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 زةي تووندوتيژي لة كارماي مرؤضداو

 )بة نيگايةكي دةروونناسي (

  
 مةهاباد قةرةداغي

  )بةشي چوارةم(
  

وو پاكژكردنةوةي كثصگةي ذؤح و دةرووني تاك، يان شؤرينةوةي كارما بة تايبةت لة وزةي نثگةتيضي تووندوتيژي، پثويستييةكي ذؤژانةية بؤ هةم
  . و كارماي گشتي گةل و نةتةوةش پثويستة ببثتة خةمثكي ذاستةقينةي بذياربةدةستانپاكژكردنةوةي كارماي گروپةكان . كةسثك

  
ة خؤي، لةسةر ئاستي تاكدا مرؤض خؤي دةتوانث بذيار بدات كارماي خؤي پاك بكاتةوة و تا زووتر ئةو پاكژكاريية ئةنجام بدات، نزيكتر دةبثتةوة ل

وثذاي پاكژكاري مرؤض دةتوانث قةصغانثكيش بؤ بةربةستكردني وزةي نثگةتيض بؤ . دةوةستينبؤية ئثمة زياتر لةسةر پاككردنةوةي كارماي تاك ذا
كارماي تژي لة وزةي تووندوتيژي تةا لةوةدا ذةنگ ناداتةوة كة مرؤض شةذانگثز بثت و دژ بةواني تر تووندوتيژي بنوثنث، . خؤي دروست بكات

ئةو مرؤضانةي كة هةر جؤرثك لة جؤرةكاني تووندوتيژي بةرامبةر . ةوةي كارمايةكي پذ لة ذقبةصكو هةصگةذانةوة لة دژي خؤيشي بةشثكة لة كاردان
دژ بة خؤ بوون دةتوانث لة هةستثكي ذةشبينيدا خؤي نومايش بكات، كة . بة كةسثكي دي دةنوثنن، پثش ئةوةي ذقيان لةويدي بثت، ذقيان لة خؤيانة

ضةكان و دياردةكاني لةبةرچاو ذةش دةبثتةوة و هاوكات ئةم وزةيةش پةخش دةكاتةوة بةسةر لةوثدا ئةم وزةية وادةكات ژيان و ژينگة و مرؤ
ي مرؤض )خوود(بؤية لةم بةشةدا لة فاكتةر و سيفةتةكاني . ئةواني ديدا كة لة دةوروبةرين و بازنةيةكي بةردةوامي وزةي ذةشبيني دروست دةبثت

  . ورد دةبينةوة و پةيوةنديةكاني شيدةكةينةوة
 

 موو ئةو كثشة و ململانثيةي كة ذوودةدةن لة نثوان تاكةكةسةكان بثت يان گروپ و لايةنةكان،  بة پلةي يةكةم لة ئةنجامي ئةم هؤكارانةوةهة
  :سةرهةصدةدات

  .خؤنةناسي و خؤنةناساندن -
 .باوةذبةخؤنةبوون و باوةذبةويترنةبوون -
 .خؤفةرامؤشكردن و ئةويتركؤنتذؤصكردن -
  .گةيشتنتثنةگةياندن و لثكتثنة -

بة تايبةت تافي لاوي ئةو . دةبثتة دةنگي عةقصي ناوةكي مرؤض) من كثم؟(لةودةمةوةي كة تانوپؤي كةسايةتي مرؤض شثوة دةگرثت، پرسياري 
بة قؤناغةية كة لة دؤخي هؤشيارييدا بثت يان لة هؤشي ناوةكيدا مرؤض ذوونتر و جيديتر ذووبةذووي پرسيارة فةلسةفةفييةكة دةكاتةوة و دةشث 

من كثم؟ دواي ذووبةذووكردنةةي ئةم پرسيارة، ئيدي كؤششةكاني لة ژياني : دةنگي بصنديش لةگةص خوودي خؤي بكةوثتة گفتوگؤوة و لة خؤي بپرسث
نگةي ئةگةر پةروةردة و ژي. ذؤژانةيدا، هةوص و تةقةلاكاني بؤ وةلأمدانةوةي ئةو پرسيارة و ناسيني خؤيةتي، بث ئةوةي بةرنامةشي بؤي دانابثت

كؤمةلأيةتي يارمةتيدةري بن، دةتوانث وةلأمثكي گونجاوي ئةو پرسيارة بداتةوة و ببثتة خاوةني ناسنامةيةكي گةنجاو، بةلأم ئةگةر ئةو 
ي لث فاكتةرانة هاوكار نةبوون دةشث كةسايةتييةكي ئاصؤز و ناسنامةيةكي ئاصؤزي هةبثت كة نة خؤي بتوانث لثي تثبگات و نةش كةساني دي بتوانن

  .تثبگةن، نة خؤي بناسث و نةش بتوانث خؤي بناسثنث
  

ئةو پرسيارة، ئةگةرچي ذةگي لة فةلسةفةداية، بةلأم هاوكات پرسيارثكي دةروونيشة و دؤخة دةروونييةكاني هةر تاكثك چؤنثتي وةلأمةكةي 
هةندث تثرمي دةروونناسي . مان وةردةگرنسةنتةري كةسايةتي مرؤضة و لةوةوة بةشةكاني ديكةي كةسايةتي فةر) خوود. (دةستنيشان دةكةن

: ذاستةوخؤ پةيوةندي بةم پرسيارةوة پةيدا دةكةن و لة ساخكردنةوةياندا دةتوانن بةشثكي وةلأمةكةي پثك ثنن وةك دةستةواژةكاني
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  . خؤناسين، هةستبةخؤكردن، باوةذبةخؤبوون، خؤسةلماندن، خؤگرتن، خؤخوازي، خؤسازي و هتد
  

ناسنامة لةم پةيوةندييةدا، ديكومثنتثك نيية ناو و نازناو و . شثك، بةلأم هةموويان پثكةوة دةبنة بنياتنةري ناسنامةي مرؤضثكهةر يةك لةمانة بة
واتة . هةندث زانياري كةسي تؤي گرتبثتة خؤي، بةصكة ناسنامة بريتيية لة پثكهاتةي كةسايةتي تؤ بة دؤخة ناوةكي و دةرةكييةكاني بوونتةوة

كةسايةتي دةرةوة بة ماناي سيما و شثوةت خؤي دةنوثنث، بةلأم پثكهاتةي كةسايةتي ناوةوةت بريتيية لةو پاصنةرة .گرثتة خؤيشت دة)كارما(
پةروةردة، ژينگة، ذثنوماييةكان، ياساكان، ذثساكان، باوةذةكان و هتد هةموويان كارتثكةري . دةروونييانةي كة ذةفتار و گوفتارت ئاراستة دةكةن

  .يةكانن و دةتوانن لة بنياتناني ئةو كةسايةتييةدا بذياردةربندؤخة ناوةكي
  

يان پثوةية پةيوةنديدارن بة يةكترةوة، بةلأم هاوكات جياوازيشن و بة جياش كاريان پث )خؤ(هةر يةك لةو تثرمانةي كة ناويان هاتووة و پثشگري 
ة باوةذبةخؤيي و هةستبةخؤيي ذةنگة لة ذواصةتدا وا بنوثنن كة بؤ نموون. دةكرث و دةكرث لة بةهثزكردنةوةي ئةويترياندا يارمةتيدةربن

 چوونيةكن، بةلأم لة ناواخندا جيان و مةرج نيية كةسثكي باوةذبةخؤ هةستبةخؤييةكي تةواو و دروستي هةبثت، يان كةسثك كة هةستي خؤناسيني
نة بكرثتة بةهثزكار و بزوثنةري ئةويتريان، بةلأم بؤ ئةو بةلأم دةشث هةبوون و بةهثزبووني يةكثك لةم دووا. بةهثزة تةواو باوةذبةخؤبثت

  . مةبةستة پثويست دةكات مرؤض ذاهثناني لةسةر بكات و بتواني يةكثكيان بؤ پشتيوانيكردني ئةويديكةيان بةكار ثنثت
 

دةينةوة، بذوانة لثكچوون و جياوازي خؤناسي و باوةذبةخؤبوون، دوو دةستةواژةن و لة خودي ئةو دوو دةستةواژةيةوة دةكرث ماناكانيان لثك ب
  . نثوانيان

  . مرؤضثكة لةخؤي نزيكة، هاوذثي خؤيةتي، بةخؤي دةگات و خؤي دةناسثت: كةسثكي خؤناس
  .مرؤضثكة متمانةي بة خؤيةتي و باوةذي بة ئاكارةكاني خؤي هةية و دةتوانث بةرپرسيارثتي بذيارةكاني خؤي لة ئةستؤ بگرث: كةسثكي باوةذبةخؤ

مةبةستمان چيية لةوةي كة دةصثين كةسثك لةخؤي نزيكة، يان هاوذثي خؤيةتي؟ يان كة دةصثين . ةندث وردتر بچينة نثو ئةو دوو پثناسةيةوةبا ه
  بةخؤي دةگات و خؤي دةناسثت؟ 

  
ا تةواوي خؤمان نابينين و قةت لة ئاوثنةيةكد. مرؤض دوو ديووي هةية، ئةگةر تةماشاي ئاوثنةيةك بكةين تةا ديووي دةرةوةي خؤمان دةبينين

بةلأم بؤ ئةوةي تةواوي خؤمان بناسين . هةردةم نيووةي خؤمان دةبينين، كةواتة بة بينيني خؤمان لة ئاوثنةدا دةتوانين نيوةي خؤمان بناسين
چذبوونةوةي سةرنجمانة بة تايبةتيش لة خؤناسيندا پثويستمان بة . پثويستمان بةوة هةية ديووي دةروونيش ببينين، بة تايبةت دنياي نةست

لةسةر ديووةكةي ناوةوةي خؤمان، ديووة شاراوةكةي كة لة ئاوثنةدا بة چاوي ئاسايي مةحاصة بيبينين، بةلأم بة چاوي ناوةوة، كة پثشتريش 
، بة تثرمي دةكرث ببينرث) بريتيية لة سةرچاوةي وزةي دووةمي مرؤض و لة نثوان هةردوو برؤداية و لةناوةوةي ناوچةوانة(باسمان كرد 
واتة بة دةركمان دةتوانين پثكهاتةكاني نةست بپشكنين و كار لةسةر كةموكوذي و گرثكاني بكةين، تا ئةو . ي پث دةگوترثت)دةرك(دةروونناسيش 

  .كاتةي هةست دةكةين دةروونثكي ئاسوودةمان هةية و كارمامان پاك و بثگةردة
  

. ةي كة بؤ خةصك هةميشة وةك ثني دةمثنثتةوة، بؤ خؤمان ئاشكرابثت و دةركي پث بكةينچؤن دةتوانين ئةمة بكةين؟ چؤن دةتوانين ئةم ديوو
چونكة تةا ئةگةر ئةم ديووةمان لة خؤماندا دؤزيةوة، ماناي ئةوةية بةخؤمان گةيشتووين، لةگةص خؤماندا ئاشنايةتيمان پةيداكردووة و 

  . بووينةتة هاوذث، واتة خؤمان ناسيووة
  

ناوةوة، بة ماناي ئيشكردنة لةسةر عةقص و هؤشياري، بة تايبةتيش هؤشياري بالأ كة كرؤكي خوودي مرؤضي پثك هثناوة و ويژداني ئيشكردن لةسةر 
ئثمة بة هؤي دةروونناسييةوة . پثكهثناوة، ويژدانيش گةرديلةيةكي ذووناكيية، لة ذووناكييةكي بثسنوور كة بة تثرمي ئاييني ناوي خووداي لث نراوة

  . كة بةو شوثنةش بگةين بة ماناي پذاوپذي خؤناسين گةيشتووين.  شاذثيةك بدؤزينةوة بؤ گةيشتن بة خوود يان خوودادةتوانين
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خؤناساندن بةوانيتر بةو ذثگةيةي كة بة بث سصكردنةوة و . ئةو كاتةي كة خؤمان دةناسين، دةتوانين بة دصنياييةوة خؤشمان بةوانيتر بناسثنين
وون و هؤشياري خؤمان بخةينةذوو، زانياريية مادي و ذؤحييةكانمان ببةخشينةوة و خواستةكانمان بة ذووني بةوانيدي دوودصي تواناكاني دةر

بؤ ئةوةي بةرامبةرةكةمان بزانثت و ذوون بثت لة لاي چؤنمان ذةفتار لةگةص بكات، چؤن وةلأمي داخوازييةكانمان بداتةوة يان چؤن سوود . بگةيةنين
  . بگرثت و بة چي شثوةيةك بيروذاي خؤي و زانيارييةكاني خؤيمان پث بگةيةنثت، پثويستمان بة خؤناساندن هةيةلة تواناكانمان وةر

  
مرؤض ئةگةر خؤي نةناسثت بة هةصةخؤي دةداتة ناساندن و لةو خؤنةناسي و يةكتري نةناسييةوة لثكتثنةگةيشتن دروست دةبث با بة زمانثكي 

  . ةن و كثشة و ململانثكان سةرهةصدةدةنهاوبةشيش گفتوگؤ لةگةص يةكتردا بك
كةواتة خؤناسين زؤر گرنگترة لة . لة كاتي نةبووني خؤناسيني تةواودا مرؤض باوةذبةخؤيي كةمدةبثتةوة، يان بة تةواوةتي لةدةستي دةچثت

سةلمثنث، تةا ئةوةندةي بةس نيية كة مرؤض بؤ ئةوةي ببثتة تاكثكي ديار و بةرهةمداريي ناو كؤمةصگةيةك و لة بوارثكدا خؤي ب. باوةذبةخؤبوون
باوةذي بةخؤي هةبثت، بةصكة پثويستي بةوةية هةردوو ديووي خؤي ناسيبث و ئةو پثناس ةتةواوةي خؤي بة خةصك ناساندبثت، ئةودةم دةبثت بة 

  .كةسثكي دياري ناو كؤمةصگةكةي و لة بوارثك لة بوارةكاندا جثدةست و جثهةستي ديار دةبثت
  

گريمان تؤ كةسثكي باوةذبةخؤيت و توانا و . قيكردنةوة بؤ ئةوةي بزانيت خؤت دةناسي يان نا لة ژياني ذؤژانةي خؤتدا دةتواني بيكةيتبچوكترين تا
بةلأم كةسثك يان تةنانةت چةند كةسثك بة . شايستةييةكي باشيشت هةية و گومانت لة تواناي خؤت نيية و بة پسپؤرييةوة كارثك ئةنجام دةدةيت

لةم دؤخةدا تؤ چي دةكةيت؟ ئايا لة تواناي خؤت . ةكةوة بثت دثن و ئةنجامي كارةكةت بةسةرنةكةوتوو، خراپ و بثسوود هةصدةسةنگثننهةر هؤي
دةكةويتة گومانةوة؟ پةشيمان دةبيتةوة لةوةي بةو شثوةية كردووتة كة خؤت باوةذت پثي بووة و لة دروستي پثوةرةكةي دصنيابوويت؟ ئةگةر 

چونكة لة كاتي خؤناسيندا نة بة . سيارانةت بةصث بوو، ماناي ئةوةية تؤ ذاستة باوةبةخؤبوونت هةبووة، بةلأم خؤت نةناسيووةوةلأمي ئةم پر
هةصسةنگاندني خراپي كةساني دي بؤ ئةو كارةت كة پثوةرةكاني دروستن، پاشگةز دةبيتةوة، نةش چاوةذواني ئةوةي كةسانثك پاداشتت بدةنةوة 

لة كاتي پياهةصداندا لةخؤبايي نابي و لةكاتي شكاندنةوةدا  تثكناشكثي و لة . بةصكو لة هةردوو دؤخدا نيوتراص دةمثنيتةوةو پثتدا هةصبصثن، 
  .پلةيةكي هاوسةنگدا كةسايةتي خؤت ذادةگريت و بةردةوام دةبيت لة گةشةدان بةخؤت، لة سةلماندني خؤت و خؤناسناندن بة خةصك

  
چؤن دةتوانين ئةمة بكةين، واتة دؤزينةوة و ناسيني ديووي ناوةوةي خؤمان و گةيشتن بةخؤمان، بؤ ئةوةي ئةو هثشتا باسي ئةوةمان نةكردووة 

ئةمة كارثكي سةخت نيية و تةا ئيرادةي تةواو و هةندث ذاهثناني پثويستة و فثربووني ذثگاي  .هاوسةنگييةي كة پثويستمانة بةدةستي ثنين
هةنگاوي يةكةميش بة لةخؤپرسينةوة . ذاهثنان بؤ نزيكبوونةوة لة خؤ پثويستة ذؤژانة و بةردةوام بثت. گرثتة بةرخؤناسين هةموو كةسث دةتوانث بي

  . دةست پثدةكات) من كثم؟(سةرةتا و هةموو جارثكيش ئةو لةخؤپرسينةوةية بة پرسيارة دةرووني و فةلسةفيةكةي . دةست پثدةكات
  

و شپرزةيي كار يان خوثندن يان هةر خةريكبوونثكي تر واي لثدةكات نةپةرژثتة سةر تةواوي ئةركة  مرؤض لةبةر سةرقاصي بة كاروبارةكانييةوة
لةبةر ئةوةي سروشتي چاخي ئثستا بة بةها مادييةكانةوة بةندة و بايةخي ئةوان لة بةها گيانييةكان زياتر بووة، بؤية . پثويستةكاني سةرشاني

ةركانةي كة بةدةستهثنةري بةها مادييةكانن و  ئةو ئةركانةي كة بةها گيانييةكاني بؤ بةدةست مرؤض پثشترثتي دةداتة جثبةجثكردني ئةو ئ
ذؤژانة و هةفتانة و سالأنة شپرزةييةكان و ئةركة گشتيةكان و جثبةجثكردنيان مةودا دةخاتة نثوان  خؤي و ئةو . دةهثنن فةرامؤشيان دةكات

. لة نثو ئةو بةهايانةدا دةتوانثت خؤي بدؤزثتةوة و بيكاتة ئاوثنة بؤ بينيني ديووي ناوةوةي خؤي بةهايانةي كة بة بوون و گياني پثويستن و تةا
لةخؤنةپرسينةوةي ذؤژانة و هةفتانة و مانگانةو تةنانةت سالأنةش دةبثتة هؤي كةصةكبووني وزةي نثگةتيض لة كارما و ئةمةش باري گيان و 

ذؤژانة لة پثناوي خؤكؤنتذؤصكردنة بؤ ئةوةي زاص بثت بةسةر ذةفتارةكاني بةرامبةر بة خؤي و  لةخؤپرسينةوةي. دةروون و جةستةش گران دةكات
لةخؤذامان و لةخؤپرسينةوة بؤ ئةوة نيية مرؤض سةرزةنيشتي خؤي بكات، بةصكة بؤ ئةوةية هةصةكاني خؤي ببينث و بيانكات بة . كةساني دي

تةرخانكردني نيو يان يةك كاتژمثر پثش . ثت و سوودي پثويست لة ئةزموونةكان وةربگرثتئةزموون و خؤي لة دووبارةكردنةوةي هةصةكان بپارثز
من كثم؟ كة وةلأمي ئةم پرسيارة درايةوة، كة : نووستن بؤ خؤ و ذامان لة ناوةوةي خؤ، بؤ وةلأمدانةوةي ئةم پرسيارانةية، لة پثناوي خؤناسيدا

 :ئايا لة بيست و چوار سةعاتي ذابردوودا. رسيارانة پثويستة بدرثنةوةهةميشة يةكةمين و گرنگترينة، ئينجا وةلأمي ئةو پ
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  چيم كرد، ئامانجم چي بوو لة كردنيان؟ -
  كثم دي، چؤن ذةفتارم لةگةص كرد، چيمان باس كرد و قسةكاني من ئاراستة و ئاستيان چؤن بوو؟ -
 ئايا بةرامبةر بة هاومرؤضث كارثكي ناشايستة، ياخود هةرزةگؤييةكم كردووة؟  -

 ئايا بةخراپ باسي كةسم كردووة؟ قسةي كةسم بؤ كةس بردووة؟ ئثرةييم بة كةس بردووة؟  -

ةية بثگومان ئةم پرسيارانة و هاوجؤريان كة مرؤض خؤي دةتوانثت بؤ خؤي دايبذثژث و لة كاتي لةخؤپرسينةوةدا ذووبةذووي خؤي بكاتةوة، بؤ ئةو
بؤچي وةلأمةكان پثويستن بة مرؤض؟ با بذوانين هةر ئةو پرسيارانةي . يةوة وةلأميان بداتةوةمرؤض كة تةنياية و تةا لةگةص خؤيةتي بة ذاستگؤي

  :سةرةوة چ ئةنجامثكمان دةدةنة دةست
 

دؤزينةوةي تايبةتمةندي و . هةموو مرؤضث كةسثكة تايبةت و جياوازة. من كثم؟ وةلأمي ئةم پرسيارة بةندة بة پرسي ناسنامةوة: يةكةم
هةموو ئةو كةسة ديار و . ي و گةشةدان بةو دووانة و بةردةوام كار لةسةركردنيان دةيكات بة خاوةني كةسايةتييةكي تايبةتمةندجياوازييةكاني خؤ

كن ناسراوانةي نثو هةر كؤمةصگةيةك لة سةركردة و سياسةتمةدار و فةيلةسووف و بيرمةند و نووسةر و پثشةوةراني سةركةوتوو لة جيهاندا مرؤضث
.  اني تر، بةو جياوازييةي ئةمانة توانيويانة تايبةتمةندي و جياوازي خؤيان بدؤزنةوة و گةشةي پثبدةن و بةچذي كاري لةسةر بكةنوةك هةموو ئةو

  
مان بؤ بينيني پثكهاتةكاني ذؤح و دةرووني خؤمان بةكار ببةين پثويستمان بة كردنةوةي هةر حةوت )دةرك(بؤ ئةوةي بتوانين چاوي نثوچةوانمان يان 

ئثمة لة بةشي يةكةمدا باسي هةر يةك لةو چةكرايانة و ذةنگ و . مان هةية)چةكراكان(رچاوةكةيي وزةمانة، واتةپثويستمان بة كرانةوةي سة
لثرةدا بة خثرايي وةبيري دةهثنينةوة كة چاكراكان بريتين لة حةوت سةرچاوةي وزة و لة هةر مرؤضثكدا هةية و . كاريگةري و كاردانةوةكانيان كرد

چةكراي تاج لة تةوقي سةرة و پةيوةستة بة پةيوةندية . يةكةم كوتكةي بذبذةي پشتةوة دةست پثدةكات و لة تةوقي سةر كؤتايي دثت لة
ذؤحييةكاني مرؤضةوة، چةكراي نثوچةوان چاوي سثيةم يان چاوي ناوةوةية كة ذؤصي دةرككردني وةئةستؤ گرتووة، چةكراي قوذگ ذثكخةري 

اي دص بةرپرسيارة لة خؤشةويستي و سؤز، چةكراي ناوپةنچك هةستةكان ذثك دةخات، چةكراي ناوك بة داهثنان و پةيوةندييةكانة، چةكر
  .سثكسوالثتييةوة سةرقاصة، چةكراي بنكةش ذثكخةري هةموويانة

  
دني يةك كاتژمثر لة ذؤژثكدا بؤ وةك گوتم تةرخانكر. كرانةوةي ئةم چةكرايانة پثويستن لةو كاتانةدا كة مرؤض بؤ بةخؤداچوونةوة تةرخاني دةكات

بيت بة خؤ و بةكارهثناني ئةو كاتة بة شثوةيةكي دروست و لة ذاهثنانثكي دةرووني و ذؤحيدا، دةتكا بة دصسؤزترين هاوذثي خؤت، ئةمةش وا دةكات ب
بة تةواوي هةست بة پاكبوونةوةي  دصسؤزي ئةواني ديكة و ئاصوگؤذي وزةي خؤشةويستي و هاوهةستي ببثتة نؤرمي ژيانت و بةوةش دواي ماوةيةك

 كارماي خؤت دةكةيت لة هةر گةرديلةيةكي وزةي نثگةتيض كة خؤذسكانة لةناوتدا دروست بوو بوو يان لة كةسثكي ديكةوة لة ذثگةي پةيوةنديية
  .ئاساييةكاني ژياني ذؤژانةوة وةرتگرتبوو
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