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قهومان،  خۆشی بنياتنانی خۆگونجاندن،  بهرەنگاربوونهوەی ل   دۆزينهوەی د

رگ و ئادەم گرانت ريڵ ساندب ح تۆفيق.............    نووسينی ش   له ئينگليزييهوە : محمهد حهمه سا

وکراوەکانی هيوا فاوندەيشن   لاپهڕە ٢٥٩  ............. ٢٠١٩چاپی يهکهم:.......................     له ب

مه بهدوای ئهو ههنگاوانهدا        ت بۆ کۆششکردن.ئ به لهبارەی توانا و گيانی مرۆڤانهوە دەدو ين که      " ئهم کت دەگهڕ
کانی تر. ههروەها کنه و پشکنين له سايکۆلۆجيای ئاسايبوونهوە و   ن،چ بۆ يارمهتيدانی خۆيان، يان بۆ خه ک دەتوانن بين خه
ڕانهوەی خۆشی و ئاسوودەيی دەکهين... ههروەها مشتومڕ لهسهر ئهو   نانهوەی متمانه و دووبارە گ تهحهداکانی بهدەسته

ز پهروەردە دەکهن و دووبارە  بوارانه دەکهين که دەب نی بهه ن و مندا گه،کۆمپانيای خۆگونج نه هۆی دروستکردنی کۆمه
ننهوە      ٢٤".لخۆشهويستی دەچ

کی تهخت و ب کۆسپدا ناڕوات.  مرۆڤ  کاروانی ژيانی   کهاتووە له   ههميشه به ڕاسته شهقام گاکهی  پ کی زۆری ڕ بهش
و  چههوراز و نش چاوپ ت حهز و خواست و پرۆگرام به تايهکی ديکه دنيا،. بهواو لۆڤه و پ شراو ناچ شوەختی نهخشه بۆک   ی پ

وە.  ش بهڕ که.  هاتی جۆراوجۆر دياردەی دانهبڕاوی گرفت و ناخۆشی و تهنگانه و پ ر گرفت ههن،  زۆ چارەنووسی ژيانی ههر تاک
ت چارەسهريان به ههر ج ک ب ت. مرۆڤيش بۆيه سهروبه سانايی ۆرە ئامڕاز چونکه توانای    دەستی ئهم گهردوونهيه،ەر و بادەکر

بوون  شهکان دابهسهر دەورو ،ی ههيههۆش و بيرکردنهوە و زا   . وبهروو و چارەسهری ک

شه دەروونييهکان و ئهوانهی  گهنهويسته، لهوە بهدەر نييه،که ک کی قورس و گران لهسهر ئهم ياسا به   دڵ و ههناو  وەک شهپۆل
دەکهن و قرچهی ل  نن، هه دەست جهسته ههلا ههلا دەکهن و تونا و وزە دەگووشتن و بيرکردنهوە بهرەو وشک بوون و دەبهن و   هه

ی بهئازارن، کی دەروونی قوو خ و ڕەش دەکهن، زام ۆڵ و بهستهزمان دەکهن. ئهم بوونهوەرە  هيوا و ئاسۆی ژيان ته بۆ   مرۆڤ ک
تهوە و   به تهنها له عۆدە نايهتويستی به خۆڕاگريی و بهربهرەکانييهکی زۆر ههيه. ههندەک جارانيش پ  ،ئهوەی بهرەو ڕوويان ب

ر باری سهختی  بۆ ئهوەی ت.لهژ تهوە،ناچاری کۆمهک و هاوکاريی ئهوانی ديکه دەب       دەرد و ئازارەکان دا ڕاست ب

ک دەست پيدەکات و دوايی  زەی باسهکه به ناسينیادەرو   ١١ دەبنه خاوەنی دوو منداڵ. پاش  ريی دەکهن وهاوسهرگي  کچ و کوڕ
کهوە ژيان  ردەکهيدا. ئيدی ژنه که و ژنهکالهنا ساڵ پ کی ئالۆز و دژوارەوە و سهری دنيای  دەچ دەکهوێ بهسهر کۆستی م ته دۆخ

تهوە يهک. به ناچاری  خهمی خۆی  ب روحمهکانی ڕۆژگار. شهپۆله لرفهی شان دەداته بهر  ی و خهمبار ی ههناسهسارد  و ل د
کدا: ته سهرباری خهمهکان و ههروەک خۆی دە بهديو هکانی دەب تهوە و خهمی مندا ی مردنی  "  لهبير دەچ ی زەحمهته ههوا پ

هکانی باوکيان بداته نگڵ دەخوا،که "مندا نهوە دۆخی  " و بهديوە گهورەکهشدا، له پهڕۆشی ئهوەدا گ هکانی نهگهڕ کی تر مندا جار
م  ژنه  ژيان". ئاسايی  ريڵ) به ت کهوتوو و  کۆسژنی تری له مهودايهکی کورتدا،دوای ئهوەی چيرۆک و بهسهرهاتی دەيان (ش

قهوماو  تهوە، خهمبار و ل ن نه و  ورە دەداته خۆی و دەبيست و دەخو تهوە ڕاست زوو دەيهوێ گورجوگۆ بهڕووی ئهم  ب
ريان کردووينوايان  لهسووفان و زانايان ان و فهيشاعير: "ئيلهام وەردەگرێ له وناڕەحهتييهدا  ،که ژيانمان تا سهر ههميشه  ف

ت".    لهيهک ئاستدا ناب

قهوماو و کۆسکهوتوو و ماندوی دەستی ژيان و   هوانی باسهکان به گشتی ژنان/ دايکانی ل ههر لهسهرەتاوە تا کۆتايی پا
ڕوحمانهی قورسگورزخواردووی  ک دوای . دەستی قهدەری ب هوە دەکهونه  مردن و لهدەستدانی هاوسهريان ب دايکان ه کۆش مندا

م گۆڕەپانی جهنجاڵ و سهختی ژيانهوە.  ئهم باس و بهسهرهاتانه  کی نامۆ نييه و  له سهرتاسهری کوردستاندا، وايه ههبوونی پ شت
دارە دەرێ و کۆمه ت، لهس . باوک شههيد دەب ت ئهم دياردەيهی نهب ک نهب زان و گهڕەک سهر  ه ب يدا  منداڵ لهدواي ڕەنگه خ

نکهژنه ننهوە. ئهم کۆپله شيعرەی   .دا ج دەم گهی باوکسالاريدا تهنيا دەم دارە دەدرێ دايک و کۆمه خوشک له کۆمه برا له س
ناسهيهکی جوانی ئهم دۆخهيه  کهس  پ رکۆ ب     .مامۆستا ش



ک نانچاوی زستان،  ووی ئارامی ل ی گ ار بههار،شهسته باران،ههز... ب وەنهوزە،پ   ريان ــــنادا به کو

کدا،  له سهيوانی،...  وەها چۆکی لهسهر سنگی شار داداوە   شهوی تاريک،   هرخهوان ڕواوە ـــدار ئ ههر ما

دەگهين. چيرۆکهکانی ی ت گهی کوردەواری ههموو دەيانزانين و ل و کۆمه رەدا ئاماژەيان پ کراوە، زياتر هی   ئهوانهشی  ن ل
ک لهسهر دڵ و دەروونيان پهپکهی کردووە و ههموو ئاسۆ   ندەی مشت دی ه کی کۆست کهوتوون و خهفهت و داخ و نائوم کهسان

دەدەن. گهشهکانی ژيانی ل گرتوون.  نهدەرانه له زەريای ژياندا سهوڵ ل م نهبهزيون و کۆ   به

بهستهکانی  ، وەک ئاخر واقيعی ژيانی ئهوروپا رنه و شاری گهورە و کاری سهخت و کۆتوبهندی گر گهی پيشهسازی و مۆد کۆمه
ژە پهلوپۆی مرۆڤی ئهم دەڤهرەی بهستوو و تا ڕادەی پڕووکاندن شهکهتی کردووە. مرۆ زۆرجار ناچاربووە، بهتهنيا  کاردن، له م

تهوە، ژو  ههربۆيه دياردەی هاوسهگيريی ڕووبهڕووی سهختی ژيان ب تاک و  ەکهی زۆر نزمه. منداڵ خستنهوە کز و سسته و ڕ
کخراو رنهکان بهوە ناسراون، بۆ ههر کار و بهرنامه و پرۆژەيهکيان له ڕ هته ڕۆژئاوايی و مۆد کدا ب  و دەو   ٣ـ ١ت، ههر ئاست

شوەخت ئامادەکاري  پلان و بژاردەيان ههس. ئهمهش وای کردووە    هشدا گهل سهرکهوتوون. بۆ گهل ئهگهری کراوە بکهن و لهم  ی پ
هتهی ئامادەکاري  ت ئهو ميکانيزم و خهس نی سهرکهوتنی مرۆڤهکانه،که دەب شوەخت بۆ کهواته ئهوە نه ڕووبهڕووبوونهوەی   يهی پ

زن ئامادە بکاکهن و حازربهدەستی بکهن ئهگهرە جۆراوجۆرەکان قهومان  ببنهوە. چرکهساتهکانی ، تا بتوانن بهرەنگاری و بپار   ل

رنه ويستی ژيانی پيشهسازی و تهکنهلۆژيا و مۆد شتا گهشهی پ تييهکان که ه گه ڕۆژهه نهپهڕاندووە، لهگهڵ ئهوەشدا   يانکۆمه ت
بوونهوە و خاوبوونهوە دەچن.   رەش وردە وردە بهرەو کا   پهيوەندييه مرۆييهکان ل

 بڕانهوەيه و سيخناخه به شهڕ و کارەسات و کوشتن و  شانۆگهرييهکی تراژيديايی ب بۆخۆی بۆته،  لهلايهکی ديکهوە دنيای ئهمڕۆ 
زەمينهی لهبار له ئاردايه،بۆ خهمبار بوونی مرۆڤه   لهدەستدانی کهسه خۆشهويستهکان. بهم جۆرە مهرگی بهردەوامی ئازيزان و

گهی مرۆڤايهت  . ئيدی ههست ناسک و دەروون پاکهکان  کان  مرۆڤه ی،بۆ بهربهستکردنی داڕمانی ههموو بهها جوانهکانی کۆمه
داويستی و ئامڕاز  ويستيان به پ ز   لايهک وەک کهرەسهی ماددی  له و هۆکارەکان ههيه  پ کی بهه و لهلايهکی ترەوە دڵ و دەروون

ک نزيک بوونهوە و هاوکاری يهکتر  کی ل يين و گيان و ڕۆح کی پۆ و خۆشهويستی و بههانا چوونی   کردن  و ويست و خواست
گای سهخت بۆ خۆيان و  يهکترەوە. بنۆڕە، مرۆ گ ربوون ڕ هورەکان،که کوڕی ژان و ئازارە قورسهکان بوون، له ژيانهوە ف
    کهسانی تر تهخت بکهن.  

بهکه وانهی گرنگ و بۆچوونی زانستانهی پزيشک و  بهسهرهات و سهرگورشتهی جۆراوجۆر و پڕە له  "بژاردەی دووەم"کت
ناسهکا گۆزيوە. کولتوور و فهرههنگی گهلانهوەله ی هاوکات نموونهی زيندوو .ندەرونناس و کۆمه   له کارەساته مرۆييهکانی  هه

ژوو  ڕۆژگاری  کمان و هاوچهرخهوە م ربوون و  باسگهل .  باوەڕبهخۆبوون  بهرزکردنهوە  دەخاته بهرچاو بۆ بهرچاو ڕوونی وف
": می چۆنيت؟دا تهنها وشهی ،باشئهوەتا دە ويسته  فهرههنگی ئهمريکی وای سهپاندووە که له وە کو پ ، بهس نييه... به

ت ،،زۆر زۆر ببينه. ئهمهش بۆ خۆی کردنهوە پهنجهرەيهکی نوێ   " خهونی ئهمهريکی"".  ياخود گهر خهونی دی باش،،مان ههب
سوکهوت بکهين و پهرچه کردارمان بۆ کردارەکان چۆن   و چهند گهشبين بين و باوەڕ پتهو  که چۆن لهبهردەم بيرکردنهوەمان دا، هه

ت.     ب

ته تهنگانهوە  خود  تهنانهت داڕشتنی ڕستهيهک و دەربڕينی وشهيهکيش بۆ خۆی ئاماژەيه به هيواگهشی يا ،سات مرۆ دەکهو
: ڕابوونهکهی   " ئهو دوای باوەڕ بهخۆبوون و من ههميشه ههست به ترس دەکهم"  هيوابڕاوی به ژيان. نووسهر دەنووس

ت پشت  ". من ههندێ کات ههست به ترس دەکهمدەيکاته"  سانهوە و وەرچهخانهدا ،وەک سهرەتا و پرنسيپ  ههر دەب لهم هه
. ببهستی، بهخۆت ، ئازارەکهت بهتهواوی ناشک ن کی تر سهرت بۆ بخوڕ ن: گهر خه ئيدی ئهو بوونهوەرەی ناوی   ئاخر وەک دە

شه و دەرديسهری دەب مرۆڤه،به حهتمی له کاروانی ژ کهوەيانيدا ڕووبهڕووی کۆسپ و کۆست و ک ته ناو سهنگهر   ، تهوە، دەب بچ
ن و بۆ ڕزگار بوون له   کهوتوو و بارودۆخدا خۆی بگونج قهوماندا بهرەنگاری بکات و لهگهڵ سهختی و نالهباری هه به ڕووی ل

ی گهيشته  رەوەرييهکان. ههو شهيه، کارەسات و نههامهتی و کو خۆشی و شادی بدات. ئهمهش ئهو هاوک هوانی   ترۆپکی د که پا
رەشدا  مرۆڤه ژيان ههر ر شانۆکهی سه نهرەکانی. ل نانه سهرسووڕه يهتی و داه داويستی سهر   و مرۆڤ و کردە کۆمه ئهرک و پ

ن و گي  ق گهيه، باوەڕ بهخۆبوون له خۆيدا بخو کی تهندروست و سوودبهخشی کۆمه انی هاوکاری کردنی ئهوی تر  شانی ههر تاک
کڕا، دەرەتانی بهرەنگاربوونهوەی و بکاته پرنسيپ له خۆيدا ساز بدات  ههڕەشه و کارەساته دەرەکی و  . ئهوجا بهم دوو چهکهوە و پ

ت.  بهج دەب نهکانمان پ ج تهز   د

گهش به بازنهيهکی پهيوەندی  کی کۆمه . دايک و باوک به  دەکاتەست پ که له چهقی بازنهکهوە د گرێ دراوە،  ههر تاک
هکانيانهوە و دايک و باوکی خۆيان و برا و خوشک و پاشان خزم و ئهوجا هاوڕێ و دۆستانهوە.  ڕاگرتنی پهيوەندی لهم   مندا

کی کامڵ     . ڕووبهرەشدا، خۆشنوودی و جوانييهکی زياتر  به ژيانمان دەبهخش  گهيشتن ئهوەش لهکهس شاراوە نييه، بۆ ئهوەی ت
ت، گهرەکه ئهزموونداری بکهين و له ئهزموون و تاقيکردنهوەی ياخود نيو مان بۆ ژيان ههب ئهوانی   سهرکهوتووانهی  ە کام



ر بين.  :" تريشهوە ف رکگاردی فهييلهسووف دە م  ههروەک س. ک بگهيت،به ی ت ژيان تهنها به درەنگ وەختهوە دەتوانيت ل
ت شوەخته بزانيت چۆن دەژيت دەب تهنگييهکانی ژيان بگۆڕێ   انه و". کهواته بڕپ چهند هونهرە مرۆ بتوان ڕۆژگارە ناخۆش و د

  ەش ههر به مرۆڤ دەکرێ.  م کاربه شادمانی و هيواگهشی. ئه

شکهوتووەکانی جيهاندا، ته پ ينهوەی له له و کۆ شه کهسييهکان   سهر  به ههزاران جۆری ميتۆد بۆ ل تراوما و دەرەدە دەروونی و ک
تی بهريتاههن. بودجهی کراون و  شهی  زەبهلاحيشيان بۆ تهرخان کراوە، ههر بۆ نموونه لهو کی تايبهت بۆ ک نيا وەزارەت

ندراوە.  )تهنيايی( گه ۆ ههڕەشهيهکی زەقه لهسهر مر  ی تهنياييهئهم دياردە چونکه مرۆڤهکان دامهزر   ڤی سيستهم و کۆمه
کشکان و سهر شکهوتووەکان. شکست و ت کدا به ئاوات نهکهوتون و نهگهيشتنپ ربوون و سوود  له قۆناغ ت ببنه مايهی ف ، دەب

تن...  وەرگرتن و وانهی سوودبهخش بۆ ئايندەيهکی ب شکست و دۆڕاندن و هه   ل

کی  گاکان بۆ ئهوەی به جوانی خۆمان ببينين،داواکردنه له خه نهيهکمان بۆ بهرز بکهنهوە  " يهک له باشترين ڕ ". سا  تر که ئاو
، ههروەک چۆن   بنۆڕە کامه پهند دا حهشار دراوە. ههروەها چ به مرۆڤ دە لهم ڕسته زيندووەدا ههيه و چ پهيام و جوانييهکی ت

ن: يهک له گۆڕەپانهکهدا ياری نهکا، نازان ياريزان بۆ هه نهر و مهعدە ويستی به لانيش ب ه دەکات". مرۆ چهند داه شتا پ ت، ه
واز  وە و ش ،ئهمه ش ی ب بينی بهرامبهر/ هاوڕێ و دۆستهکهی ههيه،تا پ تی. و باش و خراپی و جوانی و ناشيرن  سهرنج و ت

 ": ژان، وەرزشکاراننهشتهگهر و نووسهر ئاتۆڵ گاوەندە دە نهريان ههيه،ئاخۆ  و گۆرانيب وەش ههتانه ڕاه ؟". چ خۆش بوو  ئ
ک رکردنی کردەوەی  ڕاه ههر تاک ی ڕاست و ف کی ههبوايه، به گيان و ههستی مرۆڤدۆستی و نيشاندانی ڕ نهر و ئامۆژگاريکهر

کوچکهی زەردەشتی مهزن(چاک ئاخر  بهاتينايهته گۆڕەپانی ژيانهوە.  ) بيری چاک و قسهی چاک و ڕەفتاری چاک ، لهسهر س
ويستمان به زانينی زياتر و پهروەردەی باشتر ههيه.     ههموو پ

و کی گهيستت ههر کات پ کی نهرم و مهجليس کی خۆشی ژيان بوو،به باوەش ژ گهرەکت بوو پهڕۆيهک له بهسهرهات و   رم و چ
همهند بکهيت،  رەوەرييهکانی ئهوانی ديکه دابدڕی و ئهزموونت دەو به و ئامپهنا بۆ ئهم کو ۆژگارييهکانی بهرە، وەک گۆپاڵ و  کت

وەکاندا شۆڕبيتهوە و  دارشهق  ی و به دۆڵ و نش گهڕ گا سهختهکانی ژيان به هونهر و  ههتا به ههورازەکانی ژيان هه تا ههموو ڕ
ن  نانی داه دەشت بکهيت.داه رکاری و   هرانهی خۆت نهرم و پ به باوەڕی من ههقه ههموو کهسانی بواری پهروەردە و ف

ت، چونکه کهموزۆر پهيوەندی  دەروو نناسی و ستراتيژی ئاشاييشی نهتهوەيی ئاگايان لهم باسوخواستانهی ناوەڕۆکی ئهم بهرههمه ب
مهشهوە ڕاستهوخۆی ههيه به مرۆڤهکانی نيشتمان  ئاخر له   و چارەنووسه خهمناک و بهختهوەرييهکانيانهوە.  ی داغانبووی ئ

ن، له ئهنجامی شهڕ  سک و خو دارەدان  ی داسهپاوی داگيرکهران بهسهرماندا،کوردستانی فرم هبجه و داعش و له س (ئهنفال و هه
وەژن و برا گهشمردە بوو،  و ڕاوەدوونانی ...هتد)، رەوەری و کارەسات و گوناحهکانی دەستی خودی خۆشمان، ژمارەی ب کو

ی دارەکانيان ل هاتووە. برای وە ندەی گه دەرەتان ه قهوماو و تاکی ب ک باس  ئافرەتی ل ڕ له دوا لاپهڕەکاندا بهکورته نووسين رگ
ته تهواوکهری بۆچوونهکانی من لهم بوورەدا.  بژاردووە و کردووە به کوردی ،که دەب بهی هه   لهوە دەکات بۆچی ئهم کت

ڕی ئهم بهرههمه نازدارە بکهم. ی خۆيهتی دەستخۆشييهکی باش له مامۆستا محهمهدی وەرگ ئاوايی ج ش ما بۆ  ههم  ئهوجا پ
تهوە.،   دا ببين بژاردنی ئهم بهرههمه ناوازەيه،که ڕەنگه له داهاتوويهکی نزيکدا زياتر بايهخی دەرکهوێ و گهل کهس خۆی ت هه

رەدا به خهرجی داوە... لهڕاستيشدا، پتر ئيرەيی دەبهم بهو حهبۆ ئهو زمانه تهڕو پاراوە و سهليقههميش  ه و  ه وردەی ل وسه
ژييه ژی و پشووودر بخانهی کورد.  ە،ههيبوو ی بيندر ڕانی ئهم بابهته نوييهدا بۆ کت دەستخۆش مامۆستای بهپهرۆشی وشه  له وەرگ

بخانهی کوردی. ماندوو نهبن له خزمهتکردن.  و ڕۆشنبيريی کوردی، هيهتان بۆ کت   بۆ ئهم ديارييه  ژيکه

و بهکهوە وەرگيراون. ەوە له  "..."دوو  سهرنج: ههموو ئهو وشه و ڕستانهی خراونهته ن   کت


