هةست بةوة دةكةيت كةوا بوو تؤ باشترين نمونةت لة بةردةمتاية كة خؤت ئامادة بكةيت لة هةردوو لايةنة دةرونى و بةدةنىيةكةدا بة وزةيةكى تازةى ثيَويستى ذيانةوة . 

- سآ هةمين هاورِآ توانايةكة كة بتوانيت ثشو بة دةرونت بدةيت . 

ئةم ووشةية بؤية هةلَبذيَردراوة لة بةر ئةوةى كة هةولَ بدرآ ئةوة ثيشان بدرآ كة مةبةست لة ثشوى دةرونى ضىية . ئةم قؤناغة ماناكةى ئةوةية كة تؤ فشارة دةرونىيةكانت زياتر كةم بكةيتةوة . تؤ بة تةواوى هيَمن و دلَنيا دةبيت , ضوار دةورت كارت ناكةنة سةر و هيض دةنطيَكى ناخؤش بيَزارت ناكات و شتة دةرةكىيةكان ئةكوذيَنةوةو ون دةبن . تؤ دةرطاى شتيَكى تر ئةكةيتةوة كة ئةويش ضونة ناو بآ ئاطايىتةوةية . ئةو كارة بة ئاطايىيانةت ئةخريَنة لاوة بؤ ئةوةى شويَن فراوانتر بيَت بؤ توانا و كارى دةرونى تر . لةم حالَةتةدا تؤى كة دةسةلآتداريت لةطةطةشةكردنتدا بآ ئةوةى هيض شتآ لة دةرةوة كارت بكاتة سةر . 

تؤ خؤت رِاستى خؤت دروست ئةكةيت . 

 ئةشكةوتة ئالَتونىيةكةى دةرونت 

كاردانةوةت هةية كاتيَك طويَت لة ووشةى بآ ئاطايى دةبيَت ؟ 

مةبةست ئةوةية كة ئيَمة زؤر جار ناوى دةبةين بةبآ ئاطابونمان . ثيَضةوانةكةيشى ئةو بة ئاطابوونة رِؤذانةىيانةية يان بة ئاسانى ناوى دةبةين بة بةئاطا . 

هةر لة سةردةمى فرؤيدةوة دةست كرا بة ضونة ناوةوةى ئةو جياوازىيانةى كة لة نيَوان دةربرِينى بة ئاطابوون و ئةوةى كة ئيَمة داواكارين كة بيَتة دى بآ ئاطايىيانة , ليَرةدا بآ ئاطاىيانة وةك شةرميَك ماوةتةوة . لةبةر ئةوةى وةكوو شويَنيَكى دةرونى بةكار هاتوة كة هةموو شتيَكى ثيس و خراث كة ئيَمة نامانةوآ فرِةى ئةدةينة ناوى , ئةو شتانةى كة شويَنيان نابيَتةوة و ثيَويستة دور بخريَنةوة لة كةسايةتيماندا . 

ئيَستا وةختىيةتى كة هةلَيان سةنطيَنى . لة رِاستيدا ئةبواية تؤ وا هةلَسوكةوتت لةطةلَ بآ ئاطايىتا – يان جيَطرى ماوةى بة ئاطابوونت بكرداية هةر وةكوو ئةوةى كة ئيَمة ئامادةمان كردوة و ناوى دةبةين بة ئةشكةوتى ئالَتونى دةرون ! 

لةبةر ئةوةى بة هؤى ئةو بآ ئاطا بونةتةوةية كة تؤ ئةتوانيت ئةو دةسةلآتة ميكانيزية شاراوانةت بة دةست بهيَنى كة ئةبنة هؤى هةلَسوكةوتى بةشيَكى زؤرى رِؤذانةت . لة رِيَطةى رِاهيَنانتةوة ئةتوانيت بطةيتة ئةو ثةيوةندىية لةطةلَ بآ ئاطا بونتا ئةتوانى فيَرى ئةوة ببيت كة رِون تر شت ببينى , تؤ ئةتوانيت دةسةلآت ثةيدا بكةيت بةسةر ذيانتا و ئةتوانيت بة ئاطايا نةرِيَطاى ذيانت هةلَبذيَريت . 

بةكوورتى ئةلَيَين – فيَرى ئةم شيَوازة ببيت كة ثةيوةندى بة بآ ئاطايت و هةستةكانتةوة بكةيت وةكوو ئةوة واية كة تؤ لة كةرِى كويَرىيةوة طةشة بكةيت بة تةواوى ضاو و طوآ كراوةو بة هةموو يارمةتىيةكى . 

 تؤ خؤتى كة لة جولَةدايت 

كاتيَك كة ضوار ضيَوة بةردةستة مةنتيقىيةكان ئةكةونة لاوة بةشيَكى ترى تؤية كة بة تةواوى لة ضالاكىداية بؤ كارة هةستيارةكانت لةوةى كة تؤ ثآى رِاهاتوى . تؤ هةست بةوة دةكةيت كة بير كردنةوةكانت لة جم و جولَ دان لة هيَلَيَكى تردا , تؤ ئةتوانيت ويَنةى ناوةوةت بخةيتة ثيَشةوة كة كاريطةرىيةكى بةهيَزى هةية بؤ طرفت ضارة سةركردن لة كاتى جياوازدا , تؤ دةرطاكانت ئةكةيتةوة بة شيَوةيةكى جياواز تر , زؤر بة توانايةكى بةهيَز و ثرِ دةسةلآتةوة . 

تؤ ئةو قؤناغة ئاسايىيةت بةجآ دةهيَلَى كة مةبةست ئةوةية كة تؤ بآ ئاطايىيةكةت ديارى دةكةيت و ئةرِؤيت بةرةو ئةوةى كة تؤ خؤت كارى تيادا دةكةيت . 

كاتيَك كة وةرزشى خابونةوةى ماسولكة ثةيرِةو دةكةيت هةست بة لةش قورسى دةكةيت . ئةمة زؤر سروشتىية لةبةر ئةوةى يةك ماسولكةى خاو كيَشى قورسى تر دةبيَت . 

ئةمة اة خؤيدا وا دةكات كة تؤ هةست بكةيت كة ضؤن ئةضيتة خوارةوة و لةيةك ماوةى هيَمن و خؤشى دا ئةبيت . ئةم هةستة بة تواناية ئةتوانيت كة تؤ فيَرى ئةوة ببيت كة بة كارى بهيَنى بؤ ئةوةى كة بةئاسانتر بةردةوام بيت لةو ماوة بآ ئاطا بونةتدا . 

 هةناسةدان وةك ( خو ) 

كة خاوبونةوةى دةرونى ثةيرِةو دةكةيت هةميشة بة ضةند هةناسةيةكى دريَذ و قولَ دةست ثآ بكة . هةناسةدانةكة سةنتةرة – تؤ ثيَويستة بةرِاستى و رِيَكى فيَرى ببيت لة سةرةتاوة . زؤر جار ئيَمة هةناسة لةبةشى سةرةوةى سنطمان ئةدةين – 

تؤ هةست دةكةيت دةضيتة خوارةوة بةرةو ماوةيةكى هيَمن و خؤش هةستى ثرِ لة توانا و خاو بونةوةكةت فيَرى ئةوةت دةكات كة تؤ بة ئاسانى تر بةردةوام بيت لة كاركردن لةطةلَ بآ ئاطايتدا . 

لة باتى ئةوةى هةناسة هةلَكيَشى لة بةشى خوارةوةى سك . هةناسةدانى تةواو بة شيَوةيةكى رِاست يةكةم هةنطاوى خاوبونةوةية . لةطةلَ ئةوةشدا تؤ ئةتوانيت هةندآ هةناسةى قولأ بة كار بهيَنى وةكوو ( خو ) يةك لةكاتيَكدا كة بة ضاكى ئةم شيَوازة ضوبيَتة ناوتةوة لة كةسايةتى خؤتدا . خوو شتيَكة كة بؤ نموونة وةرزشةوانةكان بةكارى دةهيَنن بؤ ئةوةى بة سةرنج بن و خؤيان ئامادة بكةن بة لةش و دةرون بؤ ئةوةى باشترين كات و حالَ تؤمار بكةن لة ثالَةوانيةكةدا . كة وا بوو خوو ئيشارةتيَكة كة رِيَطا كورت تر دةكات بؤ خاو بونةوة و سةرنج . ثيَت سةيرة كة ناوى خاو بونةوة و سةرنج دان لةيةك كاتدا بةرين ؟ 

لة بةشيَكى ترى ئةم كتيَبةدا باسى ثةيوةندى ئةو دووانة ئةكةين – ئةو دوانة بة هيض جؤرآ ثيَضةوانةى يةكترى نين وةكوو زؤر كةس وايى بؤ دةضيَت . 

 بةرةو ذوورةكةى دةروونت 

هةندآ هةناسةى قولَ هةلَكيَشان سةرةتايةكى ئاسانة بؤ خاوبونةوةى دةروونى . بةردةوام بونت لةم وةرزشةدا لة تواناتةوة يارمةتى دةبات كة ويَنةيةكى ناوةكى خؤت دروست بكةيت . ئةو ويَنة ناوةكيانةى كة ئيَمة هةمانة . ئةو توانا دةرونىية بةردةستيانةمان – كاريَكى بة هيَزى هةية لة سةرمان بآ ئةوةى كة ئيَمة زؤر طوآى بدةينآ بؤ نموونة تؤ ئةتوانيت بةرةو بآ ئاطابونت بضيت لة رِيَطاى ئةوةى كة خؤت ئةوة بخةيتة خةيالَت كة قادرمةيةكى كارةبايى دةبينى و ئةضيتة سةرى بؤ ئةوةى بةرةو خوارةوة بضيت . ئةو قادرمة كارةبايىية يارمةتىيةكة بؤ ئةوةى لةبةر دةستت بيَت كة بةرةو خوارةوة ثآى بضيت و هةستيَكى قورست ثآ بدات كةدابةش دةبيَت بة لةشدا كاتيَك كة تةواو خاوبويتةوة . كاتيَك خؤت ئةبينى بةو قادرمةدا دةضيتة خوارةوة تؤ خؤشت دةضيتة خوارةوة بةرةو بآ ئاطاييت . 


ذوورةكةى دةرونت تةنها هى تؤية وة تةنها هةر خؤشت دةزانيت كة تؤ لة كويَدا باشترين سةربةستى و هةية . 

طرنطترين شت ئةوةية كة تؤ خؤت بةرِاستى هةست بةو شويَنة بكةيت كة هةلَى دةبذيَريت . ئةو ذورة دةرونىيةت ئارامى و شت وةرطرتنت زياد دةكات. لةويَدا ئةتوانيت ضاوت بةخؤت بكةويَت بةشيَوةيةكى نوآ , بة ذيان و طةشة كردنةوة . 

 تؤ هيثنؤس بؤ خؤت دةكةيت . 

وةرزش كردن بةكاسيَت يارمةتيت دةدات كة بةئاسانتر دةرونت خاوبكةيتةوة . 

ئةم وةرزشة ئةتخاتة ماوةيةكةوة لة بآ ئاطايى . مرؤظ ئةتوانآ ناوى بةرآ بة خؤخستنة ذيَر هيثنؤسةوة . هيثنؤس لة رِاستيدا شيَوازيَك نىية بةلَكو ماوة دانيَكة . 

هيثنؤس شتيَكى سةيريش نىية يان مةترسى تيَدا بيَت تةنها ئةوةى بة هيثنؤس هةلَدةستيَت لة رِاستىدا تؤ خؤتى . ( هةموو ئةو شتانةى كة بيستوتن دةربارةى ئةوةى كة بة هيثنؤس هةلَدةستآ ئةتوانيَت دةسةلآتى كةسةكةى تر بخاتة ذيَر رِكيَفى خؤى ! ) . تةنها ئةو شتةى كة ترسناكة لة هيثنؤسدا ئةوةية كة ئيَمة لة رِاستيدا زؤر جار ئةضينة ناو هيثنؤسةوة بآ ئةوةى كة بة ئاطابيت لىَى . بؤى هةية كة بير كردنةوةى خراث بيَت يان ئةو هةستانةى كة هةلَسوكةوتمان داطير ئةكةن بة شيَوةيةكى زؤر كة ئيَمة خؤمان ناتوانين دةسةلآتدابين بةسةر ئةوةدا كة تةندروستيمان ضؤن بيَت يان بةكردار بين . ئةو بؤ ضوونة نوآيةى كة هيثنؤس ضى بيَت كة ئةتوانيت يارمةتىمان بدات كة سود لة ضوونة ناو هيثنؤس وةربطرين بة دةستى خؤمان لة باشترين تواناى ئامادةكراودا . ئةو بنضينة سةرةتايىيةى وةرزشى دةرونىيةكان دةخايةنيَت . ليَرةدا هةمان ياسا ئةطريَتةوة هةر وةكوو وةرزشى خاوبونةوةى ماسولكة – ئيَمة هةموومان ثيَويستمان بة هةمان وةرزش هةية بة شيَوةى جيا جيا بؤ ئةوةى ئةو شيَوازة كارمان لىَ بكات . شتيَك دلَنياية – هةموو كةسيَك ئةتوانيَت فيَرى ئةم شيَوازة ببيَت . لةطةلَ ئةوةشدا – كاتيَك كة تؤ بةباشى فيَرى خاوبونةوةى ماسولكة و دةروونى بوويت ثيَويستت بةوةمابيَت كة بة هةموو بةرنامةكةدا برِؤيتةوة بؤ ئةوةى كة تؤ ثةيوةندى بكةيت بةبآ ئاطايىتةوة . لة رِيَطةى ئةوةى كة سود لة ضةند هةناسةيةكى قولَ وةربطريت وةكوو ( خوو ) يةك ئيتر تؤ ئةتوانيت بضيتة خوارةوة بةرةو خاوبونةوةيةكى قولَ بةكةمتر لةيةك دةقيقة . 

سةرةرِاى ئةمانةش تؤ ماوةى ئةوةت ئةبيَت كةبةيك شيَوازى كاريطةرى تر خؤت ئامادة بكةيت لة دةروونةوة بؤ حالَةتى جيا جيا لة هةر كوآ بيت ! 

         ويَنةى كةسايةتى خؤت 

ضؤن تؤ برِوا بة تواناكانى خؤت دةكةيت 

ئةوة بخةرة خةيالَت كة كةسيَك ثارضة تةختةيةكى ثان و دريَذ لة سةر زةوىدا دةنآ و داوات لىَ دةكات كة لةسةرى هاوسةنطى خؤت رِابطرى و لةسةرى برِؤيت . 

هيض دوودلَ دةبيت ؟ بآ طومان نةخيَر – ئةم كارة بة كاريَكى زةحمةت نا ناسرآ لة ذياندا . ثاشان داوات لىَ دةكرآ كةلةسةر هةمان تةختة بوةستيت بةلآم ئةم جارةيان تةختةكة لة سةر ضالآيىيةكى قولَى 50 مةترىية . ضؤن كاردانةوةت ئةبيَت ؟ بآ طومان ئةلَىى نةخيَر ئةم جارةيان . 

ئةبآ ضى بيَت جياوازى لة نيَوان ئةو دووحالَةتةدا ؟ بةلَىَ ضاوةرِوانىيةكانت لة بارةى ئةوةى كة ضى رِووبدات طؤرِاون . 

لة حالَةتى يةكةمدا تؤ بة دلَنيايىيةوة وا بير دةكةيتةوة كة (( ئةمة ئاسان بوو )) . لة حالَةتى دووةمدا تؤ وا بير دةكةيتةوة كة ((  ئةوة مةترسىيةكى ذيانة – ئةكةومة خوارةوة )) . 

ئةطةر ضى ثارضة تةختةكة هةمان شتة لةطةلَ ئةوةشدا تؤ وةكوو طرفتيَك ئةيخةيتة بةرضاو و هؤشت . ضاوةرِوانة خراثةكانت               (( نيَطةتيظةكانت ))  لة ضاوةرِوانة باشةكان (( ثؤستيظةكانت )) بةهيَز ترن . ئةطةر تؤ سةرةرِاى هةموو شتآ زاتى ئةوة بكةيت كة لةسةر ئةو ثارضة تةختةية بوةستى ترسى كةوتنة خوارةوةن زؤر طةورةترة لة كاتيَكدا كة 50 مةتر بةرزترة لةوةى كة لة سةر زةوىية . 

 ئةبين بةو شتةى كة بيرى لىَ دةكةينةوة 

ئةوة نموونةيةكى بةرضاوة كة لة كاتيَكدا ناتة بايىيةك ئةبيَت لة نيَوان ويست و ضاوةرِوانى دا كة ضاوةرِوانى سةر دةكةويَت . ويَنةكانى ناوةوةمان هةلَسوكةوتمانى بةدةستةوةية زؤر بةهيَز ترة لة ويستة بةئاطاكانمان . ويَنةكانى ناوةوةمان بةدةست بآ ئاطايمانةوةية . ئةو بآ ئاطايىية كة ئةو تيَطةيشتنةمان ئةداتآ بةرامبةر خؤمان وة ئةو توانايانةى كة ئيَمة برِوامان واية كة هةمانة . ئيَمة رِاستىيةك بؤ خؤمان دروست دةكةين كة هةلَسوكةوتمان ئةطريَتة دةست . ئةو ويَنةيةش واى لىَيةت كة بضيَتة ناومانةوة و لةطةلَماندا بذى لةطةلَ كةسايةتيماندا كة ئيَمة جياوازى نةكةين لة نيَوان هؤوكاردانةوةدا . ئيَمة برِوايةكى بةهيَزمان هةية بةو ويَنةيةى خؤمان . كاتيَك ئةو ويَنةية نيَطةتيظ بيَت ئةو كاتة ئيَمةش برِوامان بة تواناكانمان سنوردار ئةبيَت و برِوا بة خؤبوونمان لاواز ئةبيَت . 

يةكآ بة قوتابىيةكةى بلَآ كة ئةو لاوازة لة هةندآ وانةدا ئةو كاتة قوتابىيةكة زؤربةى جار ئةكةويَتة رِةفتاريَكةوة كة ئةتوانرآ ثآى بوترآ خؤ ثرِكردن لة ووشةى دةرةكى . 

خستنة رِوى ئةو حالَةتةى كة مرؤظةكة ناتوانآ و خراثتر شت بةدةستةوة ئةدات , ئةو خستنة رِوة خراثة ئةوة دلَنيا دةكاتةوة كة مرؤظة كة نا بةهرةمةندة وة ئةو بةهيَز بوونة لة برِوا بة خؤنةبوونة سةرةتايةك ئةخاتةوة بؤ سةرنةكةوتنت لة شتى داهاتودا . لةو كاتةدا مرؤظ لة بازنةيةكى ثرِ لة ئازارداية وة ديارة كة زةحمةتة بتوانآ كة ئةوةبوة ستيَنآ بةهؤى خؤ هيلاك كردنى بة ئاطاوة . 

ويَنةكانى ناوةوةمان هيَزيَكى بآ ئةندازةيان بةدةستة . 

 ئيَمة ئةوة دةكةين كة برِوامان ثآيةتى  

تةنانةت شتيَك هةية كة ئيَمة بةفيَربونى بآ يارمةتى ناوى دةبةين . بةم شيَوةية هةندآ لة ليَكؤلَةرةوان ئةم واتاية هةلَدةسةنطيَنن . جؤرة ماسىيةك كة بة ( يةدة ) ناوى دةبرآ ئةخريَتة ناو ئةكظار يؤميَكةوة , ثارضة شوشةيةكى ثان ئةكظار يؤمةكة دةكات بةدوو بةشةوة . لة ثشت ثارضة شوشةكةوة ماسى بضوك بضوك ئةخةنة ناويانةوة – يةدةكة لة سروشتىداية كة سةربةست بسورِيَتةوة . 

ماسى يةدةكة ثةلامارى ماسىية بضكؤلةكان ئةدات , لوتى بةرشوشةكةى ناوةرِاست دةكةويَت , ديسانةوة ثةلامار ئةداتةوة هةر لة خةباتدايةو ثةلامار ئةدات سةر لة نوآ بؤ ئةوةى ماسىية بضكؤلةكان بطريَت , بةلآم سنوريَك هةية بؤ ئارام طرتن لة ئازارو لىَدان , تةنانةت بؤ يةدةكةيش . لة كؤتايدا يةدةكة واز دةهيَنيَت . 

ليَكؤلَةرةوةكان ثارضة شوشةكةى ناوةرِاست ئةكظار يؤمةكة دةردةهيَنن. ماسىية بضكؤلةكان ئةكةونة بةردةم و لوتى يةدةكةوة . مةلةدةكةن لة بةردةمىدا – ئةو هيض جؤرة رِةت دانةوةيةكى نىية . يةدةكة بة تةواوى ئارةزوى خواردنى نةماوة . 

رِاستىيةكةى ئةو ئيتر واى لىَ هاتووة كة هةرطيز هةولَ نةدات ماسى بضوك بطريَت , بةلَكو بمرآ لة برسا . لة بؤ ضوونى ئةو يةدة يةدا ناكرآ كة ئيتر ماسى بطرآ لة هةر شويَنيَك بيَت . بةو شيَوةية فيَربونى بآ يارمةتى لةطةرِداية . 

بآ طومان نموونةى كارى سةر سورِهيَنةر و بة ئاطابونةوة هةية بؤ ئةوةى كة ضاوةرِوانيةكانمان ض كاريطةرىيةكى هةية لة سةر هةلَسوكةوتى مرؤظايةتى . 

مردنى ( ظؤدؤ ) لة هايتى نة طالَتةية و نة سحر . و – ب – كانؤن كة فيزيكىيةكى ئةمريكىية يةكةم زانست ناسى ثياو بوو كة دةستى بة ليَكؤلَينةوة كرد لةسةر ( مردن لة رِيَطةى جادوكةرةوة ) كة ئةوانة توشى دةبن كة ئةوةيان ثآ طةيشتوة كة نازيَكيان شتى مردنى بؤ ناردون لة رِيَطةى سحرةوة . 

و – ب – كانؤن ثةيوةندى بةهيَزى دؤزىيةوة لة نيَوان ئيشارةت كردن بة مردن و ئةو كةسة توش بوةوة كة بةرِاستى دوضارى نة خؤشىيةكى قورس دةبيَت يان ئةمريَت . مردنةكة تةنانةت ئةتوانيَت بيَتة ثيَشةوة لة ماوةى ضةند كات ذميَريَكدا دواى كردنى ئةو كارةيان هةمان رِؤذ كة بؤى دانراوة . زؤر جار هيض جؤرة شيكردنةوةيةكى دةرمانسازى نىية بؤ ئةو حالَةتة , بةلَكو زياتر شتةكان ئةشكيَنةوة بةلاى بوارى مردنى دةرونىيةوة – مرؤظةكة ئةمريَت لةبةر ئةوةى كة ئةو برِوايةكى بةهيَزى بة وةهةية كة ئةو ئةمريَت . 

 سةركةوتنى بآ ئاطايمان 

ئةو ويَنةيةى كة خؤت هةتة بةرامبةر بة خؤت و برِوا بة تواناكانت رِاكيَشةريَكة لة طةشةكردنى كةسايةتيتدا . 

لةم سالآنةى دواىدا ئةوة زؤر طرنطى ثةيدا كردووة كة ( برِوا بة خؤت بكةيت ! ) كاريَكة كة رِاستىيةكى طةورة لة خؤى دةطرآ , بةلآم دةرةكى كاريَكى كةمى هةية لةسةر ئةو كةسانةى كة كاريَكيان ثآ دةسثيَردرآ كة ويَنةى خؤيان خراث ئةبينن و برِوايان بة خؤيان نىية . 

شيكردنةوةكةى ئةوةية كة ئةو ويَنة خراثةى هةتة بة بةردةوام بيَزارى دروست ئةكات لةبآ ئاطايتا و ئةو كاتة ئةوة هيض يارمةتى نىية كة بة هؤى بة ئاطايى رِؤذانةتةوة هةولَ بدةيت سةركةويت بةهؤى ئةوةى كة بطةرِيَيتةوة هاوار بكةيت كة خؤت ضةند بة مرؤظيَكى باش بزانيت لة رِاستيدا . 


 ثؤستيظ ماناى دلَنيايىية 

هةندآ بؤضونى دلَطيرهةن كة زؤر يان باس لة وة دةكةن كة (( ثؤستيظ بير بكةرةوة ! )) ئةم بؤ ضونانة ئةوةندة بةكارهاتون كة زؤر هةستى بةهيَز بةخةبةر ئةهيَنيَتةوة لةلاى زؤرمان . 

زؤر كةس بة نيَطةتيظ كاردانةوةى هةية كاتآ كة ئةوان طويَيان لةوة دةبيَت لة بةر ئةوة زؤر بةكارديَت لةطةلَ ثةيوةندى كردن بةشتى ترةوة و يارمةتىيةكى لاواز بووة بؤ مرؤظ كة داواى يارمةتى و رِيَطا ثيشاندانى كردبآ بؤ ئةوةى ضؤن بيَنةوة سةر رِيَطاى رِاستى لة هةست و دوو دلَى , دلَة رِاوكآ , غةمبارى و ناتةواوى يان ئةطةر مرؤظ برِوا بة شويَن ماناكةيدا كة لةكوآوة هاتووة لةو كاتةدا ويَنةكة كةميَكى تر وون ئةبيَت. ثؤستيظ لةلاى زمانى ئينطليزى ماناى دلَنيايىية . 


ئةطةر تؤ بة خؤت بلَىَى (( ئيَستا من نابيَت دوو دلَ ببم و خؤم شةرمةزار بكةم لة كاتيَكدا كة دةست بة قسة كردن ئةكةم بؤ ضةند كةسيَك )) لةو كاتةدا يةكسةرى ويَنةيةك لة ناوتةوةيةت . ئةو ويَنةية ثيشانت ئةدات كة تؤ وةستاويت لةطةلَ ميوانةكانتا و لة دلَةوة دوو دلَى و هةست بة ناخؤشىيةكى تةواو دةكةيت . تؤ ئارامتر نابيتبةوة – بة ثيَضةوانةوة ! 

ئةطةر لة باتى ئةوة تؤ بلَىَى (( خؤش دةبيَت كة قسة بؤ ئةو ضةند كةسة ئةكةم وةشتى باش بة ئةنجام ئةطةيةنم ض بؤ خؤم و ض بؤ ميوانةكانم وة ثرِ لة سود دةبيَت )) لةو كاتةدا تؤ شانست بةرز دةبيَت كةلة ناوةوةتدا ئةو ويَنانة ثيشان بدات . برِوا بة خؤ بونت خراث بيَت لةو حالَةتةدا ئةوا ئةو ويَنةية هةر بؤ كاتيَكى كةم يةت و بةسةر دةضيَت وة دةطؤرِيَن بةرةو دةوربينينيَكى نيطةتيظ لةترس . تؤ هةستيش بةوة دةكةيت كة ضؤن لةشت تونطى ئةكةويَتة سةر بةهؤى ئةو ويَنةيةى ناوةوةت . تؤ لةوانةية ئارةق دةربكةيت , سكت ئازارى بيَت و هةست بكةيت كة ضؤن بيركردنةوة لةو قسةكردنةت بؤ ئةو ميوانانة نارِةحةتت دةكات . دواهةمين جار ئامادةكردنة دةرونىيةكةت تاقةيةكى بةهيَزى بردووة لة لةش و دةرونتا . لةطةلَ ئةوةشدا تؤ ناتوانيت سةركةوتوو بيت بةسةر بآ ئاطايتا بة هؤى شيَوازى بة ئاطايانةوة . بآ ئاطايت طوآ لة هةندآ ياساى تر دةطريَت وة بؤ ئةوةى بطةيتة وتوو ويَذ لةطةلَ ئةوةدا ثيَويستة تؤ فيَرى شيَوةيةكى تازةببيت بؤ ئةو ثةيوةندىية . 

 ضةوتى بوون فيَرى شتمان ئةكات 

بؤضى هةندآ وةرزشةوان بةو شيَوةية سةركةوتوو دةبن ؟ 

ئامادةبونى بةدةنى , بةهرةمةنى , ويستن بؤ مردنةوة , رِاهيَنان و خؤ رِاهيَنانةوة . . . 

هيَشتا زؤر ثةيمانيش لة رِيَدا نابريَتة سةر – تةنها هةنديَك , هةلَبذيَرراون كة بتوانن بطةنة بةرزترين ئاست . ئةوانةى كة سةركةوتن بة دةست ئةهيَنن هةميشة ئةوانةنين كة هةر لة سةرةتاوة باشترين كاتيان بؤتةرخان كردووة . ئةم بابةتة زؤربايةخى داوة بة جيهانى وةرزش ز زؤر ليَكؤلَينةوة كراوة بؤ زانيارى لةبارةى ئةوةى كة هؤى سةركةوتنى هةندآ وةرزشةوان و لةلايةكى تريشةوة سةرنةكةوتنى هةنديَكى تر بزانرآ . 

ئةزمون لةلاى زؤر لة دةرونناسة ليَكؤلَةرةوةكان ئةو بنضينة سةرةتايىيانةيان ثيشان داوة وةكوو جياوازىيةك لة نيَوان وةرزشةوانيَك كة سةركةوتنى طةورة بةدةست دةهيَنيَت و ئةوانةش كة تةنها كةميَك بيردةكةن و ثيَش نا كةون . 

ئةو جياوازىية زؤر باس لةوة ئةكات كة ضةند جياوازة ئةوان ئامادةبوونى بةدةنيان ئةخةنة طةرِ . لةباتى ئةوة شتيَكى تر هةية كة تةواوى دةكات ئةويش ئةو هاوسةنطىية دةرونى و بؤ ضونةية بؤ ئةو كارةى  كة مرؤظ خةريكىيةتى . 

ئةوةى كة كارةكة تةواو دةكات ئةوةية كة مرؤظ ضؤن سةر ئةنجامى سةرنةكةوتنيَك وةردةطريَت يان يارىيةكى طرنط ئةدؤزيَنيَت . وةرزشةوانيَكى ثيَش كةوتووى كورِ يان كض واى ئةبينيَت كة شتيَكى تازة لةو ئةزمونة فيَر دةبيَت . ئةوان هةست بةفةشةل بوون ناكةن هةست بةتةنها بة ضةوتى بوون ئةكةن ! 

ضةوتى بوون ئةتوانريَت رِاست بكريَتةوة – مرؤظ جاريَكى تر بةختى ترى يةتةوة رِيَطا جاريَكى تر و , جاريَكى تر . . . . . 

 رِاهيَنان لةسةر بةهيَزبوونى دةروونت بكة   

ليَةردا باس دةربارةى ئةوة دةكريَت كة برِوا بة تواناكانى خؤت بكةيت – برِوا بة خؤ بوون وةكوو ئيَمة رِؤذانة ناوى دةبةين . برِوا بة خؤبونى باش كارى وةرزشةوانةكان تةواو دةكات كة ضةند بةردةوام بن بة سةركةوتوويى . 

بؤية بةرنامةيةك بة بةرهةم هاتووة بؤ ئةوةى كة ضؤن رِاهيَنان لةسةر برِوا بة خؤبونت بكريَت بةتايبةت لة نيَوان وةرزشةوانة ناودارةكاندا كة بؤ نزيكةى 13 سالَ دةضيَت . شارةزايى بةهؤى ئةو هةولَدانانةوة واى كردوة كة نابيَت زياتر خةلَك ثةيرِةوى ئةم جؤرة وةرزشة دةرونىيانةى بؤ ئةوةى طةشة بكةن و بطةنة ئةو ئامانجةى كة خؤيان ئةيانةويَت . ئةم جؤرة رِاهيَنانة تةنانةت طونجاوة بؤ ئةوانةش كة هةر لة سةرةتاشةوة برِواى تةواويان بة خؤيان هةية . 

ئةو هيَزة دةرونىية ئاشكراية كة ئةتوانريَت وةرزشى ثآ بكريَن وة طةشةى ثآ بكةيت لة دريَذى ذيانتا . هيض لةو وةرزشةوانة ناودارانةى جيهان هةرطيز ئةو بيرة ناكاتةوة كة واز لةو رِاهيَنانةى بهيَنآ لةبةر ئةوةى كة ئةو طةيشتبيَتة ئةو ئاستةى كة ئيتر ثيَويست نةبآ رِاهيَنان بكات , بةلَكو ئةو وةرزشةوانة بةردةوام دةبيَت لة رِاهيَنان بؤ ئةوةى ئةو توانايةى بهيَلَيَتةوة و هيَشتا باشترى بكات . بةهةمان شيَوة ثيَويستة مرؤظ رِاهيَنانى دةرونى بكات لة تةواوى ذيانيدا . هيض كةس بة توانا و عةقلَيَكى ثيَطةيشتوةوة لة دايك نةبووة . 

ئيَمة بة بةردةوامى كارمان تآ ئةكرآ و توانا دةرونىيةكةمان بةردةوامة لةطةلَ ئةوةى كة ئيَمة ضؤن رِاستىيةكان شى دةكةينةوة , ئيَمة ضؤن بيردةكةينةوة و هةست دةكةين بةرامبةر بةو نارِةحةتى و خؤشيانةى توشمان دةبن . زؤر كةس لة ئيَمة ئةو بؤضوونانةيان هةية كة مرؤظ ناتوانيَت – هيض شتيَك بكات بؤ ئةو رِووداوانةى ذيان و كة ئيَمة قوربانين لة بآ يارمةتىدا بؤ ئةوشتة دةرةكيانةى لة طةنجيةتيدا رِووئةدةن . . . هتد . 

ئيَمة وا خؤمان ئةبينينةوة كة تةندروستيمان خراثة و ئةشلَيَين ئا ((بآطومان شتيَكى سةير نىية لة بةر ئةوةى من بة زؤر ناخؤشى ذياندا تآ ثةرِبووم)) . 

هيض ثيَويست ناكات بةم شيَوةية بيَت ! 

بة مةبةستيَكى رِاستةوة كة تؤ ضؤن بتوانيت رِاهيَنان لةسةر توانا دةرونىيةكانت بكةيت وات لىَيةت كة بتوانى دةرونت بةهيَز بكةيت و خؤت كؤنترؤلَى ذيانى خؤت بكةيت . تؤ وات لىَيةت كة بتوانى ئةو تواناية زياد بكةيت كةشتى ثؤستيظ رِووبدات لة جياتى نيَطةتيظ لة بونتا . 

تؤ وات لىَيةت كة بتوانيت بةرةو رِووى ناخؤشىيةكان ببيَتةوة بةهيَزيَكى طةورةترةوة , كة ئةوان نةتوانن وةكوو جاران كارت تآ بكةن . 

تؤ وات لىَيةت كة ئامانجى رِوون دابنآى بؤ ئةوةى كة تؤ ضؤن ئارةزوو بكةيت كة ثةيوةندىيةكانت ضؤن بيَت لةطةلَ خةلَك و كاركردنتا . 

تؤ وات لىَيةت كة يةكآ لة طةورةترين خالَةكانى ذيان بؤ خؤت بةريت – كة ئيَمة دروست بووين بؤ ئةوةى بة بةردةوامى لة طةشة كردندا بين هةتا لة ذياندا بين . 

                  رِةفتارةكانت 

              مةهيَلة ترس ببيَتة رِيَطرت 

كارؤل يؤهنسؤن بةيةك قؤلَةوة لةدايك بووة 1980 خةلاَتي دووةمي لةوةرزشي جوملاستيكدا وةرطرت . نةخيَر , ثالَةوانىيةتي هانديكايةكاندانا .

 ئةو لةهةموو تةمةني وةرزشىدا لةطةلَ ثالَةواناندا بةذداري كردووة يةك هانديكايةكان ( كةم ئةندامةكان ) . رِةفتارو بؤضووني ئةو ثالَةوانة كضة بؤ ذيان و بؤضوني بؤ خؤي طةياندويةتىية ئامانج .

(( من ئةتوانم هةموو ئةو شتانة بكةم كةكةساني تر ئةيكةن . من تةنها لةوانةية بةشيَوةيةكي تر بيكةم )) كارؤلَ ئةلَيَت ئةو خؤي سوثاسي باوك و دايكي دةكات لةبةرئةوةي ئةوان هةرطيز وةكو مرؤظيَكي جياواز سةيريان نةكردووة.

 خؤي هةستىبةوة نةكردووة هةتا تةمةني لة 3 سالَي دابوو كة تةماشاي ئافرةتيَكي كردووة بةيةك قؤلَةوة ئيتر رِاستىيةكان بؤ ئةو دةردةكةويَت . بةلآم باوك و دايكي تةنها ثيَيان ووتبوكة (( هيض طرنط نىية لة بةرئةوةي كة تؤ ئةتةويَت ئةيطةيتآ بةهةرحالَ )) ئةو دةستي بةياري سةر بةفرو جوملاستيك كرد بؤ ئةوةي ثيشاني بدات . وة ئةو بةسةر هةموو ئةوانةدا سةركةوت كة ضاوةرِآى دةكرت بيَجطة لةطرفتةكةي خؤي .

 كةمة ترسىيةك هةلَبسةنطيَنيت 

 شتي خةيالَي ضىية ؟ رِاستي ضىية ؟

 بةلَيَ , لةوانةية ئيَمة هةولَ بدةين كة لةخةيالَ شتيَك هةلَبسةنطيَنين بؤ ئةو مةترسيانةي كةئيَمة لة رِاستىدا تووشي دةبين , بةلآم  ثيَش ئةوةي تاقي بكةينةوة ئةوانة جطة لة هةلَسةنطاندن هيضي تر نين .


 ئةو كةل و ثةلةي كةئيَمة تيامانداية بؤ ئةوةي رِاستي ثآ شىبكةينةوة هةستمانة . وةهةستيشمان بةتةواوي هةلَطرتةي خؤمانة , ئةوان هةرطيز سةربةست و شتيَك نين . بؤية رِاستىيةكانت بةتةواوةتي وةكو ئةوانةي من نين .

 هيض رِاستىيةك رِاست نىية 

 ضةشني بكةر وةكو ئارةزوو , رِةفتارو بؤضونت كةزياتر رِاستي و تيَطةيشتنمان ئةداتآ . ئةبآ وابيَت , ئيَمة هةرطيز ناتوانين زياتر برِؤين . لةطةلَ ئةوشدا ئيَمة ئةتوانين زؤر شت بكةين بؤئةوةي طةشةبكةين بؤ خؤمان. 

 ئةطةر بتوانين خؤمان دةرباز بكةين لةنارِةحةتيةك , كاريَكي تايبةتي لةذياندا لةوكاتةدا هةنديَ شتي بةدوادايةت بةخؤشىيةوة كة توانامان زياد دةكات كةتآ بطةين وكةساني ضوار دةورمان خؤش بويَت .

ئةتةويَت شتيَكي ئاسان تاقي بكةيتةوة لةم بابةتةدا ؟

 ئيتر مةلَآ لةرِاستيدا بةشيَوةيةك . ئيتر مةلَآ رِاستي و تيَطةيشتني تؤ رِاستترة لةهي يةكيَكي تر . زؤر لةئيَمة كاتيَكي يةكجار ئةبات و وزةيةكي زؤر بةكار دةهيَنيَت لةثيَناوي ئةوةدا كةبرِوا بهيَنيَت بةوي تر كة ئةوان هةلَةبوون.

ئةو وورةية ئيَمة ئةبيَت دايبنيَين بؤئةوةي كةسةرةتايةك دروست بكةين بؤ رِاستىيةكي باشتر . لةهةنطاوي يةكةمدا رِاستىيةكي باشتر بؤ ئيَمة وةكو تاكة كةس ئةتوانين بلَيَين بونيَكمانة لةويَدا كةتةندروستيمان باشة و باش كار دةكةين .

 هةنطاوي يةكةم ئةوةيةكة بةئاطابيَت لةشكيكردنةوةي رِاستىيةكانت . لاي زؤر كةس ئةم شيكردنةوةية ئؤتؤماتيكي خؤت يةت . ئةوة دةطةيةنيَت كةئيَمة لةوانةية كةهةرطيز بيرمان لةوة نةكردبيَتةوة كةضي لةضوار دةورماندايةو لةخؤماندا رِوودةدات . ئيَمة بةشيَوةيةكي تايبةتي رِةت دانةوةمان هةية . ئيَمة بةهةنديَ رِووداو ئةتوانين رِازي ببين , هةنديَكي تر هةستمان باشة بةرامبةري , هةنديَكيشيان هيض هةست ثيَ ناكريَ , هةنديَكي تريشيان زؤر جيَطاي مةترسي ية , ماندوكةرو بيَ ئارامي ية .

 بؤ زؤر كةس لةئيَمة ذيان ثيَك هاتووة لةطرفتي زؤر لةباتي خؤشي ,يان.. .؟

 رِةش بيني و طةش بيني لةهةمان رِاستي دا جم و جؤلَ دةكةن . شيكردنةوة يان جياوازة .

 كام رِاستيان رِاستترة ؟

 رِةش بيني و طةش بيني لةهةمان رِاستي و جم و جؤلَ ئةكةن . شيكردنةوةيان . كام رِاستيان رِاسترة ؟

 لةطةلَ فيَربوندابة 

 بؤئةوةي هةولَ بدةيت لةخؤشي و بيري دا بجولَيَيت لةباتي سادةيي يةكان تؤ ئةتوانيت دةست بةهةندآ كرداري ئاسان بةلآم زةحمةت بكةيت .

 هةرجاريَك توشي طرفتيَك ئةبيت يان ئةكةويتة نارِةحةتىيةكةوة بةم شيَوةية بير بكةرةوة .

 ئةتوانم ضي لةمةوة فيَر ببم ؟

 ئةطةر دراوسآكانت ئيَوارةيةك ئاهةنطيان هةبووة لةمالَةوة وة تؤ يةيتةوة بؤ مالَةوة ماندوويت و ثيَويستت بةخةويَكي تةواو هةية لةبةرئةوةي سبةينيَ زوو دةضيتة سةر كار لةم حالَةتةدا كةميَك زةحمةتة بتوانيت بلَيَ ي ((ئةتوانم ضي لةمةوة فيَرئةبم ؟))

 ئةمة كةوتووةتة ذيَر دةسةلآتي خؤت , دراوسآكانت ثيَويستة ئاهةنطةكةي خؤيان بكةن وةتؤش خةوةكةي خؤت ئةبيت بكةيت . رِاستىيةكة ليَرةدا ئةوةية كة تؤ ناتوانيت بخةويت كاتيَك دةنطي مؤسيقا لة ديوارةكانة وة ئةزرنطيَتةوة و لة ميَشكت ئةدات .

 يان ئةوةيةكة تؤ بتوانيت سود لةئةزمونةكةت وةربطريت ؟

 ( ثيَر ئةرظيَدسؤن ) ي مةلةوان زؤر سةركةوتني بةدةست هيَنابوو لةماوةي ضةند سالَيَكدا لةذياني وةرزشدا . جاريَكيان لةماوةي ثالَة وانيةتي يةكدا طيَرِايةوة كةهةستي كردبوو ئةو ثالَةوانيةتىيةى بةلاوة زةحمةت بوو كة لة ئاوةكةدا خؤى ئامادة كردووة بؤ يارىيةكةى . 

ضؤن ئةو زةحمةتىيةى لةيةك دابوو بيَتةوة ؟ 

بآطومان , هةر لة يةكةم جارةوة من ئةم شيَوة هةستةم هةبووة بة خؤمم ووت (( ضةند باشة , ئيَستا من ئةتوانم ئةوة ثيشان بدةم كة من طونجاوم كة بتوانم خيَرايىيةكى باش بةدةست بهيَنم هةر ضةندة هةستيش بكةم زةحمةتة . بةم شيَوةية من وةك طرفتيَك لةمة نارِوانم. ))                   

 طرفت كار ثآ سثاردنة . 

كةوا بوو ثيَويست ناكات مرؤظ تةماشاى طرفت وةكوو طرفت بكات . مرؤظ ئةتوانيَت وةكوو كار ثآ سثاردنيَك تةماشايان بكات ؟ 

لة حالَةتةكةى تؤدا كة دةنطى مؤسيقا و دةنطة دةنطى دراوسآكانت لةوانةية ماوةيةكى زؤر باش بيَت كة رِاهيَنان لةسةر توانا دةرونىيةكان بكةيت كة بتوانيت بخةويت لة دةورو بةريَكى ثرِ لة بؤلَةدا . يان تؤ لةو باوةرِةداى كة تؤ وات لىَيةت كة بة بةرطرىيةوة بذيت لة تةواوى ذيانتا و توانايةكى وا هيض ثيَويست نىية لة داهاتوتدا ؟ 

( ثيَر ) كاتى تةرخان كردبوو بؤ وةرزشى دةرونى بةهؤى بةرنامة دانانىيةوة هةروةكوو ضؤن طروثيَكى مةلةوان لة ئةمريكا كةسآ مانط ئةو كاسيَتة دةرونىية يان ثةيرِةو كرد بوو بؤ ثالَةوانيةتىيةك لة سان ديطؤ . سةرجةم بوون بة هةشت تيث . كاتيَك كة تيثةكان كؤ بونةوة لة رِؤذى ثالَةوانيةتيةكةدا كت و ثرِ بوو بة رِةشةبا . ثلةى طةرما دابةزى و ساردى كرد , باران و با . 

(( زؤر باشة )) طروثةكة ووتيان ( ئيَمة وةرزشى دةرونى مان كردووة ئيَمة بآ طومان لة تيثةكانى تر ئةبةينةوة لةبةرئةوةى ئيَمة فيَرى ئةوةبووين كة ضؤن بةرةنطارى نارِةحةتىيةكان ئةبيَتةوة بة باشترين شيَوة ) . 

ئةوان بةتةواوى رِاست بوون . ثاش نيوةى ثالَةوانيةتىيةكة ئةو طروثة سةركةوتنيان بةدةست هيَنا بوو . هةموو ئةو 17 كةسةى كة لة طروثةكةدا بوون باشترين خالَى يان تؤمار كردبوو ! 

 رِةفتار ئةنجام دةردةخات . 

لةوانةية تؤ هةتا ئيَستا وا بؤى بضيت كة جياوازى لة نيَوان تؤو ئةو مرؤظة ناودارانةدا هةية . ذيان ثيَك نةهاتووة لة ثالَةوانيةتى و كاركردنى زةحمةت . بةلَكو خاوةن كارة خراثةكان , طةنجة بةهيض نةزانةكان و جيا بونةوةى نارِةحةتى خيَزانىية كة ذيانى زؤر كةس تيَك دةدات .

ضؤن مرؤظ ئيجابى لةوةدا دةبينيَتةوة كة كارةكةى لة دةست دابيَت ؟ 

بآ طومان زةحمةتة . بةلآم بؤ دلَنيايى تؤ ئةو جياوازىيةت بينيوة لة رِةفتار كردنا . لةم حالَةتة ناخؤشةدا لة كةسيَكةوة بؤ كةسيَكى تر . هةندآ مرؤظ بة تةواوى غةم و ثةذارة دةيطرآ . هةنديَكى تر وا دةبينرآ كة توانايةكى يةكجار زؤريان هةية كة هةستنةوة سةر ثآى خؤيان جاريَكى تر . شتيَك دلَنياية ئيَمة تةندروستيمان خراثتر ئةبآ ئةطةر بهيَلَيَت كة طرفتةكانمان هةلَمان كؤلَىَ . ئيَمة تةندروستيمان باشترة ئةطةر وا هةست بكةين كة ئيَمة خؤمان ئةتوانين كاربكةينة سةر ئةو حالَةتةى كة ئيَمةى تيَداية . 

ئةوة شتيَكى دلَنيا نىية كة تؤ بزانيت بة تةواوى ضؤن طرفتةكانت ضارة سةر ئةكةيت لةو ضاو تروكاندنةدا كة رِوو دةدات . بةلآم تؤ ئةطةر وةكوو سةرةتايةك ئةوةت هةبآ كة هةموو رِووداويَكى ناخؤش لة ذياندا وةكوو تةواو بوونيَك نىية بةلَكو وةكوو سةرةتايةكة تؤ زوتر ضارة سةرةكةيت هةبووة وةكوو خستنة كارةوةى ئؤتومبيليَك . 

   كار بكة بؤ دورخستنةوةى ترسةكانت 

زؤر جار حالَةتةكة خؤى نىية كة مةترسىيةك بيَت بؤت كة تؤ تةندروستيت ضؤن بيَت , بةلَكو ئةو ترسةيةكة تؤ هةستى ثآ دةكةيت لة بةرامبةر ئةو حالَةتةدا . دةربرِينى ( ترسيَكى ئيفليج ) باسيَكى ئةوةية كة ضؤن مرؤظ توش ئةبيَت , ترس ئيفليجت دةكات و وات لىَ دةكات كة توانات نةميَنآ هةلَسوكةوت بكةيت . 


لةوانةية كة تؤ دةربارةى ئةو دكتؤرة دةروونىية بة توانايانةت خويَندبيَتةوة كة ضؤن ئةو خةلَكانة رِزطار دةكةن كةلة سوارى فرِؤكة , ضونة ناو مةيدانى ثرِ لة خةلَك و لة خةو رِاطرتن لة كاتى ضونة ناو قةرة بالَغى دةترسن . بةلآم ئةمانة ثةيوةندى يان بة بيَزارى دةرونىيةوة هةية لة وانةية تؤ بة هيض (فؤبيا) ترسيَكى هةميشةيىيةوة نةتليَتةوة بةلَكو شتيَكى ئاسايى بيَت ؟ 

شيكردنةوةى رِاستى ووشةى فؤبيا نيوةى خةلَكى سويدى لة يةكيَك لةو فؤبيانةدا يةك دةطرنةوة . لةبةر ئةوةى زؤربةيان بة كاريَكى ناخؤشى دةزانن كة ثيَويست بكات قسة بكةيت بؤ كؤمةلَيَك خةلَك . ئةمة يةكيَكة لة هةرةبلآوترين فؤبيا – كةوا بوو ترسيَكة كة لة ثةيوةندىدا ناوةستيت بةرةو حالَةتيَكى ترسناك . 

مرؤظيَكى تر هةرطيز ناتوانيَت كة ترسى كةسيَكى تر لابةريَت . ئةوة ثيَويستة مرؤظ خؤى بيكات بة تواناى خؤى . بةلآم كةسيَكى بة توانا ئةتوانيَت ياريدةدةرت بيَت كة تواناكانت بخاتة بةرضاو . بةو شيَوةية مرؤظ ئةتوانيَت مؤبيا لة ناوبةريَت . 

برِوا بة خؤ بونيَكى ضاك , بوونى ئامانجيَكى دلَنيا و بةردةوام كاركردن بؤ طؤرِينى رِةفتارةكانت و جون بةرةو ثيَشةوة هةتا تؤ خؤت كؤنترؤلَى خؤت بةدةست دةهيَنيت . تؤ زؤر بةختت لةبةردةمداية كة سةركةويت لة زؤر هةنطاودا . ذيان خؤى كارت ثآ دةسثيَريَت بة بةردةوامى . لة ثرِؤسةى ذيان خؤىدا زؤر رِيَطر و زةحمةت هةية كة ئةبآ بيبرِى . كة وةرزشةوانة سةر كةوتوةكان بخةيتة بةرضاوت بيرؤكةيةكى خراث نىية . 

 سةر نةكةوتن بوونى نىية . 

 تةنها ئةزمونى تازة فيَرى شتم دةكات هةموو جاريَك . 

 هةميشة كارى تازة ثآ سثاردن هةية , ئامانجى تازة كة بةرةو رِوى بضم. 

 من ئةبآ سةر بكةوم و سود وةرطرم لة رِيَطاكةى تا ئةوآ . 

                      هاندان و ئامانج 

       بةم شيَوةية تؤ بآ ئاطايت رِازى دةكةيت 

سالَى 1945 طونديَر هينط يةك ميلى بة نزيكةى 4 دةقيقة برِى يةك كؤلَ ضةثلَة و مةدالياى وةرطرت كة تازة ترين خالَ و كاتى جيهانى ثيَش كةش كرد – طونديَر بووة بة ئةستيَرةيةك لة ناو جيهانى وةرزش دا و لة سةرزارى هةمووان بوو . طونديَر هيَشتا بة خؤى رِازى نةبووة ئةو برِياريَكى ترى دا كة ئةم جارةيان خيَراتر ئةو ميلة ببرِيَت كة لة ذيَر 4 دةقيقة وةبيَت . 

جاريَك طونديَر كتيَبيَك دةخويَنيَتةوة كة نووسراوة لة بةدةنى مرؤظ دا ئةو تواناية مةحالَة كة بتوانيَت لةو خيَرايىية تونط تر رِابكةيت كة تازةيى تؤمارتكردوة . ئةو نوسراوة زؤر لة بة تواناكان دوو دلَ بوون لىَى – لة سالَى 1952 هةتا 1954 زانرا كة بةلايةنى كةمةوة 7 كةس كاتى تازةترينيان ثيَشكةش كرد لةو جؤرة رِاكردنةدا كة وةكوو باس دةكرا كةس نىية لة طونديَرهيَط خيَراتر بيبرِيَت . ئةم رِاستىية بووة بة رِيَطر كة طونديَر تةنات هةولَيش نةدات سةر لة نوآ , هةروةها بووة رِيَطريش لةوانةى كة لةطةلَ ئةودا بوون لةو ثالَةوانىيةتىيةدا . يارى ضى طورِةثانى بةريتانى              ( رِؤطيَر ثانيستيَر ) زؤر زيرةكانة تةنانةت طويَشى لةوة نةبوو كةضى رِووى دابوو . لة 1954 دا توانى ميَذوويةك لةو جؤرة رِاكردنة ميلىيةدا تؤمار بكات. تواناكانى خؤيى هيَشتا ئةو طرنطىيةى نىية . بةلَكو تةرخانكردنى بؤ كاتيَكى زؤر ئةوة شويَنى سةرنج و طرنطىية . 

لةماوةى 2 سالَ دا لة 50 كةس زياتر توانيان كاتى نوآ و نوآتر تؤمار بكةن لةو ميلةدا . 

رِؤطر بانيستيَر ثيشانى دا كة ئةوة كاريَكى مةحالَ نةبوو هةر بؤية بة دواى ئةويشدا كؤمةلَىَ يارى ضى تر بةوةيان زانى كة ئةوة لة توانا و سروشتى مرؤظدا هةية , بةو شيَوةية باس لة نمونةى ( كاريطةرى – بانيستيَر ) ئةكريَت كة ماناى واية كةيةك نمونةى بةهيَز هةية كة ناوى بةريت بؤ ئةو كارانةى بمانةوآ بة ئةنجامى بطةيةنين . 

نمونةيةكى خراث – كاتيَك يةكيَك دةلَيَت كة ئةو شتة مةحالَة بكريَت – ئةتوانيَت ببيَتة لةدةست و ثآ خستنمان كة نةتوانين هيض شتيَك بكةين . نمونةيةكى بةهيَز و باشيش وةكوو وزة ثآ بةخشينيَكة بؤ كاركردن . ئةوانة وزة و هاندةرمان ئةبن بؤ هةلَسورِانى ئةو كارانةى ثيَمان سثيَردراون . 

   ويَنة هاندانت ئةداتآ 

ووشةى نموونة هةموو شتيَك ئةلَيَت كة ئيَمة ضؤن هاندةرمان ئةبيَت بةرةو جآبةجآ كردنى كارةكانمان . هةموو كاركردنيَك لة رِيَطةى بيركردنةوة وةية – ويَنةيةكى خاوةوةيةكة ئيَمة ضى بكةين – كاتآ برسيت بيَت ويَنةى خواردن لةلات سةر هةلَديَنآ لةبةشى ناوةوةى ضاوت . سكت دةست بة جولَةى خؤى دةكات , توانا كردارىيةكانى لةشت ثالَت ثيَوة دةنيَت بؤ ئةوةى كة ئةو ثيَويستيةت بة خواردن بير بكةيتةوة . 

ئةطةر تؤ لة ئاهةنطيَكدا بةذدار بيت بةهةمان شيَوة ناوةوةى خؤت ئةو فيلمةت دةخاتة بةرضاو . تؤ هةولَ دةدةيت كة ئةوة بخةيتة بةر ضاو كة ئةو ئاهةنطة ضؤن دةبيَت , كيَن ئةوانةى كةين بؤ ئةوآ , تؤ ضؤن هةست بة بوونى خؤت دةكةيت لةوآ , ض جؤرة جليَك لة بةر بكةيت و ضاوةرِوانى ضى دةكةيت كة رِووبدات . لةم حالَةتانةدا ويَنةكانى ناوةوةت رِوونن لةو رِووداوانة دا كة وةكوو دووبارة بوونةوةيةك دةبن بؤت كة تؤ ثيَش تر تيايدا ذياويت . ئةطةر ئاهةنطةكة شيَوازيَكى ترى طرتبيَتة خؤ لة ذيانتا ويَنةكان مات دةبن – لة هةمان كاتيشدا ناوةوةت هةولَ دةدات يارمةتيت بدات بةهؤى خؤ ئامادةكردنى هةستيةكانتوة ئةوةندةى بتوانيَت هؤش و ويَنةى ناوةوةت ئامادةيىيةكى طرنطة كة بة شيَوةيةكى طشتى هةرطيز ثشو نادات . هةولَ بدة كة واز بهيَنيت كةوا بير بكةيتةوة لةبةر ئةوةى هةست ئةكةيت كة ضةند زةحمةتة ! بةهةمان شيَوة هةست دةكةيت كة زةحمةتة كة تةنها بيركردنةوةكانمان بؤيةك شت بخةينة طةرِ . سةرنج ماناى واية كة ئيَمة تةنها هؤشمان بؤ ئةو شويَنة دةضيَت كة لةوكاتةدا طرنطة . زؤر جار ئيَمة هةولَ ئةدةين كة سةرنج لة شتيَك بدةين بةهؤى زؤر كردن لة خؤمان بآ ئةوةى كة ئارةزومان لةو شتة هةبآ . 

هةلَة كة لةوةداية كة سةرنج و خؤ خاوكردنةوة لة رِاستيدا دةست لة دةستى يةكترن . 

   سةرنج دان لة ئامانج 

كاتيَك ئيَمة خؤمان خاو ئةكةينةوة هةموو بيَزارىيةكان لة ضوار دةورماندا دةبرِين و ئةتوانين تةنها خؤمان بؤ ئةو شتة تةرخان بكةين كةلة لامان طرنطة لة ئيَستا دا . بةو شيَوةية سةرنجمان زياد ئةبيَت و هةموو خةيالَيَكى لة دلآ نا رِازى كة لة ميَشكماندا دةسورِيَتةوة فرِآ دةدريَتة دةرةوة . 

وةرزشةوانيَكى بة توانا ئةو هونةرة باش ئةزانيَت كة بة سةرنج بيَت لةوكارةيدا كة ثآى سثيَردراوة سةرةرِاى ئةو هةموو تةماشا كةرانةو ئةو كةسانةى كةلة طةلَيدا بةذدارى ثالَةوانىيةتىيةكة ئةكةن . ئةو وةرزشةوانة بةو كارةى هةلَئةستيَت لة رِيَطةى ئةوةى كة بضيَتة ناو بآ ئاطايى خؤيةوة لةويَدا تةنها خؤى و كردارى خؤى بوونيان هةية . كردارو بؤ ثيَشةوة ضونى بة تةواوى لةيةك دراون بؤ ئامانجيَكى طةش . ئةو ئامانجةى بونى هةية لة شيَوةيةكى زؤر ثاكدا لة ناوةوةدا وةك ويَنةيةكى سةنطينة . 

كةواتة ئةوة بةس نىية كة تؤ تةنها خؤت خاوكردبيَتةوة و سةرنج بدةيت . ئيَمة ثيَويستة لةطةلَ ئةوةشدا ويَنةيةكى رِونمان هةبآ بؤ ئةوشتةى كة ئيَمة ئةمانةويَت بيطةينآ وةرزشةوان خؤى ئةبينيَت كة ضةند خيَرايةو لة شيَوةو توانايةكى باش دايةو ئةبينيَت كة باشترين خالَ تؤمار دةكات . 

دةسةلآتى دةرونى بةسةر ئامانجدا خؤى لةخؤيدا يةكجار طرنطى هةية بؤ توانا ثيَش كةش كردن . ئةوة دياردةى هةبووة بة بةراورد كردنى ئةو ليَكؤلَينةوانةى كة كراون بؤ باشترين وةرزشكارةكان . 

بؤ ئةوةى بةو ثةيوةندى بزانريَت لة نيَوان ئةوةدا كة ضةند بةرزبيَت لايةنى دةرونى و بةدةنى و كاركردنى لةسةر باشترين بة توانا بوون طروثيَك لة وةرزشةوانانى ثيَش كةوتو بةم كارة هةستان و خؤيان دابةشكرد بةضوار طروثى ترةوة لةبةر دةم ثالَةوانىيةتىيةكدا طروثى يةكةم خؤ ئامادةكردنى بةدةنى ثآ سثيَردرا . طروثى دووةم ئةوةى ثآ سثيَردرا كة ثشوبيَت هةتا كاتى ثالَةوانىيةتىيةكة . طروثى سآيةم تةنها وةرزشى دةرونيان ثآ سثيَردرا كة ئةو ئامانجةى كةهةيان بوو بةرِيَطةى وةرزشى دةرونىيةوة ئةوةيان ثرِؤطرام كردبوو كة طةيشتونةتة ئامانجةكةيان . وة طروثى ضوارةميش وةرزشيان بةهةر دولاية نة بةدةنى و دةرونىية كةيان بكةن . 

      بةم شيَوةية ئامانج بةرهةم ئةهيَنيت 

وةرزشى دةرونى بة دواى ئامانج طرتنة خؤ و بةهةميشة لةطةلَدا بونداية . ئةمةيش ئةوة دةطريَتةوة كة وةرزشةوانيَك لة كاتى خؤ خاوكردنةوةيةكى قولَدا بةهؤى هيَنانة بةر ضاوى ئةو كارةى كة دةيكات يان بةهؤى هيثنؤسةوة ئةطةر مرؤظ بيةويَت خؤى بخاتة ناو ئةو حالَةتةوة لة تةواوى ئةو ثالَةوانىيةتىيةدا كة لة ثيَشةوةيةتى . لة هةستى ناوةوةىدا مرؤظة كة خؤى دةبينيَتةوة كة ئامادةية , ئةضيَت بةرةو دةست ثآ كردن , هةر لة هةستىيةوة ثالَةوانىيةتىيةكة دةكات و سةر دةكةويَت . ئةم ثرِؤسةية دوبارة دةبيَتةوة رِؤذ بة رِؤذ هةتا ئةوة بخاتة بةرضاو لة ناوةوةيدا كة ضى رِودةدات هةمووى بةرهةميَكة لة رِيَطةى بآ ئاطاىتةوة . 

ئةو تاقى كردنةوةيةى كة بؤ ئةو ضوار طروثةى كة ناومان برد ثيَشتر ئةم ئةنجامانةى بةدةستةوةدا . 

ئةو طروثةى كة وةرزشى بةدةنى و دةرونى ثآ سثيَردرا بوو باشترين ثلةى بةدةست هيَنا . 

ثاشان ئةو طروثة هات كة بةتةنها وةرزشى دةرونى يان ئةنجام دابوو . ثاشتريش ئةو طروثةبوو كة تةنها وةرزشى بةدةنى ئةنجام دابوو – لة هةموويان خراثتريش ئةو طروثة بوو كة خؤيان ئامادة نةكردبوو بة هيض جؤرآ و هةرثشويان وةرطرتبو ئةوانةى كة لةسةر كورسى دانيشتبون و تةنها وةرزشى دةرونيان كردبوو لةو طروثةى كة خؤيان هيلاك كردبوو بة وةرزشى ئاسايى بةدةنى باشتر بوون . 

بة دةر برِينيَكى ساكار تر سآبةش ئةطريَتةوة :

   كة هةست بكات هاندراوة 

   كة ئامانجى رِون دانرابيَت 

   كة ئةو ئامانجة بيَتة ناو بآ ئاطايىتةوة 

بةبآ ئةوةى كة تؤ بيرى لىَ بكةيتةوة بة ئاطايانة , تؤ دةستت بةسةردا ئةطيرآ بةسةر بةشيَكى زؤر لة ويَنةى ئامانجةكانت لةبآ ئاطايتا . ئةو ويَنةى ئامانجانةت ئةوةندة بةهيَزن كة ئؤتؤماتيكى كار دةكةن . ئةوة وةكوو ئةوةية كة تؤ لة فرِؤكةيةكدا بيت و فرِؤكة كة ثرِؤطرام كرابيَت و فرِؤكة كة كؤنترؤلَى ويستةكانت بكات . تؤ ئةتوانيت نموونةيةكى تر بةريت كة ئةويش ئةوةية كة تؤ بتةوآ ئؤتؤمبيل لىَ خؤرِى بةرةو شويَنيَك كة نزيكة لةو كؤلآن و جادةيةى كة تؤ رِؤذانة بة ئؤتؤمبيل بؤ شويَنى كارةكةت دةضى . طومانى تيَدا نىية كة تؤ كت و ثرِ لةبةردةم شويَنى كارةكةتدا خؤت ئةبينيتةوة لة باتى ئةو شويَنةى كة تؤ ئةتةوآ بؤى بضى . ئؤتؤماتيك و ثرِؤطرامة رِؤذانىيةكةت بةمة هةلَساوة – ليَرةدا ئةوةية كة دةيةلآتى تؤى بةدةستة نةك خؤت . ئا ئةم هيَزة كة لة لاى بآ ئاطايت دا هةية ئةتوانيت كةلَكى لىَ وةربطرى بؤ كاتى بةسود . تؤ ئةتوانيت ضةشنيَكى تر فيَر ببيت كة ئةو ويَنة ئامانجةت ثرِؤطرام بكةيت لةبآ ئاطايتا , ويَنةى ئامانجت كة زؤر رِوون دةبن , بةهيَز و بةردةست بن كةبتطةيةننة ئامانجةكةت بةبآ هيض خؤماندوو كردنيَكى بة ئاطايانة . 

كاتآ ئؤتؤمبيل لىَ دةخورِى رِوودةدات كة تؤ لة شويَنى كارةكةت دا خؤت ببينيتةوة لة باتى ئةو شويَنةى كة تؤ بة نيازى بؤى بضى – ئؤتؤماتيكى و ثرِؤطرام كردنةكةت بةمة هةلَساوة ! 

بةدلَنيايىيةوة بة هةمان شيَوة كة وةرزشةوانةكان لة تاقى كردنةوةكةدا توانييان سةركةون بةسةر بةذداربوةكانى تردا سةرةرِاى ئةوةش كة ئةمان بةو شيَوة بةدةنىيةوة وةرزشيان نةكردبوو . 

   بآئاطايت دةسةلآتى تؤى بةدةستةوةية 

هةندآ ئامانجى دانراوى جيا جيا لة ذيانى رِؤذانةتدا بآ برِين هةية . هةر لة شتى رِؤذانةى وةكوو برسىيةتى و تينويةتى , يان لةوانةية شتى ئالَؤزى ثةيوةندى بيَت وةكوو ض جؤرةكاريَك هةلَدةبذيَرى يان بير لة ض مانايةكى بونى ئةم زةوىية ئةكةويَتةوة . 

بآ طومان بؤى هةية كة ئامانج بيَتة بةردةمت يان دةست بة جآ بيَت , هةنديَكيشيان تؤ هةلَى دةطرى لة بةشيَكى طةورةى ذيانتا . 

زؤر جار تؤ ويَنةى ئامانج لةطةلَ خؤت هةلَئةطرى بآ ئةوةى كة تؤ بة ئاطايى لىَ يان . ويَنةى ئامانجى خراث زؤر كةس لةطةلَيدا دةذى . ئةوانة لة ترسةوة هيَز كؤ دةكةونةوة كة سةرنةكةون و وةببنة رِيَطرمان لةطةشة كردن و سود لة ذيان وةرطرتن . تةنها دةرمانيَك بؤ ئةم نةخؤشىية بؤ ئةوةى سةركةوين بةسةريدا ئةوةية كة ماوةبدةيت بة ويَنة ئامانجة باشةكانت كة تواناى ذيانتة كة بيَنةوة و لة ويَنة خراثةكان بدةن . بانيستيَريش هةر بةو شيَوةيةى كرد كة كاتيَك ئةو هةلَبذاردنة دةرونىيةى تةقاندةوة لاى شارةزايان بؤ ئةوةى ئةوة ثيشان بدات كة هةروةها ئةويش لة بوارى بةدةنىيةوة طونجاو بوو كة بتوانيَت خالَى باش لة رِاكردندا تؤمار بكات . 

بةم شيَوةية ئامانجى باش دروست دةكةين . 

ئامانجيَكى باش ئةبيَت ئةم سيفاتانةى هةبيَت بؤ ئةوةى خؤ تةرخانكردنةكةت بؤ ثيَشةوة بضيَت : 

 ئامانجةكة ئةبيَت كؤنكريَت بيَت  .

 ئامانجةكة ئةبيَت باش بيَت / ثؤستيظ بيَت .

   ئامانجةكة ئةبآ وابيَت كة بتوانيت بيطةيتآ . 

 ئامانجةكة ئةبيَت طةشةت ثآ بكات . 

 ئامانجةكة ئةبيَت هةلَبذيَردراو بيَت . 

 ئامانج دؤزينةوة ئةبآ بتوانرآ كة بةسةريدا بيَيتةوة . 

ئةتةويَت كة تةواوىيةك لة ذيانتا هةبيَت ئةبآ تؤ كاتت هةبآ بؤ ئةوةى كة بير بكةيتةوة لة رِيَطةى هةموو حالَةتةكانى ذيانتةوة ثيَش ئةوةى كة تؤ ويَنةى ئامانجةكانت شىبكةيتةوة . خالَيَك لةسةر ذيانى رِابردوت دابنآ و بير لة ئيَستا بةدواوة بكةرةوة . ئامانجيَك دابنآ كة بتةوآ لة ماوةى 3 تا 4 سالَدا بيطةيتآ . ئامانجةكةت لة رِيَطةى ئةم ئامانجة ناوضةيىيانةوة شى بكةرةوة : 


شيكردنةوةكانت لة دؤخى كردارى رِانةبردودا بكة و شيَوةى من – بةكار بهيَنة . نموونةيةك لة ناو ئامانجى ناوضةى كارةوة . ئةتوانيَت بةم شيَوةية بيَت : - 

( من ئةضم بؤ كارةكةم بة دلَخؤشىيةوة و حةز دةكةم كةشت فيَر ببم – هةموو رِؤذآ زياتر هةست ئةكةم كة ضؤن طةشة دةكةم لةو بةشة تايبةتىيةمدا و سود لةو ثآ زانينانة وةردةطرم كة ثيَم دةطات لة خؤم و هاورِآكانى كارمةوة . ئةمرِؤ ( ميَذوى ئةو رِؤذة بنوسة ) من ئةو ئةركةى بة خؤمم سثارد بوو طةيشتم ثآى . ماناى ئةوةيش بةتةواوى ئةوانة ئةطريَتةوة). 


بةشيَكى ئامانج ئةبيَت بتوانيت بيطةيتآ لة ضوار ضيَوةى كاتيَكدا لة 2 مانط هةتا 1 سالَدا . لةطةلَ ئةوةشدا ئةوان ئةبيَت هةمان سيفات و شيكردنةوةيان هةبآ بةهةمان شيَوةى وةكوو ئامانجة دوورةكان . 

يةك بةشة ئامانج لة ضوار ضيَوة ئامانجى كاردا ئةتوانريَت وا ببينريَت . 

( ئةمرِؤ " ميَذووى ئةو رِؤذة بنووسة " شويَنيَك دةبةم لة بؤ ضونى تازةمدا وةكوو زانايةك لة ناو ئةوشتةدا كة حةزى لىَ دةكةم بة تايبةتى كار بةدةستةكانى تريش يةنةلام و ثيرؤزبايم لىَ دةكةن وة دادةنيشين ثيَكةوة و بير دةطؤرِينةوة بؤكار كردن . ئيَمة كار دابةش دةكةين هةتا هةموو رِازى بن. من خؤشحالَم بةو كارانة و بةو رِاستىيةى كة لة ضوار دةورمداية و تواناكانم ئةبةخشم بة ضوار دةورم و كارةكةى بةردةمم باش رِادةثةرِيَنم . بةتةواوى مةبةستم لةمة ئةوةية كة . . . ) 

كاتيَك كة ئامانجةكانت شىدةكةيتةوة هةولَ بدة زؤر ئاسانيان بكة كة بيَنة ناو هةستةكانتةوة . تؤ ئةبآ بتوانيت هةست بة بؤنى ذوورةكة يان شويَنة كة بكةيت , تؤ ئةبآ بتوانيت لةويَدا رِةنط ببينى , دةم وضاو , ضواردةورو سروشت , ئةبآ بتوانى طويَت لةوة بيَت كة ئةوترآ لةويَدا ض دةنطيَك ئةو ضواردةورة ثرِ دةكاتةوة . 


                      قسة خؤشى و دلَ خؤشى 

            ثآ كةنين تايبةتمةندىيةكى رِاستةقينةية 

كاتيَك نؤرمان كوسينى رِؤذنامة نووسى ئةمريكى ئةو وةلآمةى وةرطرت كة توشى نةخؤشىيةكى بآ ضارة بووة ئةو حالَةتةى بآ طومان زؤر بة رِاستى وةرطرت . زؤر بة قولَى كةوتة بيركردنةوةوة دةربارةى ئةو حالَةتةى ئةوى تيَدا دةذى و لة كؤتايىدا كةوتة ئةو برِوايةى كة ئةو تةنها خؤى ئةتوانيَت ئةو بةر ثرسيارىيةتىية وةربطرآ كة دذى ئةو نةخؤشىية كوشندةو بة ئازارةى بةرةنطار بيَت كاتيَك نؤرمان كوسين طةيشتة ئةم برِواية هةنديَكى زؤر لة فليمى برايانى ماركس و فليمى كؤميدياى ترى كؤكردةوة . ئةو رِؤذانة تةماشاى ئةو فليمانةى دةكرد طولَ ذميَرى خؤى بوين و ئةو كتيَبانةى دةخويَندةوة كة خؤشى و زةردةخةنةى ثآ دةبةخشى . لة هةموو ئةو حالَةتانةدا ئةوةندةى بيتوانياية ثآ دةكةنى . هةتا كؤتايى بة ثآكةنين لةشى ساغ بوو . ئيَستا نؤرمان كوسين . لة بةرزترين حالَةتى لةش ساغيدا دةذى . كتيَب دةنووسآ دةربارةى ئةزموونى خؤى لة ضارة سةر كردن بة هؤى ثآكةنين و وة دكتؤرى برِوا ثآكراوة لة ضارة سةرى بآ دةرمان لة  UCLA   لة لؤس ئةنجلس . 

   سود وةرطرتن لة ذيان 

نؤرمان كوسين برِواى بةوة هيَناوة هةروةكوو رِؤذى تر – كة سروشت لة رِاستيدا مةبةستىيةتى كة خؤشى و سودى لىَ وةربطيرآ . 

ئةطةر تؤ ئةو بيركردنةوةية لة ناوتا نةبيَت لة كةسايةتيتدا كة وابوو هيض سةير نىية . هةر لة سةدان سالَ لةمةوبةر ئينكارى كردن لة خؤشى و سود وةرطرتن لة هةموو كلتوريَكدا هةبووة . هةندآ نموونةى رِونى سةرزارى هةية – يةكآ لةوانة ئةوةية كة ثياويَك لة ميواندارىيةتىيةكدا لة باكورى سويد ضةند سالَيَك لةمةوبةر ميواندارى كرابوو كة هةندآ كيَكى دروست كراوى كؤنتريان بؤ دانابوو لةكاتى قاوة خواردندا . كيَكة تازةكانيان هةلَطرتبوو بؤ ئةوةى كة كةميَك وشك ببنةوة . ئةطةر كيَكى تازة بخوراية بةسود بوو بة تةواوى بةلآم لةوكاتةدا بة ( حةيف ) لة قةلَةم درابوو ! 

ئةمرِؤ بةو شيَوةية نىية , بةلآم زؤر لةو بؤ ضوونة كؤنانة لة ناوماندا دةذى . زؤر لة ئيَمة ئةو شتانة واوةردةطرين بة شيَوةيةكى زؤر رِاستةقىنة بةلآم بة شيَوةيةكى زؤر هةلَة , زؤر جار ثةيوةندى بة هةستيَكى نابةجآى وةكوو خؤتاوان باركردن لة كاتيَكدا كة سود لة ضيَذيَكى ذيان وةردةطرين . 

لة كؤتايدا ئةبيَتة درةوشاندنةوةيةك تياماندا كة هةميشة بة دواى ثيَضةوانةى دلَخؤشى دا بطةرِيَين هةر كة ئةو خؤشيانة دةركةوتن . ئةمة هةروةكوو ئةوةواية كة ثارضة شتيَك بة خؤتةوة هةلَواسيت لةبةر ئةوةى بةرةنكارى    ( ضاوى ثيس ) ببيتةوة هةروةك لة زؤر كلتوردا بلآوة . 

 خؤشىيةكان بة رِاستى وةربطرة 

( نؤرمان كوسين ) ئازارى زؤر بةهيَزى هةبووة ئةو ئةوةى دؤزىيةوة كة تةنها 10 دةقيقة ثآكةنين ئةتوانيَت وا بكات كة دووكات ذميَر خةوى بآ ئازار بكةيت . هةستيشى بةوة كرد كة لةو ماوةى ثآكةنينةدا هةوكردن لة لةشدا كةم دةكاتةوة . هةموو ئةو بؤ ضون و تاقىكردنةوانةى بة تةواوى رِاستن . 

ثآكةنينى رِاست و بة دلَ هةستى خؤش لة هةموو ئةندامةكانى لةشتا دةردةخات . 

زؤر لة زانست خويَنةران ئةوةيان دلَنيا كردوةتةوة كة كاتيَك ئيَمة تةندروستى دةرونيمان باش بيَت بةدةنيشمان باش دةبيَت . وة بة ثيَضةوانةيشةوة . كاتيَك كة ئازار بة غةميَكةوة ئةضيَذين , دوودلَين , سةرة خؤشى وبيَزارين لةو كاتةدا ئةندامةكانى ناوةوةمان خراث كاردةكةن , بةرةنطارى لةش لاواز دةبيَت و ئيَمة زياتر بؤ نةخؤشى وةرطرتن ئامادة ئةبين . 

ثآكةنين و خؤشى لةلايةكى ترةوة بةرةنطارى لةشمان بةرزتر ئةكاتةوة بؤ ئاستيَكى يةكجار بةرز . مرؤظ كةمتر خؤى بة ناساغ ئةزانيَت كاتيَك كة مرؤظ بة رِاستى دلَخؤش بيَت و هةست دةكات لة ذياندايةو دوا رِؤذ بةدلَدانةوةيةك و لآ فيَربوون ئةزانيَت . 

ئةم ماوة وةرطرتنة هيَدى هيَدى ئةبيَت تةواو وةربطيريَت وبيَتة ناوتةوة . زؤر كةس هةية وا ئةزانيَت كة خؤيان تةواون و لةو بوارةوة هيضيان ثيَويست نةماوة بةلآم ئةطةر بيَيتة سةر رِاستىيةكة ئةوان بةشتى نيَطةتيظةوة دةتليََنةوة و هةستى لة ذيَر ثآخستنى ئاواتةكانيان ئةبينن . 

لةو كاتةدا زؤر جار نةخؤشى وةكوو دلَنيا بوونةوةيةك يةت لة بارودؤخى تةندروستى ئةو كاتةى تؤدا . 

 قسة خؤشى بةسةر فشارةكاندا سةر ئةكةويَت 

لةوانةية هيَشتا ئةوة نرخى خؤى هةبآ كة لةشت بخةلَةتيَنى بة هةندآ شيَوازى دةرونى . ثآكةنينى رِاست و لة دلَةوة هةستيَكى خؤش بة هةموو ئةندامةكانى لةشت ئةدات . 


ثآكةنين هةندآ كاردانةوةى تةوذمى خويَن بةردةدةن لة ميَشكدا و لة تويَكلَى ميَشكةوة بلآو دةبيَتةوة و تةنانةت كاريش ئةكةنة سةر هيثؤتالَة موس و هيثؤفيسن . ئةمانة ضةقيَكن بؤ زياتر دروست بوونى هؤرِمؤنات كة زؤر جار ئةبنة هؤى خيَرايى ضالاكى هؤرِمؤنة رِذيَنةكان , كة سورِى خويَن , كاركردنى دلَ , لوةكان و هةندآ كؤئةندامى ترن . 

لةم بابةتانة هةن كة لاى رِاستى ميَشك زياتر ضالاكى كيميايى ئةكات و كة ئازار كوذةكانى لةش بةرهةمةكانى خؤى بة تونطى بةرز دةكاتةوة . 

 خؤشى تةواو كةرو ضاك كةرةوةية 

ثآكةنين ئةتوانرآ وةكو ثاككردنةوةيةكى دةروونى ببينريَت كاتيَك كة لة رزةى ثآكةنين لة لةشتا تةواو بوو ليَدانى دلَت لة ئاستة بةرزةكةيةوة دادةبةزيَت و يةتةوة ئاستة ئاسايىيةكةى خؤى و ماسولكةى هةيكةليشت تةواو خاو دةبنةوة . لةش و هةستت ئةطةنة ماوةدانيَك لة خاوبونةوةدا , ثشوو هاوكيَش . 

ئةم ضالاكىية تةواوكردن و ضاككةرةوةية بةهؤى ثآكةنينةوة تاقى كراوةتةوة لة ثةيمانطاو نةخؤشخانةكاندا لة ئةمريكا لة زؤربةى شويَنة ضاوديَرىية ثزيشكيةكانةوة بة هؤى دروست كردنى ذوورى تايبةتى بةناوى ذوورى ( مةزاج ) لةويَدا نةخؤشةكان ضارةسةر دةكريَن بةهؤى ثآكةنين و خؤشىيةوة . ئةم شيَوة تةراثآية بةكارديَت بة شيَوةيةكى زانايانة بؤ تةواوكردنى ضارة سةرة دةرمانسازىيةكان و ضارةسةرة دةرونىيةكان .

 ثيَكةنين خؤى يةكيَكة لةبةشةكانى خؤشى و هاوسةنطى دةروونى . بآ طومان نالَيَين كة تؤ برِؤى بة ضواردةورتا و ثآبكةنيت هةموو رِؤذآ . بةلآم تؤ ئةبيَت داوا لة خؤت بكةيت كة هةولَ بدةيت كاربكةيتة سةر هةموو هةستةكانى خؤت . بؤ ئةوةى تؤ ئةوة بتوانيت تؤ ثيَويستة زياتر بيربكةيتةوة لةوةى كة تؤ كيَيت و لة كويَدا خؤت دةبينيتةوة لة ذيانتا . ئةتةوآ بطةيتة ض ئامانجيَك و ئةبآ ض رِةفتاريَكت هةبيَت بؤ ئةوةى بة باشترين شيَوة بطةيتة ئامانجةكةت . 

 بةختيَك بة خؤت بدة 

ئةمة بةراورد كردنيَكة لةطةلَ ذيانى وةرزشىدا ئةطةرِيَتةوة شويَنى خؤى . ثةيوةندىيةكى زانراو هةية لة نيَوان ئةوةدا , كة تةندروستى و باش بيَت كاريش بكةيت . بؤية يةكيَك لة طةورةترين ئةركةكانى دةرون ناسةكانى وةرزش ئةوةية كة تةماشاى وةرزشةوانةكان بكةن لة ثالَةوانىيةتيةكانياندا كة بزانن ئةو وةرزشةوانانة ئةو هةستة باشانةيان ثيَماوة ئةطةر هةلَةش بكةن لةناو يارىيةكةياندا . 

ئةطةر ئةنجاميَكى خراث – بؤ نموونة ليَدانى تؤثى يارى طؤلَظ – هةستيَكى خراث بدات بة دةستى يارى ضىيةكة , مةترسى زؤر ئةبآ كة ئةو هةلَةية هةلَةى تريشى بة دوادا بهيَنآ . 

بير خؤتى بهيَنةرةوة كة ضيمان ووت ثيَشتر دةربارةى ئةوةى كة بآ ئاطايمان ناتوانيَت ووشةى نا – نةخيَر – شىبكاتةوة . بة خؤت بلَىَى لة كاتى تؤثةدانيَك ( ئيَستا من نابآ , بةهةلَة تؤثةكة بنيَرم ) لةو كاتةدا ناوةوةت ئةوة دةبينيَت كة ضؤن تؤثةكة بةرز دةبيَتةوة و بةهةلَة دةرِوات . لة جياتى ئةوة واى تيَبطةيةنة ( ئيَستا ئةو تؤثة زؤر ة جوانى ئةنيَرم بؤ شويَنى مةبةست ) . ئةوة بيركردنةوةيةكى دلَنيا ترة – بيركردنةوةى ثؤستيظ ماناكةى لة شويَنى خؤيايةتى . هةستى بردنةوة كاريطةرىيةكى بةهيَزى هةية كة هةست دةكةيت كة بةرِاستى شتةكان باش دةرِؤن . بة دلَنيايىيةوة طويَت لةو بةسةر هاتة فةنتاسىية ميَذوىيانة بووة كة ضؤن يارى ضىيةكان كارى سةر سورِهيَنةر يان لة هةندآ جاردا تؤماركردووة . مةترسى هةستى بردنةوة ثيَضةوانةكةى ئةوةية كة هةستيَكى بةهيَزت هةية كة زؤر طةورةية و ضووةتة ناوتةوة كة هةست بة دؤرِاندن دةكةيت . بةداخةوة كة زؤر كةس طيريان خواردووة لةو هةستةدا تةنها لة وةرزش و – ثيَش برِكآ دانا بةلَكو ئةوة بة هانةية بؤيان كةلة زؤربةى كاتى ذيانياندا بؤ خؤيانى بةرئةدةن . 

لةطةلَ ئةو بيركردنةوةدا كة ثيَشتر ضيمان ووت دةربارةى باسكردنى خؤى بة شيَوةيةكى نةطؤرِ تؤ ئةتوانيت بةئاسانى وا برِوا بكةيت كة ضةند مةترسى زؤر لة خؤ ئةطريَت كةبة هةميشةيى هةستى دؤرِاندنت لةطةلَتا دابيَت . 


 هةست لة بةردةمتا دابنآ 

بؤ ئةوةى ئيَمة تةندروستيمان باش بيَت ثيَويستة هةولَ بدةين كة هةستى تةندروستى باشيمان زوو زوو بؤيةت . بة دلَنيايىيةوة كة تؤ لة ناختةوة ئةزانيت كة هةستى ثؤستيظ بة تةنها بةهؤى كاريطةرى دةرةوة نىية ئةطةر بةم شيَوة بةو شيَوةية بواية لة باتى ئةوة ئةو كاتة من . . . ) ئةمة يةكيَكة لة هةرة بلآوترين هةناسة هةلَكيَشانى نا ئوميَدى كة لة ناو خةلَكيدا هةية . 

شيَوةيةكى تر كة بيركردنةوة باشةكانت و هةستةكانت بخةيتة بةردةمت و هةولَبدة دووبارةيان بكةرةوة ئةوةندةى لة تواناتدا هةية , هةموو يارى ضىيةكانى طؤلَظ ئةزانن كة ئةوة ض هةستيَكة كة تؤثةكة دوربنيَريَت – ئةوانةى كةبة توانان باشتر توانيويانة ئةو هةستة لاى خؤيان بهيَلَنةوة و بضيَتة ناو كةسايةتىيانةوة . ئةوانة كة تؤثةكة نةزؤر و نة كةم ئةنيَرن واتة ليَدانى تؤثةكةيان تارِادةيةك باشة ئةطةر بيان توانياية كة ئةو هةستة خؤشة بخةنة بةردةم و زؤرجار بؤ خؤيانى دووبارة بكردايةتةوة ئةبونة يارى ضى ناودار . ئةوة ئةو تةكنيكةية كةوا بةرنامةكانى وةرزشى دةرونى ئةتوانآ ثيَتى بطةيةنآ و سود بةخش بن بؤت . 

 ئيَستا و ليَرة بذى 

شيَوةيةكى تر بؤ زياتر سود لة ذيان وةرطرتن ئةوةية كة تؤ ثيَويستة فيَرببين  كة ليَرةو ئيَستا بذيت . كاتيَك كة مرؤظ ئامادة نةبيَت لةو شتانة دا كة رِوودةدةن لة ئيَستادا كةواتة ئةو مرؤظة بة تةواوى ناذى . لةطةلَ ئةوةشدا بةتةواوةتى ئاسايىية كة مرؤظ يان ثشت دةكاتةوة بيركردنةوةكانى تؤ ئةو شتانةى كة رِوويان داوة يان رِوودةدات . ئةوة بة برِواوة ثةيوةندى بةوةوة هةية كة زؤر كةس ناويَريَت بذى بة بآ طةرِانةوةى دلَنيايى . ئةوة ئارامترة كة بؤ ثيَشةوة يان بؤ دواوة بير بكةيتةوة لة جياتى ئةوةى كة هةمووشت تةرخان بكةيت بؤ ئةو ذيانةى كة هةية لة ئيَستادا . بة ئامانجيَكى رِيَكوثيَكى باشةوة ثيَويست ناكات وابيَت ! لةبةر ئةوةى ئةطةر تؤ ئامانجةكانى خؤتت دانا كة خؤت هيَنابوت لةناو جةرطةى ثيَويستيةكانتوة ئةو كاتة تؤ بةرةو ثيَشةوة رِادةكيَشرآى بةرةو ئامانجةكةت بة خواستى خؤت و هيَزى خؤت . ئةمة ثةيوةندىيةكى لة يةك نةدةرة . يةكةمجار كة تؤ ئامانجيَكى باشت دانا بؤ ذيانى خؤت ئةوكاتة تؤ ئةتوانى كؤنترؤلَى بكةيت . ئةو كاتة هيض ترست نابيَت كة سةرنةكةويت و تؤ هةست بة ئارامى دةكةيت لة خؤتا لة جياتى ئةوةى كة خؤت بدةيتة دةست رِووداوةكان . 

 تؤ بةرةو ئامانجةكةت رِادةكيَشريَيت 

كاتيَك كة ئامانجت داناو كة تؤ خؤت بةرِاستى هةستت هةبآ بؤ ئةوكاتة دةرونت داوا دةكات لة خؤى كة بةرةو ئامانجةكة كار بكات تؤ ئةتوانيت كاتةكة تةرخان بكةيت ثيَش ئةوةى كة ئامانجةكةت ثرِببيَتةوة بؤ ئةوةى كة سود لة رِيَطاكانى وةربطريت . تؤ ئةتوانيت ترس لة خؤت دوربخةيتةوة كة سةر نةكةويت لةبةر ئةوةى كةس نىية لة تؤ زياتر كة بتوانيَت و ثيَويستى بةوة هةبآ كة باس لة باشى . . خؤ تةرخان كردنةكةت بكات بؤ ئةوةى كة بة ئامانجةكانت بطةيت . تؤ وات لىَيةت كة بتوانيت ماوة بة خؤت بدةيت كة سةر نةكةوتن بة شيَوةيةكى وةكو ئةزمونيَكى بةسود ببينى لة باتى ئةوةى كة بة دؤرِاندن و هةلَةى ذيانى بزانى . 

لة دلَنيا بون و طةرِان بة شويَن شت زانينة تازةكاندا بؤ ذيان تؤ ئةبينيت كة هةموو هةنطاويَك و بةسةر هاتيَك وةكو يةك شويَنى دابةزين واية بؤ رِوداوى خؤش و شت دؤزينةوة لة باتى كؤتايى شويَنى دابةزين . 


 كاتيَك كة مةلةوانى بة ناوبانط ( ثيَر ئةرظيدسؤن ) وةستا بوو لة شويَنى يةكآ لة خةونة ئامانجيةكانيدا و مةدالياى ئالَتونى وةرطرتبوو لة ثالَةوانىيةتى ئةوروثادا لة مؤسكؤ بةم شيَوةية دةربرِينى خؤى ووت كة ثيَويستة ليَرةدا باس بكريَت . 

( ئةمة هةستيَكى زؤر خؤشة لةبةر ئةوةى كة من ضةند سالَيَكى زؤرة خؤمم بؤ ئامادة كردووة . بةلآم لةطةلَ ئةوةشدا من ثيَويستة بلَيَم كة ئةوةى رِووىداوة لة رِيَطاكةم دا طرنطترة لةوةى كة ئيَستا رِووىداوة ) . 

                       هيَزى تازةطةريَتى 

                      كاركردن لة ماوةى خةوتندا 

رِؤذيَك لة سالَى 200 كاندا ثيَش لة دايك بوونى مةسيح زاناى فيزيكى يؤنانى ئةرخةميَدس خؤى ئامادة كرد بؤ ئةوةى كةلة حةوزيَك ئاودا خؤى بشوات لة طةرماوى شارةكةدا ( سيراكوسا ) لة سثسيلن . ئةرخةميَدس دوو دلَ بوو – تووشى طرفتيَكى زةحمةت ببوو لة قورِطيدا . 

مةليكى ئةو سةردةمة كةوتبووة طومانةوة لةوةى كة تاجى مةليكىيةكةى بةشةوقى دا لة سووك و هةرزان دةضيَت – ئايا كابراى دروست كةرى ئةم تاجة فيَلَى تيَدا كردووة و زيوى تيَكةلَ كردووة لةطةلَ ئالَتونةكةدا بؤ ئةوةى قازانج زؤرتر بكات ؟ 

ئيَستا مةليك داواى لة ئةرخةميَدس كردووة كة بيرآ لةوة بكاتةوة كة ئةو مةسةلةية ضؤنة , بةلآم بآطومان بةبآ ئةوةى هيض ئةزيَتيَكى ئةو تاجة طران بةهايةى مةليك بدات . طرفتةكة ئةو فيسيؤلؤجة يؤنانىية داطير دةكات و ثشووى لىَ هةلَدةطرآ , ئةو ثيَويستة كة ئةو طرفتة ضارةسةر بكات , بةلآم ئيَستا ئةو ئةبيَت خؤى خاوبكاتةوة بة خؤشتنيَكى طةرم و بير لة هيض شتيَك نةكاتةوة . . . كاتيَك كة ئةضيَتة ناو حةوزة ئاوةكة هةست دةكات كة ضؤن ئاوةكة سةر دةكةويَتة سةرةوة بة ليَوارى حةوزةكةدا ديَتة خوارةوة . كت و ثرِ طرفتةكة ضارةسةر دةكات هةروةك بروسكةيةك لة ئاسمانيَكى ساف و رِوون . ئةرخةميَدس هةلَئةستيَتة سةر ثآ و لة حةوزةكة يةتة دةرةوة و دةست بة رِاكردن دةكات بةناوجادةكاندا بةرةو مالَةوة بة دةنطيَكى طيراوةوة هاوار دةكات ( ئيَوريَكا  !  من دؤزيمةوة  ) . 

 مةنتيق دووربخةرةوة 

ميَذوو كلاسيكةو ئةطةر نةشتوانن سويَند بخؤيت كة رِووداوةكان ئاوا بووة بةتةواوةتى ئةو كاتة زؤر شويَنى بؤ ضوونة . 

رِووداوةكان تارِادةيةك بة رِوونى باسكراون كة ضؤن تازةطةرى لة طرفت ضارة سةركرندا لةكارداية . 

يةكةم جار طرفتةكة سةر بةرز دةكاتةوة و ئيَمةش هةمة جؤرة ئةم لاو ئةولاى بؤ دةكةين و بيرى لىَ دةكةينةوة كة ضؤن ضارةسةرى بكةين . ئيَمة بؤلَة بؤلَ ئةكةين , هةولَ ئةدةين كةمةنتيقى بير بكةينةوة , ليَكدانةوةى رِاستى ئةكةين , شت ئةخينة سةرى و لىَى كةم دةكةين . 

لة كؤتايدا نا ضار دةبين كة طرفتةكةمان بخةينة لاوةو بطةرِيَين بة دواى ثشويةكدا . لةو كاتةدا ضارةسةر كردنى طرفتةكة سةر دةردةهيَنيَت زؤر بةبآ ضاوةرِوانى لة ووشةى ( نا ) كةوة ! ئةوة واية كة طرفت ضارة سةركردن سةر دةرناهيَنيَت لة ووشةى ( نا ) وة بةلَكو لة بآ ئاطايمانةوة , لة نزيكةوة برِيار دراوة لة هةولَة شاراوةكانى طرفت ضارة سةركردندا كة ناوى دةبريَت بة بةئاطابوون . 


 ئيَمة ئةتوانين كار بكةن لةطةلَ هةموو تواناكانمان و واز بهيَنين لةو هةستةى ناوةوةمان كة بةشيَكة لة كةسايةتيمان , طةرِان بة دواى ئةو ثارضة بضوكانةدا شل بكةين كةمةنتيق نايان دؤزيَتةوة . 

 بير كردنةوةكانت شل و بةرِةلآبكة 

بؤ زؤر لة شةرقىيةكان ئةم بابةتة زؤر شيَتانةية – سةرةرِاى ئةوةيش كة خؤيان بةباشى دةزانن كة بةو شيَوةية ية . 

بؤ دلَ دانةوةى ئةو دوو دلَيانة كؤمةلَىَ رِاثؤرت هةية لة .زانستة بةرزة برِوا ثآ كراوةكانةوة كة مادةى طرفت ضارة سةركردنيان خويَندووة هةموو دةست بؤ ئةوة دريَذ دةكةن كة طرفت ضارة سةركردن بة يارمةتى كاركردنى هة ردوو لة بةئاطايى و بآ ئاطايىيةوة ئةبيَت كة بةهؤى رِاستى لة ئامانجةكةدا . لة ئاستى بة ئاطايىدا بيركردنةوةكان ئةتوانن بة بآ هيض رِيَطة لىَ طرتنيَكةوة ئةجولَيَن . سنور سادةكانى بيركردنةوة ئةكوذيَنةوة وة ثةيوةندى نوآ و تيَكةلَ بونيَك سةرهةلَ دةهيَنيَت كة بير كردنةوة بة ئاطاكانمان ناتوانيَت بيان هيَنيَتة ثيَشةوة . بةئاطايى لة قةفةزيَكدا بة هؤى بوونى رِاهاتنيَكى زؤر لة بيركردنةوةكانمان كة ئةطؤرِيَت لة مرؤظيَكةوة بؤ يةكيَكى تر . لة كلتورآ بؤ كلتوريَكى تر . 

 دؤزينةوةى ضارةسةر سةركةوتنة 

لة زؤربةى مؤديَلةكانى زانستا دةربارةى دؤزينةوةى ضارةسةر باس دةكريَت كة هةستيَك . هةستيَكى كت و ثرِ كة بة ضوار دةورتايةو ديَنة بيركردنةوةكانت . بيرؤكةى نوآ ديَنة ثيَشةوة كت و ثرِ وبآ ضاوةرِوانى . لةطةلَ ئةوةشدا ئةوةندة زؤر دةبن وةكو لةبةردةمتا لةسةر قاثيَك دةبرِين دةربارةى بروسكةى بيرضوونةوة بة شيَوةيةكى جؤراو جؤر باس دةكريَت . يةكجار زؤر لة زانايان و ئةوانةى كة لة بوارى زانستا شت دةدؤزنةوة طةواهى ئةوا يان داوة كة برِينى لة بيركردنةوةدا بةسةر هاتيَكة كة بةدوايدا طةرِاون و كة بةردةوام بونيَكة لة ماوة ثآدانى تايبةتى دةرونى كة ثآى ئةبةخشرآ لة هةستى سةركةوتنى بةهيَز , ووزةيةكى بةرز و شيَوةيةكة لة دايك بوونى دةرونى . 

 كةرةستةى كاركردن بدة بةميَشك 

سةرةرِاى ئةو هةمو شتةى ئةوترآ لةم بارةيةوة رِاستىيةكى قولَ لة ئيشارة ثآكردنى ئةديسؤن هةية كة طرفت ضارةسةركردن ثيَك هاتووة لة 5% ى ئارةزووى ضونة ناو بابةتةكة و لة 95% ى كاركردنة لة ناوةوة

( trans piration  ) . بؤ ئةوةى بةئاطايمان بتوانيَت كاربكات ثيَويستة كةرةستةى هةبآ و ئةو كةرةستانةش ثيَك هاتبآ بةهؤى طةرِان بة دواياندا بة ئاطايانة دواى هةموو رِاستى دؤزينةوةيةك كة ثيَويستة بؤ ئةوةى كة ئةو ئالَؤزى وردةكارىية دابنآى . 


شيَوةيةك كة تاقى كراوةتةوة ئةوةية كة ( لةسةر شتةكة بخةويت ) زؤر لةو كةسة بة توانايانةى كة لة بوارى تازةطةرى و ضارةسةركردنى طرفتدا كاريان كردووة شةويان بةكار هيَناوة بؤ ئةوةى تازةطةرىيةكة دروست بكةن . ئةو ماوةيةى لة نيَوان خةوو بةخةبةربوندا هةية زؤر طرنطى هةية لة دروست كردنى تواناماندا هةر لةو حالَةتانةدا بيرؤكةكان ئةطوازنةوة بؤ ثانتايى لةو كاتةدا بآئاطايى ثةيوةندى بة بةئاطايمانةوة دةبةستيَت ئةوةش ثةيوةندى بةوةوة هةية كة ئيَمة ماوةيةكى تايبةتى ئةبرِين لة خةوندا . ليَكؤلَةرةوةكان ئةمة ناودةبةن بة قؤناغى ئةلف و بآ بةهؤى ئةو شةثؤلانةى لة ميَشكدان كة ئةثيَوريَن بة تايبةت لة نيَوان خةون و بةخةبةربوندا هةمان شةثؤلى  
   E E G  لة 8 – 12 شةثؤل لة ضركةيةكدا ئةتوانريَت تؤماربكريَت لة زؤر شيَوةى ميَديتاشوندا , بؤ نمونة يؤطا . 

كاتى خؤى ثيَش ئةوةى كة مرؤظ بتوانيَت   E E G  ثيَشوى ويَنةى خؤ هيَنانة خةيالَ دؤزرايةوة كة ثيَش ئةوةى بخةويت كاريطةرى تايبةتى هةبوو . يةكيَك لةو ضةشنة ئاسانانةى كة كار دةكاتة سةرت ئةوةية كة لةطةلَ خؤتدا قسة بكةيت ثيَش ئةوةى كة بخةويت . 

خؤت برِيار بدة كة ضى ثرِؤطرام بكةيت لة بآ ئاطايتدا و دووبارةى بكةرةوة ضةند جارآ لة دلَى خؤتا لة كاتيَكدا كة خةريكة خةوت لىَ دةكةوآ . ئةطةر ئةمة وةكو هؤنراوةيةك يان رِتميَكى خؤشى هةبوو ئةو كاتة ئاسان تر دةبيَت كة زؤر جار دووبارةى بكةيتةوة . بةخؤشحالَىيةوة شتى بؤ زياد بكة كة تؤ بة ئارامى و خؤشىيةوة دةخةويت . 

ئةطةر تؤ خاوبونةوةى لةش و دةرون بةكار بهيَنى لة كاتى خةودا تؤ ثشوو خةويَكى ثرِ لة ئارامى ثآ برِين بؤ خؤت رِادةخةيت كة لةش و دةرونت ئارامى تةواوى ثآدةطات . 

 خةو وةكوو يارمةتىيةك وةربطرة 

بةدلَنيايىيةوة خؤت بةسةرت هاتووة كة برِؤيت و ثالَكةويت لةطةلَ طرفتيَكى سةخت دا وةكو هاورِآيةكى شويَنى نووستن و ثاشان بة كؤمةلَىَ لق و ثؤثى طرفتى تازةوة بةخةبةر ئةبيتةوة و ضؤن ئةو ثرسيارانةت بؤ وةلآم دةدريَتةوة . 

هةندآ جار بةختت هةية كة بةخةبةر ئةبيتةوة بة ضارةسةر و وةلآمى كؤمثليَتةوة لة ميَشكتدا , هةندآ جار لةوانةية بيرت بيَت كةلة نيوة شةودا بةخةبةر ئةبيتةوة و ضارةسةرةكةت لة مشتاية , بةلآم لةدوايدا وون بوو ئةبيتةوة . ئةوة ثيَويستى بة تةكنيكيَك هةية كة ئةو ئيشةى تؤ ثآى هةلَساوى بيهيَلَيتةوة بةبآ ئةوةى كة بة ئاطابيت لىَى . تةكنيكيَكى ئاسان ئةوةية كة هةميشة كاغةز و ثيَنوست لةلادا بيَت . يان تةجيليَكى بضوك بؤ ئةوةى كة كليلى ووشةكة بلَيَيت و تةجيلى بكةيت . 


ئةديسؤن هةميشة ليستةيةكى دةكرد بة شةودا بؤ ئةوةى ئةو شتانةى كة دةيةويَت هةتا سبةينآ جآبةجآ يان بكات . والَتةر سكؤت هةميشة واى دةوت كة بؤ بيرؤكة دةطةرِا ! 

( هيض نىية , سبةينآ كات ذميَر 7 ى بةيانى لةبةردةممدان ) . بةلَىَ , تةنانةت نمونة هةية بؤ ئةو تازة طةية طرنطانةى كة لة كاتى خةودا دؤزراونةتةوة كة لة كؤتايىدا خةلآتى نؤبلَ لة كيميادا وةرطرت طةواهى بؤ ئةوةداوة كة بيرؤكةى لة كاتى خةودا بؤ هاتووة كة ضارةسةر بووة بؤ طرفتةكانى . 

       رِؤذى 15 دةقيقة بؤ خؤت تةرخان بكة ! 

 طوآ لة كاسيَت بطرة و طةشة بةتايبةتمةندىيةكانت بدة .  

ئةم كتيَبة بضووكة ئةيةويَت بيركردنةوةكان بةخةبةر بكاتةوة كاتيَك كة تؤ ئةم كتيَبةت خويَندةوة لة كؤتايدا ئةكةويتة ئةو بير كردنةوةيةى كة ض شتآ رِاستة . 

ئايا بة رِاستى ئةتوانريَت كار بكريَتة سةر بآ ئاطايمان ؟ 

ئةتوانيَت مرؤظيَكى نا دلَنيا برِوا بة خؤ بوونى بةهيَز بكات بة دةستى خؤى ؟ 

ئايا ئةتوانريَت كة خؤت خاوبكةيتةوةو ضيتر ( ستريَس ) فشارى دةرونى هيلاكمان نةكات ئةطةر ضى ئةوةندةى كارةكانى خؤشمان جآبةجآ بكةين ؟ 

هيض شيَوازيَك هةية كة مرؤظ بطةيةنيَتة ئامانجةكانى بةبآ هيض خؤماندو بونيَكى بةدةنى و دةروونى ؟ 

ئايا ئةتوانيت رِاهيَنان بة خؤت بكةيت بؤ ذيانيَكى خؤش و ثرِ لةطةشةكردن ؟ 

كة تةنها مرؤظيَك هةية كة بتوانيَت وةلآمى ئةم ثرسيارانة بداتةوة ئةويش – تؤ خؤتيت ! ئةطةر تؤ هةست بةوة بكةيت كة بة رِاستى هةولَ ئةدةيت كةوا بوو يةك جؤر وةرزش هةية بؤ تؤ . وةرزشيَك كة تؤ ئةتوانيت ثآى هةستيت بة بآ ئةوةى هيض لة رِؤشتنى ذيانت بطؤرِآ . 

تؤ تةنها ثيَويستت بة 10 – 20 دةقيقة هةية لة رِؤذيَكدا كة طوآ لةو كاسيَتانة بطرى بةبآ هيض بيَزار بونيَك لة ضواردةورةوة بؤت وة بهيَلَة كة لةش و دةرونت خاوببنةوة . 

دكتؤر ثرِؤفيسؤر لاش – ئيَريك ئؤنيستؤلَ  كارى بؤ ضةند كاسيَتيَك كردووة كة كؤكراونةتةوة و هةموو بةناوى

 ( وةرزشى بة ثةيرِةو لة طةشة كردنى كةسايةتىدا )  

 ئةو كاسيَتانة هةموو ثآكةوة ثرِؤطراميَك لة خؤ دةطرن كة هةنطاو بة هةنطاو يارمةتيت دةدةن كة بطةيتة بةهيَز ترين و قولَترين تواناى كةسايةتىيةوة . لة كاسيَتةكاندا شيكراوةتةوة كة ضؤنيان بة كاربهيَنى . 

وةرزشةكان كةميَك كات دةبةن بةو شيَوةيةى كة دانراوة كة رِؤذى 15 دةقيقةية لة رِؤذيَكدا بةماناى 5 رِؤذ لة هةفتةيةكدا . 

بةلآم ئاطادارى ئةوة بةكة ئةو 15 دةقيقةية يةكجار بةخشندةو زانستانةية – وةهيض طةرةنتىيةك نةدراوة كة ذيانت بطؤرِآ لة ماوةى شةوو رِؤذيَكدا . 


ضوار مانط لةوانةية زؤربيَت لة بةرطوآماندا ؟ كاتيَك كة دةست ثآدةكةين لةوانةية زؤر بةلاوة سةيربيَت كةوازى لىَ بهيَنى . وةرزشةكة لة خؤيدا هيض ثةلةو زؤريَكى تيَدا نىية . بة ثيَضةوانةوة ئاسانتر دةبيَت و لة تةواوى ئةو رِؤذةدا بيرى ئةو بةرنامةية دةكةيت كة تةنها ضةند ضركةيةك بؤ خؤت ضةند هيَزو خؤشى ذيانت ئةداتآ بؤ ئةو رِؤذة و بؤ ماوةيةكى دريَذ تر . 

ثرِؤطرامةكان بةم شيَوةية ديارن لة رِؤذةكاندا 

هةفتةى 1 

تؤ فيَر دةبيت كة خؤت شل بكةيتةوة لة هةموو ماسولكةكانى لةشتا . 

هةفتةى 2 

خاوبونةوة كة قولَ تر دةبيَتةوة و هةتا بآ زوتر ئةيطةيتآ 

هةفتةى 3 

تؤ فيَر ئةبيت كة ثةيوةندى بةبآ ئاطايىتةوة ببةستيت . رِاهيَنان لة سةر هيثنؤس كة لةويَدا ذوريَكى دةرونت دروست دةكةيت . 

هةفتةى 4 

تؤ وةرزشى دةرونىيةكة قولَتر دةكةيتةوة بةيارمةتى ويَنة دروست كردن و ويَنةى ناوةوةتةوة . 

هةفتةى 5 

وةرزشى برِوا بة خؤبوون . تؤ ئةطةيتة ماوةيةكى بةئاطايى جياترة لةويَدا كة رِةخنة نيَطةتيظةكانى خؤت كةم دةكةن وة تؤ زياتر كراوة دةبيَت بؤ وةرطرتنى ووشةى ثؤستيظ بةو شيَوةية تؤ سةرضاوةكانى خؤت بةرِوونى ئةبينيت بة برِوايةكى بةهيَزةوة . 

هةفتةى 6 

بةردةوام بة لة وةرزش كة تواناكانت بينى لة رِووناكىيةكى نوآ داو ئةو هةستة ثؤستيظانة بطةيةنيت بةبآ ئاطايت . 

هةفتةى 7 

ئيَستا تؤ ئةضيَت بةرةو ئةوةى كة هاندةريَكى بةهيَزبيت بؤ خؤت بؤ طةشة كردن . تؤ ئةتوانيت ئامانجى كؤنكريَت دابنآى بؤ ئةو شتانةى ئةتةوآ بيطةيتآ لة ناوضةى جيا جيادا – بؤ نمونة تةندروستى , هةستى ذيان , كارو ثةيوةندىية تايبةتيةكان . 

هةفتةى 8 

تؤ فيَر دةبيت كة ئةوةى تيَثةرِى توانايةكى ثآداوى بؤ دوا رِؤذيَكى باشتر . رِاهيَنان لةسةر طرفت ضارةسةر كردن . 

هةفتةى 9 

تؤ ضاو ديَرةكةى ناوةوةى خؤت دةناسى – ضارةسةر كردنى هةموو طرفتةكان لةلاى خؤتة . 

هةفتةى 10 

بة هؤى ثشويةكى قولَةوة ئاسانتر ئةتوانيت بةسةرهاتةكانت بةكار بهيَنى كة لة خؤتا هةن . تؤ فيَر ئةبيت كة هةستة ثؤستيظةكان بانط بكةيت كة بةستراون بةو شتانةى كة رِوو دةدةن ئيَستا لة تؤدا و لة داهاتوودا . 

هةفتةى 11 

ليَرةدا تؤ فيَر ئةبيت كار بكةيت لة كاتى خةوتندا . ضاوديَرةكانت يارمةتى كؤنكريَتت ئةدةن دةربارةى ئةوةى كة ضؤن بتوانى لة كاتى خةودا تازةطةرى و ضارةسةرةكانت زياتر بكةيت . 

هةفتةى 12 

 ئارام و خؤشى . ئةم بةرنامةية ويَنةت ئةداتآ وا دةكات كة تؤ ئةو هةستانة لاى خؤت بهيَلَيتةوة لة ئارامى و دلَنيايىو خؤشى تةنانةت دواى وةرزشةكةش . 

هةفتةى 13 

لة رِيَطةى ئةوةى كة فيَر ببيت رِاستىيةكان بة شيَوةيةكى خؤشتر شىبكةيتةوة ئةتوانيت بطةيتة ئةو دورىيةى كةلة نيَوان تؤو ثةيوةندىية نيَطةتيظةكاندا هةية . 

هةفتةى 14 

تؤ بةردةوام وةرزشى هةوةس و تازةطةرى دةكةيت , لةطةلَ طرفت ضارةسةركردندا . ناوةرِؤكى بةرنامةكة ( برايل ستؤرمينط ) ة كة يارمةتيت دةدات كة زؤر شتى تازة فيَر ببيت . 

هةفتةى 15 

ليَرةدا تؤ ئةتوانى كة فيَرى هةمان تةكنيك ببيت وةكو زؤربةى وةرزشكارةكان كة بؤ خؤيانى بةكار دةهيَنن بؤ ئامادةكردنى ثالَةوانيةتيةك . هةموو هةستة ثؤستيظةكانت كؤدةكةيتةوة كة لة رِابووردو دا هةتبوون وة لة ئيَستادا بةكاريان دةهيَنيت . 

هةفتةى 16 

بة نرخى ثآكةنين . طوآ طرتن , ثآكةنين و سود لةو وةرزشةى ناوةوةى ئةندامةكانى لةشت كة ثيَكةنين ئةتداتآ . لة دواى ئةوةدا هةست دةكةيت كة ثشوويةكى خؤش و هيَزيَكى نويَت وةرطرتووة . 


 طويَت لةو هةوالَة ميَذووىية بووة كة كابرايةك بة ثآكةنين نةخؤشىيةكةى ثةرِان ؟ 

 ئةزانيت كة ئافرةتيَك بةيةك قؤلَةوة ثلةى دووةمى بة دةست هيَنا لة ثالَةوانىيةتى جوملاستيكدا لة ئةمريكا ثيَش ضةند سالَىَ لةمةو بةر ؟ 

 ئةزانيت كة بآ ئاطايت هةرطيز طوآى لة ووشة ( نا و نةخيَر ) نةبووة ؟ 


   ئةم بابةتانةية كة ئةم كتيَبة باسى لىَ دةكات . بةلآم ثيَش هةموو شتآ باس لة من و تؤ و ئةو سةرضاوة دةرونىية طةورانة دةكات كة ئيَمة هةمانة . سةرضاوةكان زؤر جار شاراوةن كة ئيَمة نازانين كة ضؤنيان بطةينآ . لةطةلَ ئةوةشدا زؤر تةكنيكى طةشة ثآكراو و تاقى كراوة هةية كة دةستمان بكةويَت .  ئةم شيَوازانة دكتؤر و فةيلةسوف لاش – ئيَريك ئؤنستؤلَ كارى لةطةلَ كردون لة تةرخان كردنى ضةندةها سالَ لة بوارى وةرزشى دةرونى دا لة جيهاندا.  هةتا ئيَستا دةيان هةزار وةرزشةوانى ثيَش كةوتوو ئةم جؤرة رِاهيَنانةيان ثةيرِةو كردوة كة لة سوئيدا بة ( وةرزشى دةرونى ) ناسراوة و لةولآتى تردا بة ( وةرزشى ناوةوةى دةرون ) ناسراوة . وةرزشى دةرونى بؤ هةموو كةسيَك طونجاوة وةسيستميَكة بؤ وةرزشى خؤيى كة ئامانجةكةى ئةوةية كة كارى باش بكةيت و تةندروستيت باش بيَت . بة يارمةتى ئةو سةرضاوة و كاسيَتانةوة كة هةن مرؤظ ئةتوانيَت خؤى كاربكات لة طةلَياندا و طةشة بة هةست و ذيانى بكات , برِواى بةهيَز بكات , تواناى ديقةت دانى بةرز بيَت و كار بؤ ئامانجةكانى ذيانى بكات , كة مانا و خؤشى ذيانت ئةداتآ. 


ووشةى لاواز و ضالاك دوو ووشةى سةرةكى منن بؤ خؤى من يةكجار برِوام بةوة هةية كة مرؤظ دروست بووة بؤ ئةوةى ضالاك بيَت وة ئةوة يةكجار ناخؤشحالَىية كة لاوازى دةسةلآتى بةسةر زؤر حالَةتدا كيَشاوة . 





ئةوةى كة ئيَمة ثآى ئةلَيَين ثيرى , لةو ذمارانة كةمتر نىية كة بةهؤى فشارى ذيانةوة وةرمان طرتوةو بووةتة نيشانة ثآ مانةوة .  





 دةستي رِاستت بةتونطي بطوشة ئةوةندةي لةتواناتا هةية . بيربكةرةوة لةوةي هةستت ضؤنة كةبةوشيَوةية تونط بيَت , بزانة هةستت ضؤنة .


لةثاشاندا خؤت شل بكةرةوة لةدةستي رِاستتدا بةتةواوي . بزانة هةستت ضؤنة ئةطةر دةستت بةتةواوي شل و خاوببيَتةوة بزانة ضؤنة .


ثاشان هةولَ بدة تونطي بةرةو بن قولَت بةرة. تةنها بن قولَت سةرةوةي قولَت نا . بيَ طومان ئؤتؤماتيكي سةرةوةي قؤلَيشت تونط دةبيَت لةهةمان كاتدا .


هةر لةوكاتةوة دةزانيت كةضةندة طرانة كةبتوانيت سنور دابنآى بؤ طوشارةكاني لةشت . بةلاَم هةرئةيش بيَت! ثاشان بةراورديَك بكة كاتيَك خؤت شل دةكةيتةوة .


    


    





زؤربةى ليَكؤلَةرةوةكانى ميَشك لةوةدا تةبان كة ئيَمة تةنها سود لة بةشيَكى زؤركةمى ئةو توانا فراوانةى دةرونمان وةردةطرين كة ئيَمة ثيَمان دراوة . 





كاتيَك خؤت ئةبينيتةوة لة بةشى كؤتايى قادرمةكةدا ئةوة بخةرة خةيالَى خؤت كةلة ذوريَكى دةروندايت لةويَدا هةست بة ئاسودةيى بكةيت وة بةيةكجارى ئارام بيت . بؤ ئةوةى ئةو هةستة تايبةتى و سروشتىية دةرونىية بنرخيَنى لةويَدا تؤ شتة ئامادةكراوةكانت رِيَنويَنى بكةيت ئةبيَت ذورةكةت وا برِازيَنيتةوة كة لةويَدا باشترين تةندروستيت هةبيَت . ئةو ذورة ئةتوانريَت وةكوو ذوريَكى ئاسايى بيَت كة تيَدا بيَت , نوسراوةو هةبآ بةو شيَوةيةى تؤ ئارةزوتة . ئةشتتوانرآ شويَنيَك بيَت بؤ نموو سةر رِووباريَك بيَت يان سةر لوتكة ضيايةك كة ديمةنيَكى زؤر جوانى هةبيَت . ئةتوانريَت باخضةيةكى جوانى ثرِ لة طولَى بؤن خؤش بيَت يان شويَنيَك لةويَدا بةرطرى لىَ كراو بيَت .         





ضةند كةس وا نالَيَت كة ( من هةستم بةرامبةر ماتماتيك نىية ) 


يان ( من بةتةواوى نا بةهرةمةندم لة بوارى زمان زانينةوة ) . ئةمة شيَوازيَكة كة زؤر لة ئيَمة ثآيةوة دةتليَينةوة . لةطةلَ ئةوةشدا زؤر لة ليَكؤلَةرةوةكان ئةتوانن ئةوة ثيشان بدةن كة ضاوةرِوانى لةهةر ئاكاميَكدا كة مرؤظ بؤى بضآ زؤر بة دةسةلآت تر ئةبيَت لة بةهرةمةندىيةكةى .     





نمونةيةكى رِون ئةوةية كة ئةوةى كة باسى خؤى دةكات بة ضاكة زؤر جار برِوابونى بة خؤى خراثة . بةلآم ئةوةى كة خاوةنى بةلانسيَكى دةرونى باشةو بةتةواوى بة ئاطاية لة تواناكانى ثيَويستى نىية كة خؤى تةرخان بكات بؤ باس لة خؤ كردنى . 


برِوا بة خؤ بونيَكى باش شتيَكة كةلة ناوتا بيَت . 


ثيَضةوانةكةى ثآى ئةلَين خؤ بةزل زان و باس لة خؤكردن . 





كةوابوو ئةبيَت تؤ خؤت فيَربكةيت كة دلَنيا بيت لة بيركردنةوةتا , كةبة رِاستى بيربكةيتةوة و بةئاطابيت لة ئاواتةكانت , لةباتى نادلَنيايى . 


ثاشان ئةو رِاستىية ئةخةيتة سةرى كة بآ ئاطايت نازانى كة ووشةى 


(( نةء )) و (( هةرطيز )) ماناى ضىية ئيتر تؤ باشتر تآ ئةطةيت بة دلَنيايىيةوة كة ئةوة دةربارةى ضىية . لةم رِاستيةدا شيكردنةوةيةك شويَنى ئةبيَتةوة كة بؤضى مرؤظ ئةبيَت ثؤستيظ بيربكاتةوة لة باتى نيطةتيظ . 





 بةشيَوةيةكي طشتي ئيَمة واخؤمان رِازي دةكةين كة هةلَسةنطاندنةكة وابكةين كةمةترسي زؤري هةية . ئيَمة تاقي ناكةينةوة بةو شيَوةيةي كة خؤمان ئةكةوينة رِاستىيةكةوة .


 ئيَمة نازانين .


 ئيَمة وابرِوا دةكةين .


 بير بكةرةوة كة ئةوةي ئيَمة ثآي دةلَيَين رِاستي بوني نةبيَت ؟


بيربكةرةوة كةئيَمةين كة رِاستىيةكان دروست دةكةين .


 رِاستي شتيَكة كةئيَمة هةستي ثآ دةكةين – بكةرة .


 ئيَمة هةرطيز ناتوانين بطةينة ئةو رِاستىية ثاكة , تةنها شي كردنةوة مان بؤى هةية .     





ترس هةستيَكة . هةستيش شيكردنةوةية كة لة رِاستى . لة رِاستيدا تؤ ئةتوانيت كة رِاهيَنان بكةيت كة نةترسيت . تؤ ئةتوانيت لةوة وة دةست ثآ بكةيت كة كةمتر بترسيت . 





*   كار              *   ثةيوةندى               *  تةندروستى 





بؤ ئةوةى بتوانيت بةدواى رِيَطايةكى دلَنياوة بيت بؤ ئامانجيَكى دور ئةبيَت تؤ بةشيَكى ئامانجة كورتةكةت شىبكةيتةوة . 





بير لةوة بكةرةوة كة بآ ئاطايت ناتوانيَت جياوازى لة نيَوان ئةوةدا كة رِاستة و ئةوةى كة تؤ ويَنةى دةكيَشى لة فةنتاسيندا بكات . ئةو بآ ئاطايىيةت برِواى تةواوى بةو ويَنة بةهيَزانة هةية كة تؤ توانات هةية بيهيَنيتة ثيَش لة ناوةوةتدا . 





لة كاتيَكدا كة تؤ بيركردنةوة نيَطةتيظةكانت ئةدةين بةطذ ثآكةنين و قسةى خؤش دا ئةتوانيت كار بكةيتة سةر فشارةكانت ( ستريَسن ) دلَة رِاوكآ و غةمبارى . كاتيَك كة تؤ ثآدةكةنيت زؤربةى ماسولكةكانى لةشت ئةكةونة كاركردن و تؤ شيَوةيةك لة وةرزش كردن تيايدا رِوودةدات كاتيَك سنطت , ناوثةنضكت , دلَت , سىيةكانت و جطةرت دوجارى كاركردنيَكى بة هيَز دةبن . 





( من هةروا بوم كة هةميشة بآ بةخت بم – هةميشة من هةمة ) 


( ضةند سةيرة كة ئةمرِؤ شتةكانم باش بؤ ضووة ثيَش – بةيانى خراث ئةبيَت بة دلَنيايىيةوة ) . ئةم جؤرة بيركردنةوانة تؤو زؤر دةضيَنآ و يةكجار كاريطةرى هةية بؤ سةر بآ ئاطايت .   





بة يارمةتى يةكيَك لة هةستة خؤشةكان لة خؤتا و خةلَكى تردا تؤ طةشة ئةكةيت هةروةها بة تواناكانت خؤشى وةربطرى لةو كاتانةدا و سود لة رِؤذانى ذيانت وةربطريت . 





لةويَدا لة بةئاطابونمانداية – ئةتوانين هةلَسوكةوت لةطةلَ طرفتةكانماندا بكةين بة هةموو شيَوةكانيةوة . ئيَمة لةوآدا نين بةبآ تةطةرة لةو رِوداوانةو ضالاكىية مةنتيقىيةكانى لاى ضةثى ميَشك بةلَكو هةموو كار كردنةكانى ميَشك ئةتوانيَت هاوكارى بكات لة طةرِان بةدواى ضارة دؤزينةوةدا .  





لةسةرةتادا كاتيَك بة ئاطايانة فشاردةكةيتة سةر خؤت بؤ دؤزينةوةى ضارةسةر و هيلاكى كردى ئيتر ئةوة كاتى هاتووة كة تواناكانى بآ ئاطابونت بةكاربهيَنى .  





طرنطىيةكةى ئةوةية كة بيرؤكةكان بطريت لة هاتو ضؤياندا – ئاطادارىيةكان لةبآ ئاطايمانةوة ئةطينا ئاسانة بياندؤرِيَنين و لة دةستمان بضيَت . 





ئةتةويَت بةختيَك بةخؤت بدةيت كة ببيَتة ئةو مرؤظةى كة ناوت ليَنراوة ئةو كاتة ئةبآ ئةو وةرزشانة بكةيت بة رِاستى . هةموو ئةو بةرنامانة تةنها ضوار مانط دةخايةنيَت . 
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