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سه‌باره‌ت به‌ نووسه‌ر
لوس براون له‌گه‌ڵ براکه‌ی که‌ لفانه‌ بوونه‌ له‌ بنه‌ماڵه‌یه‌کی هه‌ژار له‌ مه‌یامی له‌ دایک بووه‌. مانگ و نیوێ زیاتری نه‌بووه‌، که‌ دایکی هه‌ر دوکیانی دایه‌ ژنێک سپارد تا به‌ خێویان بکات. خانمی براون ژنێک که‌ په‌روه‌رده‌کردنی هه‌ر دوکیانی وه‌ئه‌ستۆ گرتبوو، له‌ باری ئابوورییه‌وه‌ زۆر هه‌ژار بوو و، راده‌ی خوێنه‌واریشی له‌ خواره‌وه‌ بوو، به‌ڵام دڵێکی گه‌وره‌ و مێهره‌بانی هه‌بوو.
لوس کاتێ، که‌ رۆیشته‌ قوتابخانه‌، ئه‌گه‌رچی هه‌ر له‌ سه‌ره‌تاوه‌ وزه‌یه‌کی زۆر سه‌رسووڕهێنه‌ری له‌ خۆی نیشان ده‌دا، به‌ڵام سه‌باره‌ت به‌ کار و راهێنانی قوتابخانه‌ بێ مه‌یل بوو. هه‌ر له‌به‌ر ئه‌مه‌ مامۆستاکان نازناوی منداڵی کوێر زه‌ینیان پێی دا، پاشگرێ، که‌ بۆ ماوه‌ی چه‌ند ساڵ باوه‌ڕبه‌خۆبوونی له‌ راده‌یه‌کی نزمدا راگرت و ئازاری ده‌دا. چه‌ندین ساڵی خایاند تا لوس توانی به‌سه‌ر ئه‌م پاشگره‌دا زاڵ بێ و شکستی بدا.
لوس په‌روه‌رده‌ی زیاتر له‌ قوتابخانه‌ی ئاماده‌یی نه‌بووه‌. به‌ڵام به‌ پشتکار و شێلگیری و ویستی خۆی، پرۆسه‌یه‌کی به‌رده‌وام و بێ کۆتایی بۆ فێربوون ده‌ست پێ کرد و، توانی خۆی وه‌کوو سه‌رچاوه‌یه‌ک بۆ که‌ڵکوه‌رگرتن له‌ توانا و هێزه‌ مرۆییه‌کان خۆی ده‌ربخا#. زه‌وق و شه‌وقی لوس براون بۆ فێربوون و مه‌یلی ئه‌و بۆ ده‌ستنیشان کردنی  گه‌وره‌یی له‌ خۆی و که‌سانی دیکه‌ یارمه‌تییان دا تا رێگاکه‌ی بدۆزێته‌وه‌. ئه‌مڕۆ هه‌ڵسووڕاوان و رێبه‌رانی کۆمه‌ڵایه‌تی، رامیاره‌کان، قانوون‌دانه‌ره‌کان و که‌سانی دیکه‌ش له‌ هه‌موو راده‌ کۆمه‌ڵایه‌تییه‌کاندا له‌ سمیناره‌کانیدا به‌شداری ده‌که‌ن و ئه‌و ئه‌زموونی خۆی له‌گه‌ڵیاندا باس ده‌کا.
لوس براون ئه‌مڕۆ یه‌کێ له‌ وتارده‌رانی جێی باسی بواری بزواندنه‌، که‌ بۆ زیاتر له‌ پێنج‌سه‌د کومپانیا و رێکخراوی جۆراوجۆر له‌ سه‌رانسه‌ر جیهاندا به‌رنامه‌ به‌ڕێوه‌ ده‌با. باسه‌ گه‌رم و وته‌ به‌تین و گوڕه‌کانی ئه‌و  له‌ کاتی وتارداندا، گوێگر و به‌شدارانی‌ سیمناره‌کانی دێنێته‌ سه‌ر شه‌وق و هانیان ده‌دا تا جارێکی دیکه‌ و له‌ شوێنێکی باشتر به‌ هێز و بزاڤێکی زیاتره‌وه‌ کار و ژیان و تێکۆشانی خۆیان درێژه‌ پێ بده‌ن. 
حه‌یده‌ر که‌ماڵی فه‌ر زستانی 1392
وته‌یه‌ک له‌ وه‌رگێڕه‌وه‌
حه‌یده‌ر که‌مالی فه‌ر
به‌ڕێز عه‌بدوڵڕه‌حمان شه‌ره‌فکه‌ندی (مامۆستا هه‌ژار) له‌ وه‌رگێڕانی چوارینه‌کانی خه‌یام، که‌ به‌ کوردی وه‌ری‌گێڕا بوو، وتوویه‌، که‌ من نه‌ ته‌نیا چوارینه‌کانی خه‌یام، به‌ڵکوو خه‌یام خۆیم وه‌رگێڕاوه‌. 
منیش له‌ وه‌رگێڕانی ئه‌م کتێبه‌ هه‌وڵم داوه‌ له‌م شێوه‌یه‌ که‌ڵک وه‌ربگرم. بۆ وه‌رگێڕانی ئه‌م کتێبه‌ خوێندنه‌وه‌یه‌کی به‌رفراوانم سه‌باره‌ت به‌ بیر و بۆچوونه‌کانی ئاغای لوس براون له‌ رێگه‌ی کتێبه‌کان، وتاره‌ ده‌نگی و وێنه‌ییه‌کانی ناوبراوه‌وه‌ ده‌ست پێ کرد و شێوه‌ی قسه‌کردن و گوڕ و تینی له‌ کاتی گواستنه‌وه‌ی ئه‌زموونه‌کانی خۆی بۆ که‌سانی دیکه‌ به‌ دواداچوونم بۆ کردووه‌ و، هه‌وڵم داوه‌ تا بتوانم وزه‌ و بیر و ئه‌زموونه‌کانی نووسه‌ر له‌م کتێبه‌دا بگونجێنم. به‌ڵێنتان پێ ده‌ده‌م ته‌نیا به‌ خوێندنه‌وه‌ی چه‌ند دێڕێ له‌م کتێبه‌ له‌گه‌ڵ قووڵی بیر و بۆچوون و ئه‌زموونه‌کانی ئاغای لوس براون ئاشنا ده‌بن و چێژی لێ وه‌رده‌گرن.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
پێشه‌کی
 لوس براون
له‌ چه‌ندین ساڵ له‌مه‌و به‌ره‌وه‌‌، ده‌م‌ویست کتێبێ بنووسم، که‌ یارمه‌تی مرۆڤه‌کان بکا تا ژیانێکی باشتریان هه‌بێ. نووسه‌رێ کاتێ کتێبه‌که‌ی خۆی له‌ قه‌فه‌زی کتێبفرۆشییه‌کاندا ده‌بینی خۆشحاڵ ده‌بێ و، کاتێ، که‌ ده‌بینی که‌سێک کتێبه‌که‌ی ده‌کڕی و هه‌ر رۆژ ده‌ی‌خوێنێته‌وه‌ شاگه‌شکه‌ ده‌بێ. ئێوه‌ش ئه‌گه‌ر زانیارییه‌کانتان له‌گه‌ڵ که‌سانی تردا باس ده‌که‌ن، هیوادارن، که‌ زانیارییه‌کانتان له‌ لایه‌ن ئه‌وانه‌وه‌ که‌ڵکی لێ وه‌ربگیردرێ، به‌ شێوه‌یه‌ک، که‌ وا بیر بکه‌نه‌وه‌ ئه‌م زانیارییانه‌ به‌شێک له‌ زانینه‌کانی خۆیانه‌.
ئه‌و بیروبۆچوونانه‌ی، که‌ له‌م کتێبه‌دا کۆ کراونه‌ته‌وه‌، به‌رهه‌می ئه‌زموون و زانستێکه‌، که‌ له‌ بواره‌ جۆراوجۆره‌کانی ژیانی پیشه‌یی و تایبه‌تی خۆمدا له‌ ماوه‌ی ساڵیانێکی زۆر فێریان بوومه‌. له‌م کتێبه‌دا بابه‌تی جۆراوجۆرم باس کردووه‌ تا بواره‌گه‌لێکی جۆراجۆر له‌ خۆی بگرێ.
زۆربه‌ی جاره‌کان که‌سانی جۆراوجۆر له‌ سمیناره‌کانی مندا به‌شداری ده‌که‌ن. باوان (باوک و دایکه‌کان) فرۆشیاره‌کان، خاوه‌ن کومپانیاکان، وه‌رزشکاره‌کان، رێبه‌رانی کۆمه‌ڵگاکان و که‌سانی دیکه‌ش سی دی و  کاسێتی سمیناره‌کانی من ده‌کڕن‌، یا له‌ لایه‌ن هاوڕێ و دۆسته‌کانیانه‌وه‌ به‌ دیاری وه‌رگرتووه‌. من هه‌میشه‌ ره‌نگدانه‌وه‌ (بازخورد# ) ئه‌وه‌ی، که‌ له‌گه‌ڵ که‌سانی دیکه‌دا باسی ده‌که‌م، تاوتوێ ده‌که‌م. زۆر جار بیستوومه‌، که‌ وتوویانه‌: " کاتێ، که‌ له‌و‌ بابه‌تانه‌ی، که‌ ئێوه‌ له‌ کۆبوونه‌وه‌ و وتاره‌کانتاندا باسیان ده‌که‌ن، که‌ڵک وه‌رده‌گرین، هه‌ر ئه‌و رۆژه‌ یه‌که‌م ئاسه‌واری ئه‌رێنیی‌ له‌سه‌ر ژیان و ده‌روونمان هه‌ست پێ ده‌که‌ین." ئه‌مه‌ بۆ من زۆر  شتێکی خۆشه‌.
رۆژێ یه‌کێ له‌م که‌سانه‌ پێشنیاری پێم کرد ئه‌و بابه‌تانه‌ی له‌ کۆڕوکۆبوونه‌وه‌کاندا باسیان ده‌که‌م، له‌ کتێبێکدا چاپیان بکه‌م. ئه‌وه‌ له‌و باوه‌ڕه‌دا بوو، که‌ ئه‌م کاره‌ ده‌توانێ یارمه‌تی که‌سانێکی زۆرتر بدا.  دواتر له‌سه‌ر پێشنیاره‌که‌ی بیرم کرده‌وه‌ و بڕیارم دا ئه‌م کاره‌ بکه‌م. ئه‌م کتێبه‌ به‌م مه‌به‌سته‌ نووسرا. ئه‌م کتێبه‌، که‌ ئیستا له‌ به‌رده‌ستی ئێوه‌دایه‌، ئه‌گه‌ر ته‌نیا یه‌ک جار بیخوێننه‌وه‌ یارمه‌تیتان ده‌دا تا له‌ سه‌ر بیره‌ ئه‌رێنییه‌کان کار بکه‌ن.
ره‌نگه‌ ئه‌وه‌ی له‌م کتێبه‌دا فێری ده‌بن له‌و پرۆژانه‌ی، که‌ هه‌ر ئێستا له‌سه‌ری کار ده‌که‌ن که‌ڵکیان لێ وه‌ربگرن و، یا ره‌نگه‌ بۆ به‌ربه‌ره‌کانی له‌گه‌ڵ به‌شێک له‌و ده‌رد و ره‌نج و ئازارانه‌ی، که‌ له‌گه‌ڵیدا به‌ره‌وڕوون خۆراگرترتان بکا. ته‌نانه‌ت ده‌توانن به‌ یارمه‌تی ئه‌م کتێبه‌ ئه‌و خه‌ونانه‌ی، که‌ له‌ بیرتان کردووه‌ جارێکی دیکه‌ بیان‌ژێننه‌وه‌. له‌ هه‌ر حاڵدا، هه‌ر کام له‌م پێشهاتانه‌ بۆتان روو بدات، به‌ بۆچوونی من ئه‌م کتێبه‌ سه‌رکه‌وتنی به‌ده‌ست هێناوه‌.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	بۆچی من؟

هه‌میشه‌ له‌ خۆمم ده‌پرسی، بۆچی هێندێک که‌س کاتێ  له‌ ژیاندا تووشی روداوێک ده‌بن یا گرفتێکیان بۆ پێش دێ  زوو به‌سه‌ریدا زاڵ ده‌بن و، له‌ حاڵێکدا بڕێکی دیکه‌ له‌ بارودۆخێکی وادا خۆیان ون ده‌که‌ن؟ ئایا ئێوه‌ تا ئێستا له‌ خۆتان پرسیوه‌ بۆچێ؟
به‌ بۆچوونی من هۆی ئه‌م کاره‌ تا راده‌یه‌کی زۆر پێوه‌ندی به‌ شێواز‌ی جیاوازی روانین و بیرکردنه‌وه‌ی که‌سه‌که‌وه‌ هه‌یه‌. که‌سێک به‌ بۆچوونی باش و ئه‌رێنییه‌وه‌ کاتێک، که‌ له‌ بارودۆخێکی دژوار و قه‌یراناویدا گیر ده‌کا خۆی ون ناکا و، له‌باتی سکاڵا و بڕوبیانووگرتن به‌ خۆی ئێژێ:" ئه‌گه‌رچی ئێستا له‌گه‌ڵ ئه‌م دۆخه‌دا به‌ره‌وڕووم، به‌ڵام بڕیار نییه‌، که‌ بۆ هه‌میشه‌ له‌م بارودۆخه‌دا بمێنمه‌وه‌."
کاتی روو به‌ روو بوونه‌وه‌ له‌گه‌ڵ کێشه‌ و گرفته‌کانی ژیاندا پرسیارێک، که‌ له‌ خۆتی ده‌که‌ی چییه‌؟
ئه‌م پرسیاره‌ زۆر گرینگه‌. ئایا له‌ خۆتان ده‌پرسن بۆچی من؟ سه‌ره‌ڕای ئه‌وه‌ی، که‌ باوردۆخه‌که‌ قه‌بووڵ ده‌که‌ن و هه‌وڵ ده‌ده‌ن تێی بگه‌ن، بیر له‌ رێگه‌چاره‌کان بکه‌نه‌وه‌، ئه‌گه‌ر بتوانن وه‌کوو ده‌رفه‌تێک سه‌یری ئه‌م دۆخه‌ بکه‌ن، رێی گه‌شه‌کردن و پێشچوونی خۆتان خۆش ده‌که‌ن. 
ئێوه‌ش وه‌کوو هه‌موو مرۆڤه‌کان کێشه‌ و گرفتی زۆرتان له‌ ژیاندا تاقی کردووه‌ته‌وه‌ و ده‌ی‌که‌نه‌وه‌. بیر له‌ ئه‌و ساتانه‌ بکه‌نه‌وه‌ که‌، له‌گه‌ڵ گه‌وره‌ترین گرفته‌کانی ژیانت به‌ره‌وڕوو بوویته ‌و به‌سه‌رکه‌وتوویییه‌وه‌ تێت په‌ڕاندوون. ئه‌گه‌ر لێی ورد بیته‌وه‌، که‌ به‌ تێپه‌ڕبوون له‌و گرفتانه‌ و،‌ به‌ ئه‌زموون وه‌رگرتن له‌و بارودۆخه‌، ئاڵوگۆڕی ئه‌رینی زۆرتان به‌سه‌ردا هاتووه‌ و ئێستا خۆتان به‌ ئه‌زموونتر و پوختتر ده‌بینن.
منیش وه‌کوو ئێوه‌، هه‌ر ده‌م، که‌ سه‌یری ژیانی خۆم ده‌که‌م، ده‌بینم ده‌رفه‌تگه‌لێکی زۆر هه‌بووه‌، که‌ منیش ده‌م توانی ئه‌م پرسیاره‌ له‌ خۆم بکه‌م:"بۆچی من؟" به‌ڵام باوه‌ڕ بکه‌ن به‌گوێره‌ی ئه‌زموونێ، که‌ به‌ده‌ستم هێناوه‌ له‌گه‌ڵتاندا قسه‌ ده‌که‌م، پرسینی ئه‌م جۆره‌ پرسیارانه‌ هیچ ئاڵوگۆڕێک له‌ بارودۆخی ئێستای ئێوه‌ پێک ناهێنێ. که‌وابوو باشتره‌ له‌باتی ئه‌وه‌ی سه‌رنجه‌کانتان له‌سه‌ر گرفته‌کان چڕ بکه‌نه‌وه‌ و، ئه‌م پرسیاره‌ له‌ خۆتان بکه‌ن، که‌ بۆچی ئه‌م پێشهاتانه‌ ته‌نیا بۆ من پێش دێن، له‌گه‌ڵ بارودۆخه‌که‌دا رووبه‌ڕو ببنه‌وه‌. قه‌بووڵی بکه‌ن و بیر له‌ رێگه‌چاره‌ بکه‌نه‌وه‌ و سه‌رنجتان زیاتر بخه‌نه‌سه‌ر رێگه‌چاره‌کان. به‌م شێوه‌یه‌ ئێوه‌ش وه‌کوو من تێ‌ده‌گه‌ن بارودۆخێ، که‌ سه‌ره‌تا قه‌یراناوی ده‌هاته‌ به‌رچاو،  بۆتان بووه‌ته‌ ده‌رفه‌تێکی ده‌گمه‌ن.
به‌ زۆربه‌ی ئه‌و که‌سانه‌ی دێنه‌ لای من و له‌ گیروگرفته‌کانی ژیان، که‌ له‌گه‌ڵیدا رووبه‌ڕوون سکاڵا و شکایه‌ت ده‌که‌ن ئێژم، ئه‌گه‌ر بڕیار  وا بایه‌، که‌ ئه‌م گرفته‌ بۆ ئێو پێش نه‌هاتبایه‌، پێشنیارتان ده‌کرد چ که‌سێ له‌و شوێنه‌ی ئێستای ئێوه‌ بایه‌؟
به‌ پێی ئه‌زموون، بۆ هه‌موومان ده‌رکه‌وتووه‌، که‌ ژیانی هه‌ر مرۆڤێک له‌ کۆمه‌ڵێک هه‌لومه‌رجی باش و خراپ پێک هاتووه‌ و، هه‌ر کام له‌ ئێمه‌ رۆژێ له‌گه‌ڵ گیرگرفتێ رووبه‌ڕو ده‌بینه‌وه، که‌ ره‌نگه‌ ئازارمان بدا. به‌خۆشییه‌وه ‌هه‌موومان توانا و لێهاتوویی ئه‌وه‌مان تێدایه‌، که‌ ئه‌و جۆر هه‌لومه‌رج و گیرو گرفتانه‌ تێپه‌ڕێنین و، ئه‌گه‌ر وشیار بین بۆ گه‌شه‌سه‌ندن و پێشکه‌وتنی خۆمان پردێکی لێ دروست ده‌که‌ین. له‌باتی ئه‌وه‌ی خۆت نقومی کێشه‌ و گیروگرفته‌کانی ژیان بکه‌ی و بێژی: بۆچی من؟ بارودۆخه‌که‌ وه‌کوو خۆی قه‌بووڵ بکه‌ و به‌ هیمه‌تێکی به‌رزه‌وه‌ سه‌رکه‌وتووانه‌ بێژه‌: بۆچی من نه‌؟
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2-هه‌ر کام له‌ ئێمه‌ خاوه‌ن به‌هره‌یه‌کی گه‌وره‌ین
 
ئه‌گه‌رچی ره‌نگه‌ له‌ ژیاندا هه‌موومان نه‌توانین ئه‌و راستییه‌ ده‌ستنیشان بکه‌ین، به‌ڵام هه‌ر کام له‌ ئێمه‌ خاوه‌ن به‌هره‌یه‌کی گه‌وره‌ین.  به‌هره‌یه‌کی زۆر به‌ نرخ و بێ وێنه‌، که‌ ئه‌رکی سه‌رشانمانه‌ له‌ خزمه‌تی کۆمه‌ڵگای بنێین. 
ئایا تا ئێستا له‌ خۆتان پرسیوه‌، که‌ بۆچی زۆرێک له‌ ئێمه‌ ئه‌م راستییه‌ نازانین و باوه‌ڕمان پێی نییه‌؟ گرفتی سه‌ره‌کی ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئێمه‌ مرۆڤه‌کان کات و وزه‌یه‌کی زۆر که‌م بۆ ناسینی تواناکانی خۆمان ته‌رخان ده‌که‌ین. که‌وابوو سه‌باره‌ت به‌ تواناکانی خۆمان زانیارییه‌کی زۆر که‌ممان هه‌یه‌. ئه‌مه‌ له‌ حاڵێکدایه‌، که‌ به‌داخه‌وه‌ کات و وزه‌یه‌کی زۆر له‌سه‌ر کارێ، که‌ خه‌ڵکانی دیکه‌ ده‌ی‌که‌ن داده‌نێین. زۆربه‌ی کات سه‌باره‌ت به‌ کاری خراپ و باشی که‌سانانی دیکه‌ باس ده‌که‌ین و، مێشکی خۆمان به‌ کردار و ئاکامه‌کانییه‌وه‌ خه‌ریک ده‌که‌ین و، سه‌باره‌ت به‌وان له‌گه‌ڵ یه‌کتر قسه‌ باس ده‌که‌ین.
هه‌ر کاتێ، بۆ ئه‌و کارانه‌ی، که‌ که‌سانی دیکه‌ ده‌یکه‌ن کاتێکی زۆر ته‌رخان ده‌که‌ن، ئیدی ده‌رفه‌تی دۆزینه‌وه‌ی توانایی‌یه‌کانی ناخی خۆتان له‌ده‌ست ده‌ده‌ن. ئه‌مه‌ قانوونێکه‌.
ئه‌گه‌ر به‌و شێوه‌یه‌ بکه‌ن و، خۆتان به‌وه‌وه‌ خه‌ریک بکه‌ن پێوه‌ندی به‌ ئێوه‌وه‌ نییه‌، له‌ تواناکانی خۆتان غافڵ ده‌بن. له‌م هه‌لومه‌رجه‌دا به‌ هه‌ر شێوه‌یه‌ک ده‌ژین، ئه‌مه‌ بۆ ئێوه‌ دۆخێكی زۆر مه‌ترسیداره‌. له ‌به‌ر ئه‌وه‌ی هیچ کات توانایی و لێهاتوویی‌یه‌کانی ناخی خۆتان نادۆزنه‌وه‌ و هه‌موو هه‌ڵبژارده‌کانتان به‌خته‌کی و به‌ هه‌ڵکه‌وت ده‌بن.
چه‌ند ساڵ پێش کاتێ، که‌ وێژه‌ری رادیۆ بووم، له‌ سه‌رگه‌رم کردن و گه‌یشتن به‌ ناوبانگ و خۆشه‌وسیستی زیاتر له‌وه‌ی، که‌ بیرم لێ ده‌کرده‌وه‌ چێژم لێ‌ وه‌رده‌گرت. پاش ماوه‌یه‌ک بۆ پێوه‌ندی له‌گه‌ڵ خه‌ڵک رێگه‌ و شێوه‌ی کاریگه‌رترم دۆزییه‌وه‌. تێ‌گه‌یشتم، که‌ بواری نوێتر له‌ ژیانمدا پێکهاتووه‌ و فێر بووم، که‌ له‌م لێزانی و کارامه‌ییه‌ که‌ڵک وه‌ربگرم. سه‌رده‌مێک، که‌ له‌ ئوهایو بووم بۆ یه‌که‌م جار داوایان لێ کردم، که‌ له‌ کۆبوونه‌وه‌یه‌کدا بۆ خه‌ڵک وتار بده‌م. ئه‌م وتاردانه‌ بووه‌ جێگای ره‌زامه‌ندی هه‌موو به‌شدار بووان. به‌م ئه‌زموونه‌ بۆم ده‌رکه‌ت، که‌ وتاردان بۆ خه‌ڵک گونجاوترین شێوه‌ بۆ ژیانی من ده‌بێ، هه‌ر بۆیه‌ له‌سه‌ری سووربووم و درێژه‌م پێی دا.
ره‌نگه‌ که‌سانێکی زۆر بناسن، که‌ زووتر له‌ ئێوه‌ رێگه‌ی ژیانی خۆیان دۆزیوه‌ته‌وه‌. هه‌ڵبه‌ته‌ منیش راده‌یه‌کی زۆریان لێ ده‌ناسم. ده‌زانم و باشیش ده‌زانم کاتێ، که‌ ئێمه‌ سه‌رکه‌وتنی که‌سانی دیکه‌ ده‌بینین، ره‌نگه‌ تا راده‌یه‌ک هه‌ستێکی ناخۆشمان سه‌باره‌ت به‌ خۆمان هه‌بێ و وا بیر بکه‌ینه‌وه،‌ که‌ له‌ ژیان به‌جێ ماوین. هیچ گرینگ نییه‌، که‌ بۆچی ئێمه‌ دره‌نگتر له‌ که‌سانی دیکه‌ رێگه‌ی ژیانمان ده‌دۆزینه‌وه‌. ئه‌وه‌ی زۆر گرینگه‌ ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئێوه‌ش سه‌ره‌نجام بتوانن ریگه‌ی خۆتان بدۆزنه‌وه‌.
فه‌ڕاشی قوتابخانه‌یه‌ک ده‌ناسم، که‌ به‌م دواییانه‌ توانیوه‌یه‌ ماڵێک بکڕێ و له‌وه‌ی، که‌ ماڵێکی هه‌یه‌ زۆر خۆشحاڵه‌. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی گه‌وره‌ترین خه‌ونه‌کانی ژیانی کڕینی ماڵێکی تایبه‌ت به‌ خۆی بووه‌. 
نموونه‌یه‌کی ساکارتر: موکانیکی ده‌ناسم، که‌ ماشێنه‌که‌ی خۆی ده‌باته‌ لای که‌سانی دیکه‌ بۆ چاک کردنه‌وه‌ و له‌م کاره‌ی چێژ وه‌رده‌گرێ.
 مامان یا ناوکبڕێ ده‌ناسم، که‌ به‌ڕاده‌یه‌ک کاره‌که‌ی خۆی خۆش ده‌وێ، که‌ ناتوانێ بیری لێ بکاته‌وه‌، که‌ سه‌باره‌ت به‌ منداڵه‌کان هیچ هه‌ستی به‌رپرسایه‌تییه‌کی نه‌بێ، یا ئه‌و جووتیارانه‌ی، که‌ هه‌میشه‌ باشترین به‌رهه‌رم له‌ زه‌وییه‌کانیان هه‌ڵ‌ده‌گرن. ره‌نگه‌ ئه‌م خه‌ونانه‌ ساده‌ و ساکار بێنه‌ به‌رچاو، به‌ڵام راستی ئه‌وه‌یه‌، که‌ هه‌ر کام له‌و که‌سانه‌ رێگه‌ی دروستی ژیانی خۆیان دۆزیوه‌ته‌وه‌ و زۆریش خۆشحاڵن.
ئایا تا ئێستا بیرت کردووه‌ته‌وه‌، که‌ چ کارێکی تایبه‌ت ئه‌نجام بده‌ی؟ ئه‌گه‌ر تا ئێستا ده‌ست پێ نه‌کردووه‌، له‌ ئێستاوه‌ ده‌ست پێ بکه‌ و گرینگی پێ بده‌. ده‌توانی که‌سێکی بی، که‌ هه‌میشه‌ ئاره‌زوویت هه‌بووه‌. بۆ ئه‌وه‌ی بتوانن له‌ کات و وزه‌ی خۆتان بۆ گه‌یشتن به‌ ئاواته‌کانتان که‌ڵک وه‌ربگرن، فێر بن، که‌ چۆن بتوانن رێڕه‌وی ژیانتان بگۆڕن. له‌ رێنوێنییه‌کانی دۆستان و بنه‌ماڵه‌که‌تان که‌ڵک وه‌ربگرن. ره‌نگه‌ ئه‌وان توانایی و لێهاتووییه‌ک له‌ ئێوه‌دا ببینن، که‌ هێشتا خۆتان پێی نازانن. هه‌وڵ بده‌ن له‌ هه‌ر ده‌مێکی ته‌مه‌نتان که‌ڵک وه‌ربگرن. ئێمه‌ هیچ کات نازانین چه‌نده‌ کاتمان هه‌یه‌. هیوادار بن‌ و بزانن‌، که‌ زۆر له‌ مرۆڤه‌کان ئه‌و کارانه‌ی تۆ ئێستا جێبه‌جێیان ده‌که‌ی ئه‌وان ناتوانن جێبه‌جێی بکه‌ن.
به‌ڵێنتان پێ ده‌ده‌م، که‌ هیچ کات له‌ هه‌وڵدان پاشگه‌ز نابنه‌وه‌. هه‌موومان ته‌نیا به‌ هه‌وڵی بێوچان ژیانمان به‌ره‌وپێشه‌وه‌ ده‌به‌ین.
 
3-  دادپه‌روه‌ری ژیان له‌ یارییه‌ نادادپه‌روه‌رانه‌کاندا
ئایا تۆ له‌و که‌سانه‌ی، که‌ باوه‌ڕیان به‌ چاره‌نووسی خۆیان هه‌یه‌ و، ئه‌وه‌ی له‌ ژیاندا دێته ‌ڕێیان قه‌بووڵی ده‌که‌ن؟ ئه‌گه‌ر که‌سێکی وا بیت، تۆ له‌و که‌سه‌ تایبه‌تییانه‌ی، که‌ تێده‌گه‌ن‌ چاره‌نووس هیچ پێوه‌ندی به‌ ئه‌وه‌وه‌ نییه‌، که‌ ئایا ده‌رفه‌ته‌کان به‌ شێوه‌ی داده‌په‌روه‌رانه‌ له‌ نێوان مرۆڤه‌کاندا دابه‌ش ده‌بن یا نه‌، به‌ڵکوو پێوه‌ندی به‌مه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ چۆن له‌گه‌ڵ چاره‌نووسی خۆت رووبه‌ڕو ده‌بێ و هه‌ڵسوکه‌وتی له‌گه‌ڵدا ده‌که‌ی.
ئایا تا ئێستا بۆت پێش هاتووه‌، که‌ بزانی بڕیاره‌ شتێک روو ب‌دا و دژی تۆیه‌؟ به‌ڵام ئێوه‌ سه‌ره‌ڕای زانینی ئه‌مه‌ هه‌ر درێژه‌ به‌ ژیانی خۆتان ده‌ده‌ن. بڕیارێکی وا ئه‌گه‌ر نامومکین نه‌بێ، کارێکی زۆر دژواره‌. من ئه‌م بارودۆخه‌م چه‌ندین جار تاقی کردووه‌ته‌وه‌. کاتێ که‌ پزیشکه‌کان بۆیان ده‌رکه‌وت، که‌ تووشی شێرپه‌نجه‌ی پروستات بوومه‌، زه‌برێکی گه‌وره‌م وێ که‌وت. ئه‌وه‌م به‌ نادادپه‌روه‌رانه‌ ده‌زانی. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی پاش هه‌وڵ و تێکۆشانێکی زۆر، که‌ بۆ سه‌رکه‌وتن له‌ ژیاندا دابووم، ئه‌م بارودۆخه‌ بوونی منی ده‌خسته‌ مه‌ترسییه‌وه‌. پێچه‌وانه‌ی گرفت و ده‌رگیرییه‌کانی پێشوو، ئه‌م کێشه‌یه‌ منی له‌گه‌ڵ دۆخێکی دژواردا رووبه‌ڕوو کرد. دڵته‌نگ و دۆش دامابووم و تاقه‌تی هیچ وتاردانێکم نه‌بوو. به به‌رچاوی خۆتانی بێین، لوس براون که‌سێک، که‌ که‌سانی دیکه‌ی هان ده‌دا ئێستا خۆی بێ وره‌ و لاوازه‌‌. پرسیارێ، که‌ پێویست بوو له‌ خۆمی بپرسم ئه‌وه‌ بوو،‌ ئایا ده‌توانم قه‌بووڵ بکه‌م، که‌ چاره‌نووسی من ئه‌مه‌یه‌ و و چاوه‌ڕوانی مردن بکه‌م؟ یا له‌گه‌ڵ ئه‌م دۆخه‌ دژواره‌دا، که‌ له‌گه‌ڵیدا رووبه‌ڕوو بووم دژی خه‌بات بکه‌م و، له‌ باتی مردن ژیان هه‌ڵ‌بژێرم. بڕیارم دا، که‌ به‌ لێبڕاویییه‌کی قایم و پته‌و و لانی که‌م باوه‌ڕێ، که‌ هه‌م بوو، له‌و ماوه‌یه‌ی ته‌مه‌ن، که‌ بۆم ماوه‌ که‌ڵک وه‌ربگرم و بژیم. ئێستا که‌ پاش چه‌ندین ساڵ هێشتا هه‌ر زیندووم و ئه‌م دێڕانه‌ ده‌نووسم‌ هۆی ئه‌وه‌یه‌، که‌ له‌و رۆژه‌دا بڕیارێکی هوشیارانه‌م دا. ئه‌و رۆژه‌ به‌ خۆمم وت دۆخی جه‌سته‌یی من ناتوانێ، مان یا مه‌رگی من دیاری بکا.
نازانم به‌یانی و رۆژه‌کانی دوایی چی روو ده‌دا. به‌ڵام ده‌زانم به‌ باشی ده‌توانم له‌وه‌ی، که‌ ئێستا له‌به‌ر ده‌ستمدایه‌ که‌ڵک وه‌ربگرم.
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بۆ ساتێک له‌و شته‌ گرینگانه‌ی، که‌ له‌ ژیانتدا هه‌تان‌ ورد ببنه‌وه‌.  له‌ خۆمان بپرسین،‌ که‌ له‌ ناو ئه‌و شتانه‌دا ئاماده‌ین بۆ کامیان گیانی خۆمان به‌خت بکه‌ین؟ له‌م هه‌لومه‌رجه‌دا زۆربه‌ی مرۆڤه‌کان لیستێ، که‌ ئاماده‌ی ده‌که‌ن به‌رته‌سک و سنوورداره‌. به‌ڵام ره‌نگه‌ که‌سانه‌ هه‌بن هیچ شتێک له‌ لیسته‌که‌یاندا نه‌بێ، که‌ ئاماده‌ بن خۆیانی بۆ به‌خت بکه‌ن. ئه‌وانه‌ که‌سانێکن، که‌ له‌ ژیاندا هیچ به‌رنامه‌یه‌کی تایبه‌تیان نییه‌ و، نازانن پێویستییه‌ سه‌ره‌کییه‌کانی ژیانی خۆیان چین. زۆر له‌و کارانه‌ی، که‌ ئێمه‌ مرۆڤه‌کان جێبه‌جێیان ده‌که‌ین بچووک و لاوه‌کی و بێنرخن. رۆژێ له‌ که‌سێک، که‌ زۆر هه‌ڵسووڕ و فشاری ره‌وانی و ده‌ڵه‌ڕاوکه‌یه‌کی زۆری هه‌بوو پرسیم: ئایا ئه‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌یان‌که‌ی ئه‌رزشی ئه‌وه‌ی هه‌یه‌، که‌ ژیانی خۆتی بۆ بخه‌یته‌ مه‌ترسییه‌وه‌؟ 
وه‌ڵامی دایه‌وه‌ نه‌!! به‌ڵام به‌داخه‌وه‌ بۆ ماوه‌یه‌کی زۆر هه‌ر وا درێژه‌ی به‌م شێوه‌ ژیانه دا.
هه‌ڵسوکه‌وتی رۆژانه‌ و شێوه‌ی ژیانی ئێمه‌، به‌ به‌راورد له‌گه‌ڵ چوارچێوه‌ ئه‌رزشییه‌کان ، که‌ بۆ خۆمانمان دیاری کردووه‌ ناکۆکی زه‌ق و به‌رچاوی هه‌یه‌.
من کاتێ نه‌خۆشی شێرپه‌نجه‌م هه‌بوو، له‌گه‌ڵ ئه‌م دۆخه‌دا به‌ره‌وروو بووم و، خۆم ئه‌م دژایه‌تی و ناکۆکییه‌م تاقی کردووه‌ته‌وه‌. ده‌رکه‌وته‌ ده‌رمانییه‌کانی شێرپه‌نجه‌ له‌ رێگه‌ی تیشکدانه‌وه‌وه‌ گرفتی دیکه‌ی له‌ جه‌سته‌مدا دروست کردبوو. له‌و سه‌رده‌مه‌دا بۆ چاکبوونه‌وه‌ چوومه‌ ناوه‌ندێکی به‌رنامه‌ی خۆراکی له‌ کالیفورنیا. له‌و ناوه‌نده‌دا بوو، که‌ تێگه‌یشتم مرۆڤ بۆ مان ده‌توانێ چ کارگه‌لێ ئه‌نجام بدات. که‌ڵک وه‌رگرتن له‌ خواردنی رووه‌کی بۆ چاکبوونه‌وه‌ هانی دام تا له‌ خواردنی ئه‌وه‌ خۆراکانه‌ی، که‌ حه‌زی لێ ده‌که‌م و چێژم پێ ده‌دا خۆم بپارێزم. له‌و رۆژانه‌دا بوو، که‌ شێوه‌یه‌کی باشترم بۆ ژیان دۆزییه‌وه‌ و، فێر بووم، که‌ چۆن باشتر بژیم. 
یه‌کێ له‌و خواردنانه‌ی زۆر حه‌زم لێی بوو، مریشکی برژاو بوو، به‌تایبه‌تی باڵه‌کانی. له‌ رۆژی سێیه‌م، که‌ له‌و ناوه‌نده‌دا بووم، که‌ڵکه‌ڵه‌ی خواردنی باڵی مریشک که‌وته‌ سه‌رم. ده‌م‌زانی  له‌ نزیکی ئه‌و ناوه‌نده‌ چێشتخانه‌یه‌ک هه‌یه‌. ئه‌و رۆژه‌ ئاماده‌ بووم هه‌رچیم هه‌یه‌ بیده‌م، له‌ به‌رانبه‌ردا باڵێکی سووره‌وه‌کراوی مریشک بخۆم. حه‌زێکی منداڵانه‌ و بێ بایه‌خ بوو، به‌ڵام باوه‌ر بکه‌ن، که‌ زۆربه‌ی ئێمه‌ له‌ بارودۆخه‌ هه‌ستیاره‌کاندا خاڵه‌ گرینگه‌ سه‌ره‌کییه‌کانی ژیانی خۆمان له‌ بیر ده‌که‌ین و به‌م جۆره‌ هه‌وس و حه‌زه‌ منداڵانانه‌ بایه‌خی زۆر ده‌ده‌ین. له‌ هه‌ر حاڵدا بڕیارم دا به‌ دزییه‌ و دوور له‌ چاوی هه‌موان بڕۆم بۆ‌ چێشتخانه‌که‌. له‌ ده‌مێکدا له‌ پڕ به‌ خۆمم وت: که‌ که‌سانێ وه‌کوو مارتین لوتر کینگ یا نلسون ماندلا چ خه‌ونگه‌لێکی مه‌زنیان هه‌بوو و، ئێستا من لوس براون ئاماده‌م هه‌موو ژیانی خۆم بده‌م بۆ ئه‌وه‌ی باڵێکی سوورکراوه‌ی مریشک به‌ده‌ست بێنم. بڕیار به‌ده‌ستی خۆم بوو، یا باڵه‌ مریشکه‌که‌ بخۆم، یا درێژه‌ به‌ به‌رنامه‌ خۆراکییه‌که‌م بده‌م تا ته‌ندروستیم چاکتر بێته‌وه‌.
سه‌باره‌ت به‌و شتانه‌ بیر بکه‌نه‌وه‌، که‌ هه‌ڕه‌شه‌ له‌ ژیانتان ده‌که‌ن و ناهێڵن ژیانێکی ئامانجدار و ته‌ندروستتان هه‌بێ. ئه‌م بڕیاره‌ ده‌توانێ کاریگه‌ری له‌ سه‌ر جه‌سته‌ و ره‌وان و هه‌ستی ئێوه‌ هه‌بێ. پرسیارێ، که‌ ده‌بێ له‌ خۆتانی بپرسن ئه‌مه‌یه‌: ئایا ئاماده‌م چ شتێ قوربانی بکه‌م بۆ ئه‌وه‌ی له‌ ژیاندا به‌ ئامانج بگه‌م؟ ئه‌گه‌ر پێویست بوو خوویه‌ک یا هه‌ڵسوکه‌وتێ بگۆڕی تا به‌ ته‌ندروستی جه‌سته‌یی یا سۆزداری بگه‌ی هه‌رکارێ، که‌ یارمه‌تی به‌و ئاڵوگۆڕه‌ ده‌کا جێبه‌جێ بکه‌ن. ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر پێویستی کرد هه‌موو شێوه‌ی ژیانتان بگۆڕن. ژیانی خۆتان هه‌ڵسه‌نگێنن و پێیدا بچنه‌وه‌. هه‌ر شتێ بۆتان گرینگه‌ لێی وردببنه‌وه‌، بزانن ده‌توانن بێ ئه‌وانه‌ بژین یا نه‌. ئێمه‌ هه‌موو رۆژێ ژیان و مردن هه‌ڵ‌ده‌بژێرین. هێندێک له‌وانه‌  سووک و رووکاری و هێندێکی دیکه‌ قووڵ و بنه‌ڕه‌تین.
هه‌ڵبژاردن ئاسانه‌، به‌ڵام بۆ ئه‌وه‌ی به‌گوێره‌ی دروستترین پێوانه‌کان هه‌ڵبژێرن و جێبه‌جێی بکه‌ن، ده‌بێ بۆ ئاڵوگۆڕ هانی خۆتان بده‌ن و بتانه‌وێ، که‌ ته‌نیا باشترینه‌کانتان هه‌بێ.
 
 
 
 
 
 
 
	پێوانه‌ی سه‌رکه‌وتن

سه‌رکه‌وتن شتێ نییه‌، که‌ ئێوه‌ به‌ ده‌ستتان هێناوه‌، به‌ڵکوو  شتێکه‌‌، که‌ خۆتان بوونه‌ته‌ به‌شێک  له‌و سه‌رکه‌وتنه‌. سه‌رکه‌وتن ئه‌وانه‌ نین، که‌ ئێوه‌ هه‌تانه‌، به‌ڵکوو بوونه‌کانی ئێوه‌یه‌.
پێوانه‌ی سه‌رکه‌تنی ئێوه‌ چییه‌؟ ده‌توانن سه‌رکه‌وتن به‌گوێره‌ی که‌سایه‌تی خۆتان و هه‌ڵسوکه‌وت و ئه‌و کاریگه‌رییه‌ ئه‌رێنییه‌، که‌ به‌سه‌ر ژیانی که‌سانی دیکه‌وه‌ هه‌تانه‌ پێوانه‌ بکه‌ن. ئێوه‌ بۆ پێوانه‌کردنی سه‌رکه‌وتنه‌کانتان له‌ چ که‌ره‌سته‌یه‌ک که‌ڵک  وه‌رده‌گرن؟ ئایا ئه‌وه‌ی، که‌ که‌سانه‌ی دیکه‌ به ‌سه‌رکه‌وتنی داده‌نێن ده‌که‌نه‌ پێوانه‌ یا ئه‌وه‌ی، که‌ بۆ خۆت ئاوات و ئامانجی دیاریکراوتان هه‌یه‌ و، ده‌تانه‌وێ به‌ هه‌وڵ و تێکۆشان له‌ ژیاندا پێیان بگه‌ن. هه‌موومان‌ رۆژانه‌ ساتگه‌لێکی سه‌رکه‌وتووانه‌ تاقی ده‌که‌ینه‌وه‌. ده‌توانین سه‌رکه‌وتن زۆر ساده‌ له‌به‌رچاوبگرین. بۆ نموونه‌ ئه‌گه‌ر ئه‌مڕۆ ئێوه‌ زووتر له‌ خه‌و هه‌ستاون و هه‌نگاوێ له‌ پێشه‌وه‌ی که‌سانی دیکه‌ن، که‌وابوو ئێوه‌ سه‌رکه‌وتوون. ئه‌گه‌ر منداڵتان هه‌یه‌ و ئێوه‌یان زۆر خۆش ده‌وێ، که‌وابوو سه‌رکه‌وتوون. هه‌ر هه‌نگاوێ، که‌ هه‌ڵی‌ده‌گرن و هه‌ر ئامانجێ، که‌ به‌ده‌ستی دێنن ئێوه‌ سه‌رکه‌وتن تاقی ده‌که‌نه‌وه‌. هیچ گرینگ نییه‌، که‌ ده‌سکه‌وته‌کانی ئێوه‌ له‌گه‌ڵ باشترینه‌کانی که‌سانی دیکه‌ یه‌ک ده‌گرێته‌وه‌ یا نه‌. سه‌رکه‌وتن شتێکی به‌ته‌واوی تاکه‌ که‌سییه‌ و پێوه‌ندی به‌وه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ دۆخی ئێستای ئێوه‌ چییه‌ و، ده‌تانه‌وێ له‌ژیاندا به‌ کوێ بگه‌ن.
کاتێ بۆم ده‌رکه‌وت سه‌رکه‌وتن جیا له‌ به‌ده‌ستهێنانی پاره‌ و ده‌سکه‌وته‌ پیشه‌ییه‌کانی منه‌، سه‌رکه‌وتنی راسته‌قینه‌م تاقی کرده‌وه‌. بۆ نموونه‌ من سه‌رکه‌وتنی خۆم له‌و کارانه‌دا ده‌بینم، که‌ بۆ منداڵه‌کانمی ده‌که‌م. ئه‌و پێوه‌ندییه‌ی، که‌ وه‌کوو باوکێ له‌گه‌ڵ ئه‌واندا دروستی ده‌که‌م، راده‌ی سه‌رکه‌وتنی من دیاری ده‌کات. به‌ شانازییه‌وه‌ ئێژم،‌ هه‌موو ئه‌و شتانه‌ی، که‌ له‌ ژیانمدا به‌ده‌ستم هێناون‌، به‌و راده‌یه، که‌ هه‌ست بکه‌م باوکێکی باشم، هه‌ستی سه‌رکه‌وتن له‌ مندا ناجووڵێنێ.
ئێوه‌ له‌‌ چ پێوانه‌یه‌ک بۆ پێوانی سه‌رکه‌وتنه‌کانتان که‌ڵک وه‌رده‌گرن؟ ئایا سه‌رکه‌وتن له‌ به‌ده‌ست هێنانی شتی زیاتر له‌ ژیاندا ده‌بینن ، یا ئه‌وه‌ی که‌ هه‌وڵ ده‌ده‌ن سه‌رکه‌وتن وه‌کوو‌ پێوانه‌یه‌ک بۆ پێکهێنانی ئاڵوگۆڕ و جیاوازی له‌ ژیانی خۆتان و ده‌وروبه‌ره‌که‌تان ببینن؟ ئه‌و بابه‌تانه‌ی، که‌ بۆ ئێوه‌ گرینگی زۆرتریان هه‌یه‌ بدۆزنه‌وه‌ و کاری له‌سه‌ر بکه‌ن، تا ئاڵوگۆڕ له‌ ژیانتاندا پێک بێت. هه‌ر رۆژ سه‌رکه‌وتنه‌کان تاقی بکه‌نه‌وه
	به‌ ده‌ستهێنانی ئاکامه‌ ئه‌رێنی‌یه‌کان

 
بۆ به‌ده‌ست هێنانی ئاکامه‌ ئه‌رێنی‌یه‌کان له‌ ژیاندا، پێویسته‌، که‌ هه‌موو وردبینی و وزه‌ی خۆتان بۆ گه‌یشتن به‌و خه‌ونانه‌ی، که‌ هه‌تانه‌ کۆ بکه‌نه‌وه‌. مه‌رجی یه‌که‌می ماسیگرتن ئه‌وه‌یه‌، که‌ تۆڕه‌که‌تان له‌ شوێنێکی گونجاودا بنێنه‌وه‌. له‌م حاڵه‌دا ئاکامێ، که‌ له‌ ژیاندا به‌ده‌ستتان هێناوه‌ هه‌ر ئه‌و شتانه‌یه‌، که‌ حه‌زتان لێ کردوو. ئه‌گه‌ر ئاکامه‌که‌ به‌و شێوه‌یه‌ نییه‌، ده‌توانن له‌و رێگه‌یه‌ی، که‌ ئێوه‌ بۆ گه‌یشتن به‌ خه‌ونه‌کانتان له‌ پێشتان گرتووه‌، یا له‌ شێوه‌یه‌ک، که‌ ئێوه‌ وزه‌ و کاتی خۆتان بۆ گه‌یشتن به‌ خه‌ونه‌کانتان  به‌کاری دێنن وه‌ڵامه‌که‌ی وه‌ر‌بگرنه‌وه‌.
له‌ ئینجیلدا چیرۆکێکی به‌ناوبانگ هه‌یه‌، که‌ ئێژێ: رۆژێ عیسای پێغه‌مبه‌ر له‌ قه‌راخ رووبارێک چاوی به‌ ماسیگرێک که‌وت، که‌ دواتر بووه‌ یه‌کێ له‌ هاوڕێکانی. وا وێ ده‌چوو، که‌ ئه‌و ته‌واوی رۆژ خه‌ریکی ماسی گرتن بوو بێ. به‌ڵام تۆڕه‌که‌ی هێشتا هه‌ر خاڵی و هیچ ماسییه‌کی پێوه‌ نه‌ببوو. حه‌زره‌تی عیسا لێی چووه‌ پێشه‌وه‌ و پێی وت جارێکی دیکه‌ تۆڕه‌که‌ی بخاته‌ ئاو. ئه‌مجاره‌ شوێنی تۆڕه‌که‌ی گۆڕی. دوای ئه‌وه‌ی ماسیگره‌که‌ جارێکی دیکه‌ تۆڕه‌که‌ی له‌ شوێنێ دیکه‌ نایه‌وه‌، له‌ کاتی ده‌رکێشانی تۆڕه‌که‌ له‌ ئاو، هێنده‌ ماسی پێوه‌ ببوو، که‌ ماسیگره‌که‌ به‌ ته‌نیایی نه‌ی‌ده‌توانی تۆڕه‌که‌ له‌ ئاو ده‌ربێنێ.
به‌ پێوانه‌یه‌کی باش هه‌وڵه‌کانتان ئه‌ندازه‌ بگرن و کونترۆڵی بکه‌ن. ئه‌و ئاکامانه‌ی، که‌ هه‌ر جارێ له‌ نانه‌وه‌ی تۆڕه‌کانتان به‌ده‌ستی دێنن هه‌ڵیان سه‌نگێنن‌.
ئیستا سه‌رنج بده‌نه‌ ئه‌م نموونه‌یه‌: وا بزانن، که‌ په‌یمانکاری پارێزگاری له‌ چیمه‌نه‌کانن و، بۆ به‌ده‌ست هێنانی داهات به‌ شوێن به‌ستنی گرێبه‌ستێکه‌وه‌ن. ده‌بێ له‌ خۆتان بپرسن به‌ شوێن چ جۆره‌ گرێبه‌ستێکتدان. ئایا به‌ شوێن وه‌رگرتنی گرێبه‌ستی پارکی گه‌ڕه‌که‌که‌ی خۆتانن، یا ئه‌وه‌ی ده‌تانه‌وێ له‌گه‌ڵ شارداری شاره‌که‌تان گرێبه‌ست ببه‌ستن و به‌رپرسایه‌تی هه‌موو چیمه‌نه‌کانی شار به‌ ئه‌ستۆ بگرن؟ ئه‌مه‌ نموونه‌یه‌کی ساده‌یه‌‌، به‌ڵام ده‌مه‌وێ به‌که‌ڵک وه‌رگه‌رتن له‌مه‌، بابه‌تێکتان له‌گه‌ڵدا باس بکه‌م.
زۆر جار له‌گه‌ڵ که‌سانێ به‌ره‌وڕوو ده‌بم، که‌ سه‌ریان سووڕ ده‌مێنێ، که‌ بۆچی هه‌میشه‌ شکست ده‌خۆن. ئایا ئێوه‌ش له‌ ده‌وروبه‌ری خۆتان که‌سانی وا شک ده‌به‌ن؟ ئه‌وانه خافڵ له‌وه‌ی که‌ له‌ چ بارودۆخێکدان، هه‌میشه‌ بیر له‌و هه‌ڵانه‌ ده‌که‌نه‌وه،‌ که‌ تووشیان ده‌بن و تۆڕه‌که‌یان له‌ شوێنێکی گونجاو نانێنه‌وه‌ و، پێ‌پلیکانه‌که‌یان ‌ به‌ دیوارێکی هه‌ڵه‌وه‌‌ ناوه‌ و پێیدا سه‌رده‌که‌ون.
هه‌ر وه‌کوو‌ مرۆڤگه‌لێکی مه‌زن، که‌ له‌ مێژوودا هه‌بوونه‌ و کارێگه‌لێکی زۆر گه‌وره‌یان جێبه‌جێ کردووه‌، ئێمه‌ش ده‌بێ هه‌میشه‌ به‌ بیری خۆماندا بێنینه‌وه‌، که‌ بۆ ئه‌وه‌ی ماسیگه‌لێکی باش بگرین پێویسته‌ تۆڕه‌که‌مان له‌ شوێنێکی گونجاودا بنێنه‌وه‌. جێگایه‌ک، که‌ شوێنی ژیانی ئه‌م ماسیگه‌له‌ بێ. 
هیچ رێگه‌یه‌کی قه‌دبڕ یا رێگه‌چاره‌یه‌کی جادوویی جگه‌ له‌ به‌رنامه‌رێژییه‌کی باش بوونی نییه‌. به‌رنامه‌یه‌ک، که‌ روانگه‌ی ئه‌رێنی و کاری سه‌خت و به‌رده‌وام له‌ خۆ بگرێ.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	ده‌ستپێکێکی باش

دژوارترین و درێژترین رێگه‌کان به‌ هه‌نگاوێک ده‌ست پێ ده‌کا.
یه‌که‌مین و گه‌ورترین کۆسپ له‌سه‌ر رێی گه‌یشتن به‌و ئامانجانه‌ی، که‌ بۆخۆتان دیاری ده‌که‌ن‌، ده‌ست‌پێکردنه‌ و، کۆسپی مه‌زنی دووه‌م له‌سه‌ر ئه‌م رێگایه‌ هه‌ڵبژاردنی ئاراسته‌ی گونجاوه‌.
یه‌که‌مین بابه‌تێ، که‌ به‌یانیان کاتی هه‌ستان له‌ خه‌و ‌ بیری لێ ده‌که‌یته‌وه‌ چییه‌؟ ئایا یه‌که‌م شتێ که‌ دزه‌ ده‌کاته‌ زه‌ینتان گیروگرفته‌کانه‌؟ یا به‌ پێچه‌وانه‌وه‌ بیر له‌و ئامانجانه‌ ده‌که‌نه‌وه‌، که‌ بۆ خۆتان دیاری کردووه‌؟ ره‌نگه‌ تا ئێستا لێی ورد نه‌بووبنه‌وه‌، به‌ڵام گرینگه‌ بزانن، که‌ کام له‌م دوو بابه‌ته‌ له‌ سه‌ره‌تای رۆژه‌وه‌ بیر و زه‌ینتان داده‌گرێ، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ئه‌گه‌ر له‌ ماوه‌ی رۆژدا بیری خۆتان له‌سه‌ر گیروگرفته‌کان کۆبکه‌نه‌وه‌، به‌ دڵنیاییه‌وه‌ ئه‌و رۆژه‌ راندومانتان (به‌رهه‌متان) لاواز ده‌بێ. 
من بۆ گه‌یشتن به‌و ئاکامانه‌ی، که‌ له‌ ژیاندا به‌ دوایاندام، له‌ سه‌ره‌تای رۆژه‌وه‌ زه‌ینی خۆم له‌سه‌ر بیره‌ ئه‌رێنییه‌کان و ئامانجه‌گه‌لێ، که‌ بۆخۆم دیاریم کردووه‌ کۆده‌که‌مه‌وه‌. هه‌موو رۆژێکم به‌ کۆکردنه‌وه‌ی هه‌موو توانا و بیرو هۆش و جه‌ختکردنی ئه‌رێنی و نوێژ و پاڕانه‌وه‌ ده‌ست پێ‌ده‌که‌م. هیچ کات ئیجازه‌ به‌ خۆم ناده‌م، که‌ به‌ بیری نه‌رێنی، هه‌واڵی نه‌رینی و مرۆڤی نه‌رێنی خۆم پرێشان بکه‌م. هه‌ر بۆیه‌ له‌ سه‌ره‌تای رۆژه‌وه‌ قه‌ت گوێ له‌ هه‌واڵه‌کان ناگرم، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی نامه‌وێ رۆژه‌که‌م به‌ هه‌واڵی نه‌رێنی ده‌ست پێ‌بکه‌م و، هه‌ڵبه‌ته‌ قه‌تیش به‌ گوێ گرتنی هه‌واڵه‌کان رۆژه‌که‌م ته‌واو ناکه‌م.
کاتێ که‌ بابه‌تی ده‌ست پێکردن و کۆتایی هاتنی رۆژ  یه‌کێ بێ، ده‌بێته‌ خوویه‌کی هه‌میشه‌یی.
به‌ هه‌ر حاڵ کاتێ، که‌ ماوه‌یه‌کی دوور و درێژ به‌م شێوه‌یه‌ بژین، ئه‌م هه‌ڵسوکه‌وته‌ ده‌بێته‌ خوو و، دواتر بۆتان‌ ده‌بێته‌ راستییه‌ک. بیره‌کانی ئێوه‌، هه‌ڵسوکه‌وته‌کانتان ده‌خاته‌ سه‌ر هێڵ و ره‌فتارتان ژیانتان سه‌روسامان ده‌دا. کاتێ که‌ له‌ هه‌ر سات و بۆ ماوه‌یه‌کی زۆر بیری خۆتان له‌سه‌ر گیروگرفته‌کان کۆ ده‌که‌نه‌وه‌، ئه‌وان گه‌وره‌تر و به‌هێزتر ده‌بن. ئایا ئه‌مه‌ هه‌ر ئه‌و شته‌یه‌، که‌ ده‌تانه‌وێ؟ هه‌ڵبه‌ته‌ نه‌. که‌وابوو له‌ باتی ئه‌وه‌ی، که‌ ته‌نیا له‌ گیروگرفته‌کان ورد ببنه‌وه‌ و، توانای خۆتان له‌سه‌ر به‌رنامه‌ و ئامانجه‌کانتان کۆ بکه‌نه‌وه‌ و رۆژی خۆتانی پێ ده‌ست پێ بکهن‌. هه‌واڵی خۆش ئه‌مه‌یه‌، که‌ بیره‌ چاکه‌کانی ئێوه‌ هی خۆتانه‌. ئه‌وان له‌ ژێر ده‌سه‌ڵات و کونترۆڵی خۆتان ‌دان. هه‌ڵبه‌ته‌ پێوه‌ندی به‌ خۆتانه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ ئایا بۆ گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتان که‌ڵکی لێ وه‌رده‌گرن، یا نه‌.
	به‌رنامه‌تان هه‌بێ

وته‌یه‌کی به‌ناوبانگ هه‌یه‌، که‌ ئێژێ: ئه‌گه‌ر له‌ به‌رنامه‌یه‌کدا شکست بخۆن، که‌وابوو به‌رنامه‌ڕێژیتان کردووه‌ شکست بخۆن.
بۆ گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتان ده‌بێ به‌ به‌رنامه‌یه‌کی باشه‌وه‌ ده‌ست پێ بکه‌ن. ئایا تا ئێستا ده‌سنیشانتان کردووه‌، که‌ چۆن به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن؟ بۆ گۆڕینی ئامانج و خه‌ونه‌کانتان به‌ راستی، پێویسته‌ نه‌خشه‌ رێگاتان هه‌بێ.‌ هه‌بوونی ئامانجی به‌رز و مه‌زن‌ زۆر باشه‌ و باشتر ئه‌وه‌یه‌، که‌ به‌ به‌رنامه‌یه‌کی باشه‌وه‌ بتوانی پێیان بگه‌ن. جیاوازی نێوان دیاری کردنی ئامانج و گه‌یشتن به‌ ئامانج ته‌نیا له‌ بوونی به‌رنامه‌یه‌کی باش، که‌ جێبه‌جێ بکرێ ره‌نگ ده‌داته‌وه‌. ئێوه‌ چۆن ده‌توانن له‌و شوێنه‌ی، که‌ ئیستا هه‌ن بگه‌نه‌ ئه‌و شوێنه‌ی که‌ ده‌تانه‌وێ؟ به‌بێ به‌رنامه‌یه‌کی به‌هێز‌ و دروست و  به‌ ورده‌کارییه‌وه‌ سه‌رناگرێ.
ئامانجه‌کانمان خه‌ونێک زیاتر نین. بۆ گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کان پێویسته‌ به‌رنامه‌تان هه‌بێ و، به‌ڵێن به‌ خۆتان بده‌ن، که‌ ئه‌و به‌رنامه‌یه‌‌ گه‌ڵاڵه‌تان کردووه‌ درێژه‌ پێ بده‌ن و، بۆ به‌ده‌ست هێنانیان هه‌وڵی پێویست بده‌ن. هه‌ر ئێستا به‌ڵێن به‌ خۆتان بده‌ن، که‌ به‌رنامه‌یه‌ک بۆ گه‌یشتن به‌ خه‌ونه‌کانتان گه‌ڵاڵه‌ بکه‌ن و هه‌ر له‌ ئه‌مڕۆ وه‌ کاری له‌سه‌ر بکه‌ن. هه‌روه‌ها به‌یانی و دوو به‌یانی و رۆژه‌کانی دواتریش کاری له‌سه‌ر بکه‌ن به‌ر له‌وه‌ی دره‌نگ بێ. ئه‌گه‌ر وا بکه‌ن، ئامانج و خه‌ونه‌کانتان هه‌ر رۆژ روونتر خۆیان له‌ ژیانتاندا ده‌نوێنن. ئه‌م کاره‌ هێز و وره‌تان پێ ده‌دا. به‌رنامه‌کانتان ببه‌نه‌ پێشه‌وه‌. ئه‌م هێزه‌ له‌ ئێوه‌دا هه‌ر رۆژ زیاتر ده‌بێ. به‌ڵێ ئێوه‌ ده‌توانن به‌ هه‌موو ئامانجه‌کانتان بگه‌ن. به‌ڵام بۆ به‌کرده‌وه‌ کردنی سه‌ره‌تا پێویستتان به‌ به‌رنامه‌یه‌کی باش هه‌یه‌.
 
 
 
 
 
	ئێوه‌ شایانی سه‌رکه‌وتنن

هێندێک جار ره‌نگه ‌باشترین کارێ، که‌ بۆ گه‌یشتن به‌ سه‌رکه‌وتن ده‌بێ بیکه‌ن، ئه‌مه‌ بێ، که‌ بتوانن ئه‌و هه‌سته‌ له‌ خۆتاندا دروست بکه‌ن، که‌ ئێوه‌ شیاوی به‌ده‌ستهێنانی سه‌رکه‌وتنن. زۆربه‌ی کات که‌سانێکی به‌ناوبانگ و ده‌وڵه‌مه‌ند ده‌بینم، که‌ که‌ڵک له‌ سه‌رکه‌وتنه‌کانیان وه‌رده‌گرن، بیر ده‌که‌مه‌وه‌، که‌ ئه‌وان له‌ ئێمه‌دا جیاوازییان هه‌یه‌. ئایا به‌ڕاستی ئه‌وان له‌ ئێمه‌ جیاوازن؟
هه‌ر کاتێ ئاکامێ، که‌ به‌ده‌ست دێنین‌ زیاتر له‌وه‌ی چاوه‌روانی ده‌که‌ین و، ئه‌گه‌ر نه‌توانین به‌ڵگه‌ی پێویست بۆ شیاوی خۆمان بدۆزینه‌وه‌، ره‌نگه‌ زیان به‌ ئاکامه‌کان بگه‌یێنین. ئه‌م بابه‌ته‌ زۆر جار دووپات کراونه‌وه‌. ته‌نانه‌ت که‌سانی به‌ناوبانگ، ئه‌ستێره‌کانی سینه‌ما، وه‌رزشکاره‌کان، هێندێک جار تووشی ئه‌م هه‌ڵه‌یه‌ ده‌بن. له‌ هه‌موو شوێنێ و له‌ ده‌وروبه‌ری ئێمه‌ و بۆ هه‌ر مرۆڤی ئه‌م هه‌ڵه‌یه‌ روو ده‌دا.
 بۆ هه‌رکام له‌ ئێمه‌ ئه‌گه‌ری ئه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ تووشی هه‌ڵه‌ بین و تێڕوانینی هه‌ڵه‌ هه‌ڵبژێرین. من فرۆشیار و بازاڕدۆزگه‌لێک ده‌ناسم، که‌ له‌ کاره‌کانی خۆیاندا لێزانییه‌کی سه‌رسووڕهێنه‌ریان نیشان داوه‌‌ و، داهاتی خۆیان به‌ شێوه‌یه‌کی به‌رچاو بردووه‌ته‌ سه‌ره‌وه‌. وه‌رزشکارانێ ده‌ناسم، که‌ زۆر خێرا هه‌ڵ‌دێن. خێراتر له‌وه‌ی جێگه‌ی باوه‌ڕ بێ، هه‌ر ئه‌م که‌سانه‌ سه‌رده‌مێ به‌ خۆیان ده‌وت، خودایه‌ چی رووی داوه‌؟ جێگه‌ی باوه‌ڕ نییه‌، یا ئه‌م هه‌موو سه‌رکه‌وتنه‌ له‌به‌ر چییه‌؟ به‌داخه‌وه‌ به‌ هۆی ئه‌وه‌ی، که‌ سه‌باره‌ت به‌ شیاوی خۆیان شک و گومانیان هه‌بوو و، به‌ باوه‌ڕ به‌خۆبوونێکی شیاو نه‌گه‌یشتبوون. ئه‌م شک و گومانانه‌ ده‌بنه‌ هۆی رووداوی زۆر ناخۆش و، له‌ یه‌که‌مین ده‌رفه‌ت و یه‌که‌مین شکست، ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی، که‌ ئێوه‌ ره‌وتی داکشان ده‌ست پێ بکه‌ن.
ئایا تا ئێستا ئه‌م ده‌سته‌واژه‌یه‌ت به‌ خۆت وتووه‌؟  "خودایه‌ هه‌لومه‌رج زۆر له‌وه‌ باشتره‌، که‌ بتوانی باوه‌ڕ بکه‌ی" ئه‌مه‌ به‌ واتای ئه‌وه‌یه‌، که‌ زۆر له‌وه‌ باشتره‌، که‌ من شیاوی بم. له‌م هه‌لومه‌رجه‌دا بۆ ئه‌م جۆره‌ که‌سانه‌ شتێ، که‌ زۆربه‌ی کات پێش دێ ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئه‌وان هه‌میشه‌ زیاتر له‌وه‌ی، که‌ چاوه‌ڕوانیان هه‌یه‌ به‌ده‌ست دێنن و نازانن، که‌ چۆن ئه‌م ده‌سکه‌وتانه‌ لێک بده‌نه‌وه‌. ئه‌گه‌ر له‌ رێگه‌ی هه‌وڵ و تێکۆشانی ره‌وای خۆتان سه‌رکه‌وتنێکتان به‌ده‌ست هێنا، قه‌بووڵی بکه‌ن. ئیجازه‌ مه‌ده‌ن که‌سانی دیکه‌ به‌ره‌و که‌شوهه‌وای په‌سندان و پێداهه‌ڵگوتن و مه‌رایی کردنتان راکێشن. هه‌وڵ بده‌ن له‌ راده‌به‌ده‌ر سه‌رکه‌وتنه‌کانتان لێک مه‌ده‌نه‌وه‌، به‌ جۆرێک، که‌ خۆتان به‌ شیاوی ئه‌و ده‌سکه‌وتانه‌ نه‌زانن. ئه‌گه‌ر بارودۆخێکی واتان بۆ پێش هات، سوپاسگوزار بن و، بزانن ده‌توانن ئه‌و سه‌رکه‌وتنه‌ جارێکی دیکه‌ دووپات بکه‌نه‌وه‌.
 
	جێبه‌جێی بکه‌ن

 
له‌ جیهاندا دوو جۆر مرۆڤ بوونیان هه‌یه‌.
ده‌سته‌یه‌ک له‌ مرۆڤه‌کان پشتکار و به‌رده‌وامی باشیان هه‌یه‌ و کارگه‌لێک، که‌ ده‌بێ بیکه‌ن به‌ باشی به شوێنیدا ده‌ڕۆن و تا کۆتایی درێژه‌ی پێ ده‌ده‌ن. ده‌سته‌یه‌کی دیکه‌ چاوه‌ڕوان ده‌مێننه‌وه‌ و، هیچ کارێ ناکه‌ن و  کاتێ بارودۆخێکیان بۆ پێش دێ خافڵگیر ده‌بن و، به‌ خۆیان ده‌ڵێن ئه‌وه‌ چی رووی داوه‌؟ بۆچی من هێنده‌ بێ شانسم!! ئێوه‌ به‌شێک له‌ کام له‌م دوو ده‌سته‌یه‌ن؟ ئایا سه‌یرکه‌رن و چاوه‌ڕوان ده‌که‌ن تا رووداو‌ و پێشهاته‌کان چاره‌نووستان دیاری بکه‌ن؟ یا ئه‌وه‌ی به‌ پیریی رووداوه‌کانه‌وه‌ ده‌ڕۆن و له‌ یارییه‌کانی ژیاندا به‌شداری ده‌که‌ن و خۆتان به‌ڕێوه‌بردن و کونترۆڵی رووداوه‌کانی ژیانتان وه‌ ئه‌ستۆ ده‌گرن.
ئه‌گه‌ر بتانه‌‌وێ وه‌کوو ده‌سته‌ی دووه‌م له‌ گۆشه‌یه‌کدا چاوه‌ڕوان بمێنێته‌وه‌ و ئیجازه‌ بده‌ن، که‌ رووداوه‌کان کاریگه‌رییان له‌ سه‌ر ژیانتان هه‌بێ و چاره‌نووست دیاری بکا، ته‌نیا کارێ، که‌ پێویسته‌ بیکه‌ن ئه‌وه‌یه‌، که‌ هیچ کارێ نه‌که‌ن. هیچ بیر و خه‌ون و به‌رنامه‌یه‌کتان بۆ به‌داواداچوون نه‌بێ. ده‌توانن پاشه‌کشه‌ بکه‌ن بهێڵن ژیان بۆ خۆی بچێته‌ پێشه‌وه‌. ئه‌مه‌ش بۆ خۆی شێویه‌ک له‌ ژیانه‌. به‌ڵام گرفتێ، که‌ له‌م بارودۆخه‌دا بوونی ده‌بێ‌ ئه‌مه‌یه‌، که‌ ره‌نگه‌ ئاکامی ژیان بۆ ئێوه‌ هێنده‌ جێگای ره‌زامه‌ندی نه‌بێ. 
ئه‌وه‌ی، که‌ ژیان بۆ خۆی بچێته‌ پێشه‌وه‌ به‌م واتایه‌یه‌‌، که‌ ئێوه‌ گۆشه‌گیر بێده‌سه‌ڵاتن و چاوه‌روانن تا چاره‌نووس لاپه‌ڕه‌کانی ژیانت هه‌ڵ‌بداته‌وه‌. داواتان لێ ده‌که‌م، که‌ له‌م باره‌وه‌ به‌ وردی بیر بکه‌نه‌وه‌. ئێوه‌ ته‌نیا یه‌کجار ده‌ژین، پێویسته‌ بیسه‌لمێنن، که‌ شیاوی و لێهاتوویی زیاترتان هه‌یه‌. ئێوه‌ش ده‌توانن وه‌کوو ئه‌وانه‌ی که‌ په‌سنیان ده‌ده‌ن بژین. هه‌ر ئه‌وه‌نده‌ به‌سه‌، که‌ بتانه‌وێ. ره‌نگه‌ بڕیارێ، که‌ ئێستا ده‌ی‌ده‌ن پێچه‌وانه‌ی راستییه‌کانی زه‌ینی ئێوه‌ و ئه‌زموونه‌کانی پێشووتان بێ و بۆ ئێوه‌ نامومکین بێته‌ به‌رچاو. ئه‌م ئه‌گه‌ره‌ بوونی هه‌یه‌، به‌ڵام ئێوه‌ شیاوی ژیانێکی باشترن.
ئایا ده‌توانن بیسه‌لمێنن، که‌ ئه‌و شیاوییه‌تان نییه‌؟ دڵنیام ناتوانن بیسه‌لمێنن. که‌وابوو بۆ ژیانێکی باشتر هه‌موو توانای خۆتان بخه‌نه‌ گه‌ڕ و نرخه‌که‌شی بده‌ن. هه‌ڵبژارده‌یه‌ک زیاترتان نییه‌، یا بڕیار بده‌ن چارنووسی خۆتان بگرنه‌ ده‌ست، یا ئه‌وه‌ی بهێڵن چاره‌نووس به‌ شوێن خۆیدا راتان کێشێ. کامیان هه‌ڵ‌ده‌بژێرن؟ له‌ سووچێک داده‌نیشن و سه‌یری چاره‌نووسی خۆتان ده‌که‌ن، که‌ چۆن پێچه‌وانه‌ی ویستی خۆتان راتان ده‌کێشێ، یا نه‌ ئاماده‌ن خۆتان بڕیار له‌سه‌ر چاره‌نووستان بده‌ن و له‌گه‌ڵ ئه‌و کێشه‌ و گرفتانه‌ی، له‌ پێشتن قه‌بووڵ ده‌که‌ن.  هه‌ر ئێستا به‌ڵێن به‌ خۆتان بده‌ن، هه‌ستن و بڕۆنه‌ ده‌ره‌وه‌ و کارگه‌لێک جیبه‌جێ بکه‌ن. ئێوه‌ ده‌توانن به‌و شیوه‌یه‌، که‌ حه‌ز ده‌که‌ن ژیانتان بونیات بنێن. ته‌نیا پێویسته‌ به‌ڵێن به‌ خۆتان بده‌ن و پابه‌ندی بن.
 
	هه‌رچیتان ده‌وێ به ‌ده‌ستی بێنن

 
هه‌ر کام له‌ ئێمه‌ له‌ ژیاندا خوازیاری به‌ده‌ست هێنانی شتگه‌لێکین. به‌ڵام پرسیار لێره‌دایه‌ ئه‌و شته‌ی، که‌ ده‌مانه‌وه‌ێ چه‌نده‌ گرینگی پێ‌ ده‌ده‌ین، بۆ به‌ده‌ست هێنانی ئاماده‌ن چ کارگه‌لێک بکه‌ن و ده‌ست له‌ چ شتگه‌لێک هه‌ڵ‌بگرن. هه‌موومان‌ رۆژانه‌ هێندێک به‌رپرسایه‌تی ده‌که‌وێته‌ سه‌رشانمان و له‌سه‌ر هێندێک بابه‌ت چڕ ده‌بینه‌وه‌ و، به‌ شوێن ئامانجگه‌لی جۆراوجۆرداین. به‌ڵام پێویسته‌ رۆژانه‌ له‌ خۆمان بپرسین، چه‌نده‌ گرینگی به‌و شته‌ ده‌ده‌ین، که‌ ده‌مانه‌وێ. دابه‌زاندنی کێشی له‌ش، کڕینی ماشێن (سیاره‌یه‌کی) نوێ، دروستکردنی پێوه‌ندییه‌کی باش، فێربوونی زمانێکی دیکه‌، گه‌شت بۆ ئه‌و شوێنێ، كه‌ حه‌زمان لێیه‌، سه‌دان بابه‌تی دیکه‌ ره‌نگه‌ داخواز و ئاواته‌کانی ئێمه‌ بن. به‌ڵام کارێ، که‌ ئه‌مڕۆ جێبه‌جێت کردووه‌ کامیان بووه‌. به‌یانی و حه‌وتووه‌کانی داهاتوو بۆ گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتان ده‌تانه‌وێ چی بکه‌ن.
زۆربه‌ی کات له‌ گه‌شته‌کانمدا، به‌ به‌رده‌وامی چاوم به‌ که‌سانێک ده‌که‌وێ‌، که‌ ئامانجه‌کانیان له‌گه‌ڵمدا باس ده‌که‌ن. یه‌کێ له‌ ئاسایی‌ترین پرسیاره‌کان، که‌ زۆرتر له‌ منی ده‌پرسن ئه‌مه‌یه‌:" چۆن ده‌توانم به‌ ئامانجه‌کانم بگه‌م؟"  منیش وڵامیان ده‌ده‌مه‌وه‌ و پێیان ئێژم: له‌ ژیاندا بۆ به‌ده‌ست هێنانی ئه‌وه‌ی ده‌تانه‌وێ ده‌بێ تامه‌زۆری به‌ده‌ست هێنانی بن و بتانه‌وێ به‌ده‌ستی بێنن.  دروست وه‌کوو کاتێ، که‌ برسیتانه‌. بۆ به‌ده‌ست هێنانی خه‌ونه‌کانتان ده‌بێ هێنده‌ هه‌ست به‌ بێ ده‌ره‌تانی بکه‌ن، که‌ به‌بێ هه‌بوونی ئه‌وانه‌ ژیانتان له‌ مه‌ترسیدا ببینن. له‌م حاڵه‌دا ده‌توانن ئه‌و کارانه‌ی، که‌ رۆژانه‌ ده‌یان که‌ن و کۆسپی سه‌ر رێی گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتانن به‌ ئاسانی وازیان لێ بێنن‌. هه‌ر له‌ ئه‌مڕۆوه‌ ده‌ست پێ بکه‌ن. سه‌یران و رابواردنه‌کانتان که‌م بکه‌نه‌وه‌ و، له‌باتیی کاتی زیاتر بۆ گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتان ته‌رخان بکه‌ن. ئاماده‌ بن گرفته‌کانی له‌سه‌ر رێی گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتان قه‌بووڵ بکه‌ن.
بۆ گه‌یشتن به‌و شتانه‌ی، که‌ له‌ ژیاندا ده‌تانه‌وێ، پێویسته‌ به‌ڕاده‌ی پێویست هه‌ستی پێویست بوون و ده‌ستبه‌جێیی له‌ خۆتاندا بخولقێنن.
هه‌وڵ بده‌ن داخوازه‌کانتان روون و زانراو بێ، به‌ دروستی له‌ خۆتان بپرسن چه‌نده‌ پێویستتان به‌م داخوازانه‌ی خۆتان هه‌یه‌ و بۆ به‌ده‌ست هێنانیان ئاماده‌ن چ کارگه‌لێک بکه‌ن. ویستن بابه‌تێکه‌ و هه‌وڵدان بۆ به‌ده‌ست هێنانی بابه‌تێکی دیکه‌،  بۆ ئه‌وه‌ی بتوانی به‌و شتانه‌ی، که‌ له‌ ژیاندا ده‌تانه‌وێ بگه‌ن، پێویسته‌ به‌ڵێن به‌ خۆتان بده‌ن و ئه‌و کارانه‌ی که‌ پێویستن جێبه‌جێیان بکه‌ن و به‌ شێوه‌ی به‌رده‌وام پێداگرییان له‌سه‌ر بکه‌ن.
 
 
 
 
 
	هێڵه‌ زێڕینه‌کانی ژیانتان بدۆزنه‌وه‌

 
	
ژیان له‌ ناو بازنه‌یه‌ک له‌ ساته‌  خۆش و ناخۆشه‌کاندا"چاک و خراپه‌کاندا" ده‌خولێته‌وه‌. ته‌نیا شتێ، که‌ له‌ باره‌ی ئه‌م بازنه‌وه‌ ده‌توانین پێشبینی بکه‌ین ئه‌مه‌یه‌، که‌ کاتی خۆش و ناخۆشی تێدا روو ده‌دا. هه‌ر کاتێ که‌سانێ ده‌بینم، که‌ نه‌رم و سازگارن، زۆربه‌ی کات سه‌رم سووڕ ده‌مێنێ. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی له‌ ژیانی هه‌موویاندا رووداوگه‌لێک روویان داوه‌، که‌ پێچه‌وانه‌ی خه‌ون و داخوازه‌کانیان بووه‌. ئه‌وانه‌ش وه‌کوو هه‌موومان به‌ زۆری ساته‌ کاره‌ساتباره‌کانیان تاقی‌کردووه‌ته‌وه‌، به‌ڵام له‌ ده‌ستوپه‌نجه‌ نه‌رمکردنێکی روون و ئاشکرا له‌گه‌ڵ ناخۆشییه‌کان، سه‌ره‌نجام سه‌رده‌که‌ون، که‌ هه‌ستنه‌وه‌ وته‌نانه‌ت به‌هێزتر و باشتر له‌ پێشوو بێنه‌ مه‌یدانه‌وه‌.
من پێم وایه‌ ته‌نیا هۆیه‌ک، که‌ ده‌بێته‌ هۆی هه‌ستانه‌وه‌یان، ئه‌مه‌یه‌، که‌ هه‌ڵ‌ده‌بژێرن تا سه‌رنج و وردبینییه‌کانیان له‌سه‌ر به‌شه‌ باشه‌کانی ژیان چڕ بکه‌نه‌وه‌. شوێنی، که‌ زۆرێک له‌ خه‌ڵک به‌ هێڵه‌ زێڕینه‌کانی ژیانی خۆیانن ده‌ژمێرن.
منیش وه‌کوو زۆرێک له‌ ئێوه‌ به‌ درێژایی ساڵان هێندێک که‌ندوکۆسپم له‌ ژیانی خۆمدا تێ‌په‌ڕاندووه‌، به‌ڵام باوه‌ڕ بکه‌ن هه‌ر کێشه‌یه‌ک، که‌ له‌ژیاندا تووشی ده‌بین ده‌رفه‌تێکه‌ بۆمان دێته‌ پێش. ئه‌گه‌ر وردتر سه‌یری رووداوه‌کانی ژیان بکه‌ن، ژیان  زۆر باشتر له‌ پێشووتر ده‌بێ. کاتێ، که‌ رووداوه‌کان ده‌بنه‌ هۆی نوشستیتان، له‌وێ دامه‌نیشن‌، به‌ڵکوو هه‌ستنه‌ سه‌ر پێ و له‌ بیرتان بێ، که‌ ساته‌ سه‌خت و دژواره‌کان له‌ سه‌ر بازنه‌یه‌کن و، به‌گوێره‌ی قانوونی سرووشت ده‌گۆڕێن و، ساته‌ دژوار و ناخۆشه‌کان ده‌بنه‌ ساتی سازگار و هێمنی ژیانی ئێوه‌.
هه‌ر وه‌کوو وترا. ساته‌ سه‌خته‌کانی ژیان ده‌رفه‌تێکن، که‌ ئه‌زموونه‌ ده‌گمه‌نه‌کان له‌گه‌ڵ خۆیاندا دێنن و به‌ره‌و سه‌که‌وتنمان ده‌بن. که‌وابوو ئه‌گه‌ر بتوانی ئه‌م ساتانه‌ وه‌کوو هه‌لێک سه‌یر بکه‌ن، سه‌ختترین ساته‌کان بۆ ئێوه‌ باشترین ساته‌کان ده‌بن."
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	باوه‌ڕه‌کان سه‌رچاوه‌ی ئاڵوگۆڕه‌کانی ژیانی ئێوه‌ن:

 
کاتێ که‌ به ‌شتێ باوه‌ڕ دێنن، ئه‌و باوه‌ره‌ هێزێکی سه‌رسووڕهێنه‌ر له‌ ناخی ئێوه‌دا دروست ده‌کا. ئایا تا ئێستا سه‌رنجت داوه‌، که‌ بۆچی که‌سانی سه‌رکه‌وتوو زیاتر له‌ که‌سانی دیکه‌ به‌سه‌ر ژیانی خۆیاندا کونترۆڵیان هه‌یه‌؟ ئایا له‌به‌ر ئه‌وه‌یه‌، که‌ که‌سانی سه‌رکه‌وتوو هیچ کات له‌ ژیاندا کێشه‌یان نه‌بووه‌، یا گرفتی که‌متریان له‌ ژیاندا هه‌یه‌؟ 
نه‌! به‌ پێچه‌وانه‌وه‌، ئه‌م جۆره‌ که‌سانه‌ له‌به‌ر ئه‌وه‌ی بڕیاریان داوه‌ چاره‌نووسی خۆیان به‌ده‌سته‌وه‌ بگرن، زۆربه‌یان کێشه‌ی گه‌وره‌تریان تاقی کردووه‌ته‌وه‌، به‌ڵام له‌ به‌رانبه‌ردا فێر بوونه‌، که‌ ژیانێکی سه‌رکه‌وتووانه‌ تاقی بکه‌نه‌وه‌ و، بڕیاریان داوه‌ تێڕوانینی خۆیان راست بکه‌نه‌وه‌ و، هه‌وڵ بده‌ن به‌سه‌ر هه‌موو کێشه‌کانی ژیاندا زاڵ بن. بۆ ئه‌وه‌ی بتوانن خه‌ونه‌کانتان به‌دی بێنن، پێویستتان به‌ باوه‌ڕ هه‌یه‌. هه‌ر له‌به‌ر ئه‌مه‌ بێ له‌ به‌رچاوگرتن و سه‌رنجدان به‌ ده‌وروبه‌ر و باوردۆخی ئێستای خۆتان، باوڕێکی پته‌و و قایم له‌ خۆتاندا پێک بێنن.
کاتێ پێیان وتم، که‌ تووشی نه‌خۆشی شێرپه‌نجه‌ بوومه‌، یه‌که‌م شتێ، که‌ به‌ خۆمم وت ئه‌مه‌ بوو: ئایا ئه‌م بارودۆخه‌ی بۆم پێش هاتووه‌، ده‌توانم قه‌بووڵی بکه‌م؟ ئایا ده‌توانم قه‌بووڵ بکه‌م به‌م زووانه‌ ده‌مرم؟ نه‌م‌ده‌ویست حاشا له‌و باردۆخه‌ی بکه‌م، که‌ پێش هاتبوو. به‌ڵکوو به‌ ئاگاداربوون له‌ ده‌ست نیشانکردنی نه‌خۆشییه‌که‌م له‌ لایه‌ن پزیشکه‌که‌مه‌وه‌، پێشبینیکردنی ئه‌وه‌ی، که‌ داهاتووم که‌وتووته‌ مه‌ترسییه‌وه‌ و، بڕیاره‌ بمرم، بڕیارم دا دژی بوه‌ستمه‌وه‌.
ئینجیل فێرمان ده‌کا، که‌ باوه‌ڕ گه‌وهه‌ری شتێکه‌، که‌ پێی هیوادارین و شایه‌تی شتێکه‌، که‌ نای‌بینین. من باوه‌ڕه‌م هه‌بوو، که‌ ئه‌گه‌ر ئیجازه‌ نه‌ده‌م ئه‌م پێشبینی بۆم ببێته‌ باوڕێک، ده‌توانم له‌ نه‌خۆشی شێرپه‌نجه‌ رزگارم بێت و به‌ ته‌ندرووستییه‌کی ته‌واوه‌وه‌ درێژه‌ به‌ ژیانی خۆم بده‌م. ئه‌م باوه‌ڕه‌ هه‌ڵسوکه‌وت و کرداری منی گۆڕی و، هه‌ڵسوکه‌وتم یارمه‌تی دام تا ئاکامی ئه‌رێنی سه‌رسووڕ هێنه‌رێ به‌ده‌ست بێت.  هه‌ر کارێک، که‌ رۆژانه‌ ده‌م‌کرد، دۆخێکی وای تێدا دروست ده‌کردم تا ته‌ندروستیی زیاتر ئه‌زموون بکه‌م و، له‌ کۆتاییدا ئه‌و شته‌ی، که‌ چاوه‌ڕوانیم ده‌کرد به‌دی هات.
ئه‌گه‌ر هه‌ر ئێستا له‌گه‌ڵ گرفتێکی دژواردا رووبه‌ڕووی، ته‌نیا به‌وه‌نده‌وه‌ مه‌وه‌سته‌، که‌ هه‌ڵسوکه‌وتێکی جیاوازت له‌گه‌ڵ خۆتدا هه‌بێ، به‌ڵکوو پێویسته‌ سه‌باره‌ت به‌ گرفته‌که‌ت له‌گه‌ڵ که‌سانی دیکه‌ش قسه‌ بکه‌ی. له‌گه‌ڵ بنه‌ماڵه‌ و دۆستان و هه‌ر که‌سێ له‌گه‌ڵیاندا دژیت. پێیان بێژه‌ ده‌مه‌وێ بگه‌مه‌ کوێ‌. سه‌باره‌ت به‌ به‌رنامه‌کانت له‌گه‌ڵیاندا باس بکه‌ن. باوه‌ڕ بکه‌ن به‌ ئاواته‌کانتان ده‌گه‌ن و، وشیار بن، که‌ ئه‌م که‌سانه‌ نه‌بنه‌ کۆسپی گه‌وره‌ له‌سه‌ر رێی کاره‌کانتان.
بۆ ئه‌وه‌ی په‌رجوو (موعجزیه‌ک) له‌ ژیانتاندا روو بدا، پێویستتان به‌ باوه‌ڕ هه‌یه‌. "توانای ئه‌وه‌تان هه‌بێت، که‌ به‌بێ له‌ به‌رچاوگرتنی ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری خۆتان، باوه‌ڕێکی پته‌و و به‌رده‌وام له‌ خۆتاندا بونیات بنێنن."
 
	بیره‌ به‌هێزه‌کان

 
 
جگه‌ له‌ وشه‌کان، بیره‌کانی ئێوه‌ش  ئامرازگه‌لی به‌هێز‌ن، که‌ ده‌توانن بۆ کونترۆڵی ئه‌زموونه‌کانتان بیان‌خه‌نه‌ ژێر رکێفی خۆتان و به‌کاریان بێنن. دۆخه سۆزداری و هه‌ستیارییه‌کانی ئێوه‌ به‌ هۆی هزره‌کانی ئێوه‌وه‌ پێک دێن. کاتێ هه‌ستێکی باشتان نییه‌، هه‌موو ئه‌و دژکرده‌وانه‌، که‌ له‌ به‌رانبه‌ر رووداوه‌کانی ده‌وروبه‌رتان نیشانی ده‌ده‌ن نه‌رێنی و له‌ ئاستێکی زۆر نز‌مدان. هه‌ر کاتێ له‌ ژیاندا له‌گه‌ڵ ئه‌زموونێکی ناخۆشدا رووبه‌ڕوو ده‌بن، ئاساییه‌ خاڵه‌ نه‌رێنییه‌کانی خۆتان و که‌سانی دیکه‌ش زۆرتر هه‌ست پێ ده‌که‌ن. له‌و جۆره‌ بارودۆخه‌دا ئه‌گه‌ر کرده‌وه‌یه‌کی ئه‌رێنی ئه‌نجام نه‌ده‌ن، ئه‌م هه‌ستی بێ هیواییه‌ بۆ ماوه‌یه‌کی درێژ له‌گه‌ڵتاندا ده‌مێنێ و، وزه‌یه‌کی نه‌رێنی زۆرتر له‌ ناختاندا پێک دێنێ. به‌ڵام له‌ بیرتان بێ ئه‌و هه‌سته‌ خراپه‌ی، که‌ له‌م هه‌لومه‌رجه‌دا ئه‌زموونی ده‌که‌ن، ره‌نگدانه‌وه‌ی هه‌موو ژیانی ئێوه‌ نییه‌. به‌ڵكوو به‌م واته‌یه‌یه‌، که‌ له‌و ساته‌دا له‌سه‌ر به‌شێک له‌ ژیانتاندا، که‌ به د‌ڵتان نییه‌ خۆت چڕ کردووه‌وه‌ته‌وه‌. ئه‌گه‌رچی ئێمه‌ ناتوانین هه‌موو ئه‌و بیرانه‌‌ی، که‌ مێشکماندا دێ کونترۆڵ بکه‌ین، به‌ڵام ده‌توانین ئه‌و بیرانه‌ هه‌ڵبژێرین، که‌ سه‌رنجدان و چڕبوونه‌وه‌ له‌سه‌ریان خۆشتر و ئه‌رێنیتر بێ.
شکسپیر ئێژێ:" شتێ وه‌کوو رووداوی چاک و خراپ بوونی نییه‌، به‌ڵکوو ئه‌وه‌ بیر و زه‌ینی ئێمه‌، که‌ به‌ چاک و خراپ پۆلینیان ده‌کا."
ده‌ست‌نیشانکردنی ئه‌وه‌ی، که‌ سۆز و هه‌سته‌کانی ئێمه‌، چۆن بیر و هزره‌کانمان به‌ لاڕێدا ده‌به‌ن، کلیلی کونترۆڵی دۆخی زه‌ین و مێشکی ئێمه‌یه‌.  کاتێ به‌ هۆی  هه‌لومه‌رجێکی دژواره‌وه‌ ده‌که‌ونه‌ ژێر فشاره‌وه‌، له‌باتی ئه‌وه‌ی خۆتان له‌ بێ هیواییدا بخنکێنن و خۆتان قوربانی بکه‌ن، با وره‌تان به‌رز بێ و هیوا به‌ خۆتان بده‌ن. 
بۆ تێپه‌ڕبوون له‌ هه‌لومه‌رجی دژوار و نه‌رێنی باش بیر بکه‌نه‌وه‌، که‌ ده‌بێ چ کارگه‌لێک بکه‌ن و، پاشان به‌ دوایان بکه‌ون.
 
 
	پێکه‌نین ده‌رمانی هه‌ر ده‌ردێکه‌

 
هه‌ر که‌سێک، که‌ من ده‌ناسێ ده‌زانی، که‌ هیچ شتێ هێنده‌ی پێکه‌نین له‌ ناخی دڵه‌وه‌ چێژم پێ نادات. من پێکه‌نینم وه‌کوو ئه‌رکێ بۆ خۆم دیاری کردووه‌. به‌ درێژایی رۆژ (رۆژانه‌) هه‌میشه‌ هه‌وڵ ده‌ده‌م هۆیه‌ک بۆ پێکه‌نین بدۆزمه‌وه‌. هه‌ر کاتێ که‌، بیانوویه‌کم بۆ پێکه‌نین نه‌بێ، حه‌تمه‌ن هۆیه‌ک بۆ پێکه‌نین ده‌دۆزمه‌وه‌. مه‌به‌ستم له‌ پێکه‌نین ئه‌وه‌ نییه‌، که‌ به‌رێزه‌وه‌ ته‌نیا زه‌رده‌خه‌نه‌یه‌ک بکه‌ن.  به‌ڵکوو هێندێک جار پێویسته‌ له‌ تریقه‌ی پێکه‌نین بده‌ن و ئیجازه‌ بده‌ن هه‌موو وزه‌ی پێکه‌نینتان له‌ ناخی ده‌روونه‌وه‌ بێته‌ ده‌ره‌وه‌. به‌م شێوه‌ هه‌موو جه‌سته‌تان هه‌ستی پێ ده‌کات. ئه‌م جۆره‌ پێکه‌نینه‌ نه‌ ته‌نیا باری ته‌ندروستیتان راده‌گرێ، به‌ڵکوو یه‌کێ له‌ باشترین شێوه‌کانه‌، که‌ به‌ هۆیه‌وه‌ ده‌توانن وزه‌یه‌کی زۆری ئه‌رێنی له‌ ده‌وروبه‌ر‌تان بڵاو بکه‌نه‌وه‌.
ئایا له‌ کۆڕ و کۆمه‌ڵێکدا بوویته‌، که‌ هه‌موویان خه‌ریکی پێکه‌نین بووبن؟ به‌دڵنیاییه‌وه‌ سه‌رنجتان داوه‌، که‌ له‌و باوردۆخه‌دا بێ ئه‌وه‌ی هۆی پێکه‌نینه‌که‌یان بزانن ئێوه‌ش ده‌ستتان به‌ پێکه‌نین کردووه‌. ئه‌و شته‌ی، که‌ تاقیتان کردووه‌ته‌وه‌ توانای ئه‌رێنی و سه‌رسووڕهێنه‌ری پێکه‌نینه‌. له‌ ده‌قه‌ پیرۆزه‌کاندا هاتووه‌، که‌ دڵێکی شاد ده‌رمانی هه‌موو ده‌ردێکه‌. به‌ شێوه‌یه‌کی دیکه‌، هه‌بوونی دڵێکی شاد و خۆش مرۆڤ هان ده‌دا پێبکه‌نێ و ئه‌م پێکه‌نینه‌ سوکنایی بۆ دینی.
له‌مه‌ به‌ دواوه‌ ئه‌گه‌ر ژیان به‌ دڵخوازی ئێوه‌ نه‌بوو له‌ بیرتان بێ، که‌ له‌ هه‌ر حاڵدا هه‌ڵبژاردن به‌ ده‌ستی خۆتانه‌‌. ده‌توانن له‌ دۆخی خه‌مۆکیدا بمێننه‌وه‌. له‌ که‌شوهه‌وایه‌کدا، که‌ جگه‌ له‌ وزه‌ی و هه‌ستی نه‌رێنی شتێکی دیکه‌ی تێدا نییه‌، یا ئه‌وه‌ی، که‌ بڕیار بده‌ی بیر و مێشکی خۆتان ئارام بکه‌نه‌وه‌ و، له‌ ناخی دڵه‌وه‌ له‌ ترئقه‌ی پێکه‌نین بده‌ن، به‌ شێوه‌یه‌ک، که‌ خه‌مۆکییه‌که‌تان له‌ناو بچێ. هه‌ڵبژاردن له ‌ده‌ستی ئێوه‌یه‌. ئایا ده‌توانن رێگایه‌ک بۆ پێکه‌نین بدۆزنه‌وه‌ یا نه‌؟
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	له‌ هه‌ڵه‌کانی خۆتانه‌وه‌ وانه‌ فێر بن

 
من خوێندنه‌وه‌م بۆ خۆم کردووه‌ته‌ ئه‌رکێ. خوێندنه‌وه‌ی ژیانی که‌سانێ، که‌ ده‌سکه‌وته‌کانیان کاریگه‌ری له‌سه‌ر ژیانی مرۆڤه‌کان داناوه‌، هانم ده‌ده‌ن، که‌ باشتر یارمه‌تی که‌سانی تر بکه‌م. زۆر جێگای سه‌رنجه‌، که‌ بزانن  هه‌موو ئه‌و زانایانه‌ی، که‌‌ من ژیاننامه‌یانم خوێندووه‌ته‌وه‌ که‌سانێکن، که‌ رێڕه‌وی ژیانی خۆیان له‌و ناو ئه‌و هه‌ڵانه‌ی، که‌ تووشی بوونه‌ دۆزیوه‌ته‌وه‌.
 کاتێ تووشی هه‌ڵه‌یه‌ک ده‌بن، ئاماده‌ بن تا ده‌رفه‌تێک بۆ به‌ده‌ست هێنانی زانیاری و ئه‌زموونی نوێ بدۆزنه‌وه‌. ته‌نیا رێگایه‌ک، که‌ ئێوه‌ به‌ره‌و ژیری و ئاوه‌زان رێنوێنی ده‌کا، له‌ نێو هه‌ڵه‌کانه‌وه‌ تێ‌ده‌په‌ڕن. بۆ گه‌یشتن به‌م راده‌یه‌ له‌ تێگه‌یشتن، پێویسته‌ روانینێکی تایبه‌تتان هه‌بێ. کاتێ تووشی هه‌ڵه‌یه‌ک ده‌بن، ئاماده‌ بن لێی تێپه‌ڕ بن. ئه‌گه‌ر به‌ روانینێکی نه‌رێنییه‌وه‌ سه‌یری هه‌ڵه‌کانی خۆتان بکه‌ن، په‌یامێ، که‌ بۆ ده‌وروبه‌ره‌که‌تانی ده‌نێرن هه‌ڵگری وزه‌ی نه‌رێنییه‌. " من نه‌م‌توانی وه‌ڵامی یه‌کێ له‌ پرسیاره‌کان بده‌مه‌وه‌ و هه‌ر ئه‌مه‌ مێشکی من تێک ده‌دا." ئه‌م روانینه‌ به‌دبینانه‌یه‌ کاریگه‌ری له‌سه‌ر ئێوه‌ ده‌بێ و، له‌ بارودۆخی جیاوازدا که‌شوهه‌وای ئه‌رێنی ده‌وروبه‌رتان ده‌گه‌یێنێته‌ لانی که‌م و، به‌ راده‌یه‌کی زۆر گیروگرفت و کێشه‌ی ناپێویست به‌سه‌ر ژیانی ئێوه‌ و ئه‌وانه‌ی، که‌ گرینگی به‌ ژیانی ئێوه‌ ده‌ده‌ن داده‌سه‌پێنێ.
به‌ چڕ بوونه‌وه‌ له‌سه‌ر بابه‌ته‌ ناخۆشه‌کان و هه‌بوونی روانگه‌ی نه‌رێنی سه‌باره‌ت به‌وان، هێدی و له‌سه‌رخۆ، بێ ئه‌وه‌ی خۆتان هه‌ستی پێ بکه‌ن، ده‌بیته‌ که‌سێک به‌ روانگه‌ی نه‌رێنی و ره‌شبینانه‌وه‌‌ و، بیری نه‌رێنی و رووداوی ناخۆشی زیاتر دێنێته‌ ژیانتانه‌وه‌. له‌ بیری مه‌که‌ن ئێوه‌ مرۆڤن و هه‌روه‌ک له‌ رابردوودا هه‌ڵه‌تان کردووه‌ له‌ داهاتووشدا هه‌ڵه‌تان ده‌بێ. کاتێ که‌ هه‌ڵه‌یه‌ک ده‌که‌ن فێر بن، که‌ سه‌باره‌ت به‌ خۆتان به‌زه‌یی و دلۆڤانی زیاترتان هه‌بێ. سه‌باره‌ت به‌ هه‌ڵه‌کانی رابردووی خۆتان بیر بکه‌نه‌وه‌. ئایا ئێوه‌ ئه‌وانه‌تان له‌ مێشکی خۆتاندا زیندو راگرتووه‌؟ ئایا وانه‌تان لێیان وه‌رنه‌گرتووه‌؟ ئایا ئه‌و دۆخه‌ی ئێستا تێیدان و ئه‌و شتانه‌ی، که‌ ئێستا ده‌ی‌زانن به‌ هۆی ئه‌و هه‌ڵانه‌وه‌ نییه‌؟ هه‌ڵبه‌ته‌ ئێوه‌ ناتانه‌وێ هه‌موو ژیانتان به‌ دووپاتکردنه‌وه‌ی هه‌ڵه‌ تێپه‌ڕ بکه‌ن. بۆچوونی بنه‌ڕه‌تی ئه‌مه‌یه‌، که‌ کاتێ تووشی هه‌ڵه‌ ده‌بن، هه‌وڵ بده‌ن ئاکامی ئه‌رێنێ و سازێنه‌ریان لێ وه‌ربگرن. کاتێ تووشی هه‌ڵه‌یه‌ک ده‌بن ناڕه‌حه‌ت و قه‌ڵس مه‌بن و، خۆتان تێک مه‌ده‌ن به‌و جۆره‌ی، که‌ زۆر که‌س کونترۆڵی خۆیان له‌ده‌ست ده‌ده‌ن و، تووشی جۆرێک خه‌مۆکی ده‌بن. له‌به‌رانبه‌ردا ده‌ست‌نیشانی بکه‌ن، که‌ بۆچی هه‌ڵه‌که‌ رووی دا. هه‌ڵبه‌ته‌ هه‌وڵ مه‌ده‌ن پشتگوێی بخه‌ن و دای‌پۆشن. ئه‌و زیانانه‌ی، که‌ به‌ هۆی هه‌ڵه‌یه‌که‌وه‌ وێتان ده‌که‌وێ بسڕنه‌وه‌ و هه‌وڵ بده‌ن هه‌ڵه‌که‌تان هه‌ڵسه‌نگێنن. پاشان ده‌ست‌نیشانی بکه‌ن، که‌ بۆچی ئه‌و هه‌ڵه‌یه‌ رووی داوه‌. پاشان هه‌ڵه‌که‌تان له‌ روانین وگومانێکی ره‌شبینانه‌وه‌، بۆ روانینێکی ئه‌رێنی و سازێنه‌ر بگۆڕن‌. کاتێ که‌ تووشی هه‌ڵه‌یه‌ک ده‌بن، تێی بگه‌ن و له‌ خۆتان بپرسن، که‌ ده‌تانه‌وێ له‌م هه‌ڵه‌یه‌ چی فێر بن. کاتێ که‌ وانه‌ی خۆتت له‌ هه‌ڵه‌که‌ وه‌رگرت، ئیجازه‌ به‌ خۆتان بده‌ن، که‌ له‌و هه‌ڵه‌ و ئه‌زموونه‌ تێپه‌ڕ بن.
ئێوه‌ ده‌بێ روانین و بۆچوونێکی وه‌هاتان هه‌بێ، که‌ کاتێ هه‌ڵه‌ ده‌که‌ن، ئه‌زموونی ئه‌رێنی لێ وه‌رگرن و پاشان لێی تێپه‌ڕ بن.
 
	سکاڵا مه‌که‌ن

 
ئایا ده‌توانی رۆژێک بێننه‌ پێش چاو خۆتان، که‌ سه‌باره‌ت به‌ شتێ سکاڵا و گله‌ییتان نه‌بوو بێ؟ هه‌رچی بیری لێ ده‌که‌مه‌وه‌، تا راده‌یه‌کی زۆر هیچ که‌سێ شک نابه‌م، که‌ رۆژانه‌ ئه‌و ئه‌زموونه‌ی هه‌بوونێ‌.  هۆیه‌که‌شی ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئێمه‌ زۆر له‌ مێژه‌ به‌ شێوه‌یه‌ک به‌رنامه‌ڕێژی کراوین (رێک‌خراوین)، که‌ ئه‌گه‌ر شتێکمان به‌دڵ نه‌بێ، له‌ رێگای هه‌ڵسوکه‌وت یا وشه‌گه‌ڵێکه‌وه‌، که‌ به‌کاریان ده‌به‌ین ناڕه‌زایه‌تی خۆمان ده‌ربڕین. وه‌رن با پێداچوونه‌وه‌ی زیاتر بۆ ئه‌م بابه‌ته‌ بکه‌ین.  ئێوه‌ش وه‌کوو هه‌موومرۆڤێک سات‌گه‌لێک تاقی ده‌که‌نه‌وه‌، که‌ بۆتان ناخۆشه‌. له‌م دۆخه‌دا چی ده‌که‌ن؟
ئایا له‌سه‌ر شتێ، که‌ حه‌زی لێ ناکه‌ن بیری خۆتان چڕ ده‌که‌نه‌وه‌؟ یا به‌ خه‌مساردییه‌وه‌ به‌ پاڵ شتێک، که‌ حه‌زتان لێی نییه‌ تێ‌ده‌په‌ڕن؟ زۆرێک له‌ مرۆڤه‌کان به‌بێ ویستی خۆیان سه‌رنج ده‌خه‌نه‌ له‌سه‌ر شتێ، که‌ خۆشیان لێی نایه‌ت. ته‌نانه‌ت ره‌نگه‌ ئه‌و شته‌ی حه‌زیان لێی نییه‌، به‌شێکی بچووک بێ له کۆی هه‌موو ئه‌‌وه‌ی، که‌ رووی داوه‌.
له‌ کۆبوونه‌وه‌ و وتاردان و سمیناره‌ راوێژکارییه‌کانم، ئه‌رکی زۆر دژواری و کێشه‌ سازی بۆ من ئه‌وه‌یه‌، که‌ یارمه‌تی که‌سێک بده‌م تا به‌سه‌ر بۆڵه‌بۆڵ و سکاڵا و گله‌ییه‌کانی سه‌باره‌ت به‌ شتێ، که‌ به‌دڵی ئه‌و نییه‌ زاڵ بێ. ئه‌مه‌ له‌ حاڵێک‌دایه‌، که‌ سه‌رنج خستنه‌سه‌ری‌ بابه‌تی دڵپه‌سند ئاسانتره‌. ئه‌گه‌ر له‌ داهاتوودا بارودۆخێکتان بۆ پێش هات سه‌باره‌ت به‌ گیروگرفتێ، که‌ له‌ ژیاندا هه‌تانه‌ ده‌ستتان به‌ سکاڵا و گله‌یی کرد، بۆ ده‌مێک سکاڵاکان راگرن. بیر له‌ شێوه‌یه‌ک بکه‌نه‌وه‌، که‌ بتوانن شتێکی دیکه‌ له‌ شوێن سکاڵاکان دابنێن. به‌ پێشنیارێکی ئه‌رێنی و سازێنه‌ر ده‌ست پێ بکه‌ن. سه‌رنج بده‌ن، که‌ ئه‌م هه‌نگاوه‌ بچووک و ئه‌رێنییه تا چ راده‌ ده‌توانێ کاریگه‌ری ئه‌رێنێ له‌سه‌ر پێوه‌ندی ئێوه‌ و کارێک، که‌ ده‌ی‌که‌ن و که‌سانی، که‌ له‌ ده‌وروبه‌رتانن‌ داده‌نێ و، ده‌توانێ تا چ راده‌ له‌ فشار و دڵه‌ڕاوکێ ئێوه‌ که‌م بکاته‌وه‌.
هه‌رکاتێ هه‌ستت کرد، که‌ سکاڵا و گله‌یی له‌ دۆخێک، که‌ پێش هاتووه‌، بۆچوونی ئه‌رینی ئێوه‌ بنکۆڵ ده‌کا، بێده‌نگ دامه‌نیشن. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ ئه‌گه‌ر کارێک نه‌که‌ن زه‌ینی ئێوه‌ وزه‌ی نه‌رێنی زۆر به‌رهه‌م دێنێ و  چۆنیه‌تی روودانی رووداوه‌کان،‌ به‌رده‌وام‌ بیر و مێشکتان به‌خۆیه‌وه‌ خه‌ریک ده‌کا. له‌ به‌رانبه‌ردا‌ له‌ خۆتان بپرسن، که‌ چۆن ده‌توانن له‌و بارودۆخه‌ ده‌ر بچن. له‌م حاڵه‌ته‌دا هه‌نگاوێ هه‌ڵگرن و کارێ‌ بکه‌ن. له‌باتی ئه‌وه‌ی له‌ گۆشه‌یه‌ک دابنیشن و خۆتان لۆمه‌ بکه‌ن په‌ره‌ به‌ قه‌یرانه‌که‌ بده‌ن، له‌ کات و وزه‌ی خۆتان که‌ڵک وه‌ربگرن تا بتوانن کارێکی مه‌زن جێبه‌جێ بکه‌ن. هه‌ر کاتێ زه‌ین و مێشکی ئێوه‌ له‌سه‌ر به‌رده‌وامی سکاڵا و لۆمه‌ پێداگری کرد، هه‌ر له‌وێ رای‌گرن و هه‌وڵ بده‌ن رێگه‌چاره‌یه‌کی ئه‌رێنی پێشنیار بکه‌ن. ئه‌م هه‌لومه‌رجه‌ش‌ وه‌کوو هه‌لێک وه‌ربگرن. ئه‌م هه‌له‌ ده‌توانێ ئاکامێکی نه‌رێنی و جێگای نیگه‌رانی له‌ چرکه‌ساتێکدا به‌ ده‌ستکه‌وتێکی سه‌یر و  سه‌رسووڕهێنه‌ر بگۆڕێت‌.  له‌باتی ئه‌وه‌ی بیر له‌و کارانه‌ بکه‌نه‌وه‌، که‌ ناتوانن جێبه‌جێیان بکه‌ن، بیر له‌و کار و تێکۆشانانه‌ بکه‌نه‌وه‌، که‌ ده‌توانن جێبه‌جێیان بکه‌ن. له‌ هه‌ڵسووران و تێکۆشان شتگه‌لێک به‌ده‌ست دێنن، که‌ هیچ کات له‌ بۆڵه‌ بۆڵ و سکاڵاکردن به‌ ده‌ست نایه‌ن
 
 
	راستی بێژن

 
 
راستی سه‌رچاوه‌ی هێزه‌. بۆ ده‌ست‌راگه‌یشتن به‌ راستی ده‌بێ نرخه‌که‌ی بده‌ن. ره‌نگه‌ بۆ ده‌ربازبوون له‌ دۆخێکی دژوار و تووش چه‌ندین جار حاشاتان راستی کردبێ، له‌ حاڵێکدا ئه‌گه‌ر دانتان پێیدا نابایه‌، تێ‌ده‌گه‌یشتن، که‌ هه‌میشه‌ رێگا دیکه‌ بۆ رزگار بوون له‌و دۆخه‌ هه‌بووه‌. سه‌باره‌ت به‌ دۆخێ بیر بکه‌نه‌وه‌، که‌ چه‌ندین جار داواتان لێ کراوه،‌ تا سه‌باره‌ت به‌ بابه‌تێکی تایبه‌ت بۆچوونی خۆتان ده‌ربڕن و، ئێوه‌ش له‌باتی ده‌ربڕینی بۆچوونی راسته‌قینه‌ی خۆتان شتگه‌لێکتان وتووه‌، که‌ لایه‌نی به‌رانبه‌ر پێی خۆش بووه‌ گوێی لێ بێ. ئه‌گه‌رچی ئه‌م کاره‌ی ئێوه‌ ده‌بێته‌ هۆی خۆشحاڵی لایه‌نی به‌رانبه‌ر، به‌ڵام گرفتی سه‌ره‌کی ئه‌وه‌یه‌، که‌ به‌م کاره‌تان، دوای ماوه‌یه‌ک ئیدی هیچ که‌س باوڕه‌تان پێ ناکا و، کاتێ که‌ باوه‌ڕی خۆتان له‌ده‌ست ده‌ده‌ن، دوای ئه‌وه‌ هه‌رچی قسه‌ بکه‌ن بۆ هیچ که‌س گرینگی نابێ. له‌ هه‌ر هه‌لومه‌رجێکدا بۆ ده‌ربازبوون له‌ گرفتێ، به‌ ئاسانی ده‌توانن بیانوویه‌ک بدۆزنه‌وه‌ و هێندێک شت بێژی، که‌ پێچه‌وانه‌ی راستی بێ. ئاگادار بن، که‌ نه‌که‌ونه‌ ناو ئه‌و جۆر داوانه‌وه‌.
ئه‌گه‌رچی ره‌نگه‌ وتنی راستی زیانتان پێ بگه‌یێنێ، به‌ڵام ئه‌گه‌ر به‌ راده‌ی پێویست به‌هێز بن و باوه‌ڕتان به‌ خۆتان هه‌بێ، که‌ راستی بێژن، رێزێکی زۆر به‌ده‌ست دێنن و، بوونتان کاریگه‌ری زۆری ده‌بێ. چێژی وتنی راستی و قازانجه‌کانی، شیاوی چێژتنی ئه‌و ئازار هه‌ن، که‌ له‌ پێناو وتنی راستیدا ده‌یچێژن.  راستگۆیی له‌ کرداردا، هێندێک دره‌گاتان به‌ روودا ده‌که‌نه‌وه‌، که‌ بێجگه‌ له‌ راستگۆیی به‌ هیچ شتێ بۆ ئێوه‌ی واز نابێ و، هه‌ر ئه‌م کاره‌ خۆی ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی، که‌ ناوتان وکوو که‌سێکی‌ راستگۆیی بکه‌وێته‌ زاری هه‌مووانه‌وه‌ و، که‌سایه‌تی و ژیانتان به‌شێوه‌یه‌ک بونیات ده‌نرێ، که‌ جگه‌ له‌ راستی شتێ دیکه‌ به‌ زارتاندا نه‌یات. 
له‌باتی ئه‌وه‌ی خاڵه‌ لاوازه‌کانتان به‌ درۆ داپۆشن، به‌ راستگۆیی ته‌واو توانا و هێزی خۆتان نیشان بده‌ن. له‌باتی ئه‌وه‌ی گێلی و گه‌مژه‌یی خافڵگیرتان بکا و بیر له‌ درۆ بکه‌نه‌وه‌ تا له‌و دۆخه‌ی، که‌ تێیدان رزگارتان بکا، به‌راده‌ی پێویست باوه‌ڕتان به‌ خۆتان هه‌بێ و بزانن، که‌ ده‌توانن راستی بێژن. مه‌به‌ستی خۆتان به‌ روونی بێننه‌ زمان و وته‌کانتان بکه‌نه‌ کردار.  له‌گه‌ڵ خۆتان و ده‌وروبه‌ره‌که‌تان راستگۆ بن. هه‌وڵ بده‌ن وته‌ و کردارتان یه‌کێ بێ و  بهێڵن، که‌ هێزی راستی رزگارتان بکا.
ئه‌گه‌رچی وتنی راستی هێندێک جار به‌ ئازاره‌، به‌ڵام وتنی راستی ئازارکێشانه‌که‌ی ده‌ژی.
 
	پرسیار و وه‌ڵامه‌ بوێرانه‌کان

 
پرسیاره‌ دژواره‌کان هه‌میشه‌ ئه‌و پرسیارانه‌ نین، که‌ که‌سانی دیکه‌ لێمانی ده‌که‌ن، به‌ڵکوو زۆر جار ئه‌و خۆمانین، که‌ ئه‌و پرسیارانه‌ بۆ خۆمان ده‌ورووژێنین. پرسیارگه‌لێک وه‌کوو: له‌ ژیاندا به‌ دوای چ ئامانجێک‌داین؟ ئایا ته‌مه‌نی خۆمان بۆ شتگه‌لی به‌ نرخ ته‌رخان ده‌که‌ین؟  ئایا ئه‌و پێوه‌ندییانه‌ی، که‌ هه‌مانه‌‌ بایی ئه‌وه‌ هه‌ن، ته‌مه‌نمان له‌ پیناویاندا دابنێین؟
ره‌نگه‌ ئێستا له‌ بارودۆخێکدا بن، حه‌ز نه‌که‌ن سه‌باره‌ت به‌ ورده‌کارییه‌کانی زۆر وریایی به‌ کار بێنن. ره‌نگه‌ پێوه‌ندیتان له‌گه‌ڵ که‌سێکدا هه‌بێ و ناتانه‌وێ ئه‌و پێوه‌ندییه‌ رابگرن، به‌ڵام له‌ پرسینی پرسیاری بوێرانه‌ سه‌باره‌ت به‌م پێوه‌ندییه‌ خۆتان ده‌بوێرن. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ره‌نگه‌ ولامێک ببیسن زۆر سه‌خت و خه‌مناکتر له‌وه‌ بێ، که‌ بتوانن خۆتان له‌ به‌ری رابگرن.
که‌سێک بوێره‌، که‌ له‌ هه‌ر هه‌لومه‌رجێکدا بتوانێ روانینێکی دروستی هه‌بێ.  لایه‌نی راستی بگرێ. نه‌ترس بێ و بتوانێ وه‌ڵامه‌کانی ژیان هه‌رچی بن خۆی له ‌به‌ریان رابگرێ.  بۆ ئه‌وه‌ی ژیانێکی ته‌واو سه‌رکه‌وتووانه‌ تاقی بکه‌نه‌وه‌، پرسیاره‌ دژوار و تووشه‌کانی ژیانی خۆتان بوێرانه‌ له‌ خۆتان بپرسن. نه‌ ته‌نیا له‌ خۆتان به‌ڵکوو له‌ که‌سانی دیکه‌ش بپرسن. به‌ بۆچوونی من ژیان واته‌ ئه‌وه‌ی، که‌ بتوانن پرسیاره‌ سه‌خته‌کانی بپرسن و وه‌ڵامی دروستیان پێ بده‌نه‌وه‌.  
دوایین جارێ، که‌ پرسیارێکی بوێرانه‌تان له‌ خۆتان کردووه‌، چ کاتێ بووه‌؟ زۆر گرینگتر له‌وه‌ ئایا تا ئێستا توانیوتانه‌ بوێرانه‌ وه‌ڵامی پرسیاره‌کانی خۆتان بده‌نه‌وه‌؟
 
	سه‌باره‌ت به‌وانه‌ بیر بکه‌نه‌وه‌   25/3/16

 
ئایا ئه‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌یکه‌ن به‌ ئاراسته‌ی ئه‌و ئامانجانه‌یه‌، که‌ بۆ خۆتان دیاریتان کردووه‌؟ ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ، که‌ به‌ ئاوات و داخوازه‌کانتان بگه‌ن، پێویسته‌ هه‌ڵسوکه‌تتان له‌گه‌ڵ داخوازه‌کانتان رێک بن. ئه‌و کارانه‌ی، که‌ رۆژانه‌ ده‌یکه‌ن ژیانتان بونیات ده‌نێ. هه‌موو رۆژێ کار و تێکۆشانه‌کانتان کونترۆڵ بکه‌ن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ ئه‌گه‌ر به‌پێچه‌وانه‌ی داخوازه‌کانتان هه‌نگاو هه‌ڵ‌بێننه‌وه‌ و کار بکه‌ن، ئیمکانی نییه‌ پێیان بگه‌ن. ئاگادار بن، که‌ نه‌ که‌ونه‌ داوه‌وه‌.  بۆ ده‌ست‌راگه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتان ته‌نیا ئاوات خواستن به‌س نییه‌ و، هه‌روه‌ها ناڕه‌زایه‌تی ده‌ربڕین و بۆڵه‌بۆڵ سه‌باره‌ت به‌ گیروگرفته‌کان هیچ ئاکامێکی بۆ ئێوه‌ نابێ و هیچ ئاڵوگۆڕێک پێک ناهێنێ. 
که‌سانێ که‌ له‌ ژیانیاندا سه‌رکه‌وتنی زۆر گه‌وره‌یان به‌ده‌ست هێناوه‌، که‌سانێکن، که‌ به‌ ئاراسته‌ی داخوازه‌کانیان هه‌نگاوی جیدی و به‌کرده‌ویان هه‌ڵگرتووه‌ و، له‌سه‌ر داخوازه‌کانیان سوور بوونه‌. بۆ ئاڵوگۆڕ پێکهێنان له‌ ژیاندا پێویسته‌، که‌‌ هه‌ڵسوکه‌وتێکی کاریگه‌ر و پێداگرتان هه‌بێ. ته‌نیا له‌م رێگه‌وه‌ ده‌توانن به‌ داخوازه‌کانتان بگه‌ن. هه‌ر رۆژ به‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌ی‌که‌ن، هه‌لێک ده‌ڕه‌خسێنن بۆ ئه‌وه‌ی ژیانتان رێک و راس بکه‌ن. به‌ دروستی ئه‌و ده‌مه‌ی، که‌ ده‌ست پێ‌ده‌که‌ن تا وه‌کوو که‌سێکی براوه‌ و مرۆڤیکی سه‌رکه‌وتوو بیر بکه‌نه‌وه‌، ئه‌و ده‌مه‌یه‌، که‌ ئێوه‌ براوه‌ ده‌بن.
ئایا سه‌باره‌ت به‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌بوو بیکه‌ن تا به‌ ئاواته‌کانتان بگه‌ن بیرتان کردووه‌ته‌وه‌؟ سه‌باره‌ت به‌وه‌ی، که‌ ده‌تانه‌وێ ببن، هه‌موو رۆژێ بیر بکه‌نه‌وه‌.  هیچ رێگه‌یه‌کی کورتتر و سه‌رسووڕهێنه‌ر بۆ گه‌یشتن به‌ داخوازه‌کانتان بوونی نییه‌، جگه‌ له‌وه‌ی ئامانجه‌کانتان دیاری بکه‌ن و بۆ جێبه‌جێ کردنی به‌رنامه‌که‌تان هه‌نگاو هه‌ڵ‌بگرن و، به‌ دوایدا بچن. که‌وابوو بێژن چیتان ده‌وێ و ئه‌و کاره‌ی بکه‌ن، که‌ به‌ داخوازه‌کانتان بگه‌یێنێ. کرده‌وه‌ و هه‌نگاو هه‌ڵگرتن به‌هێزترین که‌ره‌سته‌یه‌، که‌ بۆ گه‌یشتن به‌ داخوازه‌کانتان پێوێستتان پێی هه‌یه‌. هه‌ر رۆژ شتێ که‌ ده‌تانه‌وێ، که به‌ده‌ستی بێنن، هه‌میشه‌ به‌ بیری خۆتانیدا بێننه‌وه. پاشان به‌ شێوه‌یه‌ک هه‌ڵسوکه‌وت بکه‌ن، که‌ له‌گه‌ڵ ئاراسته‌ی داخوازه‌کانتان بگونجێ. 
دروست ئه‌و ساته‌ی، که‌ ده‌ست پێ ده‌که‌ن، تا وه‌کوو براوه‌یه‌ک بیر بکه‌ینه‌وه‌، براو ده‌بن.
‌
	ده‌سته‌به‌ندی‌کردنی به‌رتره‌کان

 
ئێوه‌ به‌و کارانه‌ی، که‌ جێبه‌جێیان ده‌که‌ن و، شێوه‌ی که‌ڵک وه‌رگرتن له‌ کات و وزه‌ی خۆتان و ئه‌و شتانه‌ی بیری لێ ده‌که‌نه‌وه‌، به‌رتره‌کانی‌ ژیانتان دیاری ده‌که‌ن.
چ شتێ له‌ ژیاندا بۆ ئێوه‌ له‌ هه‌موو شتێ گرینگتره‌؟ ئایا بنه‌ماڵه‌که‌تان گرینگی زیاتری بۆتان هه‌یه‌؟ پیشه‌که‌تان یا سه‌رگه‌رمییه‌کی تایبه‌ت، که‌ هه‌تانه‌؟  ئه‌وانه‌ی، که‌ ئێوه‌ ئاگایانه‌، یا نائاگایانه‌ پێوه‌ی خه‌ریکن،له‌ پێشتره‌کانی ژیانی ئێوه‌ن.
ئه‌گه‌ر شه‌وانه‌ چه‌ند کاژێرێک سه‌یری ته‌له‌فزیون ده‌که‌ن، که‌وابوو سه‌یرکردنی ته‌له‌فزیونی یه‌کێ له‌ پێشتره‌کانی ئێوه‌یه‌. ئه‌گه‌ر له‌م چه‌ند کاژێره‌دا له‌باتی سه‌یرکردنی ته‌له‌فزیون بخوێننه‌وه‌، تا له‌ پیشه‌کا‌تاندا پسپووریی زیاتر به‌ده‌ست بێنن، ئه‌وا پێشه‌که‌تان بۆ ئێوه‌ له‌ به‌رتره‌. به‌ هه‌ر شێوه‌یه‌ک کات و وزه‌ی خۆتان ته‌رخان بکه‌ن، نیشان ده‌ده‌ن، که‌ له‌ چ بوارێکدا حه‌ز ده‌که‌ن پێشکه‌وتنی زیاترتان هه‌بێ. له‌و کارانه‌ی، که‌ کاتی خۆتانی بۆ ته‌رخان ده‌که‌ن، زیاتر په‌روه‌رده‌ ده‌بن و گه‌شه‌ ده‌که‌ن و، له‌و بواره‌دا ژیانتان ده‌گۆڕێ.
به‌رتره‌کانی ئێوه‌، ئه‌و کارانه‌ن، که‌ رۆژانه‌ ده‌یان‌که‌ن.
به‌ ئاسانی ده‌توانن له ‌به‌رتره‌ سه‌ره‌تاییه‌کانی خۆتان بناسن. سه‌یری ده‌وروبه‌ری خۆتان بکه‌ن. هه‌ر کارێ، که‌ ئێوه‌ به‌ ئاگایی، یا نائاگاییه‌وه‌ ده‌یان‌که‌ن، ئاکامی پله‌به‌ندی له ‌به‌رتره‌کانی ئێوه‌ن. ئێوه‌ پێشتر ئه‌م له ‌به‌رترانه‌تان له‌ ژیانی خۆتاندا پێک هێناوه‌ و،  ئه‌مانه‌ش ئێستا ژیانی ئێوه‌ین به‌م شێویه‌‌ بونیات ناوه‌. ئه‌گه‌ر سه‌رتان سووڕ ده‌مێنێ، که‌ بۆچی تا ئێستا به‌ داخوازه‌‌کانتان نه‌گه‌یشتوون، سه‌یرێکی پله‌به‌ندی له‌به‌رتره‌کانی خۆتان بکه‌ن. بزانن ئێوه‌ له‌ ژیاندا کاتی خۆتان له‌سه‌ر چی داناوه‌ و له‌م هه‌ڵسووڕانانه‌ چ ئاکامێکی ئه‌رێنیتان به‌ده‌ست هێناوه‌.
ئه‌گه‌ر پله‌به‌ندی له ‌به‌رتره‌کانی خۆتان بگۆڕن، ژیانی ئێوه‌ش ده‌گۆڕێ.
 
	هه‌موو شتێ به‌ستراوه‌ به‌ هه‌وڵ و تێکۆشانی ئێوه‌‌یه‌

 
ئایا ئه‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌تانه‌وێ له‌ ژیاندا جێبه‌جێیان بکه‌ن، نه‌کراو دێنه‌ به‌ر چاو؟ ئایا له‌و کارانه‌ی پێشتر جێبه‌جێت کردوون جیاوازترن‌؟
کاتێ سه‌یری رابردوو ده‌که‌م، ده‌بینم له‌ ژیانی منیش هێندێک کۆسپ هه‌بوونه‌ زۆرم پێیان نه‌شکاوه‌ و نه‌متوانیوه‌ به‌سه‌ریاندا زاڵ بم. که‌ند و کۆسپگه‌لێ، که‌ له‌ گه‌یشتن به‌ خه‌ون و داخوازه‌کانم پێشیان پێم ده‌گرت. به‌ڵام روانینی ئه‌رێنی و باوه‌ڕێک، که‌ به‌ خۆم هه‌م بوو، فێری کردم، که‌ له‌ ژیانی ئێمه‌ مرۆڤه‌کاندا هه‌موو شتێ به‌ستراوه‌ به‌ هه‌وڵ و پشتکاره‌. له‌ رابردووی، هه‌مووماندا کێشه‌ی زۆر هه‌بووه‌، که‌ پێمان وا بوو ناتوانین به‌سه‌ریاندا زاڵ بین، به‌ڵام ره‌وتی زه‌مان فێری کردین، که‌ ئه‌م باوه‌ڕه‌ فڕی به‌ راستییه‌وه‌ نییه‌. ساڵانی پێشوو وا وێ ده‌چوو، که‌ ئیمکانی نه‌بووه‌ مرۆڤ بتوانێ بفڕێ. گه‌شت به‌ره‌و گۆی مانگ خه‌ونێ بوو، که‌ ته‌نیا له‌ به‌رنامه‌ی منداڵان و فیلمه‌ زانستییه‌ خه‌یاڵییه‌کاندا نیشان ده‌دران. به‌ڵام له‌ ساڵی 1969 نیل ئارمسترانگ دوای گه‌شتێکی 250هه‌زار مایلی له‌سه‌ر مانگ دابه‌زی. مرۆڤه‌کان به‌ درێژایی مێژوو به‌ که‌ڵک وه‌رگرتن له‌ هه‌وڵ و پشتکار و به‌رپرسایه‌تییه‌ک، که‌ بۆ جێبه‌جێ کردنی کاره‌کان وه‌‌ ئه‌ستۆیان گرتووه‌، نه‌گونجاوێکی زۆریان کردووه‌ته‌ گونجاو. "به‌هۆی هه‌وڵ و تێکۆشان و پێداگرییه‌کانه‌، که‌ په‌رجوو روو ده‌ده‌ن" وه‌رگێڕی فارسی
ئاکامه‌کان و کارێک، که‌ له‌ ژیانماندا نه‌کراو دێته‌ به‌رچاو، ده‌توانێ ببێته‌ کرداری. ته‌نیا ئه‌گه‌ر ئێوه‌ به‌ڵێن بده‌ن که‌، به‌رنامه‌رێژییان بۆ ده‌که‌ن و به‌ دوایاندا ده‌ڕۆن، هه‌وڵ و پێداگری و کۆتا نه‌هاتنی تا کاتێ، که‌ به‌ ئامانجه‌کانتان ده‌گه‌ن، کلیلی ممکن کردنی ناممکنه‌کانه‌. ئه‌گه‌ر ناتوانن کارێک جێبه‌جێ بکه‌ن، له‌ خۆتان بپرسن، که‌ بۆچی ناتوانن هێنده‌ به‌رپرسایه‌تی وه‌ئه‌ستۆ بگرن که‌ ئه‌و کاره‌ ئه‌نجام بده‌ن.
هه‌ر کاتێ شتێ به‌ نه‌کراو بزانی، ده‌بێته‌ کارێکی نه‌کراو. ته‌نیا رێگه‌یه‌ک، که‌ بتوانن بیگۆڕن ئه‌وه‌یه‌، که‌ باوه‌ڕتان به‌ ئیمکانی ئه‌نجامدانی ئه‌و کاره‌ هه‌بێت.
به‌ وه‌رگرتنی بڕیاره‌کان، به‌ڵێن بده‌ن تا ئه‌و کارانه‌ی، که‌ پێویستن جێبه‌جێیان بکه‌ن. به‌ پێداگری و باوه‌ڕ به‌وه‌ی، که‌ ده‌توانن کارێ، که‌ ده‌تانه‌وێ ئه‌نجامی بده‌ن، دیواره‌کان ده‌ڕووخێنێ و کۆسپه‌کانی سه‌ر رێتان هه‌ڵ‌ده‌گرێ و، ده‌بێته‌ یه‌کێ له‌ گه‌وره‌ترین ده‌ستکه‌وته‌کانی ئێوه‌.
په‌ره‌ به‌ توانای خۆتان بده‌ن، ئێوه‌ هه‌رچیتان ده‌وێ، ده‌توانن پێی بگه‌ن.
 
	باوه‌ڕ به‌خۆبوون، دۆخێکی ئه‌رێنێ له‌ زه‌ین‌دا

 
ئایا تا ئێستا سه‌رنجتان داوه‌ته‌ وه‌رزشکارێ، که‌ خه‌ریکی پێشبڕکێ و رکه‌به‌رایه‌تییه‌. پاش کۆتایی پێشبڕکێکه‌ ئه‌وه‌ی به‌سه‌ر بیر و زه‌ینیدا زاڵه‌ ئاشکرا ده‌بێ. رێک ئه‌و ده‌مه‌ی، که‌ له‌گه‌ڵ به‌رانبه‌ره‌که‌ی رووبه‌ڕو ده‌بێ، له‌ ئه‌و ده‌مه‌ قه‌یراناوی و هه‌ستیاره‌ هه‌موو ئه‌و راهێنانانه‌ی، که‌ ئه‌نجامی داوه‌ تا ببێته‌ وه‌رزشکارێکی پیشه‌یی ده‌رده‌که‌وێ. ته‌نیا ئه‌گه‌ر باوه‌ڕی به‌ خۆی هه‌بێ، ئه‌وه‌ شته‌ی، که‌ بۆی راهێنراوه‌ ئاکام ده‌دا. پێشبڕکێکی باش به‌ڕێوه‌ ده‌با و به‌سه‌ر رکه‌به‌ره‌که‌یدا زاڵ ده‌بێ. به‌ڵام ئه‌گه‌ر له‌و کاته‌دا باوه‌ڕبه‌خۆبوونی خۆی له‌ده‌ست بدا، هه‌ر کارێکی کردووه‌ له‌ کیس ده‌چێ و، هه‌موو راهێنان و تێکۆشانه‌کانی ئه‌و  هیچ به‌رهه‌م نادات.
زۆر که‌س کاتێکی زۆر بۆ فێربوونی لێزانییه‌ک ته‌رخان ده‌که‌ن و له‌و پیشه‌یه‌دا پسپۆڕی به‌ده‌ست دێنن، به‌ڵام به‌داخه‌وه‌ له‌ په‌ره‌پێدان و فراوانکردن و به‌ڕێوبه‌ری تواناییه‌کانی خۆیان شکست ده‌خۆن. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی له‌ کاتی قه‌یرانه‌کاندا ئیجازه‌ ده‌ده‌ن بگه‌نه‌ بنبه‌ست. زۆربه‌ی ئه‌و به‌ بنبه‌ست گه‌یشتنانه‌، ئاکامی په‌ره‌پێدانی ئه‌و شته‌یه‌، که‌ من ماوی ده‌نێم به‌ڵگه‌ سۆزدارییه‌کان.  ئه‌م دۆخانه‌ له‌ چوارچێوه‌ی بیانووه‌ سۆزدارییه‌کان خۆیان ده‌رده‌خه‌ن نه‌  به‌ڵگه‌ و سه‌لماندن (مه‌نتیق و لۆژیک). 
له‌م بارودۆخه‌دا که‌سه‌که‌ به‌گوێره‌ی سۆز و هه‌سته‌کانی خۆی به‌ڵگه‌ی زۆر دێنێته‌وه‌، که‌ بۆچی ناتوانێ کارێک، که‌ ده‌ستی پێ‌کردووه‌، درێژه‌ی پێ بدا. ئه‌م حاڵه‌ته‌ زیاتر کاتێ سه‌رهه‌ڵده‌دا، که‌ مرۆڤه‌کان هه‌رچیان بۆ دێته‌ پێش به‌گوێره‌ی سۆز و هه‌ستی خۆیان لێکدا‌نه‌وه‌ی بۆ ده‌که‌ن. ئه‌مه‌ گه‌ورترین شه‌ڕێکه‌، که‌ ده‌توانین دژی خۆمانی رێک بخه‌ین، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی زۆربه‌ی کات ئه‌گه‌ر به‌ راده‌ی پێویست کات به‌خۆمان بده‌ین، ده‌توانین به‌ سه‌ر ترسه‌ سه‌ره‌تاییه‌کانماندا زاڵ بین. ئێمه‌ ترسه‌کانمان ده‌دۆزینه‌وه‌. هیچ شتێ به‌ راده‌ی وێنه‌ی زه‌ینی ئێمه‌ به‌هێز نییه‌. 
بۆ به‌ربه‌ره‌کانی له‌گه‌ڵ باوه‌ڕ به‌ خۆنه‌بوون، من بۆ خۆم له‌سه‌ر کارێ، که‌ جێبه‌جێی ده‌که‌م و، توانایه‌ک، که‌ بۆ جێبه‌جێ کردنی هه‌مه‌ ورد ده‌بمه‌وه‌. کاتێ ده‌بینن باوه‌ڕبه‌خۆبوونتان له‌ده‌ست داوه‌، نیگه‌ران مه‌بن! ئێوه‌ ئاماده‌یی پێویستتان بۆ به‌ربه‌ره‌کانی له‌گه‌ڵ ئه‌م هه‌لومه‌رجه‌دا هه‌یه‌. هه‌ر شتێ، که‌ له‌ ناخی ئێوه‌ و ده‌وروبه‌رتانه‌ بۆ ئه‌وه‌یه‌ تا یارمه‌تیتان بکا تا به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن. مه‌هێڵن، که‌ به‌ هۆی بیری نه‌رێنییه‌وه‌ په‌شێو و په‌رێشان ببن، له به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ ده‌بێته‌ هۆی شکستی ئێوه‌.
هه‌نگاوی دواتر: ئه‌گه‌ر بینیتان، که‌ له‌ ساتێکی قه‌یراناویدا به‌ بنبه‌ست گه‌یشتوون، به‌ بیری خۆتاندا بێننه‌وه‌، که‌ ده‌توانن به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن.  بهێڵن ئه‌و به‌ڵگانه‌ی، که‌ بۆ سه‌رکه‌وتن هه‌تانه‌، شک و گومان له‌ دڵتان ده‌ر بکا. سه‌رکه‌وتن رابگه‌یێنن و بیخولقێنن. ئه‌مه‌ بزانن، که‌ باوه‌ڕبه‌خۆ بوون دۆخێکه‌، که‌ له‌ زه‌ین و مێشکی ئێوه‌دا دروست ده‌بێ.
کاتێ بینیتان باوه‌ڕ به‌خۆبوونتان له‌ ده‌ست داوه‌، نیگه‌ران مه‌بن ئێوه‌ ئاماده‌یی پێویستتان بۆ رووبه‌ڕوبوونه‌وه‌ی ئه‌م بارودۆخه‌ هه‌یه‌. هه‌ر شتێ له‌ ناخی ئێوه‌ و ده‌وربه‌رتاندا هه‌یه‌، بۆ ئه‌وه‌یه‌، که‌ یارمه‌تیتان بکا تا به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن. مه‌هێڵن بیره‌ نه‌رێنییه‌کان په‌شێو و په‌رێشانتان بکه‌ن.
 
	پێشکه‌وتن له‌ که‌شوهه‌وایه‌کی ته‌ندروستدا

 
 که‌شوهه‌وایه‌کی له‌بار ‌،ئه‌و که‌سوهه‌وایه‌یه‌، که‌ هه‌رچی تێیدا‌ روو ده‌دا چاکه‌.  کاتێک له‌گه‌ڵ که‌سانێکدا، که‌ گیروگرفتیان هه‌یه‌ ده‌بیته‌ هاوڕێ و هاوکار، پاش ماوه‌یه‌ک بارودۆخی ئه‌وان کاریگه‌ری له‌سه‌ر ئێوه‌ش داده‌نێ و ئێوه‌ش گیرۆده‌ی کێشه‌کانی ئه‌وان ده‌بن.  زۆربه‌ی کات بیر ده‌که‌ینه‌وه‌، که‌ ده‌توانرێ چ وانه‌یه‌ک له‌م دیارده‌یه‌‌ وه‌ر بگیردرێ. له‌و کاته‌وه‌، که‌ له‌ شای ئازادی مه‌یامی گه‌وره‌ بوومه‌، باوه‌ڕم هه‌یه‌، که‌ ژیانی من ده‌ی‌توانی زۆر جیاوازتر له‌وه‌ی بێ که‌‌ ئێستا هه‌م‌. هه‌ڵبه‌ته‌ پێشتر ئه‌م بابه‌ته‌ تێ‌نه‌ده‌گه‌یشتم، به‌ڵام بارودۆخ و هه‌لومه‌رجی زۆرم تێپه‌ڕاندووه‌، که‌ ده‌ی‌توانی گیرۆده‌ی ده‌رمانه‌ سڕکه‌ره‌کانم بکا. له‌ که‌شوهه‌وایه‌کی ته‌ندروست ژیان به‌م واتایه‌، که‌ له‌ ده‌وروبه‌ری ئێوه‌ که‌سانێک هه‌بن، که‌  وزه‌ و تواناییه‌کی باشیان هه‌بێ و باوه‌ڕیان هه‌بێ، که‌ زۆر کاری زۆر هه‌یه‌، که‌ ئه‌وان ده‌توانن جێبه‌جێیان بکه‌ن. که‌وابوو ورد ده‌بنه‌وه‌ تا کاتی خۆیان بۆ کاری بیهووده‌ به‌ فیرۆ نه‌ده‌ن. ئه‌م مرۆڤه‌ ته‌ندروستانه‌ باوه‌ڕیان به‌ تێکۆشان و هه‌وڵی بێوچان هه‌یه‌، بۆیه‌ به‌ شوێن ئامانج و کاری ئه‌رێنیدا ده‌چن.  ئه‌وان هه‌روه‌ها فێربوونه‌ بۆ ئه‌وه‌ی بتوانن رێگه‌چاره‌ی به‌که‌ڵک و به‌ قازانج پێشنیار بکه‌ن پێویسته‌ که‌سانی باش له‌ ده‌وروبه‌ریانه‌وه‌ هه‌بێ.
سه‌یری خۆتان بکه‌ن. ئایا ئێوه‌ یه‌کێ له‌و مرۆڤه‌ باشانه‌ن، که‌ که‌سانی سه‌رکه‌وتوو حه‌ز ده‌که‌ن له‌ ته‌نیشتیانه‌وه‌ بن؟  بڕیار بده‌ن که‌سێکی وا بن. پاشان ده‌توانن راده‌یه‌کی زۆرتریان له ‌ده‌وری خۆت کۆبکه‌یته‌وه‌.
 
	له‌گه‌ڵ چاره‌نووسی خۆتاندا رووبه‌ڕوو بنه‌وه‌

 
هه‌موومان ئه‌مه‌ ده‌زانین، که‌ ناتوانین چاره‌نووسی خۆمان له‌ پێشدا بنووسینه‌وه‌. به‌ڵام به‌گوێره‌ی ئه‌زموون فێر ده‌بین،  هه‌ر کاتێ له‌گه‌ڵ هه‌ر چارنووسێکدا رووبه‌ڕوو ده‌بینه‌وه‌، ده‌توانین هه‌ڵسوکه‌وتی باشترمان هه‌بێ و، ئاڵوگۆڕێک له‌ چاره‌نووسی خۆماندا پێک بێنین. ژیانی کاتێ واتای ده‌بێ، که‌ بۆ فێربوون و تێگه‌یشتنی شته‌ نوییه‌کان، له‌گه‌ڵ هه‌ر که‌ندوکۆسپێ، که‌ له‌ ژیاندا دێته‌ رێمان وه‌کوو ده‌رفه‌تێک سه‌یری بکه‌ین. ئایا دوایین جارێ، که‌ تووشی بارودۆخێکی ناله‌بار هاتوون و حه‌زتان لێ نه‌کردووه‌، له‌ بیرت ماوه‌؟ ئایا له‌و بارودۆخه هه‌ڵ‌ده‌هاتن؟ ئایا ئاخ و ئۆف و سکاڵاتان ده‌کرد؟  هه‌ر کام له‌م دوو کاره‌تان کردبێ، ئێوه‌ هه‌لێکتان له‌ کیس داوه‌، که‌ بۆ درێژه‌ی ژیان و به‌ربه‌ره‌کانی له‌گه‌ڵ گرفته‌کانی دواتر پێویستتان پێی بووه‌.
له‌م دوایانه‌دا منیان بۆ وتاردانێک بانگهێشتن کرد. سه‌ره‌تا وام ده‌زانی خه‌ڵکێکی زۆر به‌شدار ده‌بن. کاتێ که‌ رۆیشتمه‌ شوێنی کۆبوونه‌وه‌که‌، سه‌رم سووڕ ما. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ژووره‌که‌ به‌ته‌واوی خاڵی بوو. ته‌نیا ئه‌و سێ که‌سه‌ی، که‌ منیان بانگهێشتن کردبوو له‌وێ بوون و، هه‌ڵبه‌ته‌ که‌سێکی تریش وه‌کوو میوان له‌وێ به‌شدار بوو. من له‌و دۆخه‌دا یه‌ک هه‌ڵبژارده‌م هه‌بوو. ده‌م‌توانی ژووره‌که‌ به‌ جێ بهێڵم له‌م رووداوه‌ بره‌نجێم، یا ئه‌وه‌ی بۆ ئه‌و تاکه‌ میوانه‌ی که‌ کاتی دانابوو و هاتبوو به‌شداری کۆبوونه‌وه‌که‌ی کردبوو قسه‌ بکه‌م. به‌ڕاستی ئه‌و دۆخه‌ی، که‌ تێیدا بووم حه‌زم لێی نه‌بوو، به‌ڵام بڕیارم دا روانگه‌ی خۆم سه‌باره‌ت به‌و پێشهاته‌ ئه‌رێنی بکه‌م. بڕیارێکی باشم دا. بۆ ئه‌و میوانه‌ی هاتبوو سمیناره‌که‌ قسه‌م کرد. سه‌یری بکه‌ن وتاردان له‌ سمینارێک، که‌ ته‌نیا یه‌ک که‌س تێیدا به‌شدار بووه‌. کاتێ قسه‌کانم ته‌واو بوو، هه‌ر چواریان له‌ کۆبوونه‌وه‌که‌ رازی بوون و، بۆ هه‌موومان ئه‌زموونێکی باش بوو، که‌ بووه‌ هۆی ئه‌وه‌ی به‌رنامه‌ڕێژییه‌کی باشتر بکه‌ین و، هه‌ر ئه‌م که‌سانه‌ دواتر سمیناری گه‌وره‌تریان رێک خست.
هه‌لومه‌رج هه‌ر ‌چه‌ند دژوار و تاقه‌ت‌پڕووکێن بێ، ئێوه‌ ده‌توانن و پێویسته‌ به‌ڕێوه‌ی به‌رن. ئێوه‌ هیچ کات نازانن له‌و هه‌لومه‌رجه‌دا چ ده‌رفه‌تێکی مه‌زنی بۆتان تێدایه‌.
رووبه‌ڕووبوونه‌وه‌ له‌گه‌ڵ بارودۆخێگه‌لێک، که‌ بۆتان پێش دێت به‌م واتایه‌یه‌، که‌ له‌ گیروگرفته‌کانی ژیانتان به‌شێوه‌یه‌کی گونجاو و له‌بار که‌ڵک وه‌ربگرن. بۆ فێربوون و تێگه‌یشتنی شته‌ نوێیه‌کان، که‌ له‌ ژیانی ئێوه‌دا روو ده‌ده‌ن، وه‌کوو ده‌رفه‌تێک سه‌یریان‌ بکه‌ن.
 
	به‌رپرسایه‌تی وه‌ ئه‌ستۆ بگرن

 
وه‌کوو به‌ڕێوه‌به‌ری کومپانیا به‌ درێژایی ساڵیان فێربوومه‌، که‌ هه‌ر کاتێ هه‌ڵه‌یه‌ک روو ده‌دا، ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر ئه‌و هه‌ڵه‌یه‌ به‌ هۆی که‌سێکی دیکه‌وه‌‌ له‌ ده‌سته‌که‌ی مندا ڕوو بدا، به‌ر له‌ هه‌ر که‌سێ خۆم به‌ به‌رپرسی ئه‌و هه‌ڵه‌یه‌ ده‌زانم. ئه‌گه‌ر به‌ڕێوه‌به‌ریی کومپناکه‌، ئه‌و هه‌ڵانه‌ی، که‌ له‌ کومپانیاکه‌دا روو ده‌ده‌ن قه‌بووڵ بکا، ده‌توانین دڵنیا بین، که‌ کومپانیاکه‌ به‌ ئاراسته‌ی ئامانجه‌ دیاریکراوه‌کانیدا ده‌چێ.  ئه‌م بابه‌ته‌‌ گرینگه‌ سه‌باره‌ت به‌ ژیانی تایبه‌تی هه‌ر کامان دروسته‌. ته‌نیا به‌ قه‌بووڵ کردنی ئه‌و هه‌ڵانه‌ی، که‌ ده‌یکه‌ن، ده‌توانن شێوازی زانستی بۆ پێشگیری له‌ تووش بوونی هه‌ڵه‌ی دووباره‌ نیشان بده‌ی. هیچ رێگایه‌کی قه‌دبڕ بوونی نییه‌. ئه‌گه‌ر کارێک پێویسته‌ جێبه‌جێ بکرێ، جێبه‌جێ کردنی ئه‌و کاره‌ وه‌ئه‌ستۆ بگره‌.  یا ئه‌وه‌ی کاره‌که‌ به‌ که‌سێکی دیکه‌، که‌ شاره‌زاتر و باشتر به‌ سه‌ر شێوه‌ی جێبه‌جێ کردنیدا زاڵه‌ بسپێرن.  هۆی ئه‌وه‌ی، که‌ زۆر کار جێبه‌جێ نابن، یا خراپ جێبه‌جێ ده‌کرێن ئه‌وه‌یه‌، که‌ که‌سانێ به‌رپرسایه‌تی کاره‌که‌ وه‌ ئه‌ستۆ ده‌گرن، هێشتا شیاویی جێبه‌جێ کردنی ئه‌و کاره‌ی به‌ده‌ست نه‌هێناوه‌. سه‌یری به‌رپرسایه‌تییه‌کانی خۆتان بکه‌ن. ئایا ئێوه‌ بۆیه‌ ئه‌و به‌رپرسایه‌تییانه‌تان وه‌رگرتووه‌، که‌ له‌و بواره‌دا توانایی و لێزانی تایبه‌تتان هه‌یه‌، یا نه‌؟
هه‌ر پێشهاتی باشێک، که‌ روو ده‌دا ئاکامی هه‌وڵێکی بوێرانه‌یه‌.
به‌ڵێن بده‌ن هه‌ر کارێ، که‌ پێویسته‌ جێبه‌جێی بکه‌ن تا به‌رپرسایه‌تی خۆتان به‌ دروستی به‌ڕێوه‌ ببه‌ن. ئه‌گه‌ر بڕیاره‌ به‌رپرسایه‌تییه‌ک وه‌ ئه‌ستۆ بگرن، هه‌وڵ بده‌ن‌، که‌ گه‌ردوونه‌ی پێشکه‌وتن و گه‌شه‌کردن به‌ شێوه‌ی یه‌کسان به‌ره‌و پێشه‌وه‌ به‌رن.
 
	پڕ بژین و، خاڵی بمرن

 
به‌ڕێز باو یه‌کێ له‌ باشترین هاوڕێکانی من، ئاشپه‌زێکی لێهاتوو بوو. له نا‌و ئه‌و چێشتانه‌ی، که‌ لێی ده‌نا، من چێشتی سێوه‌ زه‌مینییه‌که‌یم زۆر حه‌ز لێ بوو. خواردنێکی سه‌رسووڕهێنه‌ر بوو. به‌شێوه‌یه‌ک هیچ کات نه‌ت ده‌توانی خۆتی لێ ببووێری. له‌ رێوڕه‌سمی به‌ خاکسپاردنه‌که‌ی بۆ به‌شداران قسه‌م کرد. پاش قسه‌کانم خانمێ هات بۆ لام و لێێ پرسیم: به‌ڕێز براون، ئێوه‌ یه‌کێ له‌ نزیکترین هاوڕێکانی به‌ڕێز باو بوونه‌ و هه‌میشه‌ هانت داوه‌ تا کتێبی چێشت لێنانه‌کانی چاپ و بڵاو بکاته‌وه‌. ئایا کتێبه‌که‌ی به‌ڕیزیان چاپ بوو؟ 
له‌ وه‌ڵامیدا وتم: به‌داخه‌وه‌ نه‌.
 زۆر جار وتوومه‌، که‌ گه‌وره‌ترین سه‌رچاوه مرۆییه‌کان ناتوانی له‌ حیساب بانکییه‌کاندا بدۆزیته‌وه‌. به‌ڵکوو ئه‌م سه‌رچاوه‌ مه‌زنانه‌ هه‌ر ئێستا له‌ گۆڕستانه‌کاندا نووستوون. سه‌رچاوه‌گه‌لێک، که‌ مرۆڤه‌کان ده‌یان‌توانی به‌ کۆمه‌ڵگای مرۆڤایه‌تی ببه‌خشن، به‌ڵام ئه‌وان سه‌رچاوه‌کانیان له‌گه‌ڵ خۆیاندا برده‌ گۆڕستان.
له‌و باوه‌ڕه‌دام، که‌ هه‌ر کام له‌ ئێمه‌ ئه‌رکی سه‌رشانمانه‌ تا ئه‌و شتانه‌ی، که‌ ژیان پێی داوین وه‌کوو دیارییه‌ک بزانین و، دووباره‌ بۆ دانیشتوانی جیهانی بگه‌ڕێنینه‌وه‌. ئێوه‌ لێره‌ن تا به‌ ئامانجدار کردن و هه‌وڵه‌کانی خۆتان کارێ بکه‌ن، تا جیهان گه‌وره‌تر خۆی بنوێنێ. 
به‌ڕێز ودرا وڵسون جارێک وتی: "لێره‌ن تا جیهان ده‌وڵه‌مه‌ند بکه‌ن و، هه‌ڵبه‌ته‌ ئه‌گه‌ر په‌یام و راسپێردراوه‌کانی خۆتان له‌ بیر بکه‌ن له‌ هه‌ژاریدا ده‌ژین."
ئامانجی من ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئامانجدار بژیم. هه‌ر شتێ، که‌ پێویست بێ بیبه‌خشم و رۆژێ، که‌ مردم خه‌ڵک سه‌باره‌ت به‌ من به‌م جۆره‌ بۆچوونی خۆیان ده‌رببڕن: لێره‌ لوس براون نووستووه‌. که‌سێک، که‌ ده‌ی‌ویست هه‌موو ئه‌و شتانه‌ی ده‌یویست بۆ خۆی به‌ ده‌ست بێنێ. که‌سێک، که‌ پڕ ژیا و به‌ر له‌وه‌ی له‌م دنیا کۆچی دوایی بکا، ئه‌رکی خۆی به‌ باشترین شێوه‌ به‌ جێ گه‌یاند و به‌ خاڵی له‌ دنیا چوو.
 
	خۆتان بناسن

 
وا دابنێن هه‌ر ئێستا که‌سێ له‌ ئێوه‌ ده‌پرسێ، که‌ ئێوه‌ کێن؟ چ وه‌ڵام ده‌ده‌نه‌وه‌. چۆن خۆتی پێ ده‌ناسێنی. بۆ وه‌ڵامی ئه‌م پرسیاره‌ ده‌بێ که‌سێک، که‌ له‌ ناخی ئێوه‌دا ده‌ژی و هه‌ناسه‌ ده‌دا به‌ باشی بناسن. ئایا به‌ درووستی ده‌ی‌ناسن؟
بۆ ئه‌وه‌ی بزانن له‌ ژیاندا چیتان ده‌وێ، ده‌بێ که‌سێ که‌ له‌ ده‌روونی ئێوه‌دایه‌ و ئاواته‌کانی ئیوه‌ گه‌ڵاڵه‌ ده‌کا باش بناسن. کاتێ خۆتانتان ناسی و تێی‌گه‌یشتن ده‌توانن هێزی بێ وێنه‌ی خۆتان ئه‌زموون بکه‌ن‌. به‌ تێ‌گه‌یشتن و ناسینی خۆتان، به‌ خۆتان ئیجازه‌ ده‌ده‌ن ئازاد بن و ناهێڵن، که‌ ژیان له‌وه‌ زیاتر دواتان بخا. له‌م حاڵه‌دا وزه‌یه‌کی ئه‌رێنی بۆ به‌ره‌و پێش چوون ده‌ئافرێنن. ئێوه‌ که‌سێکی بێ وێنه‌ن. سه‌باره‌ت به‌م ده‌سته‌واژه‌یه‌ باش بیر بکه‌نه‌وه‌. له‌ ناو میلیونان مرۆڤ، که‌ له‌سه‌ر گۆی زه‌وی ده‌ژین، که‌سێک په‌یدا نابێ، که‌ رێک وه‌کوو ئێوه‌ بێ. ئه‌گه‌ر چی که‌سانێک هه‌ن، که‌ ره‌نگه‌ تا راده‌یه‌ک له‌ ئێوه‌ بچن، یا ئه‌وه‌ی، که‌ تا راده‌یه‌ک وه‌کوو ئێوه‌ هه‌ڵسوکه‌وت بکه‌ن، به‌ڵام کاتێ سه‌یری خۆت ده‌که‌ی، ته‌نیا یه‌ک نموونه‌ له‌ ئێوه‌ هه‌یه‌، که‌ ئه‌ویش خۆتانن. ئه‌و راستییه‌ی، که‌ ئێژێ ئێوه‌ بێ وێنه‌ن ده‌توانێ یارمه‌تیتان بکا، تا ئه‌و شته‌ی له‌ ناختاندایه‌ و ته‌نیا به‌ ئێو دراوه‌ تا جیاوازییه‌ک له‌ جیهاندا دروست بکه‌ن بناسن. به‌ هه‌ر حاڵ تا کاتێ که‌ به‌ دروستی خۆتان نه‌ناسن و نه‌زانن گه‌وهه‌رێكی بێ هاوتا له‌ ده‌روونی ئێوه‌دایه‌، ئێوه‌ هیچ کات ئه‌و ئه‌زموون ناکه‌ن‌. کاتی خۆتان به‌ فیڕۆ مه‌ده‌ن تا ئه‌و تایبه‌تمه‌ندییانه‌ له‌ که‌سانی دیکه‌دا بدۆزیته‌وه‌. کاتێ، که خۆتان له‌گه‌ڵ که‌سانی دیکه‌دا به‌راورد ده‌که‌ن و هه‌وڵ ده‌ده‌ن وه‌کوو ئه‌وان بکه‌ن، له‌م حاڵه‌دا نکۆڵی له‌ خۆتان ده‌که‌ن و ده‌رفه‌تێ، که‌ ژیان به‌ ئیوه‌ی داوه‌ و لێهاتوویی و تواناییه‌کان، که‌ به‌ دیاری پێتانی داوه‌، له‌ کیس ده‌ده‌ن. 
سه‌رکه‌وتنه‌کانی ئێوه‌، هه‌ر چی، که‌ له‌ ژیاندا ده‌توانن بینوێنن و له‌گه‌ڵ جیهاندا دابه‌شی بکه‌ن، ته‌نیا کاتێ ئیمکانی هه‌یه‌، که‌ خۆتان و لێهاتووییه‌کان و بارودۆخه‌کانی خۆتان و ئه‌و شته‌ی، که‌ بڕیاره‌ به‌ کۆمه‌ڵگای مرۆیی ببه‌خشن به‌ دروستی بناسن. رێک که‌وتووه‌، که‌ ئیوه‌ کارگه‌لێکی گه‌ورتان به‌ شێوازی خۆتان جێبه‌جێ بکه‌ن. ئێوه‌ ده‌توانن ته‌نیا به‌ ناسینی کاریگه‌رترین که‌سێ، که‌ له‌ ناخی خۆتاندایه‌ درێژه‌ به‌م رێگایه‌ بده‌ن. بهێڵن با ده‌رکه‌وێ و کۆسپه‌کانی سه‌ر رێگای هه‌ڵ‌گرن با له‌ دایک ببێ.
راستییه‌ک، که‌ ئێژێ ئێوه‌ بێ وێنه‌ن، ده‌توانێ یارمه‌تیتان بدا، که‌ بزانن شتێک له‌ ناخی ئێوه‌دایه‌، که‌ ته‌نیا به‌ ئێوه‌ دراوه‌ تا جیاوازییه‌ک له‌ جیهاندا پێک بهێنن.
 
	به‌بێ ئاخ و ئۆف بژین

 
نهێنی باش ژیان ئه‌وه‌یه‌، که‌ هه‌موو رۆژێ جۆری بژیت، که‌ له‌ کۆتایی رۆژ به‌داخ  نه‌بن. ئه‌گه‌ر ئێوه‌ سی رۆژی رابردوو جارێکی دیکه‌ ژیابان چ شتگه‌لێکتان به‌ شێوه‌یه‌کی جیاوازتر جێبه‌جێ ده‌کرد. زۆر که‌سان له‌م بواره‌دا لیستێکی درێژیان هه‌یه‌، که‌ نه‌ده‌بوو جێبه‌جێم کردبایه‌. نه‌م‌ده‌توانی ئه‌م کاره‌ بکه‌م. پێویستی نه‌ده‌کرد ئه‌و قسه‌یه‌ بکه‌م، راستی ئه‌وه‌یه‌، که‌ کاتێ کارێ ده‌کرێ، کاتێ ده‌مێک ژیاین، ئیتر رابردووه‌ و هیچ کات ناتوانین بیگه‌ڕێنینه‌وه‌. به‌ڵام به‌ ئاوڕدانه‌وه‌ له‌ رابردوو ده‌زانن چ شتێ ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی، که‌ هه‌ست به‌ چێژ و ره‌زامه‌ندی بکه‌ن و، چ رووداوێک ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی هه‌ست به‌ په‌شیمانی به‌داخ‌بوون بکه‌ن. له‌ ئاکامدا ده‌توانن باشتر خۆتان تێ‌بگه‌ن و بناسن. کاتێ خۆتان باشتر ناسی، ده‌توانن بارودۆخی ده‌وروبه‌ری خۆتان باشتر رێک بخه‌ن و سه‌روسامانی بده‌نێ.  زۆر زوو تێ‌ده‌گه‌ن، که‌ هه‌ڵسوکه‌وتی ئێوه‌ گۆڕاوه‌. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ئێستا بۆ به‌رهه‌مهێنان و خولقاندنی ئه‌و شتانه‌ی ده‌تانه‌وێ باشتر هه‌ڵسوکه‌وت ده‌که‌ن. من له‌و باوه‌ڕه‌دام، که‌ خه‌ڵک و بارودۆخی ده‌وروبه‌رمان به‌گوێره‌ی داخوازه‌کانمان وه‌ڵاممان ده‌ده‌نه‌وه‌. ئه‌گه‌ر وته‌ و کرداری ئێمه‌ به‌ جۆرێک بێ نیشان بدا، که‌ ئێمه‌ سه‌رکه‌وتن و شادیمان ده‌وێ، ئه‌و پێشهاته‌ روو ده‌دا. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ ئێمه‌ هه‌موو ده‌رگا و ده‌روه‌چه‌کانی ناخی خۆمان ته‌نیا به‌ ڕووی ئه‌و داخوازانه‌دا ده‌که‌ینه‌وه‌، که‌ ده‌مانه‌وێ.
له‌ ده‌قه‌ مێژووییه‌کاندا هاتووه‌ که‌: ئێوه‌ بخوازن به‌ده‌ستی دێنن. له‌ شوێنێکی دیکه‌دا هاتووه‌: ئێوه‌ ئه‌وه‌تان نییه‌ له‌به‌ر ئه‌وه‌ی داواتان نه‌کردووه‌. وه‌ڵامی ئه‌م پرسیاره‌ بده‌نه‌وه‌، که‌ چیتان ده‌وێ؟  بۆ داواکردنی، سه‌ره‌تا بزانن، که‌ ئێوه‌ کێن. ئه‌گه‌رچی ناتوانن رابردووه‌ بگه‌ڕێننه‌وه‌ و بژینه‌وه‌، به‌ڵام ده‌توانن به‌گوێره‌ی شێوه‌ی ژیان و هه‌ڵسوکه‌وتێ، که‌ له‌ رابردوودا هه‌تانبووه‌ خۆتان بناسن. ئه‌م کاره‌ به‌ستراوه‌ به‌ راستگۆیی ئێوه‌وه‌یه‌. ئه‌وه‌ی که‌ سه‌باره‌ت به‌ خۆتان راستگۆ بن و بتانه‌وێ، که‌‌ بۆ ژیانی باشتر ئه‌و کارانه‌ی پێویستن جێبه‌جێیان بکه‌ن. له‌ ناو هه‌موو ئه‌و شتانه‌ی ، که‌ ده‌تانه‌وێ و له‌ ژیاندا به‌ ده‌ستی دێنن، به‌نرخترینیان ئه‌وه‌یه‌، که‌‌ ئێوه‌ تێ‌بگه‌ن، که‌ ئێوه‌ کێن و ده‌توانن له‌سه‌ر گۆی زه‌وی چ رۆڵێ بگێڕن. کاتێ، که‌ خۆتان ده‌ناسن ده‌ست به‌ رێکخستن و سه‌روساماندان به‌ بارودۆخ و ده‌وروبه‌ری خۆتان بکه‌ن.
 
	خۆڕاگری له‌ نه‌توانیدا

 
مرۆڤه‌کان کاتێ، که‌ توانایان هه‌یه‌، ده‌توانن خاڵه‌ لاوازه‌کانی خۆیان بناسن. ئه‌م ده‌سته‌واژه‌یه‌ ناته‌با دێته‌ به‌رچاو. ئایا وا نییه‌؟ راستییه‌که‌ی ئه‌وه‌یه‌، که‌ نه‌. به‌و جۆره‌ نییه‌. کاتێ خاڵه‌ لاوازه‌کانی خۆتان له‌ ژیاندا ده‌ست نیشان ده‌که‌ن، ئێوه‌ رێوازێکی به‌هێز بۆ گه‌شه‌ی خۆتان ده‌دۆزنه‌وه‌. ئه‌گه‌ر ئه‌و کارانه‌ی، که‌ شاره‌زاییتان لێی هه‌یه‌ جێبه‌جێ بکه‌ن، گه‌شه‌یه‌کی باش ده‌که‌ن. ئه‌گه‌ر بۆ ناسینی خاڵه‌ لاوازه‌کانتان هه‌وڵێکی ئه‌رێنی بده‌ن، ده‌توانن ئاکامێکی باوه‌ڕ پێ نه‌کراو بخولقێنن. خاڵه‌ لاوازه‌کانمان ئه‌وانه‌ن، که‌ وزه‌ ده‌روونییه‌کانمان که‌م ده‌که‌نه‌وه‌ و، گه‌وره‌ترین کۆسپی سه‌ر رێگای گه‌شه‌سه‌ندنی ئێمه‌ن.
فرۆشیارێ له‌ به‌رچاو بگرن، که‌ سه‌باره‌ت به‌ که‌لوپه‌لێک، که‌ ده‌ی‌فرۆشێ زانیاری ته‌واوی هه‌یه‌. سه‌یری بکه‌ن چه‌نده‌ له‌گه‌ڵ کڕیاره‌کانی باش هه‌ڵسوکه‌وت ده‌کا. گوێگرێکی زۆر باشه‌. زۆر باش چه‌نه‌بازی ده‌کا و له‌ کۆتاییدا لێزانییه‌کی باشی له‌ به‌ستنی گرێبه‌سته‌کاندا هه‌یه‌. ئێستا ئیجازه‌ بده‌ن با خاڵێکی لاوازی بۆ له‌به‌رچاو بگرین. بۆ نموونه‌ ئه‌گه‌ر ئه‌م که‌سه‌ نه‌توانێ کاتی خۆی به‌ دروستی رێك بخا و به‌ڕێوه‌ی به‌رێ و، هه‌میشه‌ دێر بچێته‌ ده‌می کڕیاره‌کانییه‌وه‌. به‌ بۆچوونی ئێوه‌ ئه‌م خاڵه‌ لاوازه‌ چ کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر کاره‌که‌ی داده‌نێ؟ ئه‌م خاڵه‌ لاوازه‌ی ده‌توانێ هه‌موو چاکه‌کانی ئه‌م فرۆشیاره‌ بخاته‌ ژێر کاریگه‌ری خۆیه‌وه‌ و، نه‌هێڵێ به‌ ئاکامی دڵخوازی خۆی بگات.
ئه‌گه‌ر ئێمه‌ هه‌وڵ بده‌ین و به‌سه‌ر خاڵه‌ لاوازه‌کانماندا زاڵ بین، ئاکامێ، که‌ به‌ده‌ست دێ ئه‌وه‌ ده‌بێ، که‌ ئێمه‌ له‌ کۆتاییدا تواناییه‌کانی خۆمان بۆ راده‌یه‌کی سه‌ره‌وتر زیاد ده‌که‌ین. خاڵه‌ لاوازه‌کانتان کامه‌نن؟  ئاکامی ئه‌رێنی زۆر چاوه‌ڕوانن تا له‌ ژیانتاندا ده‌ربکه‌ون. ته‌نیا پێویسته‌، که‌ خۆتان له‌و راستایه‌دا هه‌نگاو بنێن و،   رێگری له‌وه‌ بکه‌ن، که‌ خاڵه‌ لاوازه‌کان، ژیانی ئێوه‌ بپووترکێنێ. کاتێ که‌ ئه‌م خاڵه‌ لاوازانه‌تان ده‌ستنیشان کرد‌، هه‌وڵ بده‌ن تا ئه‌م خاڵانه‌ به‌ خاڵی به‌هێزی بگۆڕنه‌وه‌ و چاوه‌ڕوانی ئاکامی ئه‌رێنی بمێننه‌وه‌.
 مرۆڤه‌کان کاتێ که‌ بتوانن خاڵه‌ لاوازه‌کانی خۆیان ده‌ست‌نیشان بکه‌ن، به‌ ده‌سه‌ڵات ده‌گه‌ن.
 
	دژکرده‌وه‌ی ئێوه  ‌ 

 
ره‌نگه‌ بۆتان سه‌خت بێ قه‌بووڵی بکه‌ن، به‌ڵام که‌سانی ده‌وروبه‌رتان ده‌توانن کونترۆڵتان بکه‌ن. ئه‌گه‌ر چۆنیه‌تی و بارودۆخی ئێوه‌ به‌گوێره‌ی هه‌ڵسوکه‌وتێ، که‌ که‌سانی دیکه‌ له‌گه‌ڵ ئێوه‌دا ده‌یکه‌ن بگۆڕێ، له‌ راستیدا ئه‌وان خه‌ریکن کونترۆڵتان ده‌که‌ن و قه‌بووڵ یا حاشا لێ کردنی ئێوه‌ هیچ له‌ راستی رووداوه‌که‌ ناگۆڕێ. سه‌باره‌ت به‌ دوایین جارێ، که‌ له‌ لایه‌ن که‌سانی دیکه‌وه‌ رووداریتان له‌گه‌ڵدا کراوه‌ بیر بکه‌نه‌وه‌. دژکرده‌وه‌ی ئێوه‌ چی بووه‌؟ ئایا ئێوه‌ ناره‌حه‌ت بوونه‌ و هه‌ستتان بریندار بووه‌ یا نه‌؟ هه‌ڵسوکه‌وتی که‌سانی تر  پێشبینی کراو نین. ئه‌گه‌ر بهێڵن، که‌ هه‌ڵسوکه‌وتی که‌سانی تر روانگه‌کانی ئێوه‌ کونترۆڵ بکه‌ن، ده‌که‌ونه‌ داوه‌وه‌. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی هه‌م هه‌ڵسوکه‌وتی ئێوه‌ و هه‌م ئاکامێ، که‌ به‌ ده‌ستی دێنن به‌ته‌واوی ده‌که‌وێته‌ ژێر کاریگه‌ری ئه‌م دژکرده‌وه‌یه‌وه‌. هه‌ڵبه‌ته‌ خه‌ڵک بڕێک قسه‌ ده‌که‌ن، ره‌نگه‌ ئێوه‌ له‌گه‌ڵیدا کۆک نه‌بن. پێویست ناکات، که‌ به‌ هه‌موو قسه‌کان دژکرده‌وه‌ نیشان بده‌ن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی کات و وزه‌ی ئێوه‌ زیاتر له‌وه‌ ده‌ژی‌، که‌ بۆ وه‌لامدانه‌وه‌ به‌م جۆره‌ قسانه‌ له‌ کیسی بده‌ن. ئه‌گه‌ر ئه‌م کاره‌تان کرد ئیجازه‌یان پێ ده‌ده‌ن ئێوه‌ کونترۆڵ بکه‌ن.
چۆن ده‌توانن هه‌ڵسوکه‌وتی خۆتان به‌ده‌سته‌وه‌ بگرن؟ کاتێ له‌ کۆمه‌ڵگادا خه‌ریکی ژیان و دامه‌زراندنی پێوه‌ندی ده‌بین، کونترۆڵی هه‌ڵسوکه‌وته‌کانمان یه‌کێ له‌ دژوارترین ئه‌و کارانه‌یه‌، که‌ ده‌مانه‌وێ جێبه‌جێیان بکه‌ین. به‌ڵام راستی ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئێوه‌ به‌سه‌ر خۆتاندا زاڵن و، ته‌نیا کاتێ ئه‌م کونترۆڵه‌ له‌ ده‌ست ده‌ده‌ن، که‌ به ‌ویستی خۆتان ئه‌م کونترۆڵه‌ به‌ که‌سێ یا شتی دیکه‌ بسپێرن. هیچ که‌س بۆ هه‌میشه‌ و به‌ به‌رده‌وامی ناتوانێ بێ‌ڕیزی به‌ ئێوه‌ بکا و ئازارتان بدا، مه‌گه‌ر ئێوه‌ خۆتان ئه‌و ئیجازه‌یه‌ی پێ بده‌ن. مه‌هێڵن بکه‌ونه‌ ژێر کاریگه‌ری هه‌ڵسوکه‌وتی نه‌رێنی که‌سانێکی تره‌وه‌. له‌باتی ئه‌وه‌ بزانن، که‌ هه‌ڵسوکه‌وته‌ نه‌شیاوه‌کانی ئه‌و که‌سه‌ گرفتی خۆیه‌ و هیچ پێوه‌ندی به‌ ئێوه‌وه‌ نییه‌. ئازادانه‌ درێژه‌ به‌ ژیانی خۆتان بده‌ن. هه‌سته‌کانی خۆتان له‌سه‌ر هه‌ڵسوکه‌وته‌کانتان کۆ بکه‌نه‌وه‌ و، له‌وه‌ی به‌سه‌ر هه‌ڵسوکه‌وتی خۆتاندا زاڵن چێژ وه‌ربگرن.
 
	مرۆڤه‌کانی ده‌وروبه‌ری ئێوه‌

 
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ له‌ ژیاندا گه‌شه‌یه‌کی به‌رچاوتان هه‌بێ، که‌سانێ له‌ ده‌وری خۆتان کۆ بکه‌نه‌وه‌، که‌ له‌گه‌ڵتاندا بن.
ئایا که‌سانێ، که‌ له‌ ده‌وروبه‌رتاندان ئێوه‌ دوا ناخه‌ن؟ یا ئه‌وه‌ی بۆ پێشکه‌وتنی زیاتر هانتان ده‌ده‌ن؟ ئه‌گه‌ر له‌ ژیاندا پێش ناڕۆن، سه‌یری ئه‌و که‌سانه‌ی بکه‌ن‌ له‌ ده‌وروبه‌رتان کۆ بوونه‌ته‌وه‌‌. ئه‌گه‌ر به‌ وردی سه‌رنج بده‌ن، سه‌رتان سووڕ ده‌مێنێ. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ده‌بینن، ئه‌و پێوه‌ندییانه‌ی داتان‌مه‌زراندوون هۆی سه‌ره‌کی دواکه‌وتوویی ئێوه‌ن. ئه‌م پێوه‌ندییانه‌ بوونه‌ته‌ کۆسپی گه‌وره‌ له‌سه‌ر رێگای گه‌یشتن به‌ خه‌ونه‌کانتان. پێوه‌ندییه‌کانتان له‌گه‌ڵ که‌سانی دیکه‌، یا دواتان ده‌خه‌ن، یا به‌ره‌و پێش پاڵتان پێوه‌ ده‌نێن. ئه‌مه‌ش به‌ته‌واوی پێوه‌ندی به‌وه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ چ که‌سانێ له‌ ده‌وربه‌رتان کۆبوونه‌ته‌وه‌ و، ئه‌و که‌سانه‌ ژیانی خۆیان به‌ره‌و چ ئاراسته‌یه‌ک ده‌به‌ن. دڵنیام، که‌ هه‌ر ئیستا که‌سانێکی زۆر له‌ ده‌وروبه‌رتاندان، که‌ زۆربه‌ی کاته‌کانی خۆتان له‌گه‌ڵیاندا به‌سه‌ر ده‌به‌ن و، به‌ته‌واوی که‌وتوونه‌ته‌ له‌ ژێر کاریگه‌ری ئه‌و که‌سانه‌. جارێکی تر سه‌یری ده‌وروبه‌ری خۆتان بکه‌ن، ئایا ئه‌م که‌سانه‌ یارمه‌تیتان ده‌که‌ن تا ژیانتان به‌ره‌و پێش ببه‌ن و، ده‌بنه‌ هۆی گه‌شه‌کردنی ئێوه‌ یا نه‌؟
هه‌ر کاتێ ده‌مێکی زۆر له‌گه‌ڵ که‌سانێ به‌سه‌ر به‌رن، که‌ رێکوپێک، به‌رزه‌فڕ، ئه‌رێنی و کاریگه‌رن، ئه‌م تایبه‌تمه‌ندییانه‌ کاریگه‌رییان له‌سه‌ر ئێوه‌ش ده‌بێ و، ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی، که‌ ئێوه‌ش زیاتر له‌م بابه‌تانه‌ ورد ببنه‌وه‌ و سه‌رنجی زیاتریان پێ بده‌ن. زۆر گرینگه‌، که‌ له‌ ده‌وروبه‌رتان که‌سانێ هه‌بن، که‌ هانتان بده‌ن و له‌ گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتان هاوکاریتان بکه‌ن و ئیلهام و دڵنیاییتان پێ بده‌ن. باشترین دۆسته‌کانی ئێوه‌ که‌سانێکن، که‌ به ‌راده‌ی پێویست چاویان لێتانه‌ و هه‌میشه‌ بابه‌تگه‌لێک له‌گه‌ڵتاندا باس ده‌که‌ن، که‌ ئێوه‌ پێوسیتتان پێیانه‌، نه‌ ئه‌و شتانه‌ی، که‌ ئێوه‌ حه‌ز ده‌که‌ن بیبیستن.
 
	به‌ره‌و پێشه‌وه‌ بڕۆن

 
بۆ ئه‌وه‌ی له‌ ژیاندا بتوانن به‌و شتانه‌ی، که‌ ده‌تانه‌وێ بگه‌ن، ده‌بێ هه‌میشه‌ به‌ره‌و پێشه‌وه‌ هه‌نگاو هه‌ڵ بێننه‌وه‌، ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر له‌ ژیاندا پێشچوونێکیش هه‌ست پێ نه‌که‌ن. ئه‌گه‌ر ته‌نیا چاوه‌ڕوانی باشترینه‌کان بۆ خۆتان بن، ئه‌م تایبه‌تمه‌ندییه‌ یارمه‌تیتان ده‌کا تا هه‌موو رۆژێ به‌یانی زوو له‌ خه‌و هه‌ستن و، رۆژانه‌ هه‌وڵی زیاتر بده‌ن. ته‌نانه‌ت کاتێ، که‌ گیروگرفت و چاڵوچۆڵییه‌کانی ژیان ده‌بنه‌ هۆی ئه‌وه‌ی تا ئێوه‌ پێش نه‌که‌ون و راتان‌بگرن، چاوه‌ڕوانی باشترین بوون یارمه‌تیتان ده‌کا تا هه‌میشه‌ به‌ره‌و پێشه‌وه‌ بڕۆن.
هه‌موومان ئه‌و ساتانه‌ تاقی  ده‌که‌ینه‌وه‌، که‌ پێویستمان به‌ که‌سێکی تر هه‌یه‌ تا ئێمه‌ به‌ره‌و پێشه‌وه‌ پاڵ پێوه‌ بنێت و هانمان بدات. ئه‌و ساتانه‌ی، که‌ وا دێنه‌ به‌رچاو نه‌گونجاو ده‌بێ که‌ بتوانین خۆمان دڵگه‌رم بکه‌ین. ئه‌و ده‌مانه‌ بۆ هه‌موومان پێش دێن، که‌ هێندێک جار هه‌ست به‌ بێ هیوایی بکه‌ین و پێویستمان به‌ راوێژ کردن له‌گه‌ڵ که‌سی دیکه‌دا هه‌بێ. شتێ، که‌ زۆر گرینگه‌ ئه‌وه‌یه‌، که‌ بزانین که‌سانێ، که‌ یارمه‌تیمان ده‌که‌ن، به‌ره‌و لایه‌کمان ده‌به‌ن، که‌ وا ده‌زانن باشه‌ و به‌ره‌و رێگایه‌کمان رێنوێنی ده‌که‌ن، که‌ لایان وایه‌ رێگایه‌کی گونجاو و له‌باره‌. باشترین رێگا بۆ ئه‌وه‌ی به‌ رێگای خۆماندا به‌ره‌و پێش بڕۆین ئه‌مه‌یه‌، که‌ ئه‌م فشار و یارمه‌تییه‌ له‌ لایه‌ن خۆمانه‌وه‌ بێ. که‌سانی دیکه‌ ده‌توانن یارمه‌تیتان بکه‌ن، به‌ڵام وریا بن، که‌ ئه‌و یارمه‌تییه‌ به‌ره‌و ئه‌و رێگایه‌ بێ، که‌ بۆ خۆتان ده‌تانه‌وێ پێێدا بڕۆن. ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ سه‌رکه‌وتوو بی ئه‌م خاڵه‌ له‌ بیر مه‌که‌ن.
که‌سانێ، که‌  له‌ ژیاندا سه‌رکه‌وتوو ده‌بن که‌سانێکن، که‌ هه‌میشه‌ ده‌توانن خۆیان به‌ره‌و پێشه‌وه‌ ببه‌ن. ئه‌وان ده‌زانن ده‌یانه‌وێ بۆ کوێ بڕۆن و چۆن له‌و شتانه‌ی فێر بوونه‌ که‌ڵک وه‌رگرن تا به‌و شوێنه‌ بگه‌ن، که‌ خۆیان ده‌یانه‌وێ. ئه‌گه‌ر رۆژێ هه‌ستتان کرد، که‌ راوه‌ستێنراون و له‌ بارودۆخێکی تووش و دژواردان، هه‌ستن. کارێ بکه‌ن و خۆتان به‌ره‌و ئه‌و شتانه‌ی که‌ له‌ ژیاندا ده‌تانه‌وێ  به‌ره‌و پێشه‌وه‌ هه‌نگاو هه‌ڵ‌بگرن. ته‌نیا ئێوه‌ ده‌توانن ئه‌و کاره‌ بکه‌ن. " ئه‌گه‌ر به‌ شوێن باشترینه‌کانه‌وه‌ بن، ئه‌وه‌ به‌رنامه‌ڕێزییه‌ بۆ ئامانجه‌کان به‌ره‌و پێشه‌وه‌ پاڵتان پێوه‌ ده‌نێ، ته‌نانه‌ت کاتێ، که‌ کێشه‌ و گیروفرفته‌کان هه‌وڵ ده‌ده‌ن، دواتان بخه‌ن.
 
	خۆتان به‌ ئاسته‌ به‌رزه‌کان  بگه‌یێنن

 
کاتێ، که‌ به‌ ئاسته‌ به‌رزه‌کان ده‌گه‌ن زیاتر له‌و شتانه‌ی، که‌ چاوه‌ڕوانیتان هه‌بوو ده‌ستتان ده‌که‌وێ. کاتێ، که‌ بتوانن خه‌ونی گه‌وره‌تان هه‌بێ، ئاکامی مه‌زنن به‌ ده‌ست دێنن. سه‌رده‌مێک، که‌ ئامانجی گه‌وره‌ بۆ خۆتان داده‌نێن، زه‌ین، جه‌سته‌ و گیانی ئێوه‌ چۆنیه‌تییه‌کی تایبه‌تی به‌ خۆیانه‌وه‌ ده‌گرن و، ئه‌گه‌ر به‌ راده‌ی پێویست په‌یجۆری بن ده‌توانن، که‌ سه‌رچاوه‌کان له‌ ئاراسته‌ی ده‌ست‌راگه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانتان بجووڵێنن. کاتێ، که‌ ئامانجێکی تایبه‌ت و روونتان هه‌یه‌، هه‌موو هه‌وڵ و تێکۆشانی خۆتانی له‌سه‌ر چڕ ده‌که‌نه‌وه‌ و به‌ که‌ڵک وه‌رگرتن له‌ هه‌موو ئه‌و سه‌رچاوانه، که‌ له‌به‌ر ده‌ستتان‌دایه‌ به‌ ئامانجی خۆتان ده‌گه‌ن. له‌م حاڵه‌دا ئه‌گه‌ر شتێ له‌ ده‌ره‌وه‌ی ده‌سه‌ڵات و بۆ ئێوه‌ نه‌گونج بێته‌ به‌رچاو، له‌به‌ر ئه‌وه‌یه‌، که‌ هێشتا به‌ راده‌ی پێویست هه‌وڵه‌کانی خۆتان بۆ به‌ ده‌ست هێنانی نه‌خستووه‌ته‌ گه‌ڕ.
خۆتان به‌رته‌سک مه‌که‌نه‌وه‌، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ ده‌رفه‌ته‌کانی ژیانی ئێوه‌ش سنووردار ده‌بنه‌وه‌. به‌ گه‌یشتن به‌ ئاسانترین و روونترین ئامانجێ، که‌ هه‌تانه‌، ئه‌م شانسه‌ به‌ خۆتان ده‌ده‌ن تا به‌ ئامانجی گه‌وره‌تر بگه‌ن.‌
ئه‌گه‌ر خۆتانتان رازی کردبێ، که‌ ته‌نیا ده‌توانن ئه‌و کارانه‌ی بکه‌ن، که‌ تا ئێستا کردووتانه‌، ئاکامێکی مامناوه‌نجی له‌ ژیان به‌ده‌ست دێنن و هیچ کات ناتوانن سنووری تواناییه‌کانی خۆتان بزانن.
ئه‌گه‌ر به‌ شوێن ئامه‌نجگه‌ڵیکدا بڕۆن، که‌ دژوارترن، رێڕه‌وگه‌لێک‌ ده‌دۆزنه‌وه‌، که‌ ده‌توانن سنووره‌ نادیاره‌کان، که‌ له‌ ژیانی خۆتاندا دروستان کردووه‌ هه‌ڵگرن. هه‌ر ئێستا ئامانجێ بۆ خۆتان دیاری بکه‌ن، که‌ گرینگییه‌کی تایبه‌تی هه‌بێ و به‌ته‌واوی پێویست بێ. له‌م دۆخه‌دا، لێزانی، و زانست و هه‌وڵه‌کانی ئێوه‌ بۆ گه‌یشتن پێی فراوان ده‌بێ و په‌ره‌ده‌ستێنێ. چاوێک له‌ توانای خۆتان بکه‌ن. به‌ زوویی ده‌بینن، که‌ بۆ گه‌یشتن به‌وێ چۆن گه‌شه‌تان کردووه‌ و به‌ خۆتان داوه‌ و خۆتان په‌روه‌رده‌ کردووه‌. باشترین شێواز بۆ ئه‌وه‌ی بزانن ئایا به‌ سنووری تواناییه‌کان و ئیمکاناتی خۆتان گه‌یشتوون یا نه‌، ئه‌مه‌یه‌، که‌ به‌ ئاستی ئاسایشی خۆتاندا بچنه‌وه‌. ئایا ئێوه‌ ئاسووده‌ن یا نه‌؟ ئایا له‌ ژیاندا به‌ ئاسووده‌یی، ناز و نێعمه‌ت و پێداویستی له‌باره‌وه‌ ده‌ژین یا نه؟‌ ئه‌گه‌ر وه‌ڵام نه‌رێنییه‌، که‌وابوو ره‌نگه ‌ئێوه‌ به‌ به‌راورد به‌و شوێنه‌ی، که‌ ده‌بوو پێێ بگه‌ن به‌ هیچ کوێ نه‌گه‌یشتوون. ئێوه‌ هه‌ر ئێستا له‌ که‌سێک، که‌ دوێنێ بوونه‌ و کارگه‌لێکتان کردووه‌، به‌ته‌واوی جیاوازترن. ده‌توانن به‌ شتی زیاتر له‌وه‌ی، که‌ ئه‌مڕۆ پێی گه‌یشتوون، به‌ده‌ست بێنن. زۆر بۆ خۆتان بێنن. نیگه‌ران مه‌بن. زوور زوو سه‌رتان سووڕده‌مێنێ، که‌ تا کوێ ده‌تان‌توانی بڕۆنه‌ پێشه‌وه‌.
" هه‌ر کاتێ ئامانجێکی تایبه‌ت و روونتان هه‌بێ، هه‌وڵه‌کانتان به‌ که‌ڵک وه‌رگرتن له‌ هه‌موو سه‌رچاوه‌کانی به‌رده‌ستتان، بۆ گه‌یشتن به‌ ئه‌وێ چڕتر ده‌بنه‌وه‌."
 
	له‌ رووداوه‌کاندا بژین

 
بۆ ساتێک سه‌باره‌ت به‌وه‌ی، که‌ زیندووی و ژیان بۆ ئێوه‌ چ واتایه‌کی هه‌یه‌، بیر بکه‌نه‌وه‌. سه‌یری هه‌سته‌کانی خۆتان بکه‌ن‌. هه‌ناسه‌دانی خۆتان بخه‌ ژێر چاودێرییه‌وه‌. بیر له‌ تواناییه‌ ده‌روونییه‌کانی خۆتان بکه‌نه‌وه‌. ئێوه‌ ده‌توانن دابهێنن. ئێوه‌ ده‌توانن ئیلهامده‌ر بن. ئێوه‌ ده‌توانن گیروگرفتێ بخولقێنن، یا له‌گه‌ڵی رووبه‌ڕوو بن. ده‌توانن بڕیارێ بده‌ن و به‌ڵگه‌ی بۆ بهێننه‌وه‌. ئێوه‌ شادمانی و چێژوه‌رگرتن ده‌ناسن و ده‌توانن ژیانتان لێی پڕ بکه‌ن. ئێستا وه‌رن با بیر له‌م پرسیارانه‌ بکه‌ینه‌وه‌. ئایا ئێوه‌ ژیان وه‌کوو دیارییه‌ک ده‌زانن یا نه‌؟ ئایا ده‌هێڵن رۆژه‌کانتان به‌ ماندوویی و سه‌رکۆنه‌ ‌ به‌سه‌ر بچێ؟
کات گه‌وره‌ترین دیارییه‌، که‌ پێتان دراوه‌. مه‌هێڵن به‌ بێکاری و بیری نه‌رێنی له‌ کیس بچێ و بفه‌وتێ. سه‌یری ده‌وروبه‌ری خۆتان بکه‌ن. زۆر شت هه‌ن، که‌ چاوه‌ڕوانن ئێوه‌ ئاشکرایان بکه‌ن. که‌سانێ، که‌ ده‌بێ چاوتان پێیان بکه‌وێ. ئه‌و لێزانیانه‌، که‌ ده‌بێ فێریان بن و ئه‌و پێشهاتانه‌، که‌ ژیانی ئێوه‌ و که‌سانی ده‌وروبه‌رتان به‌هێزتر ده‌که‌ن. ئه‌گه‌ر ئێوه‌ هه‌زار جاری دیکه‌ش ژیابان، هیچ کات بۆ هه‌بوونی ژیانێکی ورووژێنه‌ر و داهێنه‌رانه‌ به‌ڵگه‌تان که‌م نه‌ده‌بوو. که‌وابوو، له‌باتی ئه‌وه‌ی ته‌مه‌نی خۆتان به‌ فیڕۆ بده‌ن، بژین. هه‌موو رۆژێ به‌ روانینێکی نوێوه‌ ده‌ست پێ بکه‌ن. به‌ڵێن به‌ خۆتان بده‌ن، که‌ هه‌ر ‌رۆژ شتێکی نوێ فێربن و، هه‌ر رۆژ کارێکی جیاوازتر بکه‌ن.
 
	شک و گومان سه‌رکوت بکه‌ن

 
دوایین جارێ، که‌ تووشی شک و گومان بوونه‌ به‌ بیرتان دێته‌وه‌؟ ده‌ته‌وێ باوه‌ڕ بکه‌ن یا نه‌، گومانه‌کانی ئێوه‌ خائین و ناپاکن و، پێش به‌ هه‌بوونی ژیانێکی ته‌ندروست و به‌هێز و ئه‌و ده‌رفه‌تانه‌ی، که‌ ده‌تانه‌وێ تاقییان بکه‌نه‌وه‌ ده‌گرن. ده‌زانن هه‌ر جارێ، که‌ ئه‌و ده‌نگه‌ بچووکه‌ی ده‌روونتان، که‌ ئێژێ: من ناتوانم، یا ئه‌م کاره‌ بۆ من کرده‌نی نییه‌ گوێ ده‌ده‌ن، کۆسپێکی گه‌وره‌تان له‌سه‌ر رێی خۆتان داناوه‌. له ‌باره‌یه‌وه‌ بیر بکه‌نه‌وه‌. ده‌مێک به‌ به‌رچاوی خۆتانی بێنن، که‌ ئه‌و ئامانجه‌ به‌رزه‌فڕانه‌ و ئه‌و به‌رنامه‌ مه‌زنانه‌ی بۆ ژیانی خۆتان گه‌ڵاڵه‌ی ده‌که‌ن، له‌ ناکاودا ئه‌و ده‌نگه‌ بێ نزه‌ ده‌چپێنێته‌ گوێچکه‌تانه‌وه‌ و، به‌ چپه‌چپ زۆر به‌ڵگه‌تان بۆ دێنێته‌وه‌، که‌ ئێوه‌ ناتوانن ئه‌و کارانه‌ جێبه‌جێ بکه‌ن.
ئه‌و شک و گومانانه‌ی، که‌ ده‌که‌ونه‌ دڵتانه‌وه‌، به‌ شێووه‌یه‌کی خراپ راتان ده‌گرن. کلیلی رزگاربوون له‌م ده‌نگه‌ بچووکه‌  ئه‌مه‌یه‌، که‌ ئێوه‌ بزانن ئه‌م ده‌نگه‌ بیانووگره‌ له‌ کوێوه‌ دێ. ئه‌مه‌ دێوزمه‌یه‌که‌، که‌ ئێوه‌ خۆتان خولقانووتانه‌. ئێوه‌ به‌ خۆتان وتووتانه‌، که‌ ناتوانن و زۆر جاریش که‌سانی دیکه‌ پێیان وتوون ئێوه‌ ناتوانن. ئه‌م شک و گومانانه‌ دزه‌ ده‌که‌نه‌ ده‌روونتانه‌وه‌ و ،دوای ماوه‌یه‌ک له‌ سه‌ر یه‌ک کۆده‌بنه‌وه‌ و، ئه‌م دێوزمه‌ رۆژ دوای رۆژ گه‌وره‌تر ده‌بێ. ئه‌م دێوزمه‌ی گومانه‌ خۆتان خولقانووتانه‌ و، به‌خۆشییه‌وه‌ هه‌ر خۆتان ده‌توانن سه‌رکوتی بکه‌ن.
" کلیلی رزگاری له‌ شه‌ڕی ئه‌م ده‌نگه‌ نه‌رێنی و بیانووگره‌ ئه‌مه‌یه‌، که‌ بزانن له‌ کوێوه‌ ده‌ست پێ ده‌کا."
هه‌ر جارێ، که‌ ئه‌م ده‌نگه‌ بچووکه‌ پێتان ئێژێ، که‌ من ناتوانم، وه‌ڵامی بده‌نه‌وه‌ هه‌ڵبه‌ته‌ من ده‌توانم و پاشان هه‌نگاوێ به‌ره‌و پێشه‌وه‌ بنێن و له‌و باره‌وه‌ کارێک بکه‌ن. به‌ خۆتان بڵێن، که‌ من نرخی ئه‌وه‌م هه‌یه‌. من ده‌توانم ئه‌و کاره‌ جێبه‌جێ بکه‌م. من ئاماده‌یی ئه‌وه‌م هه‌یه‌ و، هه‌ڵبه‌ته‌ حه‌تمه‌ن ئه‌و کاره‌ ده‌که‌م. ره‌نگه‌ شک و گومان له‌ لایه‌ن که‌سانێکه‌وه‌ بن، که‌ له‌ ده‌وروبه‌ری ئێوه‌دان. ئێوه‌ ده‌بێ توانای سه‌رکوتکردنی ئه‌م شک و گومانانه‌‌تان هه‌بێ. له‌ بیرتان بێ، که‌ ته‌نیا ئێوه‌ ده‌توانن هه‌ڵبژێرن، که‌ باوه‌ڕتان به‌ چ شتێ هه‌بێ یا باوه‌ڕتان پێی نه‌بێ. ئێوه‌ ده‌توانن شک و گومان قه‌بووڵ بکه‌ن، یا له‌ خۆتانی دوور بخه‌نه‌وه‌.
شک و گومان له‌ خۆتان دوور بخه‌نه‌وه‌ و به‌و شێوه‌یه‌، که‌ ده‌تانه‌وێ بژین. شک و گومانه‌کانه‌کانمان خه‌یانه‌تکار و ناپاکن و، بۆ هه‌بوونی ژیانێکی ته‌ندروست و به‌هێز و، ئه‌و ده‌رفه‌تانه‌ی ده‌توانین تاقییان بکه‌ینه‌وه‌ پێشمان پێ ده‌گرن.
 
 
	بڕۆنه‌ ژووره‌وه‌

 
ئایا سه‌رنجتان داوه‌ کاتێ، که‌ ترومبیلێکی نوێ ده‌کڕی، له‌ ناکاو به‌ هه‌ر لایه‌کدا ده‌چن نموونه‌ی ئه‌و ترومبیله‌ ده‌بینن! ئایا ئه‌م جۆره‌ ترومبیله‌ له‌به‌ر ئه‌وه‌ی که‌ ئێوه‌ کڕیوتانه‌ وا گشتی بووه‌ته‌وه‌؟ هه‌ڵبه‌ته‌ که‌ وا نییه‌. ئه‌وه‌ی روو ده‌دا ئه‌مه‌یه‌: زه‌ینی ئێوه‌ له‌ ناکاو سه‌باره‌ت به‌ جۆری ترومبیلێ، که‌ تازه‌ کڕیوتانه‌ وشیار ده‌بێته‌وه‌ و، زه‌ینی ئێوه‌ له‌ ناو هه‌موو ئه‌و زانیارانه‌ی، که‌ رۆژانه‌ له‌ ریگه‌ی پێج هه‌سته‌کانتانه‌وه‌ وه‌ریان ده‌گرن، زانیاری سه‌باره‌ت به‌و ترومبیله‌ به‌ وردبینییه‌کی زیاتره‌وه ‌ده‌ستکاری ده‌کا و ئێوه‌ هه‌موویان به‌ باشی ده‌بینن.
کاتێ، که‌ به‌ڵێن به‌ خۆتان ده‌ده‌ن به‌ ئامانجێ بگه‌ن، هه‌ر ئه‌مه‌ حاڵه‌ته‌ روو ده‌دا. کاتێ، که‌ به‌رپرسایه‌تییه‌کی جیدی وه‌ ئه‌ستۆی خۆتان ده‌خه‌ن، له‌ ناکاو هه‌موو هه‌ل و سه‌رچاوه‌کان، که‌ بۆ گه‌یشتن به‌و ئامانجه‌ تایبه‌ته‌ پێویستن بۆ ئێوه‌ ساز و ئاماده‌ ده‌بن. له‌ ژیاندا هه‌ر شتێ به‌ دوایدا بڕۆن به ‌ده‌ستی دێنن. ئه‌گه‌ر له‌ سه‌ر رێگای ئه‌و شتانه‌ی، که‌ ده‌تانه‌وێ یا پێویستتان پێیه‌تی نه‌بن و، خۆتانی له‌گه‌ڵدا رێک نه‌خه‌ن، به ‌ئاسانی له‌ ده‌ستیان ده‌ده‌ن. هه‌ر به‌م هۆیه‌وه‌یه‌، که‌ ده‌بێ له‌سه‌ر ئامانجه‌کانتان چڕ ببنه‌وه‌ تا بتوانن ده‌ستنیشنیان بکه‌ن .کاتێ، که‌ ئه‌وانه‌ ده‌رده‌که‌ون، چڕبوونه‌وه‌ له‌سه‌ریان یارمه‌تیتان ده‌کا تا ئه‌و سه‌رچاوانه‌ی، که‌ به‌ره‌و لاتان دێن به‌ باشی ببینن. له‌م دۆخه‌دا به‌ هۆی وردبوونه‌وه‌ و چڕبوونه‌وه‌ی پێویست، که‌ هه‌تانه‌ هه‌موو ئه‌و ده‌رفه‌تانه‌ی، که‌ له‌م رێگایه‌دا بۆتان ته‌یار و ئاماده‌یه‌ وه‌ر‌ده‌گرن. به‌ڵێندان له‌ به‌رانبه‌ر ئامانجه‌کانتان نه‌ ته‌نیا چاوتان ده‌کاته‌وه‌، به‌ڵکوو ده‌بێته‌ هۆی ئه‌وه‌ی، که‌ نرخی هه‌ر شتێ که‌ له‌ ژیانتاندا روو ده‌دا باشتر تێ‌بگه‌ن. هه‌م شته‌ باشه‌کان و هه‌م شته‌ خراپه‌کان. ئێوه‌ تێ‌ده‌گه‌ن، که‌ هه‌ر ئه‌زموونێک به‌ده‌ستتان هێناوه‌، وه‌کوو شێوه‌یه‌ک یارمه‌تیتان ده‌کا تا باشتر و زووتر به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن. ئێوه‌ ئه‌و شتانه‌ی، که‌ پێویستتان پێیه‌تی ده‌توانن به‌ ده‌ستی بێنن و سه‌رکه‌وتوو بن. ده‌توانن به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن. بۆ ئه‌م کاره‌ سه‌ره‌تا پێویسته‌، که‌ خۆتان له‌و ئاراسته‌ هه‌ماهه‌نگ بکه‌ن و، دواتر ده‌بینن، که‌ چۆن له‌ ژیانتاندا موعجیزه‌ روو ده‌دا.
"زۆر گرینگه‌، که‌ له‌سه‌ر ئامانجه‌کانتان چڕ ببنه‌وه‌ تا بتوانن سه‌رچاوه‌کان و ئه‌و هه‌لانه‌ی بۆتان ده‌ڕخسێ بناسن."
 
	گه‌وره‌ترین سامانی ئێوه‌

 
ئه‌گه‌ر هه‌ر ئێستا که‌سێک پرسیارتان لێ بکا، که‌ گه‌وره‌ترین دارایی ئێوه‌ چییه‌، چی وه‌ڵامی ده‌ده‌نه‌وه‌؟ ئه‌گه‌ر له‌پڕدا تێ‌بگه‌ن، که‌ داراییه‌کت به‌ده‌ست هێناوه‌،  جگه‌ له‌و خه‌ونه‌ مه‌زنانه‌ی، که‌ به‌هۆی ئه‌و داراییه‌وه‌ هه‌تانه‌ و، ئێستا ئێوه‌ یه‌کێ له‌ گه‌وره‌ترین ده‌وڵه‌مه‌نده‌کانن، چه‌نده‌ خۆشحاڵ ده‌بن و، چۆن ئه‌و ده‌وڵه‌مه‌ندییه‌ جێژن ده‌گرن؟
ئێستا سه‌رنجی ئه‌م خاڵه‌ بده‌ن، ئێوه‌ شتێکتان هه‌یه‌، که‌ زۆر به‌ نرختره‌ له‌وه‌ی، که‌ بیری لێ بکه‌نه‌وه‌. هیچ گرینگ نییه‌، که‌ چه‌نده‌ پاره‌تان هه‌یه‌. ئه‌رزشێ، که‌ من باسی لێوه‌ ده‌که‌م هیچ کات ناتوانی به‌ هیچ شتێکی دیکه‌ شوێنه‌که‌ی پڕ بکه‌یته‌وه‌. گه‌وره‌ترین دارایی ئێوه‌ ژیانی ئێوه‌یه‌ و ئه‌وه‌ی که‌ ئه‌مڕۆ ده‌رفه‌تتان هه‌یه‌ بژین، ئێوه‌ تایبه‌تن. له‌م جیهانه‌دا هیچ که‌سێ نادۆزنه‌وه‌ به‌ ته‌واوی له‌ ئێوه‌ بچێ و، ئه‌گه‌ر هه‌موو جیهان بگه‌ڕێن که‌سێکتان ده‌ست ناکه‌وێ بتوانرێ له‌ شوێنی ئێوه‌ دابنرێ. که‌وا بوو ئه‌م گه‌وره‌ترین داراییه‌تان چۆن جێژن ده‌گرن؟ ئایا ئه‌مڕۆ و هه‌رچی تێیدایه‌ له‌ ده‌ستی ده‌ده‌ی؟
ئێوه‌ شیاوی ئه‌وه‌ن، که‌ باشتر ژیان به‌ خۆتان پێشنیار بکه‌ن و، ئه‌مه‌ به‌ته‌واوی پێوه‌ندی به‌ خۆتانه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ چۆن هه‌ڵسوکه‌وت ده‌که‌ن. ئێوه‌ له‌ جیهانێکدا ده‌ژین، که‌ پڕه‌ له‌ نێعمه‌ت و ده‌رفه‌تی زۆر. ئایا ده‌هێڵن، که‌ به‌نرخترین دارایی ئێوه‌ لێیان بێبه‌ش بن. شانس به‌ ڕوتاندا پێده‌که‌نێ و ئێستا ئه‌مه‌ پێوه‌ندی به‌ ئێوه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ بتانه‌وێ یا نه‌.
" له‌ ژیاندا هیچ که‌سێ نییه‌، که‌ به‌ته‌واوی له‌ ئێوه‌ بچێ و، ئه‌گه‌ر ئێوه‌ هه‌موو دنیا بگه‌ڕێن، ناتوانین  که‌سێک بدۆزنه‌وه‌ که‌ له‌گه‌ڵ ئێوه‌دا جێگۆڕکێی پێ بکرێ.“
 
 
 
 
 
	پشتیوانی که‌سانی دیکه‌ به‌ده‌ست بێنن

 
کاتێ نرخێک بۆ که‌سانی دیکه‌ داده‌نێن، له ‌به‌رانبه‌ردا راده‌یه‌کی زۆرتر‌ وه‌رده‌گرن. یه‌کێ له‌ رێگه‌کانی گه‌یشتن به‌ سه‌رکه‌وتن ئه‌مه‌یه‌، که‌ زیاتر له‌وه‌ی بۆ خۆتان ده‌تانه‌‌وێ بۆ که‌سانی دیکه‌تان بوێ. به‌ڵێ ئه‌مه‌ رێگایه‌کی ساده‌ به‌ڵام زۆر به‌هێزه‌. بۆ ئه‌وه‌ی به‌و شتانه‌ بگه‌ن، که‌ ده‌تانه‌وێ کارێ، که‌ ده‌بێ بیکه‌ن ئه‌مه‌یه‌، که‌ یارمه‌تی که‌سانی‌تر بده‌ن تا به‌ داخوازه‌کانیان بگه‌ن. به‌ خزمه‌تکردن و ئه‌رزش‌دانان بۆ که‌سانی دیکه‌، ئێوه‌ رایڵکه‌یه‌کی مرۆیی دروست ده‌که‌ن، که‌ به‌دڵنیاییه‌وه‌ به‌و ده‌سکه‌وت و سه‌رکه‌وتنانه‌ی، که‌ ده‌تانه‌وێ کۆتاییان دێ‌.
سه‌باره‌ت به‌ که‌سانێکی سه‌رکه‌وتوو، که‌ ده‌یان‌ناسن بیر بکه‌نه‌وه‌ و له‌ خۆتان بپرسن ئه‌وان‌ چ تایبه‌تمه‌ندییه‌کی بنه‌ڕه‌تییان هه‌یه‌. به‌دڵنیاییه‌وه‌ ئه‌وان‌ توانایی تایبه‌تیان هه‌یه‌، که‌ به‌ به‌رده‌وامی ئه‌رزشی زۆر بۆ که‌سانی دیکه‌ داده‌نێن. کاتێ، که‌ ئیوه‌ شتێ به‌ که‌سانی دیکه‌ ده‌به‌خشن، ئاکامێکی ئه‌رێنیتان بۆ ئه‌وان پێک هێناوه‌. هه‌ر کاتێ ئاکامه‌ ئه‌رێنییه‌کان بۆ که‌سێ پێک‌دێنێ، له‌ به‌رانبه‌ردا ئه‌ویش ده‌بێ یارمه‌تی بکات تا ئێوه‌ش‌ ئاکامی ئه‌رێنی به‌ده‌ست بێنن.
ئه‌گه‌ر به‌ شوێن هاوکاری و پشتیوانی که‌سانی دیکه‌وه‌ن بزانن‌، که‌ که‌سانی دیکه‌ش له‌م باره‌وه‌ بیرده‌که‌نه‌وه‌، که‌ ئێوه‌ش ده‌توانن ئه‌رزشێ بۆ ئه‌وان دروست بکه‌ن. ئه‌گه‌ر وا بکه‌ن، له‌ کۆتاییدا به‌ تێپه‌ڕ بوونی کات، کاتێ که ‌داوای پشتگیرییان لێ ده‌که‌ن، ئاماده‌ ده‌بن یارمه‌تی و هاوکاریتان بکه‌ن تا به‌ره‌و ئامانجه‌کانتان هه‌نگاو هه‌ڵگرن و، هه‌رچیان له‌ ده‌ست بێ بۆتان جێبه‌جێ ده‌که‌ن. ئێوه‌ ده‌بنه‌ ئاسنڕفێنێ بۆ راکێشانی هێزه‌ باشه‌کان بۆ لای خۆتان. ده‌توانن هه‌ر له‌ ئێستاوه‌ رێگای سه‌رکه‌وتنی خۆتان ده‌ست پێ بکه‌ن. لیستی له‌ که‌سانی سه‌رکه‌وتوو، که‌ ده‌توانن یارمه‌تیتان بکه‌ن ئاماده‌ بکه‌ن و پاشان هه‌نگاوێ به‌ره‌و پێشه‌وه‌ هه‌ڵگرن.‌ ئه‌و رێگایانه‌ بده‌ن، که‌ ده‌توانن یارمه‌تییان بکه‌ن و ئه‌رزشییان پێ بده‌ن درێژه‌ پێ بده‌ن. ئێوه‌ ئێستا له‌ رێگای گه‌یشتن به‌ سه‌رکه‌وتن و گه‌یشتن به‌ داخوازه‌کانتان لێزانی زیاترتان به‌ ده‌ست هێناوه‌‌.
 
 
 
 
	هه‌نگاوی دواتر هه‌ڵ‌بێننه‌وه‌

 
دڵنیام، که‌ ئێوه‌ش زۆر جار ئه‌م ساتانه‌تان ئه‌زموون کردووه‌‌. ئه‌و ساتانه‌ی، که‌ ئیلهامتان پێ کراوه‌ تا کارێ بکه‌ن و له‌ هه‌لێک، که‌ بۆتان ره‌خساوه‌ که‌ڵک وه‌ربگرن. به‌ڵام به‌داخه‌وه‌ هه‌له‌که‌ له‌ کیس چووه‌، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ به‌ هیچ کات به‌ شێوه‌یه‌کی گونجاو و له‌بار دوای نه‌که‌وتووی. به‌ میلیون بۆچوونی باش و خه‌ونی مه‌زن به‌فیڕۆ ده‌چن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی مرۆڤه‌کان ناتوانن هه‌نگاوێکی بۆ هه‌ڵ‌بێننه‌وه‌.
کاتێ که‌ ئامانجه‌کانتان دیاری ده‌که‌ن، پێویسته‌ ده‌ستبه‌جێ هه‌نگاوه‌ بنه‌ڕه‌تی و به‌کرده‌وه‌ییه‌کانی بۆ هه‌ڵ‌بگرن. تا راده‌یه‌ک زۆربه‌ی ئێمه‌ له‌باتی ئه‌وه‌ی هه‌نگاوی به‌کرده‌وه‌ هه‌ڵ‌بگرین په‌نا بۆ خه‌یاڵ ده‌به‌ین و به‌رده‌وام دووپاتیان ده‌که‌ینه‌وه‌. ئه‌مه‌ یه‌کێ له‌ هۆیه‌ بنه‌ڕه‌تییه‌کانی شکستی ئێمه‌ له‌ نه‌گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانمانه‌. باشترین بۆچوونه‌کان له‌ جیهاندا بێ نرخ ده‌بن، ئه‌گه‌ر ئێوه‌ نه‌توانن هه‌نگاوی بنه‌ره‌تی بۆ گه‌یشتن پێیان هه‌ڵ‌بگرن. هه‌رچی زووتر ده‌ست به‌کار بن. سه‌رکه‌وتنی زۆرتر بۆ گه‌یشتن به‌و ئامانجانه‌ به‌ده‌ست دێنن. بۆ گه‌یشتن به‌و ئامانجانه‌ به‌ هه‌نگاوێکی ده‌ستبه‌جێ و به‌ڵێنێکی پته‌و و بێ‌گه‌ڕانه‌وه‌ به‌ خۆتان  بده‌ن. بیرکردنه‌وه‌ و خه‌یاڵکردنی په‌تی سه‌باره‌ت به‌ ئامانج و خه‌ونه‌کانتان، ‌ ئه‌وانتان بۆ ده‌ر ناخه‌ن. ته‌نیا رێگه‌یه‌ک بۆ پێگه‌یشتنیان هه‌یه‌ ئه‌مه‌یه‌، که‌ هه‌نگاوێ به‌و ئاراسته‌یه‌دا هه‌ڵ‌بگرن. هه‌ڵهێنانه‌وه‌ی یه‌که‌م هه‌نگاو، هه‌نگاوی دواتر به‌ شوێن خۆیدا دێنێ. ده‌ستنیشانی بکه‌ن ده‌تانه‌وێ له‌ کوێ به‌ کوێ بگه‌ن، تا سه‌ره‌نجام هه‌وڵه‌کانتان به‌و شوێنه‌تان بگه‌یێنن، که‌ ده‌تانه‌وێ. زۆر زوو ده‌بینن، که‌ به‌و ئامانجه‌ گه‌یشتوون. ئاوڕێک له‌ رابردوو بده‌نه‌وه‌. له‌ خۆتان بپرسن چ کارێ ده‌بوو بکه‌م تا به‌و شوێنه‌ی، که‌ ده‌مه‌وێ بگه‌م. به‌ به‌ڵێنێ، که‌ بۆ کارکردن له‌سه‌ر به‌رنامه‌کانتان داوتانه‌، هه‌نگاو به‌ هه‌نگاو کاره‌کانتان به‌رنامه‌رێژی بکه‌ن. ته‌نیا شتێ، که‌ ده‌توانێ دواتان بخا، خۆتانن. ده‌سته‌به‌ری بکه‌ن، که‌ ده‌مارگرژ و یه‌که‌ناس نه‌بن و به‌و رێگایه‌وه‌ که‌ پێیدا ده‌ڕۆن مه‌چه‌سپێن، به‌ڵکوو نه‌رم سازگار بن تا رێگایه‌ک، که‌ ئێوه‌ به‌ره‌و سه‌رکه‌وتن ده‌با بدۆزنه‌وه‌.
به‌ جێبه‌جێکردنی هه‌نگاوێکی ده‌ستبه‌جێی، به‌ڵێنێکی به‌هێز و پته‌و ده‌ئافرێنی، که‌ به‌ سه‌رکه‌وتنتان ده‌گه‌یێنێ.
 
 
 
 
	له‌ سه‌ر هێمنی خۆتان رابێنن

 
ئایا ئێوه‌ که‌سێکی هێمن و رێکوپیکن؟ ئایا بێ له‌به‌رچاوگرتنی ئه‌وه‌ی له‌ ده‌وروبه‌رتان چی روو ده‌دا، ده‌توانن به‌سه‌ر دژکرده‌وه‌کانی خۆتاندا زاڵ بن.؟ کاتێ، که‌ وشه‌ی رێکوپێکی و هێمنی ده‌بیسن ئایا ته‌مێ یا زۆر و ناچاری ناگاته‌ زه‌ینتان؟ له‌ راستیدا رێکوپێکی، کاتێ له‌ لایه‌ن که‌سی دیکه‌وه‌ به‌سه‌رتاندا ده‌سپێنرێ، وه‌کوو ته‌مێ و سزایه‌. به‌ڵام کاتێ خۆتان ئارامی و رێک و پێکی هه‌ڵده‌بژێرن وه‌کوو ناچاوری نازانی. هه‌ر بۆیه‌ یارمه‌تیتان ده‌کا تا به‌تواناتر بن. ئه‌گه‌ر بتوانن به‌سه‌ر دژکرده‌وه‌ی خۆتاندا زاڵ بن، توانای ئه‌وه‌تان هه‌یه‌ هێمن و رێکوپێک بن. هه‌ر کاتێ بتانه‌وێ له‌م که‌ره‌سته‌ به‌هێزه‌ که‌ڵک وه‌ربگرن له‌ ده‌ستڕه‌سی ئێوه‌دایه‌. هه‌وڵی زۆری ده‌وێ، به‌ڵام ئاکامێ، که‌ به‌ده‌ست دێ زۆر سه‌رسووڕهێنه‌ره‌ ده‌بێ. هێمنی و رێکوپێکی کلیلی زاڵبوون به‌سه‌ر شته‌ نائاساییه‌کانه‌. له‌ ژیانی که‌سانێک، که‌ خه‌ڵاتی نوبێل یا ئوله‌مپیک ده‌به‌نه‌وه‌ وردببنه‌وه‌. ئه‌م مرۆڤه‌ ئازاد و سه‌ربه‌ستانه‌ بۆ ساڵیانی په‌یاپه‌ی هێمنی و رێکوپێکییان له‌ ژیانی خۆیاندا راگرتووه‌ و له‌سه‌ر ئامانجه‌کانیان سوور و پێداگر ماونه‌وه‌.  هه‌ر بۆیه‌ ده‌توانن بگه‌نه‌ ئه‌و پله‌ به‌رزه‌. هێمنی و رێکوپێکی به‌شێکی جیانه‌کراوه‌ی ژیانی مرۆڤه‌. پرسیارێ، که‌ پێویسته‌ له‌ خۆتانی بکه‌ن ئه‌مه‌یه‌، که‌ ئایا ده‌توانن خۆت رێکوپێک بکه‌ی تا به‌ ده‌سه‌ڵات بگه‌ی؟!
"هه‌ڵبژاردن به‌ ده‌ستی ئێوه‌یه‌، بڕیار بده‌ن، که‌ هێمن و رێکوپێک بن و به‌رهه‌مه‌که‌ی بدوورنه‌وه‌."
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	هه‌وڵ بده‌ن هه‌میشه‌ به‌رنامه‌تان هه‌بێ

 
ئایا به‌یانیان به‌و چاوه‌ڕوانییه‌وه‌ له‌ خه‌و هه‌ڵ‌ده‌ستن، که‌ چاره‌نووس چی بۆ ئێوه‌ له‌  به‌ر چاو گرتووه‌، یا بۆ گه‌یشتن به‌ ئاکامی دڵخواز و له‌ بیر نه‌کراو  و به‌ هه‌وڵ و تێکۆشانی سه‌خت و بێوچان به‌ شوێن به‌رنامه‌کانتان ده‌ڕۆن؟
وا بزانن به‌یانی ده‌ڕۆنه‌ گه‌شتێکی یه‌ک مانگه‌. چی ده‌که‌ن؟ که‌مێ جیدیتر بیر بکه‌نه‌وه‌، گرینگ نییه‌ به‌یانی چی روو ده‌دا. ئه‌گه‌ر هیچ شتێ نه‌ی‌توانی رێگری چوونت بۆ ئه‌م گه‌شته‌ بکا، ئه‌و کات چی؟ ئایا هێشتا بۆ گه‌شته‌که‌ی به‌یانی هیچ هه‌نگاوێ هه‌ڵ ناگری؟
راستی ئه‌وه‌یه‌، که‌ هه‌ر کات به‌رنامه‌یه‌کی دیاریکراومان هه‌بێ تا سه‌یری بکه‌ین، روانینه‌کانی ئێمه‌ و دژکرده‌وه‌کانمان له‌ ژیاندا جیاوازتر ده‌بێ. ئێمه‌ حه‌ز ده‌که‌ین، که‌ کاره‌کان له‌ به‌رژه‌وه‌ندی# خۆماندا ببینین. باشه‌ بزانین، که‌ له‌ زۆر بارودۆخه‌کاندا، کێشه‌ و گیروگرفته‌کانی ژیانی ئێمه‌ پێچه‌وانه‌ی ئه‌وه‌ی به‌ کاره‌ساتی گه‌وره‌یان بزانین، بچووک دواکه‌وتوون. کاتێ، که‌ باوه‌ڕتان کرد له‌ ژیانتاندا خه‌ڵات و پاداشتێ بۆ ئێوه‌ هه‌یه‌، ده‌توانن باشتر خۆتان له‌ به‌رانبه‌ر گیروگرفته‌کانی ژیاندا رابگرن. ئه‌گه‌ر بۆ ژیانی خۆتان هیچ دوورنمایه‌کتان نه‌بێ، تا هه‌نگاوی بۆ هه‌ڵگرن، ته‌نانه‌ت ئه‌و کارانه‌ی، که‌ زۆریش چێژتان پێ ده‌ده‌ن، به‌ تێپه‌ڕبوونی کات ده‌بنه‌ کاری دووپاته‌ و ماندووتان ده‌که‌ن. ژیان مرۆڤ کاتی واتای ده‌بێ، که‌ بۆ سبه‌ی هیوای به‌ ده‌ستکه‌و‌تگه‌لێک هه‌بێ. بۆ سبه‌ی رۆژی خۆتان حه‌تمه‌ن به‌رنامه‌تان هه‌بێ. ئێوه‌ ده‌توانن دوورنمای ئه‌مڕۆی خۆتان په‌ره‌ پێ بده‌ن. دڵنیا بن، که‌ له‌ کۆتایی تونێله‌که‌وه‌ رووناکاییه‌ک هه‌یه‌، که‌ ئێوه‌ به‌ره‌و خه‌ونه‌کانتان رێنوێنی ده‌کا. چاوه‌کانتان بکه‌نه‌وه‌ ئێوه‌ رووناکاییه‌که‌ ده‌بینن.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	ده‌زگای تردمیلی خۆتان هه‌ڵ‌که‌ن

 
کاتێ ته‌مه‌نتان له‌ په‌نجا ساڵان تێپه‌ڕی، یه‌کێ له‌و شته‌ به‌نرخانه‌ی، که‌ پێی ده‌زانن وه‌رزشه‌. هه‌ڵبه‌ته‌ نابێ نیو سه‌ده‌ چاوه‌ڕوان بکه‌ی تا تێ‌بگه‌ی ماسۆلکه‌کانی ئێوه، ئێسک و خوێنتان بۆ ئه‌وه‌ی ته‌ندروست بمێنێته‌وه‌، پێویستیان به‌ جووڵه‌ هه‌یه‌. من که‌سانێ ده‌ناسم، که‌ به‌داخه‌وه‌ به‌ درێژی ته‌مه‌نیان هیچ وه‌رزشیان نه‌کردووه‌ و، له‌م ته‌مه‌نه‌دا ده‌یانه‌وێ به‌ که‌مێ ورزشکردن هه‌موو شتێ قه‌ره‌بوو بکه‌نه‌وه‌. جه‌سته‌ی ئێمه‌ به‌گوێره‌ی ئه‌م لۆژیکه‌ کار ناکات. لۆژیکی لاشه‌ی ئێمه‌ ئه‌مه‌یه‌، که‌ ئێژێ: هه‌ر ئێستا که‌ڵکم لێ وه‌ربگره‌ وه‌گه‌ر نه‌ له‌ ده‌ستم ده‌ده‌ی.
ره‌نگه‌ بۆ ئێوه‌ش ماوه‌یه‌کی بوێ تا بتوانن لاشه‌تان سه‌رحاڵ رابگرن، هه‌روه‌ها که‌ بۆ منیش درێژه‌ی کێشا. یه‌کێ له‌و کارانه‌ی، که‌ من بۆ ورزشکردن کردم، کڕینی ده‌زگایه‌کی تردمیل بوو. (ده‌زگایه‌ک، که‌ بۆ وه‌رزشی هه‌ڵاتن به‌کار دێ.) ئه‌م ده‌زگایه‌ دوگمه‌یه‌کی سووری بۆ راگرتنی به‌په‌له‌ هه‌بوو، که‌ له‌ هه‌لومه‌رجێکی تایبه‌تدا ده‌ستم پێدا ده‌نا و، ده‌زگاکه‌ راده‌وه‌ستا. ده‌زگای تردمیل(ته‌سمه‌ی هه‌ڵاتن) به‌رنامه‌ی جۆراوجۆری هه‌بوو، که‌ ده‌م‌توانی هه‌م به‌شێوه‌ی ئوتوماتیکی و هه‌م به‌ده‌ست کاری پێ بکه‌م. پێویستی نه‌ده‌کرد بڕۆمه‌ باشگا. من باشگای خۆمم له‌ ماڵه‌وه‌ دامه‌زراندبوو. لانی که‌م ده‌ستپێکێکی باش بوو. کاتێ پۆست ئه‌م مه‌عجیزه‌ی ته‌کنۆلوژییه‌ی بۆم هێنابووه‌ ماڵه‌وه‌، من له‌ ده‌ره‌وه‌ی شار بووم. به‌ڵام له‌ هه‌موو شوێنێ سه‌باره‌ت به‌م ده‌زگای شتم بیستبوو. من پێویستم به‌ وه‌رزش هه‌بوو و، وام ده‌زانی ئه‌م ده‌زگایه‌ بۆ من دروست کراوه‌. که‌وابوو ده‌متوانی پیاده‌ڕه‌وی له‌ ماڵه‌وه‌ ده‌ست پێ بکه‌م. کاتێ گه‌ڕامه‌وه‌ ماڵ ده‌زگای هه‌ڵاتنه‌که‌م له‌وێ بوو. سه‌ره‌نجام من ده‌م‌توانی لاشه‌یه‌کی باشم هه‌بێ. له‌ ده‌ستدانی چه‌ند کیلۆ کیش، گرینگ ئه‌وه‌ بوو، که‌ من ئاماده‌ بووم. کاتێ گه‌یشتمه‌ ماڵه‌وه‌، نه‌م‌ده‌توانی چاوه‌ڕوان بمێنمه‌وه‌. تاقیم کرده‌وه‌. سه‌ره‌تا به‌ رێکردن ده‌ستم پێ‌کرد. پاشتر ده‌ستم به‌ هه‌ڵاتنی نه‌رم و دواتریش توند هه‌ڵاتن کرد. پاش ماوه‌یه‌ک خێراییه‌که‌ی خۆم که‌م کرده‌وه‌. ده‌م‌ویست ته‌نیا هه‌ڵ‌بێم. کاتێ که‌ به‌ دوایین خێرایی خۆم گه‌یشتم لاشه‌م ده‌یویست ئیتر درێژه‌ی نه‌ده‌م. له‌ سه‌ره‌تادا له‌ قاچه‌کانمدا هه‌ستم به‌ ئازار نه‌ده‌کرد، به‌ڵام له‌ سینه‌مدا هه‌ستم پێی ده‌کرد. وه‌کوو ئه‌وه‌ی بوو شتێکی قورسیان له‌سه‌ر سینه‌م دانابێ. دوای ماوه‌یه‌ک حه‌سانه‌وه‌، هه‌ستم کرد هه‌ناسه‌دانم ئاسایی بووه‌ته‌وه‌. به‌ڵام تێگه‌یشتم، که‌ قاچه‌کانم زۆر ده‌ئێشێن. کاتێ که‌ ده‌م ویست رێ بکه‌م هه‌ستم قاچه‌کانم به‌ شوێنمدا نایه‌ن. واو ێ ده‌چوو، که‌ له‌ بنه‌ره‌تدا له‌ من رازی نه‌بن. کاتێ به‌یانی رۆژی دواتر له‌ خه‌و هه‌ستام، به‌ راده‌یه‌ک لاشه‌م ئازاری هه‌بوو، که‌ بڕیارم دا هه‌موو به‌رنامه‌ وه‌رزشییه‌که‌م رابگرم. هه‌ر وه‌هاشم کرد. یه‌که‌م هه‌نگاوێ، که‌ هه‌ڵم گرت، ئازاری قاچه‌کانم دووباره‌ ئه‌و وه‌رزشه‌ نفرین لێ کراوه‌ی دوێنێان بیرهێنامه‌وه‌، که‌ به‌رنامه‌م بۆی دانابوو و جێبه‌جێم کردبوو. دواتر له‌گه‌ڵ یه‌کێ له‌ هاوڕێکانم، که‌ به‌شێوه‌ی به‌رده‌وام و پیشه‌یی وه‌رزشی ده‌کرد قسه‌م کرد. پێکه‌نینێکی گاڵته‌جاڕانه‌ی پێم کرد. ئه‌و پێی راسپاردم تا به‌ر له‌ وه‌رزش هێندێک نه‌رمش بکه‌م. لاشه‌م گه‌رم دابێنم و له‌ سه‌رخۆ  که‌م که‌م هه‌ڵاتن ده‌ست پێ بکه‌م. پێم وت، که‌ بڕیارم داوه‌ ئیتر نزیکی ئه‌م ته‌سمه‌ی هه‌ڵاتنه‌ نه‌بمه‌وه‌، دووباره‌ پێم‌پێکه‌نییه‌وه‌. هه‌روا، که‌ کات تێ‌ده‌په‌ڕی ده‌زگای هه‌ڵاتنه‌که‌ له‌ ماڵی من پیشه‌ییه‌کی نوێی ده‌ستکه‌وت. جلوبه‌رگ و گوێره‌وێکانم پیدا هه‌ڵده‌واسین تا وشک ببنه‌وه‌. کاتێ جلێکم لێ ون ده‌بوو، ده‌چووم به‌ره‌و ده‌زگاکه‌ و به‌خۆشییه‌وه‌ جله‌که‌م له‌وێ ده‌دۆزییه‌وه‌. به‌ڵام هه‌رو‌ا که‌ کات تێ‌ده‌په‌ڕی سه‌ره‌نجام گوێم له‌ ئامۆژگارییه‌کانی هاوڕێکه‌م گرت. له‌ سه‌رخۆ ده‌ستم به‌ وه‌رزش کرد و به‌ دانانی به‌رنامه‌یه‌کی خواردن بۆ چه‌ند حه‌وتوویه‌ک و راهێنانی به‌رده‌وام، به‌ڵام له‌ سه‌رخۆ توانیم ئه‌وه‌ی، که‌ ده‌مویست پێی بگه‌م. دواتر تێگه‌یشتم، که‌ سه‌رمایه‌دانان له‌سه‌ر ئه‌و ده‌زگایه‌ بۆ من بڕیارێکی دروست بووه‌. شتێکی زۆر بچووک، که‌ پێویسته‌ له‌ بیرتان بێ ئه‌وه‌یه‌، که‌ له‌سه‌ر ئه‌وه‌ راهێنانه‌ی ئه‌نجامی ده‌ده‌ن به‌رده‌وام بن تا بتوانن ئاکامی لێ وه‌ربگرن. هه‌ڵبه‌ته‌ راوێژکردن له‌گه‌ڵ وه‌رزشکارێکی به‌ئه‌زموون له‌ بیر مه‌که‌ن.
 
	ده‌زگای هه‌ڵاتنه‌که‌تان بکوژێننه‌وه‌

 
ته‌سمه‌ی هه‌ڵاتن بۆ وه‌رزش که‌ره‌سته‌یه‌کی باشه‌، به‌ڵام هێندێک کات ئێمه‌ له‌سه‌ر ئه‌م ده‌زگایه‌ و ده‌زگای دیکه‌ی ژیان له‌ جووڵه‌داین به‌بێ ئه‌وه‌ی وریا بین ئه‌م کاره‌ به‌شێوه‌ی عاده‌ت و نائاگایانه‌ دووپات ده‌که‌ینه‌وه‌، که‌ ده‌توانێ بۆ باری ده‌روونی و ته‌ندرووستی جه‌سته‌ییمان زیانبار بێ. بۆ هه‌موومان پێش دێ، که‌ هێندێک جار ئاگادار ده‌بینه‌وه‌، که‌ به‌شێوه‌ی ئوتوماتیک خه‌ریکی جێبه‌جێ کردنی کارێکین و ناتوانین له‌و شته‌ ئاساییانه‌ی له‌ ده‌وروبه‌رمانن چێژ وه‌ربگرین. ئه‌گه‌ر ئه‌م بارودۆخه‌ کونترۆل نه‌که‌ین، به‌شێوه‌یه‌ک ده‌ژین وه‌ک ئه‌وه‌ی که‌ هه‌ر زیندوو نین. سه‌رده‌مێ، که‌ به‌ ته‌له‌فوونه‌ ده‌ستییه‌که‌م زۆر قسه‌م ده‌کرد له‌ بیره‌. هه‌وڵم ده‌دا تا کاره‌کانم له‌و رێگه‌یه‌وه‌ جێبه‌جێ بکه‌م و ئه‌و ده‌رفه‌ته‌ باشانه‌ی، که‌ ده‌م‌توانی له‌گه‌ڵ منداڵه‌کانمدا هه‌م‌بوایه‌ له‌ بیر کردبوو. من خۆم موعتاد به‌ کار نابینم، به‌ڵام ده‌توانم به‌ بیری خۆمدا بێنمه‌وه‌، که‌ ته‌له‌فوونه‌ ده‌ستییه‌که‌م هێنده‌ بۆ من گرینگ ببوو، که‌ ته‌نانه‌ت نه‌م‌ده‌توانی یه‌ک پێوه‌ندیش له‌ ده‌ست بده‌م و، هیچ کات له‌ په‌یامه‌ وه‌ڵامده‌ره‌کان که‌ڵکم وه‌رنه‌ده‌گرت. دواتر تێگه‌یشتم، که‌ تا ئه‌م راده‌یه‌ له‌ ده‌ستڕه‌سدا بوون و ئه‌م هه‌موو خه‌ریک بوونه‌ به‌ ته‌له‌فوونه‌وه‌، په‌شێوییه‌کی زۆری تێدا پێک هێناوم.  
ئایا ئێوه‌ش ئه‌م پرسیاره‌تان له‌ خۆتان کردووه‌، که ‌سه‌ره‌ڕای ئه‌و هه‌موو که‌ره‌سته‌یه‌، له‌ به‌رده‌ستتان‌دایه‌ بۆچی ناتوانن ژیانێکی ئاسووده‌ و له‌بارتان هه‌بێ؟ 
له‌ لایه‌ن یه‌کێ له‌ منداڵه‌کانمه‌وه‌ پێوه‌ندییه‌که‌م له‌گه‌ڵدا گیرا و ئه‌م پێوه‌ندییه‌ راێچه‌ڵه‌کاندم. سه‌ره‌نجام بڕیارم دا، که‌ هه‌ر شتێ له‌ شوێنی خۆی دابنێم‌. رووداوێکی گه‌وره‌ رووی دا. تووشی شۆکێکی گه‌وره‌ بووم. به‌هۆی ئه‌و ریزبه‌ندییانه‌ی کردم، چۆنیه‌تی ژیانم به‌ته‌واوی گۆڕا. ئێمه‌ پێویستمان به‌ کاری رۆژانه‌ هه‌یه‌، به‌ڵام کارێ، که‌ ‌نابێ بیکه‌ین ئه‌مه‌یه‌، که‌ له‌ بیرمان بچێ بۆچی کار ده‌که‌ین.
کاتێ ئاگادار ده‌بینه‌وه‌، که‌ له‌سه‌ر ده‌زگایه‌کین، که‌ خۆمان دروستمان کردووه‌ و، به‌بێ ئه‌وه‌ی به‌ خۆمان بزانین له‌سه‌ری له‌ جووڵه‌یبه‌رده‌وام‌داین، پێویسته‌ بیوه‌ستێنین. ئه‌گه‌ر ئه‌م ده‌زگایه‌ له‌ لایه‌ن که‌سی دیکه‌وه‌ کونترۆڵ ده‌کرێ پێویسته‌ لێی دابه‌زین.
 
	تواناییه‌کانتان بخه‌نه‌ گه‌ڕ

 
کاتێ که‌ که‌سانێ ده‌بینم، که‌ له‌و په‌ڕی بێوازی و بێ مه‌یلیدا ده‌ژین، حه‌ز ده‌که‌م ته‌نیا پرسیارێکیان لێ بکه‌م: ده‌تانه‌وێ به‌و توانایی و لێزانینانه‌ی، که‌ هه‌تانه‌ چی بکه‌ن؟ 
 ئه‌مه‌ پرسیارێکی‌ زۆر گرینگه‌. زانیارییه‌کان، ژێنه‌کان، ئه‌زموونه‌کان، ئیده‌ و بۆچوونه‌کان، تواناییه‌کان، تاسه‌ و تامه‌زرۆیی و ئاره‌زووه‌کانتان، هه‌ر هه‌موویان به‌سه‌ر یه‌که‌وه‌ کۆمه‌ڵه‌یه‌ک پێک دێنن، که‌ بوونێکی بێ وێنه‌ له‌ ئێوه‌دا ده‌خولقێنن. هیچ که‌س ئه‌و شتانه‌ی‌، که‌ ئێوه‌ هه‌تانه نییانه‌‌. ئه‌م بابه‌ته‌ ئه‌و پرسیاره‌ی، که‌ لێمان کردوون گرینگتر به‌دیار ده‌خا. ئه‌گه‌ر ئێوه‌ شیاوی ئه‌وه‌تان هه‌یه‌، که‌ به‌ که‌ڵکوه‌رگرتن له‌وه‌ی، که‌ هه‌تانه‌ کاربکه‌ن، بۆچی له‌به‌رچاویان ناگرن؟ بۆچی له‌ سووچێ داده‌نیشن و به‌ خه‌مۆکی و بێزاری "چلووساوی" ژیان تێپه‌ڕ ده‌که‌ن؟
ئه‌گه‌ر ئێمه‌ مرۆڤه‌کان، ئه‌و وێنانه‌ی، که‌ ئێوه‌ ده‌ی‌کێشن، ئه‌و گۆرانیه‌ی که‌ ده‌توانن بیچڕن، ئه‌و تواناییه‌ی رێبه‌ری کردنه‌، که‌ ده‌توانن له‌ خۆتانی نیشان بده‌ن و، ئه‌و هۆنراوانه‌ی، که‌ ده‌توانن بیهۆننه‌وه‌ له‌ ده‌ست بده‌ین، ره‌نگه‌ هه‌موومان ژیانێکی به‌رته‌سک و سنووردارمان هه‌بێ. به‌ڵام له‌باتی ئه‌وه‌ ئه‌گه‌ر بڕیار بده‌ی، که‌ به‌ تاسه‌ و ئاره‌زووه‌وه‌ بۆ خزمه‌تکردن و بونیاتنان و، په‌ره‌پێدانی ئه‌و شته‌ تایبه‌تییانه‌ی، که‌ ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر زۆریش گرینگ نه‌بن هه‌وڵ بده‌ی، به‌ دڵنیاییه‌وه‌ له‌سه‌ر ژیانی هه‌موومان  کاریگه‌ری ئه‌رێنی ده‌بێ. چ که‌سێ ده‌زانی که‌ له‌ لایه‌ن ئێوه‌ چ جۆر خزمه‌تێ پێشکه‌ش به‌ جیهان ده‌کرێ. مامۆستایان، رێبه‌ران، زاناکان، ئاگرکوژێنه‌وه‌کان و راوێژکاران و که‌سانێ، که‌ به‌ جۆرێک له‌ جۆره‌کان له‌ ژیانی ئێوه‌دا خزمه‌ت ده‌که‌ن بێننه‌ به‌رچاوی خۆتان و، بیری لێ بکه‌نه‌وه‌، که‌ ئه‌گه‌ر ئه‌م که‌سانه‌ به‌ راده‌ی پێویست له‌ کاره‌کانی خۆیان به‌رپرس نه‌ده‌بوون، ئایا له‌م حاڵه‌دا تا ئه‌م راده‌یه‌، خزمه‌تگوزارییه‌ مرۆییه‌کان په‌ره‌ی ده‌سه‌ند؟
ئێتسا ده‌تانه‌وێ به‌و تواناییانه‌، که‌ هی ئێوه‌یه‌ چی بکه‌ن؟ ئایا به‌رنامه‌ یا بۆچوونگه‌لێکت بۆیان هه‌یه‌؟ من پێشنیارێکم هه‌یه‌. په‌ره‌ به‌ تواناییه‌کانی خۆتان بده‌ن و بیان‌‌خه‌نه‌ گه‌ڕ. به‌ڵێن به‌ خۆتان بده‌ن تا هه‌ر کارێ، که‌ پێویسته‌ بیکه‌ن و به‌ به‌ڵێن خۆتان پابه‌ند بن. هیچ بیانوویه‌ک قه‌بووڵ کراو نییه‌.
ئه‌و هه‌وڵانه‌ی، که‌ بۆ بونیاتنان ده‌یان‌ده‌ی وه‌کوو میراتی مرۆڤایه‌تی ده‌مێننه‌وه‌ و، هه‌ڵبه‌ته‌ ئه‌و کارانه‌ش، که‌ ده‌ت‌توانی بیان‌که‌ی و نه‌یانت‌کردووه‌، تۆمار ده‌کرێن.
ئه‌و هه‌لانه‌ی، که‌ بۆتان ده‌ست ده‌دا به‌ فیڕۆی مه‌ده‌ن. که‌ڵکیان لێ وه‌ربگرن تا شکۆی خۆتان زیاتر بکه‌ن و، ئیجازه‌ بده‌ن، که‌ ئه‌و وانانه‌ی فێری ده‌بن، بگوازرێنه‌وه‌ بۆ که‌سانی دیکه‌ش.‌ کارگه‌لی باش بکه‌ن و، یارمه‌تی که‌سانی دیکه‌ش بکه‌ن تا کارگه‌لی چاک بکه‌ن. جیهان ئێوه‌ی له‌ باشترین دۆخدا ده‌وێ، که‌وابوو باشترین هه‌وڵی خۆتان بده‌ن و هه‌موو تواناییه‌کانتان بخه‌نه‌ گه‌ڕ.
 
	خۆتان له‌ داو رزگار بکه‌ن

 
زۆرێک له‌ مرۆڤه‌کان هیچ کات له‌ داوه‌کانی ژیان رزگاریان نابێ. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ ناتوانن ریگه‌ی ده‌رچوونه‌کان له‌ داوه‌کان بناسنه‌وه‌. ئایا ئێوه‌ هه‌ست ده‌که‌ن، که‌ له‌ بارودۆخێک‌دای و ناتوانی لێی ده‌رباز بی؟ به‌ڵام ره‌نگه‌ زیاتر له‌وه‌ی، که‌ تێی ده‌گه‌ی ده‌رفه‌تی هه‌ڵبژاردنت هه‌بێ. گرینگ نییه‌ ئه‌و دۆخه‌ی تێیدای چه‌نده‌ دژوار و تاقه‌تپڕووکێنه‌. ئێوه‌ هه‌میشه‌ ده‌رفه‌تی هه‌ڵبژاردنتان هه‌یه‌، زۆربه‌ی کات، که‌ له‌گه‌ڵ  بڕیارێکی دژواردا رووبه‌ڕو ده‌بن، ئاسانترین بڕیار ئه‌وه‌یه‌، که‌ باوه‌ڕ بکه‌ین، که‌ هیچ رێگه‌یه‌ک بۆ ده‌رچوون له‌م دۆخه‌ نییه‌. ئه‌گه‌ر نه‌توانن له‌گه‌ڵ باوردۆخێکدا، که‌ تێی‌دان رووبه‌ڕوو ببنه‌وه‌، زۆربه‌ی جاره‌کان گیروگرفته‌که‌ مه‌زنتر ده‌که‌نه‌وه‌. گه‌ورتر له‌وه‌ی، که‌ له‌ سه‌ره‌تادا بووه‌. ئه‌گه‌ر چه‌ند ساتێک ئارام بگرن و، بگه‌ڕێنه‌ دواوه‌ بۆ به‌ر له‌و بارودۆخه‌ی، که‌ ئێستا تێیدای، ده‌زانی، که‌ ئه‌م بارودۆخه‌ ده‌توانێ بۆ ئیوه‌ ده‌رفه‌تێک بێ. تا ئێستا چه‌ندین جار بیستووته‌، که‌ که‌سێک خۆی بکوژێ؟ خه‌مناکه‌، وا نییه‌؟ له‌ حاڵێکدا رێگه‌ی چاره‌گه‌لێکی دیکه‌ش بۆی هه‌بووه‌. وه‌ک ئه‌م نموونه‌ ده‌توانین بۆ قه‌یرانه‌کانی دیکه‌ش باس بکه‌ین. زۆر جار رووده‌دا، که‌ مرۆڤه‌کان بێ هیوا و ماندوو ده‌بن. له‌م بارودۆخه‌دا‌ ره‌نگه‌ بۆ ده‌رچوون له‌و هه‌لومه‌رجه‌ خۆیان بکوژن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ناتوانن رێگه‌چاره‌ی دیکه‌ بدۆزنه‌وه‌.
کاتێ له‌گه‌ڵ بارودۆخێکی قه‌یراناویدا رووبه‌ڕوو بوونه‌وه‌، قه‌ت به‌ خۆتان نه‌یه‌ژن هیچ رێگه‌چاره‌یه‌کی دیکه‌ نییه‌، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی زۆر زوو باوه‌ڕی پێ ده‌که‌ن. ئه‌م جۆر بیرکردنه‌وه‌یه‌ دژکرده‌وه‌ی ژیرانه‌ و داهێنه‌رانه‌ نین و، له‌ ئاکامدا ئێوه‌ ژیانێکی پڕ له ‌ کێشه‌ و دڵه‌ڕواکه‌ ئه‌زموون ده‌که‌ن. کاتێ که‌ که‌سێک جگه‌ له‌ خۆتان له‌ بارودۆخێکی وادا ده‌ژی قسه‌ی له‌گه‌ڵدا بکه‌ن. سه‌رتان سووڕ ده‌مێنێ، که‌ زه‌ینی ئێوه‌ له‌ دۆخگه‌لی وه‌هادا، که ‌قه‌یرانه‌که‌ پێوه‌ندی به‌ که‌سێکی دیکه‌وه‌ هه‌یه‌، ده‌توانێ چ رێگه‌چاره‌گه‌لێکی پێ پێشنیار بکا. له‌ بیرتان نه‌چێ، که‌ هه‌میشه‌ رێگاچاره‌گه‌لی دیکه‌ هه‌ن و، ئه‌مه‌ش پێوه‌ندی به‌ ئێوه‌ خۆتانه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ که‌ڵکی لێ وه‌رگرن یا نه‌. وریا بن، که‌ بۆ هه‌میشه‌ له‌ داوه‌که‌دا نه‌مێننه‌وه‌. به‌ شوێن رێگه‌چاره‌دا بگه‌ڕێن و خۆتانی لێ ده‌رباز بکه‌ن.
 
	به‌رده‌وام بن

 
هێندێک جار به‌رگه‌گرتنی ژیان دژوار دێته‌ به‌رچاو. سه‌یری هه‌ر کوێه‌ک ده‌که‌ی هێندێک کار هه‌ن ده‌بێ جێبه‌جێ بکرێن. له‌م ساتانه‌دا سه‌ره‌ڕای بوونی لیستێکی درێژ له‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌بێ بکرێن، گه‌وره‌ترین گرفت ئه‌مه‌یه‌، که‌  هێشتا هه‌ر درێژه‌ی پێ بده‌ین. له‌م ساتانه‌دا ده‌توانرێ ده‌ست له‌ هه‌موو شتێ هه‌ڵگری و خۆت به‌ده‌سته‌وه‌ بده‌ی. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی وا دێته‌ به‌رچاو ژیان زۆر له‌وه‌ دژوارتره‌ بتوانرێ به‌رگه‌ی بگیرێ. ئێوه‌ ده‌بێ له‌ هه‌موو توانایه‌کانتان که‌ڵک وه‌رگرن و خۆتان بۆ ئامانجه‌کانتان ته‌رخان بکه‌ن. نیگه‌رانی له‌ راده‌به‌ده‌ر، سکاڵاکردن و هه‌ڵبه‌ته‌ حاشاکردن له‌و بارودۆخه‌ی، که‌ هه‌یه‌، له ‌سه‌ر یه‌ک هه‌لومه‌رجه‌که‌ خراپتر ده‌کا. ئه‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌توانن بیکه‌ن ده‌ست پێ بکه‌ن. گرینگ نییه‌ هه‌وڵێک، که‌ ده‌یده‌ی چه‌نده‌ بچووکه‌. ئه‌گه‌ر هه‌نگاوێک به‌کات هه‌ڵ‌بگیرێ، ده‌توانێ هه‌موو که‌موکۆڕییه‌کان قه‌ره‌بوو بکاته‌وه‌. به‌م کاره‌ بارودۆخی دژوار و توانابڕ ده‌بێته‌ باوردۆخێک، که‌ ده‌توانن به‌ڕێوه‌ی به‌رن. ئه‌گه‌ر له‌سه‌ر ئه‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌توانن بکه‌ن چڕ ببنه‌وه‌، تاقه‌تپڕووکێنی بارودۆخه‌که‌ له‌ بیر ده‌که‌ن.‌ ژیان هه‌میشه‌ گیروگرفتی خۆی هه‌یه‌. ته‌نیا له‌ بیرتان بێ، که‌ گرفته‌کان هیچ کات زیانتان پێ ناگه‌یێنن، مه‌گه‌ر ئه‌وه‌ی خۆتان ئیجازه‌یان پێ بده‌ن. فێر بن خاڵه‌ ئه‌رێنییه‌کانی ئه‌م گرفتانه‌ ببینن و سه‌رکه‌وتوانه‌ له‌گه‌ڵیاندا بژین. هه‌ر کارێ، که‌ ده‌توانن بیکه‌ن. ئێوه‌ ده‌توانن درێژه‌ بده‌ن. ئێوه‌ ده‌توانن به‌سه‌ر بارودۆخی دژواردا زاڵ بن. به‌ڵام ده‌بێ هه‌ستن، هه‌نگاوێ به‌ره‌و پێش بنێن و ئازایانه‌ رابگه‌یێنن، که‌ من به‌رده‌وام ده‌بم.
	باوه‌ڕتان به‌ خه‌ونه‌کانتان هه‌بێ

 
کاتێ که‌ کارێکی نوێ ده‌ست پێ ده‌که‌ن، قه‌ت پێتان سه‌یر نه‌بێ، ئه‌گه‌ر که‌سێ پێتان بێژێ، که‌ کارێ، که‌ ده‌تانه‌وێ بیکه‌ن که‌رده‌نی نییه‌.
ئێمه‌ مرۆڤه‌کان بۆچوون و خه‌ونه‌کانمان له‌گه‌ڵ که‌سانی دیکه‌دا باس ده‌که‌ین و به‌داخه‌وه‌ ئه‌وان زۆربه‌ی کات دژکرده‌وه‌ی نه‌رێنییان ده‌بێ و رازیمان ده‌که‌ن، که‌ ئه‌وانه‌ خه‌ون و خه‌یاڵن، ده‌ست ناده‌ن. که‌وابوو به‌داخه‌وه‌ زۆرێک له‌ بۆچوونه‌کانمان له‌ بار ده‌برێن.
یه‌کێ له‌ گه‌وره‌ترین هه‌ڵه‌کان، ده‌توانین تووشیان بین ئه‌مه‌یه‌، که‌ بکه‌ونه‌ داوی حه‌وجه‌ی دان پێدانانی که‌سانی دیکه‌وه‌. چاوه‌ڕوان مه‌بن تا هه‌موو که‌سانی، که‌ له‌ ده‌وروبه‌رتان‌دان له‌ ئیده‌ و بۆچوونه‌کانی ئێوه‌ تێ‌بگه‌ن و، له‌گه‌ڵتاندا هاوده‌نگ بن. له‌ به‌رانبه‌ردا ئیده‌ و بۆچوونه‌کانتان بۆ خۆتان هه‌ڵ‌بگرن و کاریان له‌سه‌ر بکه‌ن تا کاتێ له‌ دایک ده‌بن. خه‌ونه‌کانتان بسه‌لمێنن له‌باتی ئه‌وه‌ی چاوه‌ڕوان بن که‌سێک بۆتان دانی پێدا بنێ. ئێوه‌ توانای ئه‌وه‌تان هه‌یه‌ که‌شتییه‌وانی پاپۆڕی خۆتان بن و به‌سه‌ر چاره‌نووستاندا زاڵ بن. ئه‌وه‌ی که‌ به‌ ئامانجه‌کانتان ده‌گه‌ن یا نه‌، به‌ ته‌واوی پێوه‌ندی به‌ خۆتانه‌وه‌ و هیچ پێوه‌ندییه‌کی به‌ دان‌پێدانانی که‌سانی تر نییه‌. هیچ که‌س ئه‌و بۆچوون و ئیدانه‌ی، که‌ بۆتان دێ باشتر له‌ خۆتان ناناسێ. ته‌نیا ئێوه‌ تاسه‌ و تامه‌زرۆیی ئه‌وه‌تان هه‌یه‌، که‌ خه‌ونه‌کانتان له‌ ژیانتاندا بێنه‌ دی. که‌سانی تر ره‌نگه‌ بتوانن  بابه‌ته‌ی خه‌ونه‌کانتان تێ بگه‌ن، به‌ڵام له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ناتوانن تێڕاوانینێکی قووڵیان له‌سه‌ریان هه‌بێ، ناتوانن به‌ دروستی بیان‌هێننه‌ پێش چاوی خۆیان. له‌ بیرتان بێ، که‌ ئێوه‌ به‌گوێره‌ی راده‌ی میوه‌کانی هه‌ر دارێک داوه‌رییان له‌سه‌ر ده‌که‌ن.  وزه‌ و تواناکانتان کۆ بکه‌نه‌وه‌ و هه‌ر ئێستا ده‌ست پێ بکه‌ن و خه‌ونه‌کانتان به‌دی بێنن.
چ به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن یا نه‌، له‌ هه‌ر حاڵدا به‌ته‌واوی پێوه‌ندی به‌ ئێوه‌ و هه‌وڵه‌کانتانه‌وه‌ هه‌یه‌، نه‌ دان پێدا نانی که‌سانی دیکه‌.
 
 
 
 
 
	له‌ ناو کۆمه‌ڵێکی باشدا جێ‌بگرن

 
سه‌باره‌ت به‌و کۆمه‌ڵه‌ی پێیانه‌وه‌ به‌ستراوه‌ن‌ ئاگادار بن. په‌ندێکی کۆن هه‌یه‌ ئێژێ: ئه‌گه‌ر ته‌نانه‌ت زه‌ریایه‌ک شیرت له‌ ده‌ستا بێ، ره‌نگه‌ بکه‌ویته‌ بارودۆخێکه‌وه‌، که‌ له‌ هه‌موو ئه‌و شیره‌ ته‌نیا یه‌ک گره‌م که‌شکی ترشت بۆ بمێنێته‌وه‌.
بیر و وشه‌ و هه‌ڵسوکه‌وته‌کانی که‌سانی تر ده‌توانن کاریگه‌رییان له ‌سه‌رمان هه‌بێ و ببنه‌ هۆی ئه‌وه‌ی ژیانێکی باش، یا ژیانێکی پڕ له‌ کاره‌ساتمان هه‌بێ. که‌سانێ که‌ خۆیان به‌رته‌سک ده‌که‌نه‌وه‌ و باوه‌ریان به‌ سنوورداری هه‌یه‌، ده‌توانن وه‌کوو ژارێکی بکوژ هه‌موو خه‌ونه‌ شیرینه‌کانتان له‌ ناو ببه‌ن. به‌ڵام ئه‌و مرۆڤانه‌ی، که‌ بیر و خه‌ونه‌کانیان په‌ره‌ پێ داوه‌، ده‌توانن بۆ ئێوه‌ ببنه‌ رێ‌نیشانده‌ر. به‌ره‌و سه‌رکه‌وتن ببنه‌ چرای رێگا بۆتان.
هه‌موومان ئه‌و بنه‌مایه‌ ده‌زانین، که‌ گوناه‌ و ڤه‌گره‌، هه‌ر وه‌ک که‌ چاکه‌ و پاکیش ڤه‌گره‌ و هه‌ر وه‌ک که‌ نه‌رێنیگه‌ریش هه‌ر ڤه‌گره‌. له‌گه‌ڵ دزه‌کاندا بۆچوونی ئێمه‌ له‌گه‌ڵ دزی ئامێته‌ ده‌بێ. هه‌ر وه‌ک، که‌ له‌گه‌ڵ مرۆڤه‌ چاک و مه‌عنه‌وی و پیرۆزه‌کاندا، مه‌عنه‌ویاتی ئێمه‌ زیاتر ده‌بێ. به‌ شوێن که‌سانیکه‌وه‌ بگه‌ڕێن که‌ خاوه‌نی تایبه‌تمه‌ندی به‌رزن‌. ئه‌و که‌سانه‌ی، که‌ حه‌ز له‌ که‌سایه‌تییان ده‌که‌ن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی هه‌ر زوو تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی ئه‌وان بۆ ئێوش ده‌گوازرێته‌وه‌.
 چیرۆکی سه‌رکه‌وتنه‌ مه‌زنه‌کان و ژیاننامه‌ی مرۆڤه‌ سه‌رکه‌وتووه‌کان بخوێننه‌وه‌. تا لێیانه‌وه‌ فێر بن و ژیانی جێی رامانی خۆتان به‌ هه‌موو تواناوه‌ بژین. ئێمه‌ ده‌بینه‌ شتێ، که‌ ده‌یان‌بینین و شتێک، که‌ به‌ شێوه‌ی به‌رده‌وام ده‌یبینین ده‌بێته‌ خه‌ون و ئاره‌زووه‌کانی ئێمه‌. ئه‌و کۆمه‌ڵه‌ی که‌ له‌گه‌ڵیان‌دای ده‌توانێ یارمه‌تیتان بکا تا به‌ خه‌ونه‌‌کانتان بگه‌ن.
 
 
 
 
 
 
 
 
	جێگرتوویی "دابینکردنی" ئارامشی زه‌ین

 
ئایا ده‌زانن، که‌ زه‌ینی ئێوه‌ ده‌توانێ گه‌ورترین دوژمن یا باشترین هاوڕێتان بێ. زه‌ینی ئێوه‌ که‌ره‌سته‌یه‌کی زۆر به‌هێزه‌، که‌ توانای وێرانکاری و سازێنه‌ری زۆری هه‌یه‌. زه‌ینی ئێوه‌ ده‌توانێ له‌ بونیاتنان و گۆڕینی ئاره‌زوو و خه‌ونه‌کانتان به‌ڕاستی که‌ڵکی لێ وه‌ربگیردرێ.  به‌ چڕبوونه‌وه‌ له‌سه‌ر هێز و توانایی‌یه‌ک، که‌ هه‌تانه‌، ده‌توانن زه‌ینتان به‌هێزتر بکه‌ن. به‌ گۆڕینی بیری خراپ به‌ بیری چاکه‌ زینتان بۆ هه‌میشه‌ خاوێن رابگرن.  چۆن ده‌توانن ئه‌م هێزه‌ ده‌سته‌مۆ بکه‌ن، تا ئه‌م زه‌ینه‌ ئه‌و ژیانه‌ی، که‌ خه‌ونی پێوه‌ ده‌بینن بۆتان بخولقێنێ؟  من لێره‌ ئاماژه‌ به‌ سێ شێوازی ئارام کردنه‌وه‌ی زه‌ین ده‌خه‌مه‌ پێش چاوتان.
یه‌که‌م: به‌ وریایی ته‌واوه‌وه‌ بیره‌کانتان بخه‌نه‌ ژێر چاودێره‌ییه‌وه‌. کاتێ که‌ زه‌ینتان ئاڵۆز"دنه‌" بوو له‌سه‌ر سه‌رچاوه‌ی ئاڵۆزییه‌که‌ ورد ببنه‌وه‌. هه‌ر شتێ، که‌ به‌شێوه‌ی به‌رده‌وام دڵه‌ڕاوکه‌ و دۆخه‌ دوور له‌ ژیرییه‌کان له‌ زینتاندا بخولقێنێ، ئه‌رزشی ئه‌وه‌یان نییه‌ له‌ ژیانتاندا بمێننه‌وه‌. که‌وابوو له‌ ناویان به‌رن.
دووه‌م: خووی ره‌شبینانه‌ له‌ ناخی خۆتان ده‌ر بکه‌ن. له‌باتی ئه‌وه‌ی خۆتان لاواز و بێ ده‌سه‌ڵات ببینن، سه‌رچاوه‌ سه‌رسووڕهێنه‌ره‌کانی ده‌روونتان ئاوه‌ڵا بکه‌ن، تا هێز و تواناییه‌کانتان، که‌ به‌گوێره‌ی ئه‌زموون و فێربوون به‌ده‌ستتان هێناوه‌ ئاشکرا بن. هه‌وڵ بده‌ن زه‌ینێکی گه‌شبینتان هه‌بێ. گه‌شبینی بۆ ئێوه‌ رێگه‌گه‌لێکی سه‌رسووڕهێنه‌رتان بۆ ده‌کاته‌وه‌. به‌ گه‌شبینی ده‌توانن رێگه‌ی خێرا و باشتر بۆ گه‌یشتن به‌ خه‌ون و ئاره‌زووه‌کانتان بدۆزنه‌وه‌.
سێیه‌م: له‌گه‌ڵ زه‌ینی خۆتاندا وه‌کوو باشترین دۆست هه‌ڵسوکه‌وت بکه‌ن.  بۆ زه‌ینی خۆتان که‌شوهه‌وای ئارام بۆ حه‌سانه‌وی له‌به‌رچاو بگرن. له‌ ماوه‌ی نێوان ئه‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌ی‌که‌ن به‌ پشوویه‌ک دووباره‌ خۆتان رێک‌ بخه‌نه‌وه‌ و  وزه‌ی بێ خه‌وشی خۆتان دووباره‌ به‌ده‌ست بێننه‌وه‌.
له‌ بیرتان بێ، که‌ ئاشتی و ئارامشی ژیان به‌ ده‌ستی ئێوه‌یه‌.
"زه‌ینی ئێوه‌ ده‌توانێ بیر و ئاره‌زوو و خه‌ونه‌کانتان بکاته‌ راستی. به‌ وردبینی و چڕبوونه‌وه‌ له‌سه‌ر ئه‌م هێزه‌ خوداییه‌، به‌هێزتری بکه‌ن."
 
	داهاتوو هی ئێوه‌یه‌

 چ شتێ له‌ داهاتوودا چاوه‌ڕوانی ئێوه‌یه‌؟ ئایا تا ئێستا سه‌رنجتان داوه‌، که‌ چۆن هێندێک که‌س ئیجازه‌ ده‌ده‌ن، که‌ داهاتوویان چۆن ره‌نگ بگرێ، له‌ حاڵێکدا، که‌ که‌سانی دیکه‌ به‌ده‌ستی خۆیان داهاتوویان بونیات ده‌نێن. جیاوازی ئه‌م دوو ده‌سته‌یه‌ له‌ چی‌دایه‌؟
که‌سانێ، که‌ ده‌هێڵن چاره‌نووسیان هه‌روا له‌ خۆیه‌وه‌ دروست بێ که‌سانێکن، که‌ ریزبه‌ندییه‌کی ناجێگیرییان له‌ به‌رتره‌کانیان هه‌یه‌ و خاوه‌نی ویستێکی لاوازن. له‌ بنه‌ڕه‌تدا ئه‌م جۆر که‌سانه‌ گۆشه‌گیرن. ئه‌وانه‌  زیاتر له‌باتی ئه‌وه‌ی کارێ بکه‌ن، هه‌میشه‌ دژکرده‌وه‌ نیشان ده‌ده‌ن. لافاوی رووداوه‌کان هه‌ر ده‌م ئه‌و هیوا و ئامانجانه‌ که‌ بۆ داهاتوو له‌به‌رچاویان گرتووه‌ به‌ ئاسانی له‌گه‌ڵ خۆیدا راده‌ماڵێ. 
که‌سانێ، که‌ چاره‌نووسی خۆیان به‌ده‌ستی خۆیان دیاری ده‌که‌ن که‌سانێکن، که‌ هه‌میشه‌ ئاسۆیه‌کی روون و بێ خه‌وشیان سه‌باره‌ت به‌ ئامانجه‌کانیان له‌ زه‌ینیاندا هه‌یه‌ و به‌ به‌رنامه‌ی وردبینانه‌وه‌، له‌گه‌ڵ ئه‌و تێکۆشاننه‌ی که‌ رۆژانه‌‌ جێبه‌جێ‌یان ده‌که‌ن، و خۆیان بۆ داهاتوو ئاماده‌ ده‌که‌ن.
بۆ ساتێک داهاتوو به‌ شارێکی دوو بچوێنن و، ئه‌و به‌رنامانه‌ی که‌ بۆ داهاتووی خۆتان هه‌تانه‌، وه‌کوو نه‌خشه‌ی رۆیشتن بۆ ئه‌م شاره‌ له‌به‌رچاو بگرن. ئه‌گه‌ر بتانه‌وێ به‌بێ نه‌خشه‌ و زانیاری بۆ ئه‌م شاره‌ بڕۆن، به‌دڵنیاییه‌وه‌ هه‌م رێگاکه‌ دژوار ده‌بێ و هه‌م دێرتر ده‌گه‌نه‌ جێ. ئه‌م ئه‌گه‌ره‌ش هه‌یه‌، که‌ قه‌ت به‌جێ نه‌گه‌ن. ئه‌گه‌ر بۆ و کار و تێکۆشانه‌کانتان، که‌ ده‌بێ بیکه‌ن به‌رنامه‌ و نه‌خشه‌ی دیاریکراوتان هه‌بێ، ده‌توانن به‌ ئاسانی بڕۆنه‌ ئه‌وێ. هه‌ر به‌م شێوه‌یه‌ ئه‌گه‌ر بۆ داهاتووی خۆتان به‌رنامه‌ڕیزی بکه‌ن، ده‌توانن به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن.
"بزانن، که‌ ده‌تانه‌وێ بۆ کوێ بڕۆن و به‌رنامه‌یه‌کی باشتان هه‌بێ، که‌  بتان‌گه‌یێنێته‌ ئه‌وێ.“
 
 
	له‌ ئاڵوگۆڕ پێشوازی بکه‌ن

له‌ ئینجیلدا هاتووه‌: "ئێمه‌ پێشتر ئه‌مه‌مان وتووه‌، که‌ هه‌ر له ‌سه‌ره‌تای په‌یدابوونه‌وه‌ گۆڕان به‌شێکی جیانه‌کرا‌وه‌ی ژیانه‌."
هێشتا زۆرێک له‌ ئێمه‌ حاشا له‌ گۆڕان ده‌که‌ین و خۆمانی لێ ده‌بوێرین. ئێمه‌ هه‌میشه‌ ده‌مانه‌وێ‌ هه‌لومه‌رجێ، که‌ پێک دێنین یا پێوه‌ندییه‌ک داده‌مه‌زرێنین رایان‌گرین و توند و تۆڵ پێوه‌ی بلکێین و به‌ پارێزه‌وه‌ له‌و باوردۆخه‌دا بمێنێنه‌وه‌. ئه‌گه‌ر نه‌ختێ وردتر بڕوانن، ده‌بینن، که‌ گۆڕان بێ کۆتاییه‌. هه‌ر شتێ وه‌رزی تایبه‌تی خۆی هه‌یه‌. وه‌کوو گوڵێک، که‌ له‌ تۆوه‌ ده‌بێته‌ گوڵ و پاشان ده‌بێته‌وه‌ به‌ تۆو، ئێمه‌ش پێویسته‌  و ده‌بێ به‌رده‌وام له‌ گۆڕاندا بین. دروست وه‌کوو منداڵیک، که‌ له‌ دایک ده‌بێ، گه‌وره‌ ده‌بێ و پاشان خۆی ده‌بێته‌ دایک یا باوک، راستی به‌ شێواز‌ی جۆراوجۆر ده‌رده‌که‌وێ. ئێمه‌ش ده‌بێ خۆمان بۆ گۆڕان ئاماده‌ بکه‌ین. ئێمه‌ ده‌بێ قه‌بووڵ بکه‌ین، که‌ به‌رده‌وام له‌ کار و ژیان و پێوه‌ندییه‌کانمان گۆڕان دروست بکه‌ین. له‌باتی ئه‌وه‌ی به‌ شێوه‌ی ره‌شبینانه‌ له‌ به‌رانبه‌ر گۆڕاندا دژکرده‌وه‌ نیشان بده‌ن، پێشوازی لێ بکه‌ین و به‌ شوێنیدا بڕۆن. ئه‌گه‌ر ئه‌م راستییه‌ قه‌بووڵ بکه‌ین، که‌ گۆڕان ره‌نگدانه‌وه‌ی هه‌ر شتێکه‌، که‌ هه‌بووه‌ و هه‌رشتێکه‌، که‌ ده‌بێ، ئێمه‌ش ده‌توانین به‌ ئاسانی گۆڕان قه‌بووڵ بکه‌ین.
"له‌ گۆڕان پێشوازی بکه‌ن و بیکه‌نه‌ به‌شێک له‌ تایبه‌مه‌ندییه‌کانی خۆتان."
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	له‌ ته‌نگوچه‌ڵه‌مه‌دا به‌ شوێن په‌یامێکدا بگه‌ڕێن

 
ئایا له‌م رۆژانه‌دا له‌گه‌ڵ گیروگرفتی تووش و دژواردا رووبه‌ڕوون و هه‌ست ده‌که‌ن، که‌ گه‌یشتوونه‌‌ته‌ کۆتایی هێڵ؟ نیگه‌ران مه‌بن. هێز و تواناتان بۆ ده‌گه‌ڕێته‌وه‌. بۆ ئه‌وه‌ی بۆ به‌هێزی خۆتان بگه‌ڕێنه‌وه، پێویسته‌ چه‌ند کارێکی بچووک بکه‌ن. ئاسۆی  ژیانتان هاوسه‌نگ بکه‌ن‌. ئاگادار بن هه‌ر ئه‌وه‌ی که‌ ئێستا خه‌ریکی تاقیکردنه‌وه‌ین، هه‌ر چه‌نده‌ش سه‌خت و تاقه‌تپڕووکێنیش بێ، ناتوانێ بۆ هه‌میشه‌ به‌رده‌وام بێ. ئه‌مه‌ش تێ‌ده‌په‌ڕێ. ئێوه‌ زۆر له‌وه‌ گه‌وره‌تر له‌و هه‌لومه‌رجه‌ن، که‌ ئێستا تێێدان و، به‌ بیر خۆتانیدا بێننه‌وه‌، که‌ بارودۆخی چاک و خراپ له‌ ناو بازنه‌یه‌که‌دان له‌ خولانه‌وه‌دان و هه‌ر ده‌م چاوه‌ڕوان ده‌کرێ شوینگۆڕکێ بکه‌ن "و واته‌ ببنه‌ یه‌کتر"
یه‌کێ له‌ هاوڕێکانم کاتێ دوای 30 ساڵ کارکردن له‌ کومپانیایه‌ک، له‌سه‌ر کار ده‌رکرا، وای ده‌زانی دنیا به‌ته‌واوی کاول بووه‌ و ژیانی کۆتایی پێ هاتووه‌. هه‌ڵبه‌ته‌ ئه‌زموونێکی خراپ بوو و، خراپتریش بوو، کاتێ، که‌ ته‌نیا چه‌ند خوله‌کێ کاتیان پێی دا تا که‌لوپه‌له‌کانی خۆی کۆ بکاته‌وه‌ و، له‌ ژووری کاره‌که‌ی بچێته‌ده‌ره‌وه‌. دواتر پاسه‌وانه‌که‌ هه‌تا ده‌م ده‌رگای ده‌ره‌وه‌ له‌گه‌ڵیدا چوو. 
ئه‌و ته‌نیا چه‌ند هه‌ڵه‌یه‌کی زۆر بچووکی کردبوو.  بۆیه‌ له‌ ده‌رکرانه‌که‌ی تووشی شۆک ببوو و له‌وه‌ی هێنده‌ به‌ ئاسانی ده‌رکرابوو، زۆر داماو و دڵته‌نگ و به‌ په‌ژاره‌ بوو. ماوه‌یه‌کی خایاند تا ئه‌م قۆناخه‌ی تێ‌په‌ڕاند. پاشان بڕیارێکی وشیارانه‌ی دا که‌ ده‌ست له‌ پرسه‌ و ماته‌مینی هه‌ڵ‌بگرێ  و کارێکی نوێ بۆ خۆی بدۆزێته‌وه‌. به‌ وره‌یه‌کی پۆڵایینه‌وه‌ پیشه‌ی کڕین و فرۆشتنی خانووبه‌ره‌ی ده‌ست پێ کرد. له‌ فشار و دڵه‌ڕاوکه‌ و بێزاری و رق و قینێ، که‌ له‌ ده‌روونیدا کۆببوونه‌وه‌، به‌ قازانجی خۆی که‌ڵکی وه‌رگرت و، لێیان توانایه‌کی زۆر به‌هێزی له‌ خۆیدا پێکهێنا، که‌ بۆ ئه‌و ئاکامێکی گه‌ش و سه‌رسووڕهێنه‌ری هه‌بوو.
زه‌ینتان راگرن و، دڵتان خاوێن بکه‌نه‌وه‌، که‌ به‌ زوویی رێنوێنی و پشتیوانییه‌کان له‌ رێگاوه‌ ده‌گه‌ن. بارودۆخی ئێوه‌ هه‌رچه‌ند سه‌ختیش بێ، مه‌ترسن. چاوه‌ڕوان روودانی پێشهاته‌ باشه‌کان بن، که‌ بۆتان دێنه‌ پێش. ئێوه‌ ته‌نیا نین و ئه‌م توانایه‌تان هه‌یه‌، که‌ به‌سه‌ر ئه‌و گیروگرفتانه‌ی، که‌ هه‌ر ئێستا له‌گه‌ڵی رووبه‌ڕوون زاڵ بن. له‌ بیرتان بێ، که‌ خۆتان له‌ مێهره‌بانی و دلۆڤانی خودا بێ به‌ش مه‌که‌ن.
ئێوه‌ توانای ئه‌مه‌تان هه‌یه‌ به‌سه‌ر هه‌موو ئه‌و گیروگرفتاته‌ی، که‌ هه‌ر ئێستا له‌گه‌ڵیدا به‌ره‌وڕوون زاڵ بن. له‌ بیرتان بێ، که‌ به‌ره‌که‌ت و ره‌حمه‌تی خوداتان له‌ بیر نه‌چێ.
 
 
	کلیلی گه‌یشتن به‌ شکۆ و مه‌زنی

 
به‌ شوێن زانیاری و زانستدا بگه‌ڕێن، شکۆ و گه‌وره‌یی خۆی به‌ شوێنتدا ده‌که‌وێته‌ ڕێ. به‌ده‌ست هێنانی زانست و زانیاری رێگه‌یه‌کی راست به‌ره‌و دۆزینه‌وه‌ی توانا نهێنییه‌کانی ئێوه‌یه‌. له‌ هونه‌رمه‌ندان تا زاناکان، له‌ رێبه‌رانی جیهان تا گه‌وره‌ترین کارخولقێنه‌کان، له‌ گه‌وره‌ترین رکه‌به‌ره‌کانی دنیا تا مه‌زنترین پزیشکه‌کان، وه‌کوو هه‌موو پیاوان و ژنانی گه‌وره‌ی مێژوو، ئێمه‌ش ده‌توانین تۆوی گه‌وره‌یی و شکۆ له‌ خۆماندا په‌روه‌رده‌ بکه‌ین.
له‌سه‌ر ئامانجه‌کانتان چڕ ببنه‌وه‌. هه‌وڵ بده‌ن تا له‌و بابه‌تانه‌ی هه‌ڵتان بژاردووه‌ پسپۆڕی به‌ده‌ست بێنن. ئه‌گه‌ر هونه‌رمه‌ندن، ده‌زگای هونه‌ریی خۆتان به‌ دروستی به‌ڕێوه‌ ببه‌ن. ئه‌گه‌ر زانان، به‌ وردی بواره‌کانی جێی سه‌رنجی خۆتان بخوێننه‌وه‌ ئه‌گه‌ر نووسه‌رن، لێزانی که‌ڵک وه‌رگرتن له‌ زمان به‌ته‌واوی فێر ببن. به‌و په‌ڕی شه‌وق و زه‌وقه‌وه‌ شوێن ئامانجه‌کانتان بکه‌ون. ئه‌گه‌رچی ئه‌م ره‌وته‌ به‌ مانگ و به‌ساڵیش درێژه‌ بکێشێ. زانست ده‌توانێ ئێوه‌ به‌ شێوه‌یه‌کی بنه‌ڕه‌تی بۆ ئاڵوگۆڕێکی گه‌وره‌ ئاماده‌ بکا. تواناییه‌کانی ئێوه‌ به‌ هۆی ئه‌و زانسته‌وه‌‌یه‌ که‌ کۆتان کردووه‌ته‌وه‌ و پێداگرییه‌ک ، که‌ بۆ به‌کاربردنی ئه‌و زانسته‌ ده‌یکه‌ن، خۆی نیشان ده‌دا. زه‌ین و زانستی خۆتان به‌کار بێنن و چاوه‌ڕوان بن تا ببینن، که‌ داهاتووتان له‌ پێش چاوه‌کانتان چۆن ده‌گۆڕێ.
 
 
 
 
 
	ژیانی خۆتان گه‌شه‌ پێ بده‌ن

	 

له‌ داهاتوودا هه‌میشه‌ ده‌رفه‌تی زۆرتر له‌وه‌ی، که‌ تا ئێستا له‌ ژیاندا هه‌تان بووه‌، بۆتان هه‌ڵ‌ده‌که‌وێ. ‌فه‌ر‌هه‌نگێکی باشتر له‌وه‌ی، که‌ تا ئێستا تێیدا ژیاون ئه‌زموون ده‌که‌ن. ته‌نیا بزانن‌، گه‌نج یا پیر، چه‌رموو یا ره‌ش، له‌ڕ و لاواز یا قه‌ڵه‌و، ده‌وڵه‌مه‌ن یا هه‌ژار، ئێوه‌ زیاتر له‌و نیشانانه‌ن، که‌ له‌گه‌ڵ خۆتاندا هه‌ڵی‌ده‌گرن‌. ئێو بێ وێنه‌ن. ئێوه‌ شیاوی زۆر له‌و زیاترتان هه‌یه‌. پرسیار ئه‌مه‌یه‌، که‌ چۆن ده‌توانن ئه‌م قه‌واره‌ و چوارچێوه‌ به‌رته‌سکانه‌ ب‌شکێنن و ژیانێکی بێ سنوور تاقی بکه‌نه‌وه‌. ژیانێکی‌ پڕ له‌ چێژ و به‌ڵێن بۆ باشتر ژیان.
ئامانج و مه‌به‌ستی خۆتان له‌ ژیان دیاری بکه‌ن و تێیدا بژین. گه‌وهه‌ری بوونی خۆتان وه‌ک سه‌رچاوه‌یه‌کی پڕ له‌ چێژ و ئه‌وین ببینن. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ئه‌م روانینه‌ وه‌کوو ئاسنڕفێن کار ده‌کا و، که‌سان و سه‌رچاوه‌گه‌لێک راده‌کێشێته‌ ناو ژیانتانه‌وه‌ و گه‌شه‌ به‌ ژیانتان ده‌دا. باوه‌ڕتان به‌ به‌شی خودایی خۆتان هه‌بێ. ئێوه‌ بچووکتر له‌ بچووکترین گه‌ردیله‌ و گه‌وره‌تر له‌ گه‌وره‌ترین بوونه‌وه‌ری زیندوون. کاکڵی بوونی خۆتان وه‌کوو ناوه‌ندێکی گه‌رم و گه‌شاوه‌ له‌ چاکه‌ و خۆ‌شحاڵی و ئه‌وین بزانن.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	مه‌ترسن

وه‌کوو ئاوێنه‌یه‌کی شکاو، که‌ بووبێته‌ هه‌زاران تیکه‌وه‌، ترس، وشیاری ئێمه‌ له‌ ناو ده‌با و له ‌تێگه‌یشتن له‌وه‌ی، که‌ کێن پێشگیریمان لێ ده‌کا. هه‌ر کاتێ ترسێ له‌ ناخی ئێمه‌ دروست بێ، توانایییه‌کی سنووردار و باوه‌ڕبه‌خۆبوونێکی لاوازمان ده‌بێ. له‌م بارودۆخه‌دا هه‌ست ده‌که‌ین دابڕاوین. زۆر به‌رته‌سک و بچووک بووینه‌ته‌وه‌. به‌ڵام هێندێک رێگا بۆ زاڵبوون به‌سه‌ر ترسدا هه‌یه‌. ئێوه‌ ده‌توانن به‌سه‌ر ترسدا زاڵ بن. ئه‌گه‌ر به‌سه‌ر ترسدا زاڵ بن یه‌کده‌ست و به‌ ته‌واوی هێزه‌وه‌ ده‌ژین. ئێوه‌ سه‌رکه‌وتووترین، جوانترین و سه‌رسووڕهێنه‌رترین بوونه‌وه‌رن، که‌ خودا له‌ ماوه‌ی میلیونها ساڵ له‌سه‌ر زه‌وی دروستی کردوون‌. ئێوه‌ به‌شێک له‌ شکۆ و گه‌ڵاڵه‌یه‌کی سه‌رسووڕهێنه‌رن. 
سه‌رچاوه‌ی ترس له‌ ژیانی خۆتاندا دیاری بکه‌ن و وێنه‌یه‌کی گه‌وره‌تر و باشتر له‌ خۆتان له‌ زه‌ینتاندا دروست بکه‌ن. هه‌وڵێکی هوشیارانه‌ بده‌ن و بهێڵن با ئه‌م ترسه‌ له‌ ده‌روونتان ده‌ربچێ. به‌گوێره‌ی ئاگایی کار بکه‌ن تا ئه‌م ئاگاییه‌ هێزتان پێ بدا و، پشتیوانیتان لێ بکا. ئێوه‌ زۆر به‌ توانان. به‌تواناتر له‌ ترسێ، که‌ هه‌ر ئیستا دزه‌ی کردووه‌ته‌ ناخی ئێوه‌.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
57- ئێوه‌ هێژا و بایه‌خدارن
ئێمه‌ هه‌رده‌م به‌گوێره‌ی باوه‌ڕه‌کانمان ده‌ژین. ئه‌گه‌ر خۆمان شیاو نه‌بینین ته‌واوی رۆژ ئازار ده‌چێژین. ئه‌گه‌ر خۆمان به‌ سووک و که‌م بایه‌خ بزانین وه‌کوو کۆیله‌یه‌ک ده‌ژین. ئێوه‌ شیاوتر له‌ هه‌ر شتێکن، که‌ هه‌ر ئێستا بیری لێ ده‌که‌نه‌وه‌. ئه‌گه‌ر باوه‌ڕتان هه‌بێ، که‌ شیاوی زیاترتان هه‌یه‌، توانای ئاڵوگۆڕی چاره‌نوسی خۆتان به ‌ده‌سته‌وه‌ ده‌گرن. زه‌ین و بیری ئێوه‌ گه‌وره‌ترین پێشگۆی راستییه‌کان و چاره‌نووسی ئێوه‌ن‌.
خانمی رۆزا پارک، له‌ سه‌رده‌می ره‌گه‌زپه‌ره‌ستی له‌ ساڵی1955دا پێچه‌وانه‌ی فه‌رهه‌نگی زاڵی کۆمه‌ڵگای ئامریکا، که‌ ره‌ش پێستی به‌ هاووڵاتی پله‌ دوو ده‌ژمارد، باوه‌ڕی هه‌بوو، که‌ ئه‌ویش هاووڵاتی پله‌ یه‌که‌ و مافی هه‌یه‌ وه‌کوو سپی پێسته‌کان له‌ سه‌ر کورسی ئوتووبووس دابنیشێ. ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر سپی پێستێک ناچار بێ له‌ ئوتوبووسه‌که‌ به‌ پێوه‌ رابوه‌ستێ. هه‌ر ئه‌م کاره‌ی ئه‌و بووه‌ هۆی شۆڕشێک دژی ره‌گه‌زپه‌رستی له‌ ئه‌مریکادا. هه‌موومان به‌گوێره‌ی رێز و سه‌رفه‌رازی و به پێی هێزی باوه‌ڕی خۆمان شیاوی ژیانین. من باوه‌ڕوم هه‌یه‌، که‌ شیاوی ئه‌وه‌ هه‌م تا به‌ وردی گوێ له‌ قسه‌کانم بگیرێ و هه‌ر به‌م باوه‌ڕ به‌ خۆبوونه‌وه‌ وتار ده‌ده‌م. له‌ وتاردانه‌‌کانی مندا که‌سانێکی زۆر کۆ ده‌بنه‌وه‌ و به‌ وردی گوێ ده‌گرن. من ده‌مه‌وێ هێزێک بم بۆ ئاڵوگۆڕی ئه‌رێنی و هه‌ست ده‌که‌م شیاوی ئه‌وه‌م هه‌یه‌. ئێوه‌ش شیاوییه‌کی زۆرتر‌تان هه‌یه‌‌. سه‌رکه‌وتنی بێشتر و چێژی زیاتر، ئارامشی زۆرتر، ته‌ندروستی زیاتر و دارایی و سامانی بێ‌سنوور. زیاتر له‌وه‌ی، که‌ هه‌تا ئێستا توانیبێتتان خه‌یاڵی بکه‌ن. ئێوه‌ شیاویی زیاترتان له‌ ژیاندا هه‌یه‌. قه‌بووڵ بکه‌ن، که‌ ئێوه‌ ده‌وڵه‌مه‌ندن.
	ژیانتان دڵه‌ڕاوکه‌ دوور بخه‌نه‌وه‌

 
دڵه‌ڕاوکێ ده‌توانێ سه‌رچاوه‌ی هه‌موو نه‌خۆشییه‌کانی مرۆڤ هه‌ر له‌ سه‌کته‌ی دڵ (جه‌ڵته‌) هه‌تا وه‌رینی مووی سه‌ر بێ. به‌ڵام هێندێک ریگا هه‌ن بۆ ئه‌وه‌ی فشار و دڵه‌ڕاوکێ به‌ وزه‌ی ئه‌رێنی و پێویستی ژیان بگۆڕنه‌وه‌. فشار و دڵه‌ڕاوکێ به ‌راده‌یه‌کی زۆر که‌م بۆ ژیان پێویسته‌. کاتێ دڵه‌ڕاوکێ له‌ ژیانتاندا زیادتر ده‌بێ، هیلاکتان ده‌کا. که‌وابوو پێویسته‌ فێر بن تا فشار و دڵه‌ڕاوکێ  له‌ ژیانتاندا بکه‌نه‌ وزه‌ی ئه‌رێنی. من لێره‌ رێگه‌چاره‌یه‌ک بۆ کونترۆڵ کردنی دڵه‌ڕاوکێتان بۆ باس ده‌که‌م، که‌ بۆ که‌سانێ که‌ به‌ دروستی ره‌چاویان کردووه‌ کاریگه‌ر بووه‌. هیوادارم بۆ ئێوه‌ش هه‌ر وا بێ. کاتی تووشی فشار و دڵه‌ڕاوکێ ده‌بن ده‌په‌شۆکێن و بیر و خه‌یاڵی بێهووده‌ هێرش بۆ مێشکتان دێنن، له‌م بارودۆخه‌دا شێوه‌ی هه‌ناسه‌دان و لێدانی دڵتان تێک ده‌چێ. یه‌که‌م کارێ، که‌ له‌م ساتانه‌دا ده‌بێ بیکه‌ن ئه‌مه‌یه‌، که‌ ئارامی ده‌روونیتان راگرن و، بیر و خه‌یاڵه‌کانتان بوه‌ستێنن و به‌ هێمنی هه‌ناسه‌ بده‌ن. گوێ له‌ ده‌نگی هه‌ناسه‌دانی خۆتان بگرن. هه‌وڵ بده‌ن نه‌رمش و وه‌رزشێکی نه‌رم بکه‌ن. لاشه‌یه‌کی ئه‌ندروست و مێشکێکی ئارام ده‌توانن وزه‌ی نه‌رێنی دڵه‌ڕاوکێ به‌ وزه‌ی ئه‌رێنی و سازێنه‌ر بگۆڕنه‌وه‌.
هه‌ناسه‌دانی هێمن و له‌سه‌رخۆ له‌ بیر مه‌که‌ن. راهێنان و نه‌رمشێکی گونجاو ده‌توانێ هاوسه‌نگی ژیانتان رابگرێ و وزه‌ی نه‌رێنی به‌ وزه‌ی ئه‌رێنی و سازێنه‌ر بگۆڕێ.
 
	دیاریکردنی پێوه‌ر نوێیه‌کان

 
چه‌ندین ساڵ له‌مه‌وبه‌ر، له حاڵێكدا که‌‌ بۆ ‌سه‌ردانی دایکم بۆ ماڵه‌که‌ی ده‌چووم، له‌ گۆشه‌یه‌کی بازاڕ بۆ کڕینی بابۆڵه‌یه‌ک وه‌ستام. فرۆشیاره‌که‌ پاش ئه‌وه‌ی بابۆڵه‌که‌ی ئاماده‌کرد سه‌یری ده‌وروبه‌ری خۆی کرد و بوتڵێ ماده‌ی ده‌فرشۆر، که‌ نووسراوه‌شی به ‌سه‌ره‌وه‌ بوو هه‌ڵگرت و له‌باتی سووس کردییه‌ سه‌ر ساندویجه‌که‌دا که‌ داوام کردبوو. بزانن بیری بۆ کوێ چوو بوو‌. بیری بۆ هه‌ر لایه‌ک چوو بێ گرینگ نییه‌، گرینگ ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئه‌م فرۆشیاره‌ پێوه‌رگه‌لێکی لاوازی بۆ خۆی له‌به‌رچاو گرتبوو‌. ئه‌و کۆمه‌ڵێک ماده‌ی ده‌فرشۆر و سووسی له‌ دوکانه‌که‌ی له‌ پاڵ یه‌کتردا دانابوو‌ و، ئه‌م شپرزییه‌ی ئه‌و بووه‌ هۆی ئه‌م رووداوه‌.
بۆ گه‌یشتن به‌ ئامانج و داخوازه‌کانتان ده‌بێ پێوه‌رگه‌لێکی تایبه‌تی له‌به‌رچاو بگرن. پێویست ناکات ئه‌نشتاین بن تا له‌ شوێنێک، که‌ هه‌ن بۆ شوێنێ که‌ ده‌تانه‌وێ بڕۆن، بگه‌ن. هه‌ر چه‌ند به‌داخه‌وه‌ زۆرێک له‌ ئێمه‌ له‌ بنه‌ڕه‌تدا به‌ جۆرێک به‌رنامه‌ڕێزی کراوین، که‌ هه‌له‌کانی ژیانمان به‌ ئاسانی له‌ کیس ده‌ده‌ین.
جان-ئێچ- جانسون شتێکی وت، که‌ زۆر گرینگه‌: " هیچ هیزێک ناتوانێ له ‌به‌رانبه‌ر پێویستییه‌ گشتییه‌کاندا به‌ دروستی به‌ربه‌ره‌کانی بکا."  پێویستییه‌ک بدۆزنه‌وه‌ و بۆ ئه‌و پێویستییه‌ خزمه‌تگوزارییه‌کی پڕ نێورۆک پێشکه‌ش بکه‌ن. من ده‌سته‌به‌ری ده‌که‌م، که‌ ئێوه‌ سه‌رده‌که‌ون و کۆمه‌ڵێک پێوه‌ری نوێ ده‌خولقێنن.
ئایا تا ئێستا بۆ ژیانی خۆتان پێوه‌ره‌ گونجاوه‌کانتان رێک خستووه‌؟ ئه‌گه‌ر تا ئێستا له‌م باره‌وه‌ هه‌نگاوێکتان هه‌ڵ‌نه‌گرتووه‌، هه‌ر له‌ ئیستاوه‌ به‌ڵێن به‌ خۆتان بده‌ن تا پرۆژه‌یه‌ک ده‌ست پێ بکه‌ن. به‌ بێهووده‌ سه‌ر له‌ خۆتان مه‌شێوێنن. ئه‌وه‌ی که‌ به‌رزترین راده‌ی گونجاوه‌ به‌ شوێنیدا بڕۆن. پێوه‌رگه‌لێک بۆ خۆتان دابنێن، که‌ هه‌موو که‌س له‌ باره‌یه‌وه‌ قسه‌ بکه‌ن.
زۆرێک له‌ ئیمه‌ هێنده‌ به‌ ژیانی مامناوه‌ندییه‌وه‌ چسپیوین، که‌ شانسی  باشترین ژیانمان له‌ ده‌ست داوه‌.
 
	شیاوی ئه‌وه‌ هه‌ن

بۆ ژیانێکی باشتر هه‌ر ئیستا سێ خاڵی سه‌ره‌کیتان پێ ده‌ناسێنم. شیوازێک، که‌ ده‌توانن ژیانتانی پێ بگۆڕن.
یه‌که‌م: بۆ ئه‌وه‌ی بتوانن ئیده‌یه‌کی به‌‌هێز بێننه‌ ناو ژیانتانه‌وه‌، سه‌ره‌تا ده‌بێ ئه‌و ئیده‌یه‌ بکه‌نه‌ ئه‌ندێشه‌ و بیر. پاشان سه‌باره‌ت به‌و شته‌ی، که‌ ده‌تانه‌وێ بیکه‌ن یا باوه‌ڕتان هه‌یه‌، که‌ ده‌توانن بیکه‌ن بیر بکه‌نه‌وه‌.
دووه‌م: باوه‌ڕ بکه‌ن، که‌ شیاوی خه‌ونه‌کانی خۆتانن.  که‌سانی دیکه‌ش زیاتر له‌وه‌ی، که‌ ئێوه‌ ده‌یکه‌ن ئه‌نجام ناده‌ن. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ئه‌وانیش له‌ ویژدانی ناوشیاری خۆیاندا باوه‌ریان نییه‌، که‌ شیاویی زیاتریان هه‌یه‌. ده‌بێ هه‌موو رۆژێ به‌ خۆتان بێژن، که‌ من شیاوی خه‌ونه‌کانی خۆمم.
سێیه‌م: کرده‌وه‌تان هه‌بێ. ئه‌گه‌ر ته‌نیا خه‌یاڵ بکه‌ن بیری لێ بکه‌نه‌وه‌، و هه‌ست بکه‌ن، که‌ لێهاتوویی ئه‌وه‌تان هه‌یه‌، به‌ڵام مه‌یلی سه‌رمایه‌دانانی کات و وزه‌ و سه‌ره‌چاوه‌کانی خۆتان له‌سه‌ری نه‌بێ، هیچ رووداوێکی باش له‌ ژیانتاندا روو نادات.
هه‌بوونی خه‌ونێک به‌ مانای تێگه‌یشتنیه‌تی. ژیان له‌گه‌ڵ خه‌ونێک به‌ مانای به‌دی‌هێنانی خه‌ونه‌که‌یه‌. ئێوه‌‌ ئه‌م توانایه‌تان له‌ خۆتاندا هه‌یه‌، که‌وابوو له‌گه‌ڵ خه‌ونه‌کانتاندا بژین!
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ ئاڵوگۆڕێ له‌ ژیانتاندا پێک بێنن. ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ کارێکی ناوازه‌ و جیاواز بکه‌ن، پێویسته‌ فێر بن، که‌ له‌گه‌ڵ ره‌خنه‌دا بسازێن. له‌ راستیدا ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ رووداوێکی گه‌وره‌ له‌ ژیانتاندا روو بدا، ده‌بێ بتوانن ره‌خنه‌ی خۆتان و که‌سانی دیکه‌ش‌ قه‌بووڵ بکه‌ن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ ئه‌م ره‌خنانه‌ یارمه‌تیتان ده‌دا تا له‌ شوێنکه‌وه‌، که‌ هه‌ن به‌ شوێنێکتان بگه‌یێنێ، که‌ ده‌تانه‌وێ بڕۆن.
خه‌ڵکێکی زۆر به‌ ئاسانی واز له‌ خه‌ونه‌کانیان دێنن و هیچ کات بۆ گه‌یشتن پێیان هیچ هه‌وڵێکی جیدی ناده‌ن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ له‌ ره‌خنه‌ ده‌ترسن. له‌باتی ئه‌وه‌ی، که‌ سه‌رنج به‌و شتانه‌ی بده‌ن، که‌ بۆیان ئیمکانی هه‌یه‌، بارودۆخی خۆیان به‌ قسه‌گه‌لێک که‌ له‌لایه‌ن که‌سانی دیکه‌وه‌ پێیان ده‌وترێته‌وه‌ خۆیان سنووردار ده‌که‌نه‌وه‌. گشتمان که‌سانێ ده‌ناسین، که‌ له‌ حاشاکردن له‌ خه‌ونه‌کانی که‌سانی دیکه‌ چێژێکی تایبه‌تی وه‌رده‌گرن. که‌سانێ، که‌ بۆ ژیانی خۆیان به‌رنامه‌یه‌کیان نییه‌، زۆربه‌ی کات هه‌وڵ ده‌ده‌ن تا کۆسپ بخه‌نه‌ سه‌ر رێێ که‌سانی دیکه‌ش و ببنه‌ هۆی ئه‌وه‌ی، که‌ ئه‌وانیش له‌ ژیاندا پاشه‌کشه‌ بکه‌ن. له‌م نێوه‌دا که‌سانێ سه‌رکه‌وتوو ده‌بن، که‌ ره‌خنه‌گران له‌ ته‌نیشتی خۆیان دابنێن و خه‌ونه‌کانیان له‌ ناخی خۆیاندا رابگرن. کاتێ ، که‌ خۆتان له‌ ده‌نگه‌ ره‌شبینانه‌کان دوور ده‌گرن، بۆ رووبه‌ڕوو بوونه‌وه‌‌ راسته‌قینه‌کان هێزێکی زیاتر به‌ خۆتان ده‌ده‌ن. ئه‌و رووبه‌روو بوونه‌وانه‌ی که‌‌ به‌شێوه‌ی سرووشتی له‌ کار و تێکۆشانه‌کانی گشتمانه‌وه‌ سه‌رچاوه‌ ده‌گرن.
له‌ ژیاندا هه‌میشه‌ کارێ بۆ کردن هه‌یه‌. پێویسته‌ گه‌وره‌ترین ره‌خنه‌گره‌ له‌ کاره‌کانی خۆتان بن. ته‌نیا خۆتان ده‌بێ بزانن ژیانتان به‌ره‌و چ لایه‌ک بچێ. بهێڵن که‌سانی دیکه‌ش یارمه‌تیتان بکه‌ن، که‌ چۆن بگه‌نه‌ ئه‌وێ. به‌ڵام ئیده‌ی سه‌ره‌کی ژیان هی خۆتانه‌ و ته‌نیا پێوه‌ندی به‌ ئێوه‌وه‌ هه‌یه‌، که‌ چۆن بژین. 
	خۆڕاگری له‌ یاریدا:

ئه‌گه‌ر ئێوه‌ به ‌باشی یاری نه‌که‌ن، رکه‌به‌ره‌کانتان باش یاری ده‌که‌ن.  ده‌زانن، که‌ ئه‌م رۆژانه‌ هه‌موو شتی زۆر به‌خێرایی ده‌گۆڕێ. پێویسته‌ که‌ به‌رده‌وام ئیده‌ و به‌رنامه‌کانتان نوێ  و به‌هێز بکه‌نه‌وه. گه‌شه‌ به‌ خۆتان بده‌ن و رێگه‌گه‌لێک بۆ باشتر جێبه‌جێ کردنی کاره‌کانتان بدۆزنه‌وه‌. ئه‌گه‌ر به‌م شێوه‌ نه‌که‌ن زۆر زوو که‌سێ دێ و ئه‌و کاره‌ له‌باتی ئێوه‌ ده‌کا.
کاتێ بڕیارم دا ببمه‌ وتارده‌رێکی باش، سه‌باره‌ت به‌ که‌سانێکی زۆر، که‌ وتاریان ده‌دا لێکۆڵینه‌وم کرد. له‌ زۆر سیمناردا به‌شداریم کرد. به‌ بۆچوونی من زۆربه‌ی ئه‌و وتارده‌رانه‌ ده‌قێكیان له‌به‌ر کردبوو و له‌ سیمناره‌که‌دا ده‌یان‌خوێنده‌وه‌، به‌ڵام من ده‌م‌ویست له‌ هێز و تواناوه‌ قسه‌ بکه‌م. هه‌ر به‌م بۆنه‌وه‌، که‌ ده‌م‌ویست سه‌باره‌ت به‌ هه‌ر بابه‌تێک قسه‌ بکه‌م هه‌وڵم دا تا زۆری له‌سه‌ر بخوێنمه‌وه‌ و زانیارێکی چڕ و پوخت له‌و بواره‌دا کۆ بکه‌مه‌وه‌. له‌ کۆتاییدا ئاگاداری خاڵێکی زۆر گرینگ بووم‌ و ئه‌ویش ئه‌مه‌ بوو، که‌ ته‌نیا خۆم رکه‌به‌ری من خۆمم. زۆر له‌ وتارده‌ره‌کان کات و وزه‌ی خۆیان بۆ باشتربوون ته‌رخان ناکه‌ن و ئه‌م بابه‌ته‌ فێری کردم، که‌ هه‌میشه‌ خۆم به‌ خوێندکاری ئه‌م بواره‌ بزانم و لێکۆڵینه‌وه‌ بکه‌م تا کارکردێکی باشترم هه‌بێ. ئێوه‌ش ده‌توانن ئه‌مه‌ وه‌کوو بنه‌مایه‌ک بۆ خۆتان قه‌بووڵ بکه‌ن. هه‌ر کارێ، که‌ ده‌ی‌که‌ن چێژی لێ وه‌ربگرن، به‌ڵام هیچ کات ده‌ست له‌ خوێندنه‌وه‌ و راهێنان به‌ر مه‌ده‌ن. هه‌میشه‌ ئه‌مه‌ بزانن، که‌ ده‌توانن باشتر کار بکه‌ن. باشترین کاری ئێوه‌ هێشتا ته‌واو نه‌بووه‌. که‌وابوو راهێنان بکه‌ن، راهێنان بکه‌ن، راهێنان بکه‌ن.
	هێزی هاوکاری که‌سانی دیکه‌

 
بۆ ئه‌وه‌ی خه‌ونه‌کانتان ببێته‌ راستی، پێویستتان به‌ که‌سێکی سه‌ره‌کی هه‌یه‌. که‌سێ، که‌ بتوانن ئیده‌ و ئامانجه‌کانتان له‌گه‌ڵیدا باس بکه‌ی. که‌سێ، که‌ خه‌ونه‌کانی ئێوه‌ بۆی جێگای سه‌رنج بن.
زۆر جار وتراوه‌، که‌ هه‌ر کاتێ دوو که‌س له‌ ژیاندا یه‌ک‌بگرن و له‌سه‌ر ئاره‌زوو و خه‌ونه‌ هاوبه‌شه‌کانیان کار بکه‌ن، ده‌توانن ئاکامێ، که‌ به‌ ده‌ستی دێنن زیاتر بکه‌ن. من ئه‌م کاره‌م له‌ ژیانی تایبه‌تی خۆمدا تاقی کردووه‌ته‌وه‌. به‌بێ پشتیوان نه‌م‌ده‌توانی به‌سه‌ر کۆسپ و گیروگرفته‌ داراییه‌کانی خۆمدا و، هه‌روه‌ها ئه‌و گرفته‌ جۆراوجۆرانه‌ی، که‌ هه‌موو گه‌نجه‌کانی هاوته‌مه‌نی من له‌گه‌ڵیدا به‌ره‌وڕوو ده‌بوون زاڵ بم. له‌و سه‌رده‌مه‌‌دا هیچ ئه‌زموونێکم نه‌بوو. هیچ رێگه‌یه‌کی گونجاو و له‌بارم به‌ مێشکدا نه‌ده‌هات، که‌ بتوانم ببمه‌ وێژه‌رێکی سه‌رکه‌وتوو و پاشان به‌ڕێوه‌به‌ری بڵاوکردنه‌وه‌ و دواتر سێ خه‌ڵات له‌ ئوهایو و گه‌وره‌ترین خه‌ڵاتی له‌ لایه‌ن ئه‌نجومه‌نی وتارده‌رانی نه‌ته‌وه‌یی له‌ ته‌له‌ڤزیونی گشتیدا ببه‌مه‌وه‌. هه‌روه‌ها نه‌م‌ده‌توانی ببمه‌ نووسه‌رێکی سه‌رکه‌وتوو و پشتیوانی که‌سانێ، که‌ باوه‌ڕیان به‌ من هه‌بوو.
ئه‌گه‌ر هه‌ر ئێستا پشتیوان و هاوکارێکی باشتان نییه‌، دامه‌نیشن و به‌ شوێندا بگه‌ڕێن و بیدۆزنه‌وه‌. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ئه‌و ده‌توانێ وزه‌یه‌کی زیادی، که‌ پێویستتان پێیه‌تی تا به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن، پێتان ده‌دا. ئێوه‌ ده‌توانن له‌گه‌ڵ ئه‌م هاوکاره‌ باشه‌ له‌ ژیاندا دوورتر بڕۆن. ئێوه‌ له‌گه‌ڵ ئه‌و پشتیوانه‌ی، که‌ هه‌تانه‌ ده‌توانن زۆر به‌رزتر بفڕن.
له‌ بیرتان بێ، که‌ له‌ پشتی هه‌ر که‌سێکی سه‌رکوتوو، که‌سێ یا تیپێ هه‌یه‌، که‌ باوه‌ڕێکی نه‌گۆڕیان به‌ ئامانج و خه‌ونه‌کانی ئه‌و هه‌یه‌.
 
	ژیان به‌ شێوه‌ی ته‌واو

به‌ڕێز کارڵ رۆژێ باسی کرد که‌سانێ، که‌ هیچ کات بیریان له‌ خۆکوشتن نه‌کردووه‌ته‌وه‌، ژیانیان بێ بایه‌خ و بێ قازانجه‌. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ هێشتا سه‌باره‌ت به‌ هیچ شتێ، که‌ ژیانیان بخاته‌وه‌ مه‌ترسییه‌وه‌ بیریان نه‌کردووه‌ته‌وه‌. ئه‌و سه‌باره‌ت به‌ خۆکوشتن باسی ده‌کرد. بابه‌تێکی زۆر ترسناکه‌. ئه‌م جۆره‌ مرۆڤانه‌ هیچ به‌رنامه‌یه‌کیان نییه‌. هیچ فره‌خوازی و هیچ جۆره‌ پله‌ و پایه‌یک بۆ خۆیان له‌ به‌رچاو ناگرن. ئه‌وان سه‌باره‌ت به‌ چاکه‌کردنی که‌سانی تر و باش بوون به‌دگومانن و بیروبۆچوونێکی زۆر نه‌رێنییان هه‌یه‌. 
یه‌کێ له‌ هاوڕێکانم گۆرانیبێژێکی زۆر لێهاتووه‌. ئه‌و کاتێ که‌ بۆ گوێگرانی گۆرانی ده‌چڕی، زیاتر له‌ پیشه‌یه‌ک گرینگی به‌ کاره‌که‌ی ده‌دا. گۆرانی وتن به‌شێک له‌ بوونی ئه‌وه‌. به‌ شێوه‌یه‌ک گۆرانی ده‌خوێنێ، که‌ ته‌نیا که‌سێکی خاوه‌ن زه‌وق و به‌هره‌ ده‌ی‌توانێ ئه‌و کاره‌ بکا"له‌ به‌نی بێ". ناتوانم ناوی بهێنم، به‌ڵام ئه‌گه‌ر ناویشم هێنابایه‌ نه‌تان‌ده‌زانی کێیه‌. به‌ڵام به‌داخه‌وه‌ ئه‌و ژیانێکی زۆر خه‌مباری بۆ خۆی هه‌ڵبژارد. ئه‌و تواناییه‌کی زۆر مه‌زنی هه‌بوو، به‌ڵام روانینی سه‌باره‌ت به‌ ژیان ئه‌ویان به‌ بنبه‌ست گه‌یاند. زۆر هه‌وڵم دا تا بگه‌ڕێنمه‌وه‌ ناو ژیان، به‌ڵام به‌داخه‌وه‌ ئه‌و بڕیاری خۆی دابوو.
ئه‌گه‌ر هه‌ر ئێستا یه‌کێ له‌ مردووه‌ جووڵه‌که‌ره‌کانی، هه‌ر ئه‌مڕۆ بڕیار بده‌ن و قه‌بووڵ بکه‌ن، که‌ ژیان خه‌ڵاتێکه‌ ‌ له‌ لایه‌ن خوداوه‌ پێتان دراوه‌ و، ئه‌وه‌ی چۆن بژین دیارییه‌که‌، که‌ ئێوه‌ به‌خودای ده‌ده‌ن.
 
	له‌گه‌ڵ گۆڕان به‌ره‌وڕوو بن

"به‌م جۆره‌ نییه‌، که‌ هه‌ر که‌س له‌گه‌ڵ گۆڕان به‌ره‌و روو بێ ده‌گۆڕێ، به‌ڵام ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ بگۆڕێن ده‌بێ له‌گه‌ڵی رووبه‌ڕو بن."
  ره‌نگه‌ زۆربه‌ی ئێمه‌ هه‌ر ئێستا هێندێک پێوه‌ندیمان هه‌بێ، یا له‌گه‌ڵ ژینگه‌ و که‌سانێکدا له‌ پێوه‌ندی‌داین، که‌ له‌ ژیانمانداده‌بنه‌ هۆی خه‌م و بێ هیوایی و چاره‌ڕه‌شی. به‌ڵام بۆ رووبه‌ڕوو بوونه‌وه‌ له‌گه‌ڵ راستییه‌ک، که‌ هه‌یه‌ و گۆڕانی بارودۆخه‌که‌ ئه‌و راده‌ ئازایه‌تییه‌مان تێدا نییه‌ و ناتوانین خۆمان له‌و پێوه‌ندییانه‌ رزگار بکه‌ین.
 ژیان له‌وه‌ کورتتره‌، که‌ بتوانن قه‌بووڵ بکه‌ن، که‌ به‌ به‌دبه‌ختی و ترسه‌وه‌ بژین. ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ جیاوازییه‌ک له‌ ژیانی خۆتاندا پێک بێنن، پێویسته‌ بۆ شتێ، که‌ ده‌تانه‌وێ قورس و قایم راوه‌ستن. ئه‌م راوه‌ستانه‌ عیزه‌تی نه‌فس،# خۆ خۆش‌ویستن و، گه‌شه‌کردن به‌ دیاری دێنێ.
بڕیار بده‌ن تا له‌گه‌ڵ شتێ، که‌ له‌ ژیاندا ده‌تانه‌وێ بیگۆڕن، به‌ره‌وڕوو ببنه‌وه‌. ئێوه‌ توانای زۆرتر له‌وه‌تان هه‌یه‌، که‌ هه‌ر ئێستا بیری لێ ده‌که‌نه‌وه‌ و ده‌توانن ئه‌م گۆڕانه‌ به‌ دروستی به‌ڕێوه‌به‌رن. ئێوه‌ ته‌نیا یه‌ک جار ده‌ژین، که‌وابوو ئه‌م یه‌ک جاره‌ باش بژین.
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ ئاڵوگۆڕ له‌ ژیانی خۆتاندا پێک بێنن، ده‌بێ له‌ به‌رانبه‌ر هه‌ر شتێک، که‌ ده‌تانه‌وێ رابوه‌ستن.
 
	سه‌رکه‌وتن له‌گه‌ڵ ناسینه‌

 
ئایا ده‌تانه‌وێ مرۆڤێکی سه‌رکه‌وتوو بن؟ سه‌رکه‌وتن له‌ چیدا ده‌بینن؟ سه‌رکه‌وتن بۆ ئێوه‌ چ واتایه‌کی هه‌یه‌؟ ساده‌ترین پێناسه‌ بۆ سه‌رکه‌وتن ئه‌مه‌یه‌: " سه‌رکه‌وتن واته‌ ئه‌مه‌ی، که‌ هه‌رچیتان ده‌وێ به‌ده‌ستی بێنن." له‌و جۆره‌ که‌سانه‌ مه‌بن، که‌ له‌ کاتی به‌ده‌ستهێنانی ئه‌و شتانه‌ی ،که‌ پێی ده‌ڵێن سه‌رکه‌وتن، هه‌ست به‌ پووچی و بێ هیواییان تێدا دروست ده‌بێ. ئایا ئێوه‌ش تا ئێستا ئه‌زموونێکی وه‌هاتان هه‌بووه‌؟ ئه‌گه‌ر وه‌ڵام ئه‌رێنییه،‌ که‌وابوو به‌ دروستی نازانن، که‌ سه‌رکه‌وتن و به‌خته‌وه‌ری ئێوه‌ له‌ چی‌دایه‌.
نانسی ویلسون وتوویه‌: " من هه‌ر‌گیز خۆم نه‌بوومه‌" ئه‌م ده‌سته‌واژه‌یه‌ شتێکمان به‌ بیر دێنته‌وه‌.  زۆربه‌ی کاته‌کان ئه‌و ئامانجانه‌ی ئێمه‌ به‌ دوایاندا ده‌گه‌ڕێین له‌ ناخی خۆمان‌دایه‌. شتێ، که‌ به‌شوێنیدا ده‌گه‌ڕێن له‌گه‌ڵ خۆتانه‌.
کاتێک بۆ خۆناسین ته‌رخان بکه‌ن. به‌ وردی خۆتان بخه‌ ژێر چاودێرییه‌وه‌ و له‌ خۆتان بپرسن‌، که‌ چ شتێ ده‌توانێ ره‌زامه‌ندیتان پێ ببه‌خشێ؟ چاره‌سه‌ری ئه‌م مه‌ته‌ڵه‌ به‌ڕاستی ده‌توانێ ئێوه‌ خۆشحاڵ بکات.
 
	رێز له‌ که‌سانی ده‌وروبه‌رتان بگرن

ئایا له‌ بیرتانه‌ دوایین جارێ، که‌ به‌ نزیکه‌کانی خۆتان، که‌سانێ، که‌ به‌ڕاستی بۆتان به‌ نرخ بوونه‌ وتبێتتان، که‌ ئه‌وان بۆ ئێوه‌ چه‌نده‌ بایه‌خدارن و چ هه‌ستێکتان سه‌باره‌ت به‌وان هه‌یه‌؟ ره‌نگه‌ ئێوه‌ش له‌و جۆره‌ مرۆڤانه‌ بن، که‌ ده‌ڵێن: " من ده‌زانم ئه‌وان ده‌زانن، که‌ چه‌نده‌ لای من بایه‌خدارن‌." به‌ڵام باوه‌ڕ بکه‌ن، که‌ ئه‌گه‌ر له‌گه‌ڵیان دابنیشن و بۆ ساتێک سه‌یری ناوچاوانیان بکه‌ن و پێیان بێژن: " من ده‌مه‌وێ بزانی، که‌ چه‌نده‌ تۆم خۆش ده‌وێ و تۆ چه‌نده‌ لای من به‌نرخ و به‌ڕێزی." یا کاتێ له‌ ماڵ به‌بێ هیچ بۆنه‌یه‌کی تایبه‌ت ده‌رده‌که‌ون، نووسراوه‌یه‌کی بچووکیان بۆ به‌ جێ بهێڵن، هه‌ر ئه‌م کاره‌ بچووکه‌ موعجیزه‌ ده‌کا.
دایکم هه‌میشه‌ ده‌یوت، که‌ شته‌ بچووکه‌کان، ئاڵوگۆڕی گه‌وره‌ پێک دێنن. من سه‌باره‌ت به‌م رسته‌یه‌ زۆر بیر ده‌که‌مه‌وه‌. که‌سێ، که‌ زۆر خۆشم ده‌ویست. به‌ر له‌وه‌ی که‌ ده‌رفه‌ت په‌یدا بکه‌م و هه‌ستی خۆمی پێ بێژم، ئه‌و کۆچی دوایی کرد. به‌رده‌وام به‌ خۆم ده‌ڵێم دڵنیام، که‌ ئه‌و ده‌ی‌زانی من سه‌باره‌ت به‌ ئه‌وه‌ چ هه‌ستێکم هه‌بوو، به‌ڵام هه‌میشه‌ به‌ خۆم ئێژم ئایا به‌ڕاستی ئه‌و ده‌ی‌زانی، که‌ من چ هه‌ستێکم به‌رانبه‌ر به‌ ئه‌و هه‌بوو‌.
ئێستا له‌گه‌ڵ خۆم په‌یمانم به‌ستووه‌، که‌ ئه‌م هه‌له‌ سه‌باره‌ت به‌ که‌سانی دیکه‌، که‌ له‌ ده‌وروبه‌رم‌دان له‌ ده‌ست نه‌ده‌م. نه‌ ته‌نیا سه‌باره‌ت به‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌ی‌که‌ن هه‌سته‌کانم ده‌رده‌بڕم، به‌ڵکوو سه‌باره‌ت به‌ خۆیانیش هه‌سته‌کانم له‌گه‌ڵیاندا باس بکه‌م.
	گه‌شه‌ به‌ خۆتان بده‌ن

جه‌یمز ئالن له‌ کتێبی به‌ناوبانگی خۆی له‌ ژێر ناوی" ئه‌وه‌ی که‌ مرۆڤێک وا ده‌زانێ‌" ئاماژه‌ی کردووه‌، که‌ مرۆڤه‌کان بۆ باشترکردنی بارودۆخیان هۆگرییان زۆرتره‌ تا به‌ باشتر بوونی خۆیان.
من بۆ سه‌رانسه‌ری وڵات گه‌شت ده‌که‌م و له‌ کارگا و سمیناره‌کان له‌گه‌ڵ که‌سانێکی زۆردا قسه‌ ده‌که‌م تا فێریان بکه‌م چۆن به‌ که‌ڵکوه‌رگرتن له‌ شێوه‌ و تکنیکه‌ تایبه‌تییه‌کان بوونی خۆیان گه‌شه‌ پێ بده‌ن. کاتێ، که‌ گه‌شه‌ به‌ زه‌ینی خۆتان ده‌ده‌ن، ئاگاییشتان په‌ره‌ پێ ده‌ده‌ن و له‌م رێگه‌یه‌وه‌ بوونی خۆتان باشتر ده‌که‌ن و بارودۆخی ژیانی ئێوه‌ش باشتر ده‌بێ.
من ده‌مه‌وێ ئه‌و ده‌سته‌واژه‌یه‌، که‌ زۆر خۆشم ده‌وێ له‌گه‌ڵتاندا باس بکه‌م تا به‌ڵکوو بتوانن توانا راسته‌قینه‌کانی ئێوه‌ش په‌ره‌ پێ بدا. بۆ ئه‌مه‌ی شتێ له‌ ژیانی ئێوه‌ بگۆڕێ، ئه‌مه‌ ئێوه‌ خۆتانن که‌ ده‌بێ بگۆڕین. تا ئێوه‌ باشتر نه‌بنه‌وه‌، هیچ شتێ له‌ ژیانی ئێوه‌ باشتر نابێ و، ئێوه‌ ته‌نیا که‌سێکن، که‌ ده‌توانن خۆتان باشتر بکه‌ن.
ئایا هه‌ست ناکه‌ی، که‌ پێویسته‌ به‌شگه‌لێک له‌ خۆتاندا باشتر بکه‌ن؟
 
 
 
 
 
 
 
	ژیان شانس نییه‌

زۆربه‌ی خه‌ڵک وا بیرده‌که‌نه‌وه‌، که‌ ئه‌گه‌ر ئێوه‌ له‌ ژیاندا سه‌ر ده‌که‌ون، له‌به‌ر ئه‌مه‌یه‌، که‌ شانستان هه‌یه‌، به‌ڵام به‌پێی ئه‌زموونی ژیانی خۆم ده‌توانم پێتان بێژم، که‌ ئه‌م ده‌سته‌واژه‌یه‌‌ له‌ بنه‌ڕه‌ته‌دا دروست نییه‌.
ئه‌م په‌نده‌ به‌ بیری خۆتاندا بێننه‌وه‌: " هه‌ر چه‌ند سه‌ختتر کار بکه‌ن، به‌خته‌وه‌رتر ده‌بن." که‌وابوو ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ به‌خته‌وه‌ر بن بێوچان کار بکه‌ن.
بۆ من زۆر سه‌رنج راکێشه‌، که‌ ده‌بینم زۆربه‌ی خه‌ڵک ئه‌م بنه‌مایه‌ ره‌چاو ناکه‌ن. زۆربه‌ی خه‌ڵک له‌ گۆشه‌یه‌ک دانیشتوون و ئاوات‌ده‌خوازن، که‌ خۆشبه‌خت ببن. ئاوات ‌ده‌خوازن بلیتێکی شانسی ببه‌نه‌وه‌. ئاوات ده‌خوازن، که‌ که‌سێ له‌ غه‌یبه‌وه‌ پاره‌یان بۆ بنێرێ.
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ شتێ له‌ ژیانتاندا روو بدا، که‌وابوو ده‌بێ ‌سه‌رمایه‌ی له‌سه‌ر دابنێن. شتێ، که‌ ده‌به‌خشن له‌ به‌رانبه‌ردا شتێ به‌ده‌ست دێنن. ئه‌گه‌ر سه‌رمایه‌ی له‌سه‌ر دانه‌نێن، چاوه‌ڕوانی هیچ باشتر بوونێکتان نه‌بێ. ده‌توانم دڵنیاتان بکه‌مه‌وه‌ هه‌ر چه‌ند که‌، سه‌ختتر‌ کار بکه‌ن، باشتر و پشوودرێژتر ده‌بن. ئاکامی زیاتر به ‌ده‌ست دێنن و، وه‌ک ئێژن خۆش شانستر ده‌بن و هه‌ر کارێ، که‌ ده‌ی‌که‌ن ده‌توانن زیاتر به‌سه‌ریدا زاڵ بن. که‌وابوو کاره‌کانتان به‌ پێداگرییه‌وه‌ ده‌ست پێ‌ بکه‌ن.
 
 
 
	له‌ شکست پێشوازی بکه‌ن

زۆرێک له‌ خه‌ڵک هه‌ر رۆژ به‌ ترس و له‌رز له‌وه‌ی شکست بخۆن ده‌ژین. ئه‌م جۆره‌ روانینه‌، فه‌رهه‌نگێکی خراپی لای ئێمه‌ دروست کردووه‌. ترس له‌ شکست، وزه‌ ده‌روونییه‌کانی ئێمه‌ به‌ فیڕۆ ده‌دا و، له‌ هه‌لومه‌رجێکی ده‌روونی دژواردا قه‌رارمان ده‌دا. ره‌نگه‌ رێچکه‌ و سه‌رچاوه‌ی ئه‌م هه‌سته‌ بتوانرێ له‌ قوتابخانه‌کان، ئه‌و شوێنه‌ی، که‌ ئێمه‌ په‌روه‌رده‌ ده‌کرێین بدۆزینه‌وه‌. ئه‌زموون نیشانی داوه‌ هه‌ر که‌سێ، که‌ ئاکامێکی باشی له‌ ژیاندا به‌ده‌ست هێنابێ، به‌ دڵنیاییه‌وه‌ پێشتر چه‌ندین جار شکستی خواردووه‌‌. ئه‌گه‌ر شکست قه‌بووڵ بکه‌ن ده‌توانن به‌ تێڕوانینێکی دروستتره‌وه‌ سه‌یری بکه‌ن و، به‌م جۆره‌ له‌ هه‌ر شکستێ ئه‌زموونێکی به‌که‌ڵکتان ده‌بێ.
له‌ شکست مه‌ترسن: ئه‌مه‌ راسپارده‌ی "ئێچ ستانلی"یه‌ ئه‌گه‌ر هه‌وڵ بده‌ن له‌ شکسته‌کانی خۆتان نکۆڵی بکه‌ن، وزه‌ ده‌روونییه‌کانی خۆتان له‌ کیس ده‌ده‌ن. له‌ شکسته‌کانی خۆتان و ئه‌و گرفتانه‌ی، که‌ له‌گه‌ڵیدا رووبه‌ڕوو ده‌بنه‌وه‌، په‌ند وه‌ربگرن و بزانن، که‌ ئه‌مه‌ نه‌ریتێکی مرۆڤایه‌تییه‌. ئه‌گه‌ر شکست نه‌خۆن گه‌شه‌ ناکه‌ن.
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ گه‌شه‌ بکه‌ن و به‌ره‌و پێشه‌وه‌ بڕۆن، شکست قه‌بووڵ بکه‌ن. ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ له‌ کارێکدا ، که‌ ده‌ی‌که‌ن باشتر بن ده‌بێ له‌گه‌ڵ شکست بسازێن. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ره‌نگه‌ چه‌ندین جاری په‌یتاپه‌یتاش شکست بخۆن تا بتوانن چێژی سه‌رکه‌وتنێکی مه‌زن بچێژن. سه‌ره‌نجام ئێوه‌ش وه‌کوو مرۆڤه‌ گه‌وره‌کان، له‌ کۆتاییدا رۆژێ ده‌توانن شکست، به‌ شکست بده‌ن. 
	چڕ بوونه‌وه‌

ئایا هه‌رچی هه‌وڵ ده‌ده‌ن به‌ ئاواته‌کانتان ناگه‌ن؟ ره‌نگه‌ له‌به‌ر ئه‌وه‌ بێ، که‌ چه‌ندین کاری جیاواز هاوکات پێکه‌وه‌ ده‌که‌ن.
جارێک دایکم پێی وتم: لوس ئاگادار به‌! تۆ چه‌ندین کاری جیاواز هاوکات پێکه‌وه‌ ده‌که‌ی. دۆزینه‌وه‌ی بازاڕ، وێژه‌ری رادیۆ، وێنه‌گری، هه‌موو ئه‌م کارانه‌ پێکه‌وه‌ ده‌که‌ی و، هه‌روه‌ها ده‌ته‌وێ وتاریش بده‌ی؟ بۆچی یه‌کێ له‌وانه‌ هه‌ڵ‌نابژێری و له‌سه‌ری چڕ بیته‌وه‌. دایکم راستی ده‌کرد.
رابرت کوولر ده‌ڵێ: " هه‌ر شتێکتان بووێ، ئه‌گه‌ر به‌ راده‌ی پێویست بتانه‌وێ و وزه‌ی بۆ ته‌رخان بکه‌ن، ده‌توانن ئه‌و شته‌ به‌ده‌ست بێنن. ده‌تانه‌وێ هه‌ر شتێک بن، ده‌توانن ببن. هه‌ر شتێک حه‌زتان لێی بێ به ‌ده‌ستی دێنن. ئه‌گه‌ر ته‌نیا به‌ راده‌ی پێویست له‌سه‌ری چڕببنه‌وه‌" به‌گوێره‌ی قسه‌کانی کوولر، له‌سه‌ر وزه‌کانی خۆتان چڕ ببنه‌وه‌.
	به‌ سکاڵا و گله‌یی کردن به‌ هیچ کوێ ناگه‌ن

له‌ جیهاندا شپرزییه‌کی زۆر هه‌یه‌. ئه‌گه‌ر که‌سێک بیه‌وێ تا بابه‌تێک بدۆزێته‌وه‌ و سکاڵا و گله‌یی لێ بکا، پێویستی به‌ بلیمه‌تی و تواناییه‌کی تایبه‌ت نییه‌. له‌ کۆمه‌ڵگا، له‌ بنه‌ماڵه‌، له‌ ژینگه‌ی کار، یا ژیانمان، هه‌میشه شتی زۆر هه‌ن، که‌ ده‌توانین ته‌واوی رۆژ سه‌باره‌ت به‌وانه‌ سکاڵا بکه‌ین. کێشه‌یه‌ک، که‌ سه‌باره‌ت به‌ سکاڵاکردن هه‌یه‌ ئه‌مه‌یه‌، که‌ هێندێک خه‌ڵک بازێ رێگه‌یان ‌دۆزیوه‌ته‌‌وه‌، که پێی ده‌ژین. هه‌میشه‌ سه‌یری که‌سانی دیکه‌ ده‌که‌ن و  ره‌خنه‌یان لێ ده‌گرن و بۆ چاره‌سه‌ری کێشه‌یه‌ک که‌ بۆیان دێته‌ پێش هیچ هه‌وڵێ ناده‌ن و گله‌یی و سکاڵاکانیان به‌رده‌وام دووپات ده‌که‌نه‌وه‌.
من بۆ روانینه‌ داهێنه‌رانه‌کان رێزم هه‌یه‌. ئه‌گه‌ر که‌سانێ نه‌ده‌بوون، که‌ پێم بێژن توانایی ئه‌وه‌م هه‌یه‌، که‌ ئه‌م کتێبه‌ بنووسم، ره‌نگه‌ هیچ کات ئه‌م کتێبه‌ نه‌‌نووسرابا. به‌ڵام شکات کردن دیارده‌یه‌کی جیاوازه‌. سکاڵا کردن نابێته‌ جێبه‌جێ کردن، به‌ڵکوو جێی‌نشینی هه‌نگاو هه‌ڵگرتنه‌. من هه‌میشه‌ رێز له‌و که‌سانه‌ ده‌گرم، که‌ دێنه‌ پێشه‌وه‌ و بیروبۆچوونه‌کانیان له‌گه‌ڵ که‌سانی دیکه‌دا باس ده‌که‌ن. به‌ڵام ئه‌وانه‌ی، که‌ هه‌وڵ ده‌ده‌ن پێتان بسه‌لمێنن، که‌ راست ده‌که‌ن، له‌باتی ئه‌وه‌ی هانتان بده‌ن کارێکی ئه‌رێنی بکه‌ن، ده‌بنه‌ کۆسپ و راتان‌ده‌گرن.
ئه‌گه‌ر ئێوه‌ بتانه‌وێ سه‌باره‌ت به‌ شتێ، که‌ گله‌یی و سکاڵاتان هه‌یه‌، ده‌ست به‌کار بن، توانا کارایی ئێوه‌ چه‌ند به‌رانبه‌ر گه‌شه‌ ده‌کا. هێندێک له‌ گه‌وره‌ترین پێشکه‌وتنه‌کانی جیهان له‌ ناڕه‌زایه‌تییه‌وه‌ سه‌رچاوه‌ ده‌گرێ. یه‌کێ له‌وانه‌ بن، که‌ ده‌یانه‌وێ وزه‌ی شکات و سکاڵا کردن به‌ وزه‌ی داهێنه‌رانه‌ بگۆڕنه‌وه‌. ئێمه‌ هه‌موومان ده‌توانین زیاتر له‌مه‌ له‌ سکاڵا و شکاته‌کانمان‌ که‌ڵک  وه‌ربگرین.
من هه‌میشه‌ رێزی ئه‌و که‌سانه‌ ده‌گرم، که‌ ده‌یانه‌وێ ئه‌و شتانه‌ی، که‌ دروست نین‌ له‌گه‌ڵتاندا باس بکه‌ن. به‌ڵام له‌ به‌رانبه‌ردا، ئاگاداری که‌سانێک بن، که‌ هه‌وڵ ده‌ده‌ن به‌ ئێوه‌ بسه‌لمێنن، که‌ چ شتێ دروسته‌، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ئه‌گه‌ر ئاگادار نه‌بن، ئه‌وانه‌ راتان ده‌گرن.
	له‌ قه‌دبڕه‌کان خۆتان بپارێزن

 
ئه‌مه‌تان زۆر جار بیستووتانه‌، که‌ زۆرێک له‌ ورزشکاره‌کان له‌ ده‌رمان که‌ڵک وه‌رده‌گرن، واته‌ دوپینگ ده‌که‌ن، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی ده‌زانن به‌ دوپینگ کردن توانای ئه‌وان زۆر باشتره‌ له‌ کاتێ، که‌ خواردنێکی ئاسایی بخۆن. به‌ڵام ئایا به‌ڕاستی له‌ درێژخایه‌نیشدا ئاکامه‌که‌ی وا ده‌بێ؟
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ له‌ ژیاندا سه‌رکه‌وتوو و به‌ختیار بن، بزانن که‌ هیچ رێگایه‌کی قه‌دبڕ بوونی نییه‌! ئێوه‌ ده‌بێ نرخی بۆ بده‌ن. هه‌ر وه‌کوو له‌ ده‌قه‌ پیرۆزه‌کاندا به‌ بیرماندا دێنێته‌وه‌: " هه‌ر چی بکێڵن هه‌ر ئه‌وه‌ ده‌دوروونه‌وه‌."  ئه‌گه‌ر بارودۆخێکی ئابووری سه‌ربه‌خۆتان ده‌وێ، پێویسته‌، که‌ هه‌وڵ بده‌ن تا لێزانی و تواناکانی خۆتان په‌ره‌ پێ بده‌ن و به‌رهه‌م یا خزمه‌تگوزارییه‌ک، که‌ که‌سانی دیکه‌ پێویستییانه‌ پێشکه‌ش بکه‌ن. ئێوه‌ ده‌بێ ئاماده‌ بن له‌ سیفره‌وه‌ ده‌ست پێ بکه‌ن و هێدی هێدی به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن. ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ هه‌ر له‌ ئه‌مڕۆوه‌ ده‌ست پێ بکه‌ن. ده‌بێ بتوانن ئاماده‌ بن له‌ به‌رانبه‌ر دژوارییه‌کاندا خۆڕابگرن و ئاماده‌ بن تا کارگه‌لێک بکه‌ن، که‌ که‌سانی دیکه‌ ناتوانن بیان‌که‌ن. ره‌نگه‌ له‌ سه‌ره‌تادا پێویست بێ ته‌نیا چه‌ند کارێکی ساده‌ بکه‌ن، به‌ڵام ده‌بێ‌ دروست ئه‌نجامیان بده‌ن و به‌ پێداگرییه‌وه‌ شوێنیان بکه‌ون. بزانن، که‌ گه‌ڕان به‌ شوێن قه‌دبڕه‌کاندا وزه‌ و کاتی ئێوه‌ به‌ فیڕۆ ده‌دا و بۆ ئێوه‌ ئاکامێکی نابێ.
	گۆڕانکاری پێک بێنن

بزانن ئه‌م پیاوه‌ کێیه‌؟ کاتێ منداڵ بوو رفێنراوه‌ و بۆ ئه‌وه‌ی وه‌ری بگرنه‌وه‌، باوکی دانی ئه‌سپه‌که‌ی که‌ند و بۆ وه‌رگرتنه‌وه‌ی کوڕه‌که‌ی ئه‌سپه‌که‌ی به‌ رفێنه‌ره‌کان دا. سه‌یرکه‌ن پیاوێک، که‌ له‌گه‌ڵ ئه‌سپێکدا گۆڕدرایه‌وه‌. که‌سێ، که‌ دواتر ژیانی که‌سانێکی زۆری گۆڕی. کێ بوو؟ ناوی ئه‌و جورج واشینگتون کاروور بوو. په‌یامێک، که‌ ئه‌و دواتر بۆ دنیای هێنا ئه‌مه‌ بوو، که‌: ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری ئێوه‌ له‌ حاڵێکدا ئه‌گه‌ر ئیوه‌ ۆتان ئیجازه‌ نه‌ده‌ن هیچ کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر ژیانی ئێوه‌ نابێ، به‌ڵکوو ئه‌مه‌ ئێوه‌ خۆتانن، که‌ چاره‌نووسی خۆتان دیاری ده‌که‌ن.
هه‌ر ئێستا رووداوگه‌لێک له‌ ده‌وروبه‌ری ئێوه‌ ده‌قه‌ومێ و ژیانتان ده‌خاته‌ ژێر کاریگه‌رییه‌وه‌. ره‌نگه‌ هێندێک شت بۆ ئیوه‌ بێته‌ پێشه‌وه‌، که‌ ئازارتان بدا، به‌ڵام ته‌نیا شتێ، که‌ گرینگه‌ ئه‌مه‌یه‌، که‌ ئێوه‌ چۆن له‌گه‌ڵ ئه‌م بارودۆخه‌ به‌ره‌وڕوو ده‌بن و چ گۆڕانێ له‌ دروونی ئێوه‌دا پێک دێ. ئێوه‌ توانایی ئه‌وه‌تان هه‌یه‌ که‌ به‌سه‌ر ژیانی خۆتاندا زاڵ بن و بیگۆڕن. که‌وابوو ئیجازه‌ نه‌ده‌ن، که‌ هه‌لومه‌رج و رووداوه‌کان چاره‌نووستان دیاری بکه‌ن.
 
 
 
	عه‌قڵ و ژیری خۆتان به‌ده‌ست بێنن

ئایا هه‌ر ئیستا له‌گه‌ڵ کێشه‌ و گیروگرفتی جیدی ده‌سته‌ویه‌خه‌ن؟ ئایا ئه‌م رۆژانه‌ ژیان زۆر دژوار ده‌بینن؟ ئایا له‌گه‌ڵ گرفتی دارایی به‌ره‌وڕوون؟ له‌ بیرتان بێ، که‌ ژیری و زانایی ئێوه‌ له‌ هه‌ر لایه‌وه‌ به‌ره‌و لاتان دێ.
من هه‌میشه‌ به‌ شوێن ئه‌و ئیدانه‌وه‌ بوومه‌، که‌ بۆ خۆم و که‌سانی دیکه‌ش ئیلهام‌به‌خش بن. ئه‌و ئیدانه‌ی، که‌ یارمه‌تی بکه‌ن تا پله‌یه‌کی باشتر له‌ ژیان تاقی بکه‌مه‌وه‌. ئه‌مه‌ شتێکه‌، که‌ ره‌نگه‌ بتوانێ له‌سه‌ر وشیاری ئێوه‌ کاریگه‌ری دابنێ. ئه‌گه‌ر کۆلکه‌زێڕینه‌تان ده‌وێ، ده‌بێ بتوانن له‌به‌ر باران خۆتان رابگرن.
جه‌یمز کلیویلاند گۆرانییه‌کی هه‌یه‌، که‌ له‌ودا ئێژێ: " خودایا، یارمه‌تیم بده‌ تا کاتێ، که‌ بارودۆخێکی باشتر به‌ده‌ست دێنم، خۆراگر بم" چ که‌سێ ده‌زانێ، که‌ که‌ی ژیانی من یا ئێوه‌ ده‌گۆڕێ؟
کاتێ، که‌ هیچ ئاماژه‌یه‌کی باش بوون له‌ بارودۆخه‌که‌ نابینرێ و، هه‌رچی هه‌یه‌ هه‌لومه‌رجی دژوار و تاقه‌تپڕووکێنی ئێستایه‌، ئیمان ئێوه‌ له‌مجۆره‌ هه‌لومه‌رجه‌دا تاقی ده‌کرێته‌وه‌. ره‌نگه‌ خۆتان لێی بێ ئاگا بن. به‌ڵام ئێوه‌ توانای به‌ربه‌ره‌کانیتان له‌گه‌ڵ فشار و دڵه‌راوکێدا هه‌یه‌. بارودۆخێک، که‌ پێشتر تێیدا بووم و نه‌م‌ده‌توانی خه‌رجییه‌کانم دابین بکه‌م، له‌ بیرمه‌. پێوه‌ندییه‌کانم به‌ توندی زیانیان وێ که‌وتبوو و فشاری خوێنم بان و،دڵه‌ڕواکێ له‌ راده‌به‌ده‌ر منیان خه‌یاڵییان کردبووم‌. له‌ خۆم ده‌پرسی، که‌ ئایا بارودۆخی من باشتر ده‌بێته‌وه‌ یا نه‌؟ دواتر به‌ به‌ده‌ستهێنانی لێزانییه‌ پێویسته‌کان توانیم باوه‌ڕه‌کانم به‌ده‌ست بێنمه‌وه‌ و سه‌ره‌نجام توانیم له‌و بارودۆخه‌ قه‌یراناوییه‌ تێپه‌ڕێنم.
پێویسته‌، که‌ له‌ ژیاندا هێندێک بارودۆخ و هه‌لومه‌رجی سه‌خت تاقی بکه‌نه‌وه‌. ئه‌گه‌ر بتوانن دان به‌ خۆتاندا بگرن و خۆراگریتان هه‌بێ، دڵنیا بن بارودۆخی ئێوه‌ ده‌گۆڕێ و به‌ره‌و باشبوون ده‌ڕوا.
کاتێ هیچ ئاماژه‌یه‌ک له‌ باش بوونی بارودۆخ به‌رچاو ناکه‌وێ و هه‌رچی هه‌یه بارودۆخی دژوار و تاقه‌تپڕووکێنی ئێستایه‌. باوه‌ڕی ئێوه‌ له‌ بارودۆخێکی وه‌هادا تاقی ده‌کرێته‌وه‌.
 
 
 
	بیری لێ بکه‌نه‌وه‌

هه‌ر شتێ، که‌ ئێستا له‌ ژیاندا تاقی ده‌که‌نه‌وه‌، ره‌نگدانه‌وه‌ی بیروبۆچوونه‌کانتانه‌.
رابرت کولر ئێژێ: له‌ ژیاندا ئاکامێ به‌ ده‌ست دێنین، که‌ بیر ده‌که‌ینه‌وه‌ ده‌توانین، کارێ بکه‌ین، که‌ واده‌زانین‌ ده‌توانین بیکه‌ین. ده‌بینه‌ که‌سێک، که‌ بیر ده‌که‌ینه‌وه‌، که‌ ده‌توانین.
بیره‌کانتان کونترۆڵ بکه‌ن. هیچ کامان ناتوانین هه‌موو ئه‌و بیرانه‌ی، که‌ دزه‌ ده‌که‌نه‌ مێشکمانه‌وه‌ دێ به‌ته‌واوی کونترۆڵ بکه‌ین. به‌ڵام ده‌توانین هه‌ڵبژێرین، که‌ له‌سه‌ر کام له‌وانه‌ بیری خۆمان چڕ بکه‌ینه‌وه‌. هه‌ر له‌ ئێستاوه‌ له‌ بیرکردنه‌وه‌ و چڕبوونه‌وه‌ له‌سه‌ر بیره‌ ئه‌رێنییه‌کان، که‌ به‌ خه‌یاڵتاندا دێ ده‌ست پێ بکه‌ن.
به‌گوێره‌ی ئه‌و شتانه‌ی، که‌ هه‌ر ئیستا دزه‌ ده‌که‌نه‌ زه‌ینتانه‌وه‌، سه‌باره‌ت به‌ خۆتان داوه‌ری مه‌که‌ن. هه‌میشه‌ به‌ خۆتان بێژن، که‌ بارودۆخی ئێستای من باشتر ده‌بێت. هه‌موو رۆژێ و له‌ هه‌موو لایه‌که‌وه‌ ژیانی من باشتر ده‌بێ. نازانم که‌ چۆن، به‌ڵام هه‌ست ده‌که‌م و ده‌زانم، که‌ ئه‌و بارودۆخانه‌ خه‌ریکن به‌ره‌و باشی ده‌ڕۆن. بیری ئێمه‌ توانای وه‌رگرتن و راکێشانی زۆری هه‌یه‌. ئه‌گه‌ر ئه‌رێنی بن، رووداوگه‌لی باشی زیاتر به‌ره‌و ناو ژیانمان راده‌کێشن و ئه‌گه‌ر نه‌رێنی بن، رووداوگه‌لی ناخۆش و تاڵی زیاتر به‌ره‌و ناو ژیانمان راده‌کێشن.
	له‌ ناو قه‌یرانه‌کاندا بۆ ده‌رفه‌ت بگه‌ڕێن

زۆرێک له‌ مرۆڤه‌کان هه‌ر ئێستا له‌گه‌ڵ کێشه‌ی جیدی به‌ره‌وڕوون. زۆرێک له‌ مرۆڤه‌کان هه‌ر ئێستا کاره‌کانیان له‌ ده‌ست داوه‌ و له‌م بیره‌دان، که‌ ژیانیان به‌ره‌و کوێ ده‌ڕوا. بڕێکیان له‌گه‌ڵ کێشه‌ی ته‌ندورستی به‌ره‌وروون. راده‌یه‌کی زۆر خه‌ڵک ژیانی خۆیان له‌ قه‌یراناوی ده‌بینن. له‌ زمانی "چینی"دا وشه‌ی قه‌یران هه‌م به‌مانای مه‌ترسی و هه‌م به‌ مانای ده‌رفه‌ته‌. ئه‌مه‌ پێوه‌ندییه‌کی داهێنه‌رانه‌یه‌.
له‌ بارودۆخێکدا، که‌ کاره‌که‌تان له‌ ده‌ست داوه‌ ره‌نگه‌ گه‌ردوون ویستبێتی ده‌رفه‌تێکیان بۆ بڕه‌خسێنێ تا کارێک، که‌ حه‌زی لێ ده‌که‌ن بکه‌ن. کاتێ، که‌ نه‌خۆش ده‌که‌ون، ئه‌م ده‌رفه‌ته‌ دێته‌ پێش تا به‌ که‌ڵکوه‌رگرتن له‌ چاودیرییه‌ پزیشکییه‌ تایبه‌ته‌کان ته‌ندروستییه‌کی باشتر به‌ده‌ست بێنن.
ئه‌گه‌ر فیری دروست بیرکردنه‌وه‌ ببن، ده‌توانن له‌ لێزانییه‌کانی خۆتان که‌ڵک وه‌ربگرن. زانست و ئه‌زموونه‌کانی ئێوه‌ ده‌بنه‌ هۆی ئه‌وه‌، که‌ ده‌ر‌فه‌تگه‌لی باشتر بۆ ژیان خۆتان بخولقێنن. له‌م حاڵه‌دا سه‌رتان سووڕ ده‌مێنێ، که‌ چ ده‌رفه‌تگه‌لێک دێته‌ ناو ژیانتانه‌وه‌. جگه‌ له‌ ئێوه‌ هیچ که‌س ناتوانێ چاره‌نووسی ئێوه‌ دیاری بکا. ده‌زانم ره‌نگه‌ به‌ خۆتان بێژن، که‌ گه‌شبینی له‌ ساته‌ قه‌یراناوییه‌کاندا ئاسان نییه‌. هه‌ڵبه‌ته‌، که‌ ئاسان نییه‌. به‌ڵام ئایا ده‌توانن به‌م جۆره‌ بیر بکه‌نه‌وه‌؟ هه‌ڵبه‌ته‌، که‌ ده‌توانن به‌ڵام پێویستی به‌ پشوودرێژی و خۆڕاگری هه‌یه‌. ساته‌ قه‌یراناوییه‌کان وه‌کوو ده‌رفه‌تێک سه‌یر بکه‌ن.
 
 
 
 
 
	له‌ توانایی‌یه‌کانتان که‌ڵک وه‌ربگرن

ئێستا کاتی بیرکردنه‌وه‌یه‌. ئێستا کاتی داهێنان و گه‌شا‌وه‌ کردنی ژیانه‌. هه‌ڵبه‌ته‌ هه‌ر ده‌مێک بۆ ئه‌م کارانه‌ باشترین ساته‌کانن. هه‌ر چه‌ند به‌داخه‌وه‌ که‌سانێکی زۆر زۆر هه‌ن، که‌ خاوه‌نی توانا و لێهاتوویی گه‌شن و به‌داخه‌وه‌ قه‌ت که‌ڵکیان لێ وه‌رنه‌گرتووه‌. ئایا ئێوه‌ش که‌سانێ ناناسن، که‌ خاوه‌نی هۆش و لێزانی به‌رفراوان بن و بتوانن ده‌سکه‌وتی سه‌رسووڕهێنه‌ر به‌ده‌ست بێین، به‌ڵام خۆیان گرتووه‌وه‌ دواوه‌ و، کارێکی گرینگی ئه‌وتۆ ناکه‌ن و، رێگه‌چاره‌یه‌کی کاریگه‌ریان بۆ ده‌رچوون له‌و دۆخه‌ نییه‌؟ به‌ڕاستی بۆچی؟
 هۆی یه‌که‌م ترسان له‌ شکسته‌. هۆی دووه‌م ئه‌مه‌یه‌، که‌ ئه‌وان هه‌ست ده‌که‌ن به‌ راده‌ی پێویست باش و شیاو نین.
ئێستا کاتی ئه‌وه‌یه‌، که‌ بیر و هۆشی خۆمان بخه‌ینه‌ گه‌ڕ. کاتی ئه‌وه‌یه‌، که‌ کونترۆڵی ژیانی خۆمان بگرنه‌ ده‌سته‌وه‌. هیز و وزه‌ی دروونی خۆتان ئازاد بکه‌ن. بارودۆخه‌کان بگۆڕن. بۆ ئه‌وه‌ی، که‌ ئه‌م هه‌لومه‌رجه‌ کونترۆڵ بکه‌ن و به‌ دڵخوازی خۆتان بیان‌جووڵێنین و نه‌بنه‌ قوربانییه‌ک، پێویسته‌ فێر بن، که‌ چۆن ئه‌م بارودۆخانه‌ به‌ڕێوه‌به‌رن. گۆڕان حه‌تمییه‌. ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر ئێمه‌ نه‌زانین، که‌ چۆن و چ کات ئه‌م گۆڕانه‌ ڕوو ده‌دات. ئه‌م راستییه‌ قه‌بووڵ بکه‌ن، که‌ گۆڕان ڕوو ده‌دا و هه‌وڵ بده‌ن سه‌باره‌ت به‌و ده‌رفه‌تانه‌ی که‌ ئاڵوگۆڕه‌کان له‌گه‌ڵ خۆیان ده‌یان‌هێنن دروست بیر بکه‌نه‌وه‌. که‌ره‌سته‌کانتان بگۆڕن تا سه‌رکه‌وتن به‌ده‌ست بێنن. بهێڵن گۆڕان روو بدا و ئه‌و ده‌رفه‌تانه‌ی له‌گه‌ڵ خۆیدا ده‌هێنێ جه‌ژن بگرن.
 
 
 
 
	نرخی خۆتان بزانن

جه‌یمز نیومارک ئێژێ: "ئێوه‌ که‌سێکی به‌نرخ و تایبه‌تن. هه‌ر چه‌ند، که‌ ژینگه‌ی ده‌وروبه‌رتان هه‌وڵ بدا، شتێک بێجگه‌ له‌مه‌تان پێ ته‌لقین بکا."
سه‌باره‌ت به‌وه‌ی کێن و ئه‌و شتانه‌ی ئێستا بۆ ئێوه‌ ئێمکانی هه‌یه‌ داوه‌ری مه‌که‌ن.  هه‌روه‌ها که‌ سه‌یری ژیانی خۆتان ده‌که‌ن، له‌ خۆتان بپرسن چ شتێ منی گه‌یاندووه‌ته‌ ئێره‌؟ ده‌بێ چ کارێک بکه‌م تا له‌م بارودۆخه‌ ده‌ربچم.  سه‌باره‌ت به‌ خۆتان و ئه‌و کارانه‌ی، که‌ بۆ ئێوه‌ ئیمکانی هه‌یه‌، به‌گوێره‌ی هه‌لومه‌رجی ئێستا داوه‌ری مه‌که‌ن.
ئه‌م‌ ئامۆژگارییه‌ی چارلز دابووس له‌به‌رچاو بگرن: " ئێمه‌ ده‌بێ هه‌ر ده‌م ئاماده‌ بین، تا سه‌باره‌ت به‌ که‌سێ که‌ هه‌ین و که‌سێ، که‌ ده‌توانین ببین هه‌ست به‌ ره‌زامه‌ندی بکه‌ین."
به‌ڕاستی گرینگ نییه‌، که‌ ئیستا چی روو ده‌دا، ته‌نیا شتێ، که‌ گرینگه‌ ئه‌مه‌ی، که‌ ده‌مانه‌وێ به‌م ده‌رفه‌تانه‌ چی بکه‌ین. به‌گوێره‌ی ئه‌و شتانه‌ی که‌ هه‌ر ئێستا بۆتان دێته‌ پێش داوه‌ری له‌سه‌ر خۆتان مه‌که‌ن، که‌ چ که‌سێکن و چی بۆ ئێوه‌ ئێمکانی هه‌یه‌.
 
 
 
	وه‌کوو براوه‌یه‌ک بیر بکه‌نه‌وه‌

ئایا ده‌تانه‌وێ ئاڵوگۆڕێ له‌ ژیانی خۆتاندا پێک بێنن؟ یه‌کێ له‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌بێ سه‌باره‌ت به‌و زۆر ورد بن، ئه‌و وێنانه‌یه‌، که‌ له‌ زه‌ینی ئێوه‌ و که‌سانی ده‌وروبه‌رتان له‌سه‌ر که‌سایه‌تی تۆ ره‌نگ ده‌گرن. بۆ ئه‌وه‌ی کاریگه‌ری ئه‌رێنی و به‌‌هێز له‌سه‌ر ژینگه‌ی ده‌وروبه‌رتاندا دابنێن، جلوبه‌رگی جوان بپۆشن، روو خۆش و بزه‌ له‌سه‌ر لێوان بن، و راده‌ی وزه‌ی خۆتان به‌رنه‌ سه‌رێ.
هه‌موومان که‌سانێ ده‌ناسین، که‌ به‌ هه‌ڵسوکه‌وته‌کانیان کاریگه‌ی نه‌رێنی له‌سه‌ر ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ریان داده‌نێن. وزه‌ و وێنه‌ زینییه‌کانی خۆیان به‌ شێوه‌یه‌ک هه‌ڵده‌بژێرن، که‌ ده‌بێته‌ هۆی هه‌ڵسوکه‌وتێکی وشک و نائاسایی له‌گه‌ڵ که‌سانی دیکه‌دا، که‌ ئه‌وانیش له‌ به‌رانبه‌ردا وه‌کوو ئه‌وان وشک هه‌ڵسوکه‌وتیان له‌گه‌ڵدا ده‌که‌ن. 
من هه‌لومه‌رجێکم به‌ بیر دێ، که‌ هێنده‌ هه‌ڵسوکه‌وتم وشک بووه‌، که‌ بووه‌ته‌ هۆی ئه‌وه‌ی ئاکامێکی ناخۆش له‌و ره‌فتارانه‌م وه‌ربگرم. به‌ڵام هاوڕێیه‌که‌م هه‌بوو، که‌ به‌ شێوه‌یه‌کی جیاوازتر هه‌ڵسوکه‌وتی ده‌کرد و، من هه‌میشه‌ ستایشی خۆی ئه‌و ئاکامانه‌م ده‌کرد که‌ له‌و هه‌ڵسوکه‌وتانه‌ی به‌ده‌ستی ده‌هێنا. سه‌ره‌نجام فێر بووم، که‌ مه‌به‌ست و نیازه‌کانم له‌گه‌ڵ هه‌ڵسوکه‌وته‌کانمدا رێک‌بخه‌م. هێندێک کاری ساده‌ وه‌کوو: بزه‌یه‌کی شیرین، که‌وشی خاوێن و بریقه‌دار و هه‌ڵبژاردنی هۆگری و روانینی ئه‌رێنی‌یه‌کان له‌م بواره‌دا زۆر یارمه‌تییان دام. من خۆم زۆر جار ئه‌مه‌م وتووه‌، که‌ هه‌ڵسوکه‌وتی وشک و ناسرووشتی له‌ کۆتاییدا ئێوه‌ ده‌کاته‌ که‌سێکی وشک و ناسرووشتی. هه‌میشه‌ ده‌م‌زانی، که‌ ده‌مه‌وێ که‌سێکی براوه‌ و سه‌رکه‌وتوو بم. که‌وابوو بڕیارم دا کارێ بکه‌م، که‌ براوه‌ و سه‌رکه‌وتووم بکا. من تووشی هه‌ڵه‌ی زۆر بوومه‌، به‌ڵام ئاره‌زووی من ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئێوه‌ تووشی هه‌مووی نه‌بن. له‌ هه‌ڵه‌کانی خۆتان و که‌سانی دیکه‌ش په‌ند وه‌ربگرن و هه‌ر وه‌کوو که‌سێکی سه‌رکه‌وتوو و براوه‌ سه‌یری خۆتان بکه‌ن و هه‌نگاو هه‌ڵ‌بگرن.
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ کاریگه‌ری ئه‌رێنی و به‌‌هێزتان به‌سه‌ر ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری خۆتاندا هه‌بێ، جلی جوان بپۆشن، به‌ گه‌رموگوڕ و لێو به‌بزه‌ بن و، راده‌ی وزه‌ی خۆیان له‌سه‌ره‌وه‌ رابگرن.
 
 
	به‌سه‌ر خۆتاندا زاڵ بن

رۆژێ یه‌کێ له‌ هاوڕێکانم ته‌له‌فوونی بۆم کرد و داوای یارمه‌تی لێم کرد. ئه‌و له‌ حاڵێکدا ته‌له‌فوونی بۆم من ده‌کرد، که‌ به‌ ماده‌ هۆشبه‌ره‌کان و کۆکائین زیانێکی زۆری به‌ خۆی گه‌یاندبوو. کاتێک، که‌ گه‌یشتمه‌ لای خه‌ریک بوو ده‌گریا و ده‌یوت، که‌ بڕیاره‌ بانک ده‌ست به‌سه‌ر ماڵه‌که‌یدا بگرێ. ده‌گریا و ده‌ی‌وت ئاغای براون، وا بزانم کونترۆڵی ژیانی خۆمم له‌ ده‌ست داوه‌. کامان چه‌ندین جار ئه‌م کاره‌مان دووپات نه‌کردووه‌ته‌وه‌؟ لێم پرسی که‌وابوو ئێستا ده‌ته‌وێ چی بکه‌ی؟
 له‌ وه‌ڵامدا وتی: "بڕیارم داوه‌ کونترۆڵی ژیانی خۆم به‌ ده‌ست بگرمه‌وه‌" تێگه‌یشتووم، که‌ ناتوانم ئه‌م کاره‌ به‌ ته‌نیا بکه‌م و پێویستم به‌ یارمه‌تییه‌.
گرینگ نییه‌، که‌ له‌ چ هه‌لومه‌رجێک‌دای. ئێوه‌ ده‌توانن، که‌ کونترۆڵی بکه‌ن و به‌سه‌ریدا زاڵ بن و تێی‌په‌ڕێنن. ئه‌گه‌ر ئیستا له‌گه‌ڵ کێشه‌ی گیرۆده‌یی به‌ ماده‌ هۆشبه‌ره‌کان و خواردنه‌وه‌ ئه‌لکولییه‌کان به‌ره‌وڕوون، داوای یارمه‌تی له‌ که‌سێک بکه‌ن. به‌ر له‌وه‌ی داوای یارمه‌تی له‌ که‌س بکه‌ن، ئه‌وه‌ بزانن که‌ هیچ که‌س ناتوانێ یارمه‌تیتان بکا، مه‌گه‌ر ئه‌وه‌ی به‌ڵێنتان به‌ خۆتان دابێ، که‌ کونترۆڵی ژیانی خۆتان دووباره‌ به‌ده‌سته‌وه‌ بگرن. له‌ به‌رانبه‌ر هه‌ر جۆره‌ هه‌ڵسوکه‌وت و بیر و باوه‌ڕێکی نه‌رێنی، که‌ ده‌بنه‌ هۆی ئه‌وه‌ی نه‌توانن کونترۆڵی ژیانی خۆتان دووباره‌ به‌ده‌سته‌وه‌ بگرن‌ رابوه‌ستن. بزانن، که‌ ئێوه‌ باشتر له‌و که‌سه‌ن که‌ ئێستا تاقی ده‌که‌نه‌وه‌.
 
	توانا و لێهاتووییه‌کانتان گه‌شه‌ پێ بده‌ن

 
له‌م دواییانه‌دا له‌ یه‌کێ له‌ سمیناره‌کانم دایکێ هاته‌ لام و پێی وتم، که‌ کوڕه‌که‌ی له‌ زانستگایه‌ و وانه‌کانی به‌باشی ناخوێنێ. دوای ئه‌و باسانه‌ی، که‌ له‌گه‌ڵ دایکی هه‌م‌بوو، شانسی ئه‌وه‌شم هێنا چاوم به‌ کوڕه‌که‌ش بکه‌وێ. له‌ کوڕه‌که‌م پرسی: بۆچی له‌ قوتابخانه‌ وانه‌کانت باش ناخوێنێ؟
ئه‌ویش وه‌ڵامی دامه‌وه‌: له‌به‌ر ئه‌وه‌ی زۆر شت له‌ زه‌ینمدا هه‌یه‌، وه‌کوو مووزیک، فووتباڵ، یارییه‌ کامپیوترییه‌کان و هه‌ڵسووڕانی دیکه‌ش.
پاشان بۆم شی کرده‌وه‌، که‌ ئه‌گه‌ر نایه‌وێ وه‌کوو زۆرێک له‌ که‌سه‌ به‌ناوبانگه‌کان و هونه‌رمه‌نده‌ لێهاتووه‌کان بێ، که‌ له‌ ته‌مه‌نی په‌نجا و شه‌ست ساڵیدا ئیدی هیچ شتێکیان بۆ پێشکه‌ش کردن نییه‌، پێویسته‌ به‌ کتێبه‌وه‌ خه‌ریک بێ. ئێوه‌ش ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ هه‌ر ئه‌مڕۆ کارێ بکه‌ن. لێهاتوویی به‌ته‌نیا به‌س نییه‌. ئێوه‌ پێویستتان به‌ زانستێکی زۆر هه‌یه‌ تا بتوانن له‌و توانا و لێهاتووییه‌ی خۆتان به‌هره‌ی گونجاو ببه‌ن. هه‌بوونی زانست ده‌توانێ یارمه‌تیتان بکا تا ئه‌و ده‌رفه‌تانه‌ی که‌ ده‌توانن هه‌تان بێ، له ‌ده‌ستی نه‌ده‌ن.
ئه‌م زه‌مانه‌، زه‌مانی زه‌ین و ئاگاییه‌. سه‌رده‌می ئه‌وانه‌یه‌، که‌ ده‌توانن بیر بکه‌نه‌وه‌ و داهێنان بکه‌ن. سه‌رده‌می که‌سانێکه‌، که‌ زانستیان هه‌یه‌ یا بارهێنراون. سه‌رده‌می که‌سانێکه‌، که‌ بوونه‌ته‌ سه‌رچاوه‌یه‌ک. ئه‌وانه‌ی که‌ بازه‌رگانی باشیان هه‌یه‌. سه‌رده‌می که‌سانێکه‌، که‌ ده‌توانن چاره‌نووسی خۆیان دروست بکه‌ن. ئیجازه‌ مه‌ده‌ن، که‌ له‌سه‌ر لێزانییه‌ جه‌سته‌یی و هونه‌رییه‌کانی خۆتان راوه‌ستن. زه‌ین و مێشکتان گه‌شه‌ پێ بده‌ن و به‌ باشێ که‌ڵکی لێ وه‌رگرن.
	بیره‌ ئه‌رێنی‌یه‌کان

ده‌روونناسی گه‌وره‌ به‌ڕێز ویلیام جه‌یمز له‌و باوه‌ڕه‌دا بوو، که‌: گه‌وره‌ترین دۆزینه‌وه‌ی وه‌چه‌ی ئێمه‌ ئه‌وه‌یه‌، که‌ مرۆڤه‌کان به‌ ئاڵوگۆڕ له‌ روانگه‌کانیان، ده‌توانن ژیانی خۆیان بگۆڕن.
که‌سانێکی زۆر هه‌ن، که‌ ئه‌مڕۆ له‌گه‌ڵ خۆیاندا له‌ دژایه‌تی‌دان. ئه‌وان‌ ژیان له‌ خۆیان زۆر دژوار ده‌که‌ن‌ و له‌ زه‌ینی خۆیاندا بیری نه‌رێنی و ره‌ش له‌و باره‌وه‌ په‌روه‌رده‌ ده‌که‌ن. ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ له‌ ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری خۆتان و له‌ ژیانی خۆتان ئاڵوگۆڕێک پێک بێنن پێویسته‌، که‌ ئه‌م ئاڵوگۆڕه‌ له‌ شێوه‌ی تێڕوانینی خۆتانه‌وه‌ ده‌ست پێ بکه‌ن. ئێوه‌ تواناییه‌کی بێ سنوورتان هه‌یه‌. ئێمه‌ هه‌موومان به‌ هێزێکی بێ سنوور ده‌وره‌ دراوین، ئێستا ئه‌وه‌ی، که‌ که‌ڵکی لێ وه‌رده‌گرین یا نه‌ به‌ خۆمانه‌وه‌ پێوه‌ندی هه‌یه‌. هه‌ر کارێ که‌ بۆ خۆمان به‌ کراوی بزانین، له‌ کۆتاییدا ده‌ب\یته‌ کردار. بۆ ئاڵوگۆڕ له‌ ژیانی خۆتان پێویسته‌، که‌ مێشک و زه‌ین و شێوه‌ی بیرکردنه‌وه‌ و تێڕانینتان بگۆڕن. بۆ ئه‌مه‌ی، که‌ ئاڵوگۆڕێک له‌ ژینگه‌ و ده‌وروبه‌ر و ژیانتاندا پێک بێنن، ئه‌م ئاڵوگۆڕه‌ له‌ شێوه‌ی بیرکردنه‌وه و تێڕوانینتانه‌وه‌ ده‌ست پێ بکه‌ن.
 
 
	ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری خۆتان بونیات بنێن

ئه‌گه‌ر ئێوه‌ له‌ بارودۆخێکی زۆر دژواردان، گوێ له‌م په‌یامه‌ی به‌ڕێز بنجامین بگرن، که‌ ئێژێ: ئێمه‌ ئافڕیندراوی ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری خۆمان نین، به‌ڵکوو ئێمه‌ خولقێنه‌ری ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری خۆمانین.
له‌ هه‌لومه‌رجی دژواردا به‌گوێره‌ی وێنه‌یه‌کی ناته‌واو، که‌ له‌ خودا هه‌تانه‌، ره‌نگه‌ له‌ خودا دڵگیر و زویر بن و، هه‌موو تاوانه‌که‌ بخه‌نه‌ ئه‌ستۆی ئه‌و. خوداوه‌ند هه‌موو تواناییه‌کان، که‌ له‌ ژیاندا پێوستتانه‌ پێی داون. هێز و تواناییه‌ک، که‌ ده‌توانێ ئێوه‌ به‌سه‌ر هه‌موو ژیاندا زاڵ بکا. هه‌روه‌ها به‌سه‌ر شتگه‌لێک، که‌ هه‌ر ئێستا خه‌ریکی تاقییان ده‌که‌نه‌وه‌ زاڵ بوونه‌.
له‌ خۆتان بپرسن" چۆن من گه‌یشتوومه‌ ئێره‌؟" به‌ که‌ڵک وه‌رگرتن له‌ وێناکردن و قسه‌و باس له‌گه‌ڵ که‌سانێکدا، که‌ ده‌توانن یارمه‌تیتان بده‌ن، رێگه‌چاره‌یه‌ک بدۆزنه‌وه‌ وبه‌ وه‌ڵامێکی ورد و دروست بگه‌ن. یه‌کێ له‌و شیوازه‌ کارانه‌ی، که‌ ده‌توانن بیکه‌ن تا بارودۆخی ئێستاتان باشتر بێ ئه‌مه‌یه‌، که ‌له‌باتی نیگه‌ران بوون، کار و تێکۆشانێ ده‌ست پێ بکه‌ن. هێندێک جار هه‌ڵبژاردنی کار و هه‌ڵسووڕانێکی له‌بار و به‌رده‌وامی له‌سه‌ری، ده‌توانێ جیاوازییه‌کی زۆر له‌ ژیانتاندا پێک بێنێ، به‌ راده‌ی پێویست داهێنه‌ر بن تا بتوانن وزه‌کانتان ئاراسته‌ بکه‌ن و بیان‌خه‌نه‌ سه‌رهێڵ.  به‌ کار و تێکۆشانی به‌ر‌ده‌وام وزه‌ نه‌رێنییه‌کان بکه‌نه‌ وزه‌ی ئه‌رێنی‌. ئاکامی ئه‌م هه‌ڵسووڕانانه‌ ره‌نگه‌ هێنده‌ کاریگه‌ر نه‌بن، به‌ڵام ده‌توانن له‌ ئامانجه‌کانمان نزیکترمان بکه‌نه‌وه‌. له‌ حاڵێکدا نیگه‌ران بوون، کار و هه‌ڵسووڕانی ئێمه‌ خاو ده‌کاته‌وه‌ یا رای ده‌گرێ.
 کاتی خۆتان به‌ بیرکردنه‌وه‌ به‌ شتی نه‌رێنییه‌وه‌ له‌ کیس مه‌ده‌ن. وزه‌کانتان بجووڵێنن و وردبینی خۆتان له‌سه‌ر به‌ره‌و پێشچوون چڕ و کۆ بکه‌نه‌وه‌. له‌ ساته‌ دژواره‌کان وانه‌ وه‌ربگرن و بۆ داهاتوو که‌ڵکیان لێ وه‌ربگرن. ته‌نیا خولقاو مه‌بن، به‌ڵکوو خولقێنه‌ریش بن.
کاتی خۆتان به‌ بیرکردنه‌وه‌ سه‌باره‌ت به‌ ئه‌زموونه‌ نه‌رێنییه‌کان به‌ فیڕۆ مه‌ده‌ن. وزه‌ی خۆتان بجووڵێنن و بیر و وردبینی خۆتان له‌سه‌ر به‌ره‌و پێشچوون چڕ و کۆ بکه‌نه‌وه‌.
 
 
 
	هیچ شتێ راتان نه‌وه‌ستێنێ

شتێ، که‌ هه‌ر رۆژ سه‌رم لێی سووڕ ده‌مێنێ ئه‌وه‌یه‌، که‌ ده‌بینم هێندێک له‌ مرۆڤه‌کان به‌ ئاسانی خۆیان به‌ ده‌سته‌وه‌ ده‌ده‌ن. ئه‌گه‌ر به‌وردی سه‌رنجی قسه‌کانیان بده‌ن ده‌زانن، که‌ بۆچی به‌گوێره‌ی خه‌ونه‌کانیان ناژین. به‌م هۆیه‌وه‌‌یه‌، که‌ به‌ ئاسانی بێ هیوا ده‌بن و خۆبه‌ده‌سته‌وه‌ ده‌ده‌ن. گیروگرفت یا ئه‌و بایانه‌ی که‌ به‌ پێچه‌وانه‌وه‌ هه‌ڵ‌ده‌که‌ن به‌ خێرایی هانیان ده‌دا تا له‌ ئامانج‌ و خه‌ونه‌کانی خۆیان پاشه‌کشه‌ بکه‌ن.
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ له‌ ژیاندا شتێ بخولقێنن ده‌بێ ئاماده‌ بن، که‌ له‌ به‌رانبه‌ر بێ هیوایی، حاشالێکردن و دژایه‌تیکردن قورس و قایم رابوه‌ستن. هه‌روه‌ها له‌ به‌رانبه‌ر که‌سانێ، که‌ دژی ئێوه‌ قسه‌ ده‌که‌ن و دژتان هه‌نگاو هه‌ڵ‌ده‌گرن. ئه‌گه‌ر بتانه‌وێ شتێ بخولقێنن، ده‌بێ بزانن، که‌ ئه‌و هه‌لومه‌رج و هه‌ڵسوکه‌وتانه‌، هیچ گرینگییه‌کیان نییه‌. شتێ، که‌ زۆر گرینگی هه‌یه‌ ئێوه‌ خۆتانن. ئه‌وه‌ی، که‌ ئایا ده‌توانن قه‌بووڵ بکه‌ن، که‌ ئه‌و هه‌لومه‌رجانه‌ راتان بگرن یا نه‌. قه‌بووڵ بکه‌ن، که‌ به‌ ئه‌نازه‌ شیاویی خه‌ون و ئاره‌زووه‌کانی خۆتانتان هه‌یه‌. له‌ هه‌لومه‌رجی دژواردا هه‌روه‌ها درێژه‌ بده‌ن و بڕۆنه‌ پێش. به‌ خۆتان بێژن، که‌ هه‌ر چه‌ند بارودۆخه‌که‌ سه‌ختیش بێ، منیش قایمتر و پته‌وتر هه‌نگاو ده‌نێم. ماندوویی نه‌ناس بن!
	وزه‌ی خۆتان به‌ فیڕۆ مه‌ده‌ن

ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ، که‌ چاره‌نووس و چۆنیه‌تی ژیانی خۆتان بگۆڕی، ده‌بێ هه‌موو ئه‌و رێگایانه‌ی، که‌ وزه‌ی ئێوه‌ به‌ فیڕۆ ده‌ده‌ن به‌ربه‌ست بکه‌ن.
ئایا ده‌زانن، که‌ زۆرێک له‌ مرۆڤه‌کان که‌مترین ئاشنایه‌تییان له‌گه‌ڵ توانا راسته‌قینه‌ییه‌کانی خۆیاندا هه‌یه‌؟ زۆربه‌ی مرۆڤه‌کان هیچ کات به‌ ئامانجه‌کانیان ناگه‌ن، به‌و هۆیه‌وه‌، که‌ راده‌یه‌کی به‌رچاو له‌و که‌سانه‌ی به‌ چوارده‌وریانه‌وه‌ن زیانیان پێ ده‌گه‌یێنن. هه‌ر ئێستا سه‌یری ئه‌و که‌سانه‌ی بکه‌ن، پێوه‌ندیان له‌گه‌ڵ ئیوه‌دا هه‌یه‌. ناوه‌کانیان بنووسن. پاشان له‌ پێش هه‌ر ناوێکه‌وه‌ هۆی پێوه‌ندییه‌کانتان له‌گه‌ڵ ئه‌و که‌سه‌‌ بنووسن. ئێستا چه‌ند پرسیارێکی ورووژێنه‌ر له‌ خۆتان بپرسن. ئایا کاتێ، له‌گه‌ڵ ئه‌ودای ده‌بنه‌که‌سێکی باشتر؟ ئایا له‌ روانگه‌ی عاتیفی و مه‌عنه‌وییه‌وه‌ پێشتان ده‌خا؟ ئه‌گه‌ر ئێوه‌ له‌ کاتی پێوه‌ندییه‌کان له‌گه‌ڵ ئه‌ودا ده‌بنه‌ مرۆڤێکی نه‌رێنی و ره‌شبین، له‌ ژیانی خۆتان ده‌ریهاوێژن، یا پێوه‌ندی خۆتان له‌گه‌ڵیدا سنووردار بکه‌نه‌وه‌.
به‌فیڕۆده‌رانی وزه‌ له‌گه‌ڵ خۆیاندا به‌ ته‌نیا بهێڵنه‌وه‌! ئیجازه‌یان پێ مه‌ده‌ن‌، که‌ ئێوه‌ راگرن. وشیار بن. ئه‌و کارانه‌ی، که‌ ئێوه‌ ده‌توانن بیکه‌ن بۆ ئێوه‌ خۆتان و بۆ هه‌مووی ئێم‌هش‌ زۆر گرینگه‌.
 
 
 
 
	جیدی بن

ئه‌گه‌ر ئیده‌ یا به‌رهه‌مێکتان هه‌یه‌، که‌ به‌ڕاستی ده‌تانه‌وێ سه‌رکه‌وتوو بن و ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ داراییه‌کی به‌رچاو به‌ده‌ست بێنن، پێویسته‌ له‌سه‌ر داخوازه‌کانت جیدی بن.
ئه‌گه‌ر ئێوه‌ کارێکتان هه‌یه‌، که‌ ده‌تانه‌وێ بیکه‌ن، ئه‌گه‌ر مه‌یلتان هه‌یه‌، که‌ شتێ بفرۆشن، ئیده‌گه‌لێکتان هه‌یه‌ ده‌تانه‌وێ سه‌باره‌ت به‌وان که‌سێک رازی بکه‌ن، پێویسته‌ بۆ ئه‌م کاره‌ له‌گه‌ڵ زۆر که‌سدا قسه‌ بکه‌ن تا له‌ کۆتاییدا بتوانن که‌سێک بدۆزنه‌وه‌، که‌ له‌گه‌ڵتان که‌وێ. زۆرێک له‌ مرۆڤه‌کان به‌ڕاستی ناتوانن خه‌ونه‌کانی ئێوه‌ تێ‌بگه‌ن. زۆرێک له‌ مرۆڤه‌کان له‌م جۆره‌ بارودۆخه‌دا زوو تووشی بێ‌هیوایی ده‌بن. هه‌ر به‌م هۆیه‌وه‌ پیویسته‌، که‌ جیدیتر بن. پێویسته‌، که‌ دووباره‌ ‌بگه‌ڕینه‌وه‌ لای خه‌ونه‌کانتان. دووباره‌ و دووباره‌ و دووباره‌...
ئێوه‌ ده‌تانه‌ێ به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن. که‌وابوو پێویسته‌، که‌ به‌ شوێنیدا بڕۆن. من بۆتان ده‌سته‌به‌ر ده‌که‌م، که‌ سه‌ره‌نجام به‌ ئاکامێکی باوه‌ڕ پێ نه‌کراو ده‌گه‌ن. ته‌نیا به‌ پێداگرییه‌وه‌ درێژه به‌ کاره‌کانتان بده‌ن.
 
 
 
 
	بکه‌ر بن

بارودۆخی ئێستای ئێوه‌ چیه‌؟ بۆ کوێ ده‌ڕۆن؟ داهاتووی چی بۆتان له‌به‌رچاو گرتووه‌؟ وه‌ڵام ئه‌مه‌یه‌: هه‌ر شتێ، که‌ ئێوه‌ بۆ داهاتوو ده‌تانه‌وێ!
ئۆلیڤر ویندڵ هێلمز ئێژێ: " گرینگ نییه‌، که‌ له‌ چ بارودۆخێک داین، به‌ڵکوو گرینگ ئه‌مه‌یه‌، که‌ بۆ کوێ ده‌ڕۆین." هه‌ر ئێستا ژیانی ئێوه‌ به‌ چ لایه‌ک‌دایه‌؟ ئایا ژیانی ئێوه‌ روو له‌ گه‌شه‌کردنه‌ یا ئه‌وه‌ی که‌ هه‌ر رۆژ دوا ده‌که‌وی‌؟ به‌ره‌و هه‌ر لایه‌ک ده‌ڕۆن گرینگ ئه‌مه‌یه‌، که‌ له‌ کونترۆڵدا بن. ئه‌گه‌ر هه‌لومه‌رج به‌ جۆرێک نییه‌، که‌ ئێوه‌ حه‌ز ده‌که‌ن و ده‌تانه‌وێ، که‌ ئه‌م هه‌لومه‌رجه‌ بگۆڕن، پێویسته‌، که‌ به‌ڕاده‌ی پێویست خۆڕاگریتان هه‌بێ. خۆڕاگری به‌شێکی جیانه‌کرا‌وه‌ی سه‌رکه‌وتنه‌کانه‌.
ئه‌گه‌ر ئیوه‌ به‌ ئه‌نازه‌ قایم بن و به‌رده‌وام له‌ ده‌رگایه‌کانی ژیان بده‌ن، دڵنیا بن، که‌ که‌سێک له‌ خه‌و هه‌ڵ‌ده‌ستێنن تا ده‌رگا به‌ رووتاندا بکاته‌وه‌. ئه‌گه‌ر له‌ یه‌که‌م لێدانه‌کان که‌سێ وه‌ڵامی نه‌دایه‌وه ،درێژه‌ به‌ ده‌رگا کوتانه‌که‌ بده‌ن تا کاتێ، که‌ که‌سێک وه‌ڵامتان ده‌داته‌وه‌. ته‌نیا سه‌ره‌تا دڵنیا بن له‌وه‌ی که‌ ئه‌و لایه‌‌ی، که‌ بۆی ده‌ڕۆن و هه‌وڵی بۆ ده‌ده‌ن رێگایه‌کی دروست بێ.
	بۆ خۆتان کارێ ده‌ست پێ بکه‌ن

کاتێ برا لفانه‌که‌م له‌ جه‌نگ گه‌ڕابووه‌وه‌، زۆر خۆشحاڵ بووم. کاتێ، که‌ بۆ شه‌ڕ رۆیشت باوه‌ڕم نه‌ده‌کرد، که‌ بتوانم جارێکی تر بیبینمه‌وه‌. به‌ڵام خۆشحاڵم، که‌ ئه‌و گه‌ڕایه‌وه‌ و من جارێکی دیکه‌ قسه‌م له‌گه‌ڵدا کرد. به‌ڵام دواتر کێشه‌کانی من له‌گه‌ڵیدا ده‌ستی پێ کرد. له‌گه‌ڵیدا هه‌وڵم دا که‌ رازی بکه‌م تا بۆ خۆی سه‌رکارێ بگرێ. ده‌م‌ویست هانی بده‌م، که‌ سمینارگه‌لێک بگرێ و ئه‌زموونه‌کانی خۆی بۆ که‌سانی دیکه‌ باس بکا، به‌ڵام قه‌بووڵی نه‌ده‌کرد. ئه‌و پێی وا بوو، که‌ توانای ئه‌و کاره‌ی نییه‌.
هێندێک جار رازی کردنی که‌سانی دیکه‌ زۆر دژواره‌. به‌تایبه‌تی کاتێ، که‌ ئه‌و که‌سه‌ که‌سێک له‌ بنه‌ماڵه‌ و نزیکه‌کانی خۆت بێ. منیش به‌ درێژایی ساڵان زۆر جار کاتی خۆمم به‌ فیڕۆ داوه‌، له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ کارگه‌لێکی زۆرم دژی خۆم کردووه‌. منیش کاتێ، که‌ ده‌م‌ویست کارێ بکه‌م، به‌ خۆم ده‌وت ناتوانم ئه‌و کاره‌ بکه‌م. ئه‌گه‌ر ئێوه‌ش به‌م جۆره‌ بیر ده‌که‌نه‌وه‌، هه‌ر ئیستا بڕیار بده‌ن، که‌ خۆتان بگۆڕن و شوین ئه‌و کارانه‌ی بکه‌ون، که‌ به‌ قازانجتانن. هه‌وڵ بده‌ن بۆ خۆتان هێندێک پرۆژه‌ دابنێن و خۆتان شوێنی بکه‌ون. ته‌نیا له‌م رێگه‌یه‌وه‌ ده‌توانن، راستی ژیانی خۆتان ئه‌زموون بکه‌ن.
	راده‌ی وشیاری خۆتان به‌رنه‌ سه‌ره‌وه‌

که‌سانێکی زۆر هه‌ن، که‌ سه‌باره‌ت به‌ باوه‌ڕ به‌خۆبوون قسه‌ ده‌که‌ن. ئه‌گه‌رچی پێویسته‌، که‌ هه‌موومان به‌ڕاده‌ی پێویست باوه‌ڕبه‌خۆبوونمان هه‌بێ، به‌ڵام له‌ پشته‌وه‌ی باوه‌ڕ به‌ خۆ بوون، ده‌بێ جۆرێ وشیاری خۆمان گه‌شه‌ پێ بده‌ین تا بتوانێ که‌ڵک له‌ باوه‌ڕبه‌خۆبوونی ئێمه‌ وه‌ربگرێ، کاتێ، که‌ من سه‌باره‌ت به‌ وشیاری قسه‌ ده‌که‌م، مه‌به‌ستم تێکه‌ڵاوێک له‌ هیوا و بیر و هه‌سته‌کانی ئێوه‌یه‌ تا وه‌کوو هێزێک بۆ به‌ کردارکردنی ئه‌و شتانه‌ی ، که‌ ئێوه‌ له‌ خۆتاندا ده‌یبینن، به‌کاری بێنن.
که‌سانیکی زۆر هه‌ن، که‌ توانایی و لێهاتوویی زۆریان هه‌یه‌. ئه‌وانه‌ خۆیان به‌ شیاو ده‌زانن، به‌ڵام به‌ڕاده‌ی پێویست هێزی وشیارییان له‌به‌ر ده‌ستدا نییه‌، تا شوێن ئاره‌زوو و داخوازه‌کانی خۆیان بکه‌ون. به‌ به‌شداری له‌ کۆڕ و کۆبوونه‌وه‌کان، شوێن که‌وتنی ئیلهامه‌ ده‌روونییه‌کانی خۆتان، خوێندنه‌وه‌ی کتێب و وتار و به‌ بیرکردنه‌وه‌ سه‌باره‌ت به‌ خۆتان، وشیاری خۆتان رۆژانه‌ به‌رنه‌ سه‌ره‌وه‌.
	ئه‌مڕۆ رۆژی منه‌

هه‌موو رۆژێ به‌یانی، که‌ له‌ خه‌و هه‌ڵ‌ده‌ستن، ده‌توانن به‌ خۆتان بێژن، که‌ من قورباییه‌که‌م و هه‌رچیم به‌سه‌ر بێ ناتوانم یارمه‌تی خۆم بده‌م. یا ده‌توانن له‌ خه‌و را بن و به‌ خۆتان بێژن ئه‌مڕۆ رۆژی منه‌. گرینگ نییه‌ که‌ چی روو ده‌دا. هه‌ر ده‌مێک به‌ خۆشی ده‌ژیم. ده‌توانین هه‌ر رۆژ هه‌ڵبژێرین، که‌ قوربانییه‌ک بین، یا وه‌ک قاره‌مانێک سه‌رکه‌وتووانه‌ بژین. هه‌ڵبژێرن، که‌ به‌ کام به‌شی بیروبۆچوونه‌کانتان گرینگی زیاتر ده‌ده‌ن. به‌ بیرو بۆچوونه‌ ئه‌رێنییه‌کان، یا بیروبۆچوونه‌ نه‌رێنییه‌کان.
هه‌ر رۆژ به‌یانیان ره‌وانی خۆتان خاوێن بکه‌نه‌وه‌. کاتێ که‌ له‌ خه‌و هه‌ڵ‌ده‌ستن سه‌یری ئاوێنه‌ بکه‌ن و بڵێن، که‌ من ئه‌مڕۆ تووشی هه‌ر شتێ هاتم قه‌بووڵی ده‌که‌م. پاشان دووپاتی بکه‌نه‌وه‌، که‌ ئه‌مڕۆ رۆژی منه‌ و به‌ خۆتان بێژن، که‌ من هیچ کات شکست ناخۆم و پاشه‌کشه‌ ناکه‌م و چاوه‌ڕوان بن و ببینن، که‌ چۆن ئه‌م وشانه‌ پیله‌کانی دروونتان پڕ ده‌که‌نه‌وه‌.
هه‌ر رۆژ ئێمه‌ ده‌توانین قه‌بووڵ بکه‌ین، که‌ قورباییه‌ک بین یا هه‌ڵبژێرین، که‌ سه‌رکه‌وتووانه‌ بژین.
	ئێوه‌ شیاوی باشترینه‌کانن

	 

ساڵیانێ له‌مه‌و به‌ر له‌گه‌ڵ خانمی ریو له‌ شه‌قامه‌کانی شیکاگۆ به‌ ماشینه‌ لیمووزینه‌که‌ی ئه‌و ده‌گه‌ڕاین. گه‌یشتینه‌ کلیسایه‌ک و بڕیارمان دا ماشێنه‌که‌مان له‌وێدا پارک بکه‌ین. کاتێ، که‌ ماشێنه‌ لیموزینه‌که‌مان له‌ ته‌نیشت کلیساکه‌ پارک کرد، لێم پرسی: " سه‌باره‌ت به‌و کارانه‌ی، که‌ کردووتن چۆن بیر ده‌که‌یته‌وه‌؟
ئه‌ویش وتی: ئاغای براون من پێم باشتره‌ له‌ ژیاندا بگه‌ڕێمه‌وه‌ پۆلی یه‌که‌م، له‌وێ شێعری ئاغای ئه‌دوارد به‌ بیردا دێنمه‌وه‌، که‌ ده‌یوت: "راستییه‌کی زۆر پێکه‌نیندار له‌ ژیاندا هه‌یه‌. ئه‌گه‌ر ئێوه‌ له‌ ژیاندا به‌ شوێن شتێ جگه‌ له‌ باشترینه‌کاندا بڕۆن، زۆر به‌ ده‌گمه‌ن ئاکامی به‌نرخ و به‌رزتان ده‌ست ده‌که‌وێ."
من به‌ بیرم دێ کاتێ، که‌ له‌ وێستگه‌ی مارون کارم ده‌کرد، سه‌باره‌ت به‌ هیچ شتێ جیدی بیرم نه‌ده‌کرده‌وه‌. له‌و سه‌رده‌مه‌دا باری ژیانم تا راده‌یه‌ک باش بوو. به‌ڵام کاتێ، که‌ ژیانی من گه‌شه‌ی کرد و ئاسووده‌یی و به‌ختیاری زۆرترم تاقی کرده‌وه‌، توانیم ته‌وفیری ژیان زیاتر تێ بگه‌م و نرخی خۆمم زیاتر زانی. هه‌رچی زیاتر رێزم له‌ خۆم ده‌گرت، هه‌ستم به‌ به‌ختیاری زیاتر ده‌کرد.
زۆرێک له‌ ئێمه‌ له‌ ژیاندا به‌ شوێن شتگه‌لی زۆر که‌م نرخه‌وه‌ن. بایه‌خی خۆمان به‌ دروستی نازانین و له‌ ژیاندا به‌ سکاڵا و گله‌یی کردن و روانگه‌ سووک و ره‌شبینانه‌کانه‌وه‌، هه‌ر ده‌م خه‌ریکی به‌رنامه‌ڕیژێ بۆ ژیانێکی دژوار و به‌رگه‌ نه‌گیراوین و، به‌شێکی زۆر که‌می ده‌رفه‌ته‌کانی ژیان بۆ خۆمان ته‌رخان ده‌که‌ین.
 
	بواره‌ هاوبه‌شه‌کان

 
وه‌کوو وتاربێژێک، یه‌کێ له‌و شتانه‌ی، که‌ هه‌میشه‌ ئه‌زموونی ده‌که‌م و زۆر حه‌زم لێیه‌ ئه‌مه‌یه‌، که‌ له‌ کاره‌که‌مدا له‌گه‌ڵ که‌سانێکی جۆراوجۆر له‌ پێوه‌ندی‌دام. من شانسی ئه‌وه‌م هه‌بوو، که‌ له‌گه‌ڵ گوێکره‌کانم له‌ سه‌رانسه‌ری ئه‌مریکا و زۆر وڵاتی جیهان له‌وانه‌: مکزیک، سویس، مالزی و دوبه‌ی چاوپێکه‌وتنم هه‌بووبێ. گوێگره‌کانی من هێندێک جار هاووڵاتییانی ئه‌مریکایی ده‌ره‌وه‌ی وڵاتن. ئه‌وانه‌ی، که‌ بۆ کارکردن یا گه‌شتوگوزار رۆیشتوونه‌ته‌ ئه‌وێ. زۆر جار گوێگره‌کانی من که‌سانێکن، که‌ له‌گه‌ڵ کێشه‌گه‌لی تایبه‌ت و سه‌رکه‌وتنی جۆراوجۆر له‌ پێوه‌ندی‌دان. ئه‌م ئه‌زموونانه‌ بۆ من زۆر به‌که‌ڵک و سه‌رنج راکێشن. 
من کاره‌که‌ی خۆمم زۆر خۆش ده‌وێ له‌به‌ر ئه‌وه‌ی، که‌ ئه‌م ده‌رفه‌ته‌ به‌ من ده‌دا تا له‌گه‌ڵ که‌سانێکی زۆر، که‌ خاوه‌نی جۆراوجۆری فه‌رهه‌نگی و فیکرین چاوپێکه‌وتن بکه‌م. له‌م چاوپێکه‌وتنانه‌ هه‌میشه‌ بیر له‌مه‌ ده‌که‌مه‌وه‌، که‌ ئێمه‌ مرۆڤه‌کان له‌گه‌ڵ هه‌موو جیاوازی و جۆراجۆرییه‌ک، که‌ هه‌مانه‌ تا چ راده‌یه‌کیش له‌ یه‌ک ده‌چین. هیچ گرینگییه‌کی نییه‌، که‌ ژینگه‌ی ده‌وروبه‌ری ئێمه‌ و ریشه‌ فه‌رهه‌نگییه‌کانمان چه‌نده‌ پێکه‌وه‌ مه‌ودایان هه‌یه‌. ته‌نانه‌ت کاتێ، که‌ له‌گه‌ڵ که‌سێکدا قسه‌ ده‌که‌م، که‌ به‌ زمانێکی به‌ته‌واوی جیاواز له‌ ئینگلیزی قسه‌ ده‌کا، یا کاتێ، که‌ قسه‌کانی ئه‌وم بۆ وه‌رده‌گێڕن، له‌گه‌ڵ ئه‌ودا هه‌ست به‌ یه‌کبوونێکی سه‌یر ده‌که‌م و ئه‌م ساتانه‌ بۆ من زۆر چێژیان هه‌یه‌.
من که‌سانێکی زۆرم بینیوه‌، که‌  به‌ شوێن قه‌بووڵ کردنی خۆیان دان و له‌ کۆتاییدا رێگه‌یه‌ک بۆ قه‌بووڵکردنی خۆیان ده‌دۆزنه‌وه‌. که‌سانێ، که‌ به‌ دوای جیابوونه‌وه‌دان، له‌ کۆتاییدا هه‌ر جیا ده‌بنه‌وه‌. هیچ گومان و دوو دڵی له‌م کاره‌دا نییه‌، که‌ بێدادی و خراپ تێ‌گه‌یشتنێکی زۆر له‌ جیهاندا هه‌یه‌، به‌ڵام هێندێک جار ئێمه‌ که‌سانێک ده‌بینین، که‌ له‌ ده‌وری یه‌کتر کۆده‌بنه‌وه‌ و، بوارێکی هاوبه‌ش پێکه‌وه‌ ده‌دۆزنه‌وه‌.
من شانسی ئه‌وه‌م هه‌بووه‌ تا یارمه‌تی که‌سانێک بده‌م، تا سه‌رکه‌وتووانه‌ له‌ ته‌نیشت یه‌کتردا به‌ سه‌رکه‌وتووییه‌وه‌ کار بکه‌ن. ئه‌م هاوکارییانه‌ کاتێ سه‌ر ده‌گرێ، که‌ مرۆڤه‌کان بتوانن به‌ وردی گوێ له‌ یه‌کتر بگرن و، بابه‌ت و بواری هاوبه‌ش بدۆزنه‌وه‌. ئاواتی من بۆ ئه‌و که‌سانه‌ی، که‌ قورس و قایم له‌ سه‌ر بیر و باوه‌ڕه‌کانیان راوه‌ستاون ئه‌وه‌یه‌، که‌ ئه‌وانیش وه‌کوو ریبه‌ره‌ مه‌زنه‌کان فێر بن، که‌ به‌ شوێن بوار و بابه‌تی هاوبه‌شدا بگه‌ڕێن. من به‌ته‌وای دڵنیام، که‌ ئه‌گه‌ر کوڵنه‌ده‌رانه‌ هه‌ڵ بده‌ن، له‌ کۆتاییدا قه‌بووڵ ده‌که‌ن، که‌ هه‌ڵبژاردنی بواری هاوبه‌ش باشترین هه‌ڵبژاردنه‌.
 
 
 
 
	بنه‌ماڵه‌ دیارییه‌که‌

ساته‌ دژوار و سه‌خته‌کان به‌ بیرماندا دێننه‌وه‌، که‌ چ شتگه‌لێ له‌ ژیانی ئیمه‌ گرینگی زۆرتریان هه‌یه‌. کاتێ، که‌ ساته‌کان به‌ دژواری تێ‌ده‌په‌ڕن، بابه‌ته‌ رۆژانه‌کان و کێشه‌ و گیروگرفته‌کان پاشه‌کشه‌ ده‌که‌ن و، دۆستان و بنه‌ماڵه‌ زۆر گرینگتر دێنه‌ به‌رچاو. زۆربه‌ی کات ئێوه‌ له‌م هه‌لومه‌رجه‌دا سه‌رتان سووڕ ده‌مێنێ. کاتێ، که‌ ده‌بینن ئه‌م که‌سانه‌ له‌ هه‌لومه‌رجی سه‌ختدا چه‌نده‌ بۆ ئێوه‌ گرینگن. راستی بۆچی له‌ بارودۆخی ئاساییدا ئه‌وان له‌ بیر ده‌که‌ین؟
بنه‌ماڵه‌ به‌شێک له‌ بوونی ئێمه‌یه‌. ئه‌وان وه‌کوو ئاوێنه‌یه‌کن. ئه‌وان ده‌توانن بۆ ئه‌و کارانه‌ی، که‌ ده‌مانه‌وێ بیان‌که‌ین، سه‌رچاوه‌ی هێز و توانا و پشتیوانمان بن، به‌ڵام به‌داخه‌وه‌ هێندێک جاریش ده‌بنه‌ سه‌رچاوه‌ی مشتومڕ و دژایه‌تی. من دوو برا ده‌ناسم، که‌ زۆر ساڵه‌ پێکه‌وه‌ قسه‌ ناکه‌ن و بوونه‌ته‌ بنه‌ماڵه‌یه‌ک، که‌ رۆژانه‌ زۆر گیروگرفت بۆ خۆیان دروست ده‌که‌ن. 
ئه‌گه‌ر ئێوه‌ش له‌ بارودۆخێکی وه‌هادا رووبه‌ڕوون، بزانن، که‌ رۆژێ ناچار ده‌بن، ئه‌م بارودۆخه‌ کۆتایی پێ بهێنن. هه‌وڵ بده‌ن به‌ر له‌وه‌ی بیره‌وه‌ری ناخۆش روو بده‌ن، ئه‌م مشتومڕانه‌ کۆتایی پێ بێنن. ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ، که‌ مشتومڕه‌کان بۆ هه‌میشه‌ له‌ ژیانتان بچنه‌ ده‌ره‌وه‌، هه‌وڵ مه‌ده‌ن، که‌ که‌سانی ده‌وروبه‌ری خۆتان بگۆڕن تا به‌ دڵی ئێوه‌ بن. ئه‌وان هه‌ر وه‌ک هه‌ن قه‌بووڵ بکه‌ن. ئه‌گه‌ر به‌ هێمنایه‌تی له‌ پاڵ یه‌کتردا بژین، له‌ کۆتاییدا کاریگه‌ری ئه‌رێنی له‌ سه‌ر یه‌کتر داده‌نێن.
 
 
	بار و بنه‌تان بنێنه‌ زه‌وی

هه‌ر چه‌ند له‌گه‌ڵ که‌سانی زیاتردا قسه‌ ده‌که‌م سه‌باره‌ت به‌م بنه‌مایه‌ زیاتر دڵنیا ده‌بم. گه‌وره‌ترین کێشه‌یه‌ک، که‌ ده‌بێته‌ کۆسپ له‌ سه‌ر رێی گه‌یشتن به‌ ئامانجه‌کانمان، ئه‌و باروبنه‌یه‌که‌،‌ له‌ ئه‌زموونه‌کانی پێشوو که‌ له‌ هه‌م شوێنێک له‌گه‌ڵ خۆمان هه‌ڵی‌ده‌گرین‌.
ئه‌م ئه‌زموونه‌ ناخۆشانه‌، چێژ و شادییان له‌ ژیانمان نه‌هێشتووه‌. کاتێ، که‌ بیر له‌و هه‌ڵسوکه‌وتانه‌ده‌که‌مه‌وه‌  له‌گه‌ڵمدا کراوه‌ و هه‌ستی بریندار کردووم‌، زیاتر و زیاتر هه‌ست به‌ بێ هیوایی و خه‌مۆکی ده‌که‌م. له‌م حاڵه‌دا زۆر دڵم به‌ حاڵی خۆم ده‌سووتێ. هێندێک جار پێویسته‌، که‌ سه‌باره‌ت به‌ هه‌ڵسوکه‌وتی خۆمان زۆر وردبین بین‌. من که‌سانێکی زۆر ده‌بینم، که‌ به‌ هۆی رووداوێکی ساده‌وه‌، که‌ زۆربه‌ی جاره‌کان به‌ ئه‌نقه‌ست نابێ‌، به‌رده‌وام رووییان گرژ کردووه‌ و، کێشه‌که‌ چه‌ند به‌رانبه‌ر گه‌وره‌تر ده‌که‌نه‌وه‌ و، هیچ گرینگی ناده‌ن، که‌ ره‌نگه‌ ئه‌م هه‌ڵسوکه‌وته‌ی ئه‌وانه‌ بێ‌ڕێزییه‌کی گه‌ورتر بێ.
هێندێک جار پێویسته‌، که‌ کێشه‌کان سووک و ئاسان بگرین و لێیان خۆش بین. من تێ‌گه‌یشتووم، که‌ مرۆڤه‌ گه‌وره‌کان له‌گه‌ڵ باروبنه‌یه‌کی که‌متردا ده‌ژین. ئه‌وان به‌ ئاسانی رووداوه‌ ناخۆشه‌کان له‌ رابردوودا به‌ جێ ده‌هێڵن. سه‌باره‌ت به‌و شتانه‌ی، که‌ گرینگی زۆرتریان هه‌یه‌ به‌ وردی قسه‌ ده‌که‌ن و به‌ شوێنیاندا ده‌چن و، له‌و شتانه‌ی، که‌ گرینگییه‌کی ئه‌وتۆیان نییه‌‌ به‌ ئاسانی ده‌بوورن.
ئه‌گه‌ر هه‌ر ئێستا هێندێک ئه‌زموون له‌ زه‌ینتان‌دایه‌، که‌ یارمه‌تیتان ناکا تا به‌ ئامانجه‌کانتان بگه‌ن، وازیان لێ بێنن و له‌ بیریان بکه‌ن. هه‌موومان ده‌توانین له‌م بواره‌دا باشترینه‌کان بین.
 
 
 
 
	له‌باتی قوربانی قاره‌مان بن

 
هه‌ر کاتێ له‌گه‌ڵ که‌سانێکدا، که‌ له‌گه‌ڵ کێشه‌ و گرفتی گه‌وره‌دا به‌ره‌وڕوون قسه‌ ده‌که‌م، هانیان ده‌ده‌م تا سه‌رنج و چڕبوونه‌وه‌ی خۆیان بخه‌نه‌ ‌سه‌ر ئه‌و بابه‌تانه‌ی، که‌ ده‌یانه‌وێ له‌ ژیاندا به‌ده‌ستیان بێنن. هه‌ڵبه‌ته‌ من خۆم پێشتر ئه‌م رێگه‌یه‌م پێواوه‌ و، فێر بوومه‌، که‌ چۆن سه‌یری رووداوه‌کانی ژیان بکه‌م. کارێکی ئاسان نییه‌، به‌ڵام هیچ شتێ له‌ ژیاندا ناکراو نییه‌.
من منداڵێکی په‌روه‌رشگایی بووم. به‌هۆی ژنێکه‌وه‌ گه‌وره‌ بووم، که‌ راده‌ی خوێنه‌واری که‌م و باری دارایی لاواز بوو. له‌ باری ده‌روونییه‌وه‌ زیانم پێ گه‌یشتبوو. په‌روه‌رده‌ و بارهێنانێکی له‌بارم نه‌بوو. له‌ پۆلی سێیه‌مدا دوا که‌وتم و ده‌رنه‌چووم. به ‌شێوه‌یه‌ک، که‌ بڕیارم دا ده‌ست له‌ خوێندن هه‌ڵ‌ بگرم. له‌ قوتابخانه‌ی ناوه‌ندی له‌گه‌ڵ ئاغای لووری ئاشنا بووم. ئه‌و مامۆستای وێژه‌ بوو. ئه‌و فێری کردم، که‌ هیچ چوارچێوه‌یه‌ک بۆ خۆم دانه‌تاشم و هیچ پاشگری له‌ خۆم نه‌نێم، که‌ رێگری له‌ گه‌شه‌کردنی من بکا.  دایکێ که‌ منی هێنابووه‌ دنیا، که‌سێک، که‌ من هه‌میشه‌ پێوسیتم پێی بوو له‌ مه‌یامی وێڵی کردم. نازانم له‌ بواری داراییه‌وه‌ چه‌نده‌ لاواز بوو، به‌ڵام ئه‌م بڕیاره‌ی ئه‌و کاریگه‌ری زۆری له‌ سه‌ر ژیانی من دانا. له‌ منداڵیدا هێنده‌ خه‌ریکی یاری منداڵانه‌ی خۆم بووم، که‌ ئاگام لێ نه‌بوو هه‌موو شتێکی خۆم له‌ ده‌ست داوه‌. سه‌ره‌نجام چاره‌نووس منی له‌گه‌ڵ  مامۆستایه‌ک ئاشنا کرد، که‌ به‌ ته‌واوی رێبازی ژیانمی گۆڕی.
ئه‌م راستییه‌ بۆ من ده‌رکه‌وتووه‌، که‌ ئه‌گه‌ر چی ناتوانم هه‌موو ئه‌و شتانه‌ی، که‌ ژیان بۆ من له‌به‌رچاوی گرتووه‌ هه‌ڵبژێرم، به‌ڵام ده‌توانم شێوه‌ی ره‌فتار و هه‌ڵسوکه‌وتی خۆم له‌گه‌ڵیاندا کونترۆڵ بکه‌م. له‌ هه‌ڵسوکه‌وت له‌گه‌ڵ ئه‌و ره‌نجانه‌ی، که‌ ده‌یان‌کێشین، له‌باتی ئه‌وه‌ی، که‌ بێژین ئه‌م ره‌نج و ئازارانه‌ له‌ لایه‌ن خوداوه‌ دێن و، خۆمان وه‌کوو قوربانییه‌ک بزانین، پێویسته‌ به‌رپرسایه‌تی ئاکامی ژیانی خۆمان وه‌ ئه‌ستوو بگرین. وردتر سه‌یری رووداوه‌کانی ژیانی خۆتان بکه‌ن و وه‌کوو قاره‌مانێک بژین.
 
 
	چاره‌نووس 

هیچ که‌سێک نییه‌، که‌ له‌ ژیانیدا تووشی کێشه‌ و گیروگرفت نه‌بێ. بابه‌تی سه‌ره‌کی ئه‌مه‌یه‌، که‌ بتوانن له‌گه‌ڵ کێشه‌ و گرفته‌کانی ژیاندا بسازێن، له‌ راستیدا هه‌موومان له‌ ژیاندا له‌گه‌ڵ کۆمه‌ڵێک له‌ پێشهاته‌ ئاشکرا و شاراوه‌کاندا به‌ره‌وڕوو ده‌بین، که‌ به‌شێوه‌ی کێشه‌ و گیروفرفت دێنه‌ رێمان. 
ئه‌گه‌ر هه‌ر ئیستا له‌گه‌ڵ یه‌کێ له‌م گرفتانه‌ به‌ره‌وڕوون، وه‌کوو پێشهاتێ له‌ لایه‌ن خوداوه‌ بیزانن. بزانن که‌ خودا له‌باتی ئه‌وه‌ توانایه‌کی به‌هێزتری به‌ ئێوه‌دا داوه‌ و ئێوه‌ ده‌توانن، که‌ لێی تێپه‌ڕ بن. له‌گه‌ڵیدا به‌ره‌وڕوو بن و بزانن، که‌ چۆن ئێوه‌ به‌هیزتر ده‌کا و، وه‌کوو  کاتالیزور به‌ شوێنێک سه‌رووترتان ده‌گه‌یێنێ#
 
 
 
	ئه‌م کارانه‌ بکه‌ن

 
کاتێ، که‌ تێ‌گه‌یشتم ئه‌م بابه‌تانه‌ له‌ کتێبێکدا چاپ ده‌بن و خوێنه‌ران که‌ڵکی لێ وه‌رده‌گرن، ئه‌م به‌شه‌م پێ زیاد کرد. ئه‌م پرسیارانه‌، که ‌لێره‌دا دێن، یارمه‌تیتان ده‌که‌ن تا نه‌خشه‌ی سه‌رکه‌وتنی خۆتان بکێشن:
⁃چ شتێکی تایبه‌تی هه‌یه‌، که‌ ده‌تانه‌ێ پێی بگه‌ن؟
⁃له‌ چه‌ند ساڵی داهاتوودا چ ئاکامێ ده‌توانێ هه‌ستی سه‌رکه‌وتنتان پێ بدا؟
⁃چ شتێ ده‌توانێ ئێوه‌ له‌ گه‌یشتن به‌و سه‌رکه‌وتنانه‌ رابگرێ؟
⁃بۆچی تا ئێستا به‌و سه‌رکه‌وتنانه‌ نه‌گه‌یشتوون؟
⁃چ خاڵگه‌لێکی لاواز له‌ ئێوه‌دا هه‌یه‌، که‌ پێویسته‌ لایان به‌رن یا که‌میان بکه‌نه‌وه‌. ئه‌و خاڵه‌ لاوازانه‌ی، که‌ تا ئێستا بوونه‌ته‌ هۆی دواکه‌وتنی ئێوه‌؟
⁃کاتێ، که‌ بێ هیوا ده‌بی چی به‌ خۆتان ئێژن و له‌ چ ستراتژییه‌ک بۆ ده‌رچوون له‌و بێ هیوایی که‌ڵک وه‌رده‌گرن؟
⁃بۆ گه‌یشتن به‌ ئامانج و خه‌ونه‌کانتان ده‌توانن داوای یارمه‌تی له‌ کێ بکه‌ن؟ 
⁃له‌ حاڵه‌تی پێویستیدا چۆن ده‌توانن پشتیوانی پێویست به‌ ده‌ست بێنی؟
⁃ بۆ ئه‌وه‌ی به‌سه‌ر گومان و دوو دڵی خۆتاندا زاڵ بن. له‌ چ جۆر بیرکردنه‌وه‌یه‌ک که‌ڵک وه‌رده‌گرن؟
⁃کاتێ، که‌ له‌گه‌ڵ بارودۆخی قه‌یراناویدا رووبه‌ڕوو ده‌بن، له‌ چ سه‌رچاوه‌گه‌لێک ده‌توانن که‌ڵک وه‌رگرن؟ ( ئه‌م سه‌رچاوانه‌ ده‌توانن، ده‌قه‌ دینییه‌کان، شێعر، وته‌ی زانایان، موزیک، نیگارکێشان و... بن.)
 
پشت به‌رگ
ئێستا کاتی بیرکردنه‌وه‌ و داهێنان و گه‌شه‌پێدانی ژیانه‌.
ئه‌گه‌ر ده‌تانه‌وێ له‌ ژیاندا شتێ دابهێنن ده‌بێ ئاماده‌ بی، که‌ له‌ به‌رانبه‌ر بێ‌هیوایی، حاشالێ‌کران و دژایه‌تی و هه‌روه‌ها له‌ به‌رانبه‌ر که‌سانێک، که‌ دژی ئێوه‌ قسه‌ ده‌که‌ن و هه‌نگاو هه‌ڵ‌ده‌گرن قورس و قایم رابوه‌ستن.
ئه‌گه‌ر ئێمه‌ مرۆڤه‌کان ئه‌و وێنانه‌ی، که‌ ئێوه‌ ده‌توانن بیان‌کێشن، ئاوازێ، که‌ ده‌توانن بیان‌چڕن، هێز و توانای رێبه‌ری کردن، که‌ ده‌توانن له‌ خۆتانی نیشان بده‌ن، ئه‌و شێعرانه‌ی، که‌ ده‌توانن بیان‌هۆننه‌وه‌ له‌ ده‌ست بده‌ین، ئه‌گه‌ری ئه‌وه‌ی هه‌یه‌، که‌ هه‌موومان ژیانێکی سنووردار و به‌رته‌سکمان ببێ، به‌ڵام به‌پێچه‌وانه‌وه‌‌ ئه‌گه‌ر بڕیار بده‌ن، که‌ به‌ شه‌وقه‌وه‌ بۆ خزمه‌تکردن و بونیاتنان و په‌ره‌پێدانی ئه‌و شته‌ تایبه‌تییانه‌، که‌ ته‌نانه‌ت ئه‌گه‌ر زۆریش گرینگ نه‌بن، هه‌وڵ بده‌ن، حه‌تمه‌ن کاریگه‌ری ئه‌رێنی له‌سه‌ر ژیانی هه‌موومان داده‌نێن. کێ ده‌زانێ، که‌ چ جۆر خزمه‌تێ له‌ لایه‌ن ئێوه‌ به‌ جیهانیان ده‌کرێ.
کۆتایی 3/11/2015
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