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من سەر بە بوودیزم یان كاثۆلیكیزم نیم. من سەر بە ڕاستیم و بانگوازی بۆ ڕاستى دەكەم. لەوانەیە تۆ پێى "
 "!بڵێیت بوودیزم، یان كاثۆلیكیزم، یان تاویزم یان هەرچییەك حەز بكەیت. من هەموویان لە ئامێز دەگرم

 ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 

 

 

دەستەبەركردنی ئاشتیى ناوەكى هەموو شتێكی تریش دەستەبەر دەكەین. هەموو دڵ پاڵدانەوە، هەموو بە "
دەرك پێكردنى ناوەكیى هارمۆنیى  –تێركردنى ئارەزووە جیهانى و ئاسمانییەكان لە شانشینى خوداوە دێن 

ەست نەهێنین، هەرگیز دڵمان هەتاهەتاییمان، هۆزانیى هەتاهەتاییمان، و هێزى بێ سنوورمان. ئەگەر ئەمانە بەد
 ".پاڵ ناداتەوە، گرنگ نیە چەندمان پارە یان هێز هەیە، یان چەند پایەمان بەرزە

 ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 

  

 

وانەى ئێمە ئەوەیە تۆ هەرچییەك دەكەیت لەم جیهانەدا، بیكە، بە دڵ بیكە. بەرپرس بە و هەموو ڕۆژێك "   
هۆزانیى زیاتر و ئاشتیى زیاتر بەدەست دەهێنیت لە پێناوی خزمەت كردنى خۆت و تێڕابمێنە. زانیاریى زیاتر، 

خزمەت كردنى جیهان دا. لەیادت نەچێت كە تۆ چاكیى خۆتت لەناو خۆتدا هەیە. لە یادت نەچێت خوا لەناو 
 ".لەشى تۆدا نیشتەجێیە. لە یادت نەچێت خوا لەناو دڵى خۆتدا هەیە

 ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 

  

  



3 

 

 پێشهكى
 

بەدرێژایى مێژوو، مۆڤیایەتى لەلایەن تاكەكەسانی دەگمەنەوە سەردانیان كراوە كە تەنها مەبەستیان بەباڵا     
بردنى مرۆڤایەتی بووە لەلایەنی ڕۆحییەوە. عیساى مەسیح یەكێك لەم سەردانی كەرانە بووە، هەروەك چۆن 

اون، بەڵام زۆری تریش هەن كە ناویان شاكیامونى بوودا و موحەممەدیش وابوون. ئەم سیانە لاى ئێمە باش ناسر
نازانین، هەندێكیان بە ئاشكرا وانەیان داوە و كەسانێكی كەم ناسیویانن، و هەندێكی تریش بە نەناسراوی 
ماونەتەوە. ئەم تاكە كەسانە ناوى جیاوازیان لێنراوە، لەسەردەمی جیاوازدا، لە ووڵاتانى جیاوازدا. پێیان ووتراوە 

 ، سانتىGuru ، مونەووەر، فریادڕەس، مەسیح، دایكى خودایى، پەیامبەر، گورو Avatar مامۆستا، ئەڤاتار 
Saint  ،زیندوو و لەو جۆرانە. هاتوون ئەوەمان پێ ببەخشن كە پێی دەووترێت: ڕۆشن بوونەوە، ڕزگارى

هەموویان دەرك كردن، ڕەهابوون یان ڕابوون. ووشەكانى كە بەكار دێن دەشێت جیاواز بن، بەڵام لە كاكڵ دا 
  .مەبەستیان یەك شتە

سەردانی كەران لە هەمان سەرچاوەى خوداییەوە، بە هەمان مەزنایەتیى ڕۆحى و پاكیزیى ئاكار و هێزەوە بۆ    
بە باڵا بردنی مرۆڤایەتییەوە وەك كەسە پیرۆزەكانى ڕابوردوو، لەمڕۆى ئێستادا لێرە لەگەڵمانن، بەڵام كەمن 

 .یەكێك لەوانە مامۆستاى هەرە باڵا چینگ هایە ئەوانەى لە بوونیان ئاگادارن.

مامۆستا چینگ هاى پاڵێوراوێك نیە چاوەڕوانى ئەوەی لێ بكرێت وەك سانتێكى زیندوو لەئاستێكى فراواندا     
بناسرێت. مامۆستا ژنە، زۆر لە بووداییەكان و هی تریش باوەڕیان بەو ئەفسانەیەیە كە ژن ناتوانێت ببێتە بوودا. 

سیاییە، زۆر لە خەڵكانی ئەوروپاییش چاوەڕوانی ئەوەن ڕزگاركەرەكەیان لەخۆیان بچێت. بەڵام بنەچەى ئا
ئەوانەى ئێمە، لەهەموو لایەكى جیهانەوە و لەزۆر پێشینەى ئایینیى جیاوازەوە كە بۆیان هاتووەتە پێش مامۆستا 

تۆ تا بتوانیت بیناسیت، مێشك بناسن و پەیڕەوى ئامۆژگارییەكانى دەكەن، دەزانن مامۆستا كێیە و چیە. بۆ 
 .كراوەیى و دڵی پاكى دەوێت. هەروەها كات و هۆش پێدانى تۆى دەوێت، هیچی تر نا

خەڵكى زۆربەى كاتیان لە پەیداكردنى بژێوییان و گرنگى دان بە پێویستییە ماددییەكانیاندا بەسەر دەبەن. ئێمە     
ۆشمان دەوێن تا بتوانین ئاسان بكەین. كە كات ڕێبازمان كار بۆ ئەوە دەكەین ژیانى خۆمان و ژیانى ئەوانەى خ

دەدات، هۆشمان دەدەینە شتى وەك ڕامیارى، وەرزش، تەلەفیزیۆن، یان دوایین ئابڕوو تكان كە ڕوویداوە. 
ئەوانەمان كە ئەزموونێكیان لەگەڵ ئەو هێزە خۆشویستەى پەیوەندیى ناوەكیى ڕاستەوخۆ لەگەڵ خودادا هەیە بە 

ن لەمە زیاتر هەیە. بەلامانەوە حەبفە كە هەواڵی خۆش بڵاوتر نیە. چارەسەرى هەموو ململانێكانى ووردى دەزان
ژیان لەناوەوەى ئێمەدا بەبێدەنگى دانیشتن و چاوەڕوانییە. دەزانین بەهەشت تەنها هەناسەیەك لێمان دوورە. بمان 

ە لەوانەیە مێشكی ئاوەزدارت قەڵس بورە كاتێك هەڵە دەكەین و دەپەڕینە سەر زیاد پەرۆشى و شت دەڵێین ك
 .بكات. بۆ ئێمە ناڕەحەتە بەبێ دەنگی بمێنینەوە لەكاتێكدا ئەوەی بینیومانە بیبینین و ئەوەی دەیزانین بیزانین

و هاو جێبەجێكارى ڕێبازى ئەو دەزانین )ڕێبازى  یها نگیزن چمە یستاۆمامئێمە كە خۆمان بە موریدى    
ناسێنەرە بەتۆ پێشكەش دەكەین بە ئومێدی ئەوەى یارمەتیت بدات لە نزیكتر كردنەوەت لە كوان یین(، ئەم كتێبە 

 .ئەزموونی كەسیى خۆت لە بەدیهێنانى خودایی دا، ئیتر لە ڕێی مامۆستاكەمانەوە بێت یان هەر كەشێكی تر

ردەكات. بۆمان مامۆستا چینگ هاى گرنگیى بەجێهێنانى تێڕامان و لێووردبوونەوەى ناوەكى و نوێژمان فێ  
ڕوون دەكاتەوە كە دەبێت بوونى خودایى ناوەكیمان بدۆزینەوە ئەگە بەڕاستى بمانەوێت لەم ژیانەدا بەختەوەر 
بین. پێمان دەڵێت ڕۆشن بوونەوە تەنها بۆ كۆمەڵێك كەسى كەم و دوورەدەست نیە كە تەنها ئەوانە دەستیا پێی 

ەئاگا هێنانى بوونى خوداییە لەناو ئێمەدا، لەو كاتەدا كە ژیانی بگات كە خۆیان لە كۆمەڵگا دادەبڕن. كارى ئەو ب
ئاوایه. ههموومان ڕاستى دەزانین. تهنها بیرمان چووەتهوە. بۆیه، ههندێك جار ئاسایی بەسەر دەبەین. دەڵێت: 
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پێویست دەكات كهسێك بێت و مهبهستى ژیانمانمان بیر بخاتهوە، بیرمان بخاتهوە بۆچی دەبێت ڕاستى 
هوە، بۆچی دەبێت تێڕابمێنین و بۆچی دەبێت باوەڕ به خودا یان به بوودا بهێنین، یان بهههر كهسێك كه بدۆزین

داوا لەكەس ناكات پەیڕەوی بكات. بەسادەیی، تەنها  ئێمه به باوەڕمان وابێت كه باڵاترین هێزى گهردوونه.
ش ئەوپەڕى ڕەهایى خۆیان ڕۆشن بوونەوەى خۆی وەك نمونەیەك پێشكەش دەكات، بۆ ئەوەى خەڵكانی تری

 .بەدەست بهێنن

. تكایە تێبینی بكە كە وانەكان و كۆمێنتەكان و یها نگیزن چمە یستاۆمامئەم نامیلكەیە پێشەكییەكە بۆ وانەكانى 
ووتە وەرگیراوەكانى مامۆستا چینگ هاى كە لێرەدا هاتوون، خۆى ووتوونى، تۆمار كراون و نووسراونەتەوە، 

ى ترەوە وەرگێڕدراون و پاشان بۆ بلآوكردنەوە چاك كراون. بەباشی دەزانین گوێ لە هەندێك جار لە زمان
تۆمارە دەنگییە ڕەسەنەكانى بگریت یان تەماشاى ڤیدیۆ تۆماركراوەكانى بكەیت. لەم سەرچاوانەوە ئەزموونێكى 

ا. بێگومان زۆر دەوڵەمەندترت لەبارەى بوونیەوە دەست دەكەوێت لەچاو خوێندنەوەی ووشە نووسراوەكاند
 .هەرەتەواوترین ئەزموون بینینى خۆیەتى لە حوزووریدا

بۆ هەندێك، مامۆستا چینگ هاى دایكیانە، بۆ هەندێكى تر باوكیانەو، بۆ هەندێكی تریش خۆشەویستیانە. لانى 
نەك كەم، هەرەباشترین هاوڕێیە كە بتوانیت ڕۆژێك لە ڕۆژان لەم جیهانەدا هەتبێت. بۆ ئەوە لێرەیە بمانداتێ، 

ببات. لەبەرامبەر وانەكانى دا هیچ جۆرە دراوێك یان یارمەتییەك یان مەراسیمێكى داخڵ كردن وەرناگرێت. 
 !تەنها شتێك كە لێت وەردەگرێت، ئازار و داخ و پەژارەكانتە. بەڵام ئەمە تەنها ئەگەر خۆت ئەمەت بوێت

 

 پهیامێكى كورت

 
مامۆستا ڕێنماییمان دەكات ئەو زاراوە ڕەسەنانە بەكار بهێنین كە لەباسكردنى خودادا، یان ڕۆحى هەرە باڵا، 

 .گوزارشت لە نێر و مێ ناكەن بۆ ئەوەى خۆمان لە بێنە و بەرەى ئایا خودا نێرە یان مێ بەدوور بگرین

 

ئەمانەى خوارەوە نمونەن لەسەر یەكخستنى ڕاناوەكان كە ئاماژە بۆ خودا دەكەن و لە نامیلكەكەدا بەكار دێن، )
 .(بەڵام ئەمە بۆ كوردییەكە پێویست نیە چونكە ڕاناوى نێر و مێ جیانین

She + He = Hes (as in Bless) 

Her + Him = Hirm (as in Firm) 

Hers + His = Hiers (as in Dear) 

Example: When God wants, Hes makes things happen according to 
Hiers will to suit Hirmself. 

هەموو  یها نگیزن چمە یستاۆماموەك بەدیهێنەرى دیزاینە هونەرییەكان و هەروەها مامۆستاى ڕۆحیش، 
  "Formosa" ئاماژە بە ڤیەتنام و بە "Au Lac" دەربڕینەكانى جوانیى ناوەكیى پێخۆشە. لەبەر ئەمەیە بە

 Formosa " دەبەخشێت. ناوىناوە كۆنەكەى ڤیەتنامە و واتاى "خۆشبەختى Au Lac .ئاماژە بە تایوان دەكات
ش بە واتاى "جوان"، ڕەنگدانەوەى تەواوتری جوانیى دورگەكە و خەڵكەكەیەتى. مامۆستا لەو باوەڕەدایە 

 .بەكارهێنانى ئەم ناوانە هەڵكشانى ڕۆحى و بەختەوەرى بۆ ووڵاتەكە و دانیشتووانەكەى دەهێنێت
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بۆت پێیە... تا یارمەتیت بدات دەرك بەوە بكەیت كە تۆش مامۆستا ئەو كەسەیە كە كلیلى بوون بە مامۆستاى "

 ".مامۆستایت و تۆ و خوداش یەكن. ئەوە هەموویەتى... ئەوە تاكە ڕۆڵى مامۆستایە

 ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 

 

 

سادەیى ڕێبازى ئێمە ئایین نیە. كەس ناخەمە سەر كاثۆلیكیزم یان بوودیزم یان هەر "بیروباوەڕ"ێكی تر. من بە "

ڕێگایەكت پێ دەبەخشم لەرێێیەوە خۆت بناسیت، بۆت دەربكەوێت لەكوێوە هاتوویت، پەیامى خۆتت لێرە لەسەر 

زەمین لە بیر بێت، نهێنییەكانى گەردوون بدۆزیتەوە، تێبگەیت بۆ ئەوەندە زۆر پەرێشانى هەیە و ببینیت چى 

 ".لەپاش مەرگ چاوەڕێمانە

  ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 

 

 

ئێمە لەخودا جیا كراوینەتەوە لەبەرئەوەى زۆر سەرقاڵین. ئەگەر كەسێك قسەت بۆ بكات و تەلەفۆنەكەت "

بەردەوام زەنگ لێبدات، تۆش سەرقاڵى چێشت لێنان یان قسەكردن لەگەڵ خەڵكی تردا بیت، ئەوا كەس ناتوانێت 

گمان بۆ لێدەدات و ئێمەش كاتمان پەیوەندیت پێوە بكات. هەمان شت لەگەڵ خوداشدایە. ئەو هەموو ڕۆژێك زەن

 ".بۆی نیە و هەڵى ناگرین

 ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 
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 كورته ژیاننامهیهكى

 یها نگیزن چمه یستاۆمام
 

لەدایك بووە، كچى چارەسازێكى سروشتیى خاوەن ناوبانگە.  Aulac مامۆستاى هەرە باڵا لە خێزانێكی ناودارى
كاثۆلیك گەورە كراوە و لە داپیرەیەوە فێرى بنەما بنەڕەتییەكانی بوودیزم بووە. كە منداڵ بووە گرنگییەكى وەك 

تایبەتیى بە وانە فەلسەفى و ئایینییەكان داوە، هەروەها هەڵوێستێكى پڕبەزەییانەى بێ هاوتا بەرامبەر هەموو 
 .گیانداران

وێندن بارگەى بۆ ئینگیلتەرا گواستووەتەوە و پاشان بۆ لەتەمەنى هەژدە ساڵیدا، مامۆستا چینگ هاى بۆ خ 
فەرەنسا و ئەمجا بۆ ئەڵمانیا، لەوێ كارى بۆ خاچی سور كردووە و شووى بە زانایەكى ئەڵمان كردووە. پاش 
دووساڵ لە هاوسەرگیرییە بەختەوەرەكەى، بە ڕەزامەندیى مێردەكەى، دەستى لە هاوسەرەكەى هەڵگرتووە بۆ 

شن بوونەوەدا بڕوات، بەم شێوەیە ئایدیاڵێكى بەجێگەیاندووە كە لە منداڵییەوە لەگەڵى بووە. لەم ئەوەى بەدواى ڕۆ
كاتەدا پراكتیزەى جیاوازى تێڕامان و جڵەوگیرییە ڕۆحییەكانى بەسەرپەرشتیى ئەو وانەبێژ و مامۆستایانە 

ۆ ڕزگاركردنى مرۆڤایەتیى لە دەخوێند كە دەستى پێیان ڕادەگەیشت. دەركى بەبێهودەیى هەوڵى یەك كەس كرد ب
پەژارە، و بۆى دەركەوت كە باشترین ڕێگا بۆ یارمەتى دانى خەڵك بەدەستهێنانى تەواوى تێگەیشتن بوو بە 
خودى خۆى. بە دانانى ئەمە وەك تاكە ئامانج، بە زۆر ووڵاتى جیاوازدا گەڕا بەدواى ڕێگاى بێ كەم و كوڕیى 

 .ڕۆشن بوونەوەدا

تاقیكردنەوە و قاڵكردنى چەندین ساڵەوە، مامۆستا چینگ هاى لەكۆتایى دا ڕێبازى كوان لەڕێگاى نۆڕین و     
یین و گواستنەوەى خودایى لە هیمالایا دۆزییەوە. پاش ماوەیەك پراكتیزەى ماندوونەناسانە و وورد، لەماوەى 

  .پاشەكشەیدا بۆ هیمالایا، ڕۆشن بوونەوەى تەواوەتیى بەدەست هێنا

ڕۆشن بوونەوەیدا، مامۆستا چینگ هاى ژیانى هێمن و بێ هەواى ڕەبەنێكى بوودایى بردە  لەساڵانى پاش    
سەر. بە سروشت شەرمن، گەنجینەكەیى بە شاراوەیى هێشتەوە تا خەڵك بەدواى ڕێنمایى و زانینى دا گەڕان. لە 

ووڵاتە  و  Formosa ئەنجامى سووربوونى داواكارییەكان و هەوڵەكانى موریدەكانى سەرەتاى دا لە
یەكگرتووەكان بوو كە مامۆستا چینگ هاى لە هەموو جیهاندا كەوتە وانە دان و دەیان هەزار وێڵى ڕۆحیى 

 .دڵسۆز خستە بازنەى خۆیەوە

لەمڕۆی ئێستادا هەتا بێت ڕاستى ویستان زیاتر و زیاتر لەهەموو ووڵاتانى جیاوازى جیهانەوە و لە هەموو 
ەن بۆ هۆزانییە باڵاكەى. بۆ ئەوانەى بە دڵسۆزییەوە ئارەزوو دەكەن فێری ئەو ئایینەكانەوە بە لێشاو ڕووى تێدەك

ڕێبازى  –ڕێگا یەكەوڕاستى ڕۆشنابوونە ببن و پراكتیزەى بكەن كە مامۆستا خۆى دڵنیابووە لەوەى كە باڵاترینە 
 .كوان یین، مامۆستا چینگ هاى دەیەوێت ڕێنوێنیى ڕۆحییانەى زیاتر و زانست بدات
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 تینەپڕ مەجیهان 

 تۆ! نیا من پڕ لەتە

 ی بۆ جیهانر هاتبایەگە

 وهتوانەمووی دهت هەینەمە

 بۆ تۆ! وهو شوێنێك نادۆزمە تەینەڵام جیهان پڕ مەبە

 

 ئارەزوومە هەموو خۆرەكان، مانگەكان و ئەستێرەكان بفرۆشم لە

 گەردوون،

 .تەنها بۆ ئەوەى یەكێك لە نیگا جوانەكانت بكڕمەوە

 !ئاى مامۆستاى پرشنگ بێپایان

 .بە دڵفراوانیت چەند هەوایەك تیرۆژت بنێرە ناو دڵى پەرۆشمەوە

 

 كەسانى جیهانى شەوان دەچنە دەر بۆ گۆرانى و سەما،

 .لەژێر ڕۆشنایى جیهانى و میوزیكى جیهانى د

 هەر من تەنها لە عیشوەدا دادەنیشم،

 .لەگەڵ ڕەونەقدا دەهەژێم و ئاوازیش لەناودا

 

 اى سەروەرم، ئەوەتەى شكۆتم ناسیوە،ئ

 .ئیتر نەمتوانى هیچى ترم لەم گێتییە خۆش بوێت

 بە خۆشەویستیى پڕ بەزەیى خۆت لە باوەشم بگرە،  

 !بۆ هەتا هەتا

 ئامین
 
 

  له "فرمێسكى بێدەنگ،" ەوە، كۆمهڵه چامهیهكى

 ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 

 



 یها نگیزن چمە یستاۆمام                                                                     راێخ یکێرونده یروناک یلیکل 8  

  

 ئهفسانهى
 جیهانى ئهودیو

 
 یها نگیزن چمه یستاۆمام وانهیهكى

 # DVD)  ٢٦٠) ١٩٩٢ى حوزەیرانى  ٢٦

 نەتەوە یەكگرتووەكان، نیو یۆرك

 

بەخێر بێن بۆ نەتەوە یەكگرتووەكان. تكایە ساتێك پێكەوە بە پێى بیروباوەڕى خۆتان نوێژێك بكەن وەك     
دراە، و ئارەزوومانە، ئومێدمانە ئەوانەى كەمیان هەیە وەك سوپاسی خودا بۆ ئەوەى كە هەمانە، بۆ ئەوەى پێمان 

ئێمە پێیان بدرێت، پەنابەرانى جیهان، قوربانیانى جەنگ، سەربازان، فەرماندەكانى حكومەت و بێگومان 
 .فەرماندەكانى نەتەوە یەكگرتووەكان بتوانن ئەوەى دەیانەوێت تەواوى بكەن و پێكەوە بە ئاشتى بژین

 !وەى داواى دەكەین پێمان دەماندرێت چونكە لە كتێبى پیرۆزدا وا ووتراوە. سوپاستان دەكەمباوەڕمان وایە ئە

ئێوە دەزانن، بابەتى وانەى ئەمڕۆمان "لەپشت ئەم جیهانەوە"یە چونكە باوەڕ ناكەم ئیتر حەز بكەم لەوە زیاتر     
وە، شتى ترمان هەیە. وابزانم هەمووتان باسى ئەم جیهانە بكەم. ئەوە هەمووتان دەیزانن. بەڵام لەپشت ئەم جیهانە

كە هاتوون بۆ ئێرە لاتان گرنگە بیزانن. شتێك نیە وەك ئەوانەى هاو باوەڕى ئێمە لەبارەى موعجیزە یان هەر 
شتێكى ترى خەیاڵكردەوە ووتوویانە كە ئێوە ناتوانن باوەڕى پێ بكەن. شتێكى زۆر زانستییە، زۆر لوجیكییە و 

 .زۆر گرنگە

مان بیستوومانە كە لە جۆرە جیاوازەكانى كتێیبە پیرۆزە ئایینییەكان یان نووسراوە ئایینییەكاندا، هەموو     
باسكراوە كە حەوت ئاسمان هەن، ئاستى جیاواز لە هۆشیارى هەن. شانشینى خودایان تێدایە، سروشتى بوودا 

بوونیان دراوە. بەڵام زۆر نین  هەیە، و...تاد. ئەمانە هەندێك شتن كە لەودیوى ئەم جیهانەوە پەیمانمان بە
ئەوانەى ڕێگای چوونە ناوەوەی ئەو شتانەیان هەیە كە لەم نووسراوە پیرۆزانەدا پەیمانیان پێ دراوە. زۆر نین. 
ناڵێم كەس نیە، بەڵام زۆر نین. بەراورد لەگەڵ ژمارەى خەڵكى سەر زەوى، ئەو خەڵكانەى ڕێگاى چوونە ناو 

 .ان لەوەى ئێمە پێی دەڵێین "ئەوەى لەودیوى ئەم دنیایەوەیە،" زۆر كەمنشانشینى خودایان هەیە لەناو ی

ئەگەر لە ئەمەریكا بیت، لەوانەیە هەلت زۆر بێت زۆر كتێب بخوێنیتەوە كە وەسفى ئەو شتانە دەدەن كە      
ەیاڵ نین. لەودیوى ئەم جیهانەمانەوەیە. هەندێك لەو فیلمانەش كە گەلى ئەمەریكا بەرهەمیانن هێناوە سەراپا خ

هەروەها هەندێك فیلم هەن كە یابانییەكان بەرهەمیان هێناوە هەمووى خەیاڵ نیە. چونكە ئەك خەڵكانە پێدەچێت 
هەندێك لەو كتێبانەیان خوێندبێتەوە كە لەلایەن ئەوانەوە نووسراون كە لەودیوى ئەم جیهانەوە بوون یان خۆیان 

  .چەند چەردەیەكیان بۆ ناو شانشینى خودا دیوە

كەواتە، چی لە شانشینى خودا دا هەیە؟ بۆچى دەبێت خۆمان بەشانشینى خوداوە سەرقاڵ بكەین ئەگەر خۆمان     
ئەوەندەمان ئیش هەبێت لەم جیهانەدا بیكەین و كاری بژێویمان هەبێت و خانووى ئەمینمان هەبێت و پەیوەندیى 

ەمان هەیە دەبێت لەبارەى شانشینى خوداوە خۆشەویستانەمكان هەبێت و ..تاد؟ دروست، لەبەر ئەوەى ئەم شتان
  .نیگەران بین
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كە دەڵێین شانشینى خودا زۆر ئایینییانە بەر گوێ دەكەوێت. لە ڕاستیدا تەنها ئاستێكە لە هۆشیاریى باڵاتر. 
 –خەڵكانى ڕۆژگارانى كۆن، دەڵێن ئەوە بەهەشتە، بەڵام بە زاراوەى زانستى، دەتوانین بڵێین ئاستێكى جیاوازە 

ڵاترە لە زانین، ئاستێكى باڵاترە لە هۆزانى. بۆ ئەمەش دەتوانین ڕێگاى چوونە ناوەوەیمان هەبێ، ئەگەر با
 .زانیمان چۆن

كەواتە، بەم دواییانە لە ئەمەریكا، هەموومان دوایین داهێنانمان بیست، كە خەڵكى تەنانەت ئامێرێكیان هەیە      
مەت تاقی كردووەتەوە؟ لە ئەمەریكا دەفرۆشرێت. چوارسەد یەوە. ئە Samadhi دەتوانن پێى بتخەنە سەماذى

ئەمە بۆ ئەو كەسە تەمەڵانەیە كە نایانەوێت تێڕابمێنن،  –بۆ حەوتسەد، بەپێیى ئەو ئاستەى دەتەوێت. پێی دەڵێن 
 .تەنها دەیانەوێت ڕێك لە سەماذى دا بن. ئێستا، ئەگەر نازانیت، بەكورتى لەبارەیەوە دەدوێم

 امێرە دەتوانێت بتخاتە هەڵوێستێكەوە حاڵەتێكى ئارام و لەسەرخۆى ئاوەزەوە، ئەمجا ئاستى بەرزىدەڵێن ئەم ئ    
IQ  بەدەست دەهێنیت. ئەمە دەبێت زانستێكى باڵات بداتێ، هۆزانییەكى باڵات بداتێ ئەمجا هەستێكى مەزنت پێدا

وزیكى دەرەكی، بۆیە پێویستت بە دێت و ...تاد. ئەم ئامێرە چەند میوزیكێكى هەڵبژاردە بەكار دەهێنێت، می
هێدفۆن دەبێت، ئەمجا شتێك تەزووى كارەباى دەدەنێ، ڕەنگە تەزوویەك كە هانت بدات، ئەمجا لەوانەیە چەند 

 .فلاشێك ببینیت. بۆیە پێویستیشت بە چاوبەستێكە. ئەمانە هەموو ئەو شتانە كە بۆ سەماذى پێویستتن

ۆر هەرزانە. بەڵام سەماذیى ئێمە لەوەش هەرزانترە، هیچی تێ ز -ئەمە زۆر باشە، چوارسەد دۆلاریش     
ناچێت، بۆ هەتا هەتایشە، هەتا هەتا. پێویستیشت بەوە نیە بە پاترى یان بە كارەبا بارگاویى بكەیت، وایەرى پێوە 

 .بكەیت، وایەرى لێ بكەیتەوە، یان ئەگەر ئامێرەكە تێك بچێت، بچیت چاكی بكەیتەوە

ئەگەر ڕووناكیى دەستكرد و میوزیكى دەستكرد بتوانێت خەڵك وا هێور بكاتەوە و هۆزان  ئێستا، تەنانەت     
وا چاوەڕوان دەكرێت وایان لێ بكات، بەڵام لە ڕۆژنامەیەكدا خوێندوومەتەوە چاوەڕوان كراوە چییان  –بكات 

تووە. تەنانەت ئەم شتە لێ بكات، من خۆم تاقیم نەكردووەتەوە. بۆیە بیستم ئەوەندە بازاڕى گەرمە و زۆرى فرۆش
مان زیاد بكەن، ئەوجا دەتوانیت بیهێنیتە بەر چاوت  IQ دەستكردانەش دەتوانن بمانخەنە هەوایەكى هێورەوە و

شتى ڕاستەقینە چەند دەتوانێت یارمەتیمان بدات لە هۆزانیماندا؟ شتى ڕاستەقینە لەودیو ئەم جیهانەوەیە بەڵام بۆ 
تە ناوى، لە حاڵێكدا ئەگەر بمانەوێت پەیوەندیى پێوە بكەین. ئەمە میوزیكى هەموو كەسێك دەرگاى كراوەیە بچێ

ئاسمانیى ناوەكى و دەنگى ئاسمانیى ناوەكییە. و بە زەبرى ئەم میوزیكە، بە زەبرى ڕووناكیى ناوەكى یان 
ەوە لە میوزیكى ناوەكى، دەتوانین پاڵ بەخۆمانەوە بنێین بۆ ئەو دیوى ئەم جیهانە، بچینە ئاستێكى قووڵتر

 .تێگەیشتن

وا بزانم ڕێك وەك یاساى فیزیایە. دەتەوێت ڕۆكێتێك بنێریت، بۆ ئەودیو مەوداى كێشى زەوى، دەبێت بڕێكى      
زۆر هێزى پاڵنەرت لە دوایەوە هەبێت، و هەروەها كە زۆر بە خێراییش دەفڕێت ڕووناكییەك دەردەكات. بۆیە 

چین، دەتوانین شتێك ڕووناكیش بدەینەوە و هەروەها دەتوانین واى دەبینم كاتێك كە بە خێرایى بۆ ئەودیو دە
 .گوێمان لە دەنگیش بێت

دەنگەكە جۆرێك هێزى لەرزێنە كە بەرەو ئاستى بەرزتر پاڵمان پێوە دەنێت، بەڵام ئەوە بێ هیچ هەرایەك     
 .وونە بۆ ئەودیودەكات، بێ گرفتى زۆر و بێ تێچوون و بێ قەڵسى بۆ "تاقی كەرەوە" دەیكات. ئەوە ڕێگاى چ

ئەى لەودیو ئەم جیهانەوە چی شتێكى لەم جیهانە باشترە؟ هەموو شتێك كە بتوانین بیهێنینە بەرچاومان و      
نەتوانین بیهێنینە بەرچاومان. كاتێك تاقیمان كردەوە، دەیزانین. هیچ كەسێكى تر ناتوانێت بە دروستى پێمان بڵێت. 

دەبێت بەڕاستى بە دڵ بیكەین، ئەگینا هیچ كەسێكى تر ناتوانێت بۆمان بەڵام ئێمە دبێت سوور بین لەسەرى و 
بكات. هەروەك ئەوەى كەسێكى تر ناتوانێت لە نووسینگەى نەتەوە یەكگرتووەكان جێگات بگرێتەوە و كارەكەت 
بكات و پارەكەى وەربگرێت. هەروەك ئەوەى هیچ كەسێك ناتوانێت یارمەتیمان بدات نان بخوات و ئێمە تێر 

ین. بۆیە، ڕێگاكەى ئەوەیە تاقی بكرێتەوە. دەتوانین گوێ لەكەسێك بگرین كە تاقی كردووەتەوە و پێمان بڵێت، بب
بەڵام ناتوانین زۆر لەوە وەربگرین و فێر ببین. دەشێت ئەزموونى كەسێك وەربگرین بۆ جارێك، چەند جارێك 

ەوە. ئەو كات دەشێت شتێك ڕووناكى یان چەند ڕۆژێك بەهۆى بەهێزیى ئەو كەسەى كە خوداى تاقى كردووەت
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ببینین یان دەنگێك ببیستین، زۆر بە سروشتى بەبێ كۆشینى خۆمان، بەڵام لە زۆربەى حاڵەتەكاندا زۆر درێژە 
 .ناكێشێت. بۆیە دەبێت ئێمە خۆمان تاقی بكەینەوە و خۆمان بیكەین

ونەیەك بدەین، وەك كەسێكى شتێك باڵاتر لەودیو جیهانى ئێمەوە، چەندین جیهانى جیاواز هەن. دەتوانین تەنها نم
لە ئێمە. ئەوەى بە زاراوەى ڕۆژئاوایى جیهانى خەیاڵكردى پێ دەڵێن. لە جیهانى خەیاڵكرد دا تەنانەت سەد و 
زیاتریش ئاستى جیاوازیان هەیە. هەر ئاستێكیش جیهانێكە بۆ خۆى. نوێنەرایەتیى ئاستى تێگەیشتنمان دەكات. 

بۆ خوێندنى زانكۆ و هەر پلەیەك كە لە زانكۆ دەیبڕین زیاتر تێگەیشتنمان دەردەخات هەروەك ئەوە وایە بچین 
  .لەبارەى وانەكانى زانكۆ و هێدى هێدى بەرەو دەرچوون دەڕۆین

لە جیهانى خەیاڵكرددا زۆر جۆر لەوانەی پێیان دەووترێت موعجیزە دەبینین و لەوانەیە ئێمەش موعجیزە 
مەش موعجیزەمان ببێت. دەتوانین نەخۆش چاك بكەینەوە، هەندێك جار دەتوانین سەرساممان بكات و لەوانەیە ئێ

شت ببینین كە خەڵكى تر ناتوانن بیبینن. لانى كەم شەش جۆر هێزى موعجیزەییمان هەیە. دەتوانین ئەودیوى 
وازییەك سنوورە ئاساییەكان ببینین، دەتوانین ئەودیوى سنوورەكانى بۆشاییەوە ببیستین. مەودا بۆ ئێمە جیا

دروست ناكات. ئەوە ئەوەیە كە ئێمە پێیان دەڵێین گوێی ئاسمانى و چاوى ئاسمانى. ئەمجا ئەوكات دەتوانین 
بیركردنەوە خەڵك ببینین، و چى بەمێشكیدا دێت، هەندێك جار دەتوانین بیبینین و ... تاد. ئەمانە ئەو هێزانەن كە 

 .وە هەندێك جار بەدەستى دەهێنینكاتێك دەتواین بچینە یەكەمین ئاستى شانشینى خودا

لەناو ئەم ئاستەى یەكەمدا، پێشتر ووتم زۆر ئاستى جیاوازی ترمان هەیە كە زۆر لەە زیاترمان پێ دەبەخشن كە 
زمان بتوانێت وەسفیان بدات. بۆ نمونە، پاش هاتنە ناو بازنەكەمانەوە تێرامان دەكەین و ئەگەر لە ئاستى یەكەمدا 

زیاترمان دەبێت. ئەمجا تەنانەت بەهرەى وێژەییمان پەرە دەستێنێت كە پێشتر نەمانبووە.  بین، ئەوا زۆر تواناى
هەروەها ئەو كات زۆر شت دەزانین كە كەسانى تر نایزانن و زۆر شتمان بۆ دێت دروست وەك دیارى لە 

ى تریش. تواناى ئاسمانەوە، هەندێك جار دارایى، هەندێك جار وابەستە بە ڕەوتی كارەوە و هەندێك جار زۆر شت
نووسینى شیعرمان بۆ دروست دەبێت و لەوانەیە بتوانین وێنە بكێشین و دەتوانین شتگەلێك بكەین كە پێشتر لە 
تواناماندا نەبووە بیانكەین و بە خەیاڵماندا نەهاتووە كە ژۆژێك بێت و بتوانین بیانكەین. ئەوە یەكەمین ئاستە. 

زێكى جوان بنووسین. و پێشتر نووسەرێكى نا پیشەیی بووین، بەڵام دەمانتوانى شیعر بنووسین و كتێب بە تەر
ئێستا دەتوانین بنووسین، بۆ نمونە. ئەمانە سوودى زۆر ماددین كە كاتێك لە ئاستى یەكەمى هۆشداریماندابین 

 .دەتوانین بەدەستیان بهێنین

ا و تەنها لەبەر ئەوەى بەخەبەرمان لە ڕاستیدا، ئەمانە دیاریى خودا نین. ئەم شتانە لە ئاسماندان لەناو ئێمەد
هێناونەتەوە، زیندوو بوونەتەوە. ئەمجا دەتوانین بەكاریان بهێنین. كەواتە، ئەمە چەند زانیارییەكە لەبارەى ئاستى 

  .یەكەمەوە

ئێستا، كاتێك دەچینە ئاستى بەرزتر، زۆر شتى تر دەبینین و زۆر شتى تر ئەنجام دەدەین. بێگومان بەهۆى كاتەوە 
وانم هەموو شتێكتان پێ بڵێم. هەروەها پێویست ناكات گوێ بۆ هەموو شتێك ڕابگریت لەبارەى كێك و نوقڵەوە نات

و هەرگیز نەیانخۆیت. بۆیە، من تەنها تۆزێك "ئارەزووجووڵێن" ی دەكەم بۆ خواردنیان و ئەگەر تۆ دەتەوێت 
ە پێشكەش بكەین. بەڵێ! تەنها لە حاڵەتێكدا كە بیانخۆیت، ئەوە شتێكی ترە. دەتوانین لە دواییدا خواردنى ڕاستەقین

 .تۆ بتەوێت ئەم شتانە بخۆیت

ئێستا ئەگەر تۆزێك ئەولاترى ئەم ئاستە بڕۆین بەرەو ئاستى دووەم، ئەوەى "دووەم" ى پێ دەڵێین، تەنها لەپێناوى 
ئاستى یەكەمدا و بە  ئەوكات ڕەنگە تواناى زۆر زیاترمان ببێت لەچاو –سادە كردنى بابەتەكاندا. ئاستى دووەم 

موعجیزەشەوە. بەڵام هەرە دیارترین دەستكەوت كە لە ئاستى دووەمدا بتوانین هەمانبێت زمان ڕەوانییە، تواناى 
دیبەیت كردن. پێناچێت كەس هەبێت بتوانێت كەسێك ببەزێنێت كە بە ئاستى دووەم گەیشتبێت چونكە خاوەنى 

 .ى لە لوتكەى بەهێزیى دایەهێزێكى ڕەوان بێژیى لەڕادەبەدەرە و زیرەكیش

یان لە ئاستێكى زۆر سادەدایە ناتوانن بەم كەسە بگەن  IQ زۆربەى كەسان كە مێشكێكى ئاساییان هەیە یان 
ى ئەم كەسە بە ڕادەیەكى زۆر بەرز كراوەیە. بەڵام تەنها مێشكى فیزیكى نیە كە زیاتر پەرەى  IQ چونكە
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ئاسمانییە، ئەو هۆزانییەیە كە ناوماندا ڕیشەدارە. ئێستا دەست بە سەندووە، بەڵكو هێزى سۆفییانەیە، هێزى 
كرانەوە دەكات. لە هیندستان خەڵك بەم ئاستە دەڵێن "بوذى" بە واتاى ئاستى زیرەكانە. كاتێك "بوذى" بەدەست 

 "بوذى" و بوودا. كەواتە بوودا ڕچك و ڕاست –دەهێنیت دەبیتە بوودایەك. ووشەى بووداش لەوەوە هاتووە. 
 .ئەویە. تەواو نەبووە. من تەنها بووداتان پێ ناناسێنم، لەوە زیاتر هەیە

كەواتە، زۆربەى خەڵك بەكەسێكى ڕۆشنكراوە دەڵێن بوودا. ئەگەر ئەودیو ئاستى دووەم نەناسێت، ڕەنگە زۆر  
 .شانازیى پێوە بكات

دەكەن بە بوودا بانگى بكەن. بەڵێ، هەست كردن بەوەى بوودایەكى زیندووە و موریدەكانى زۆر شانازی بەوە  
بەڵام لە ڕاستیدا ئەگەر ئەو تەنها ئاستى دووەم بەدەست بهێنێت كە تیایدا دەتوانێت ڕابوردوو و ئێستا و دواڕۆژى 
هەر كەسێك ببینێت كە خۆى هەڵیدەبژێرێت بیبینێت و كە تیایدا تواناى بێهاوتاى ڕەوانبێژیى قسەكردنى هەیە، 

 .خودا نیەهێشتا ئەو كۆتایى شانشینى 

هیچ كەس نابێت شانازى بەم تواناى خوێندنەوەى ڕابوردوو و ئێستا و داهاتووەوە بكات چونكە ئەمە تۆمارى 
یانەیە، كە بە زاراوەى ڕۆژئاوایى وا ناسراوە. هەموو ئەوانەتان كە یۆگا یان جۆرێك   Akashicئەكاشى

لە كتێبخانەیە وەك ئەوەى بە تەنیشت باڵەخانەى  تێڕامان پراكتیزە دەكەن لە تۆمارى ئەكاشى تێدەگەن، كە جۆرێك
نەتەوە یەكگرتووەكانەوەیە، بە هەموو زمانەكان كە تیایدایەتى. لە كتێبخانەكەتاندا بە تەنیشت خۆتانەوە بە هەموو 
زمانەكاى عەرەبى و ڕووسى و چینى و ئینگلیزى و فەرەنسى و ئەڵمانى و هەموو شتێك، هەموو جۆرە 

توو تواناى ئەوەت هەبوو هەموو ئەم زمانانە بخوێنیتەوە، ئەوا دەزانیت لەو ووڵاتەدا چى زمانەكان. ئەگەر ها
دەگوزەرێت. بە هەمان شێوە، ئەوەی تواناى چوونە ناو ئاستى دووەمى هەبێت، تێدەگات، دەتوانێت پێكهاتەى 

 .كەسێك زۆر بە ڕوونى ڕاڤە بكات، بە شێوەى بینینى ژیاننامەى خۆت

ێت هەیە لە ئاستى دووەمى هۆشیارى دا بەدەست بهێنرێت. بەڵام كاتێك كەسێك بە ئاستى زۆر زیاتر دەتوانر
دووەم دەگات، ئەمە خۆى شاپەڕەكە، بوودایەكى زیندوو، چونكە بوذى ت كردووەتەوە، زیرەك. و ئێمە زۆر شت 

زە كە لێمان ڕوو دەزانین، زۆر شت كە ناتوانین ناویان ببەین. هەموو دانەیەك لەوانەى پێیان دەڵێین موعجی
بدات، ئیتر بمانەوێت یان نا، لەبەر ئەوەى زیرەكیمان ڕێك كراوەتەوە و ڕێك دەزانێت  چۆن پەیوەندى بە 
سەرچاوەی باڵاى چاكبوونەوەوە بكات، بە ڕێكخستنەوە تاوەكو ژیانمان ساناتر و باشتر ببێت. و زیرەكیمان یان 

و ئەو زانیارییانەى پێویستن لە ڕابوردوو و لە ئێستا دا لە پێناو بوذى كراوەتەوەبۆ ئەوەى بتوانێت بچێتە ناو هەمو
ڕێكخستن و جۆرێك دووبارە ڕێكخستنەوە یان جۆرێك چاككردنەوەى شتێكى هەڵە كە لە ڕابووردوودا 

 .كردوومانە. لە پێناو ڕاست كردنەوەى هەڵە و ئەمجا باشتر كردنى ژیانمان

ەمانمان بە كردارێكى بێ مەبەست زویر كردووە، و ئێستا دەزانین. بۆ نمونە، ئەگەر ئێمە نەمانزانیبێت هاوسێك
زۆر ئاسانە! ئەگەر ئێمە نەمانزانیوە و هاوسێكە بە بێدەنگى لە دژمانە و هەوڵ دەدات لە كاتێكدا شتێك لە پشتى 

كەمان ئێمەوە بكات بۆ ئازاردانمان بەهۆى بەهەڵە تێگەیشتنەوە یان بەهۆى ئەوەى شتێكى هەڵەمان لەدژى هاوسێ
كردووە.  بەڵام ئێستا دەزانین بۆچى ئەوە ڕوویداوە. كەواتە، ئاسانە. دەتوانین بچینە لاى هاوسێكە یان دەتوانین 
تەلەفۆن بكەین، یان دەتوانین ئاهەنگێك بگێڕین و هاوسێكەی بۆ بانگهێشت بكەین و بەهەڵە تێگەیشتنەكە ساف 

 .بكەینەوە

تى زیرەكى ڕوو دەدەن، ئێمە خۆڕسكانە، مەبەستم بەبێ دەنگى، شتى هاوشێوە لەكاتى بەدەست گەیشتنى ئاس
لەهەموو ئەو شتانە تێدەگەین و بەبێ دەنگى هەموو ئەو شتانە ڕێك دەخەین یان پەیوەندى بە سەرچاوەیەكى 
هێزەوە دەكەین كە دەتوانێت یارمەتیمان بدات لە ڕێك خستنى ئەو شتانەدا، بۆ باشتركردنى شێوازى ژیانمان، بۆ 

ركردنى ڕێڕەوى ژیانمان. بۆیە، زۆر ڕووداو و پێشهات، زۆر حاڵەتى بێزراو و بارى ناچیزى ژیانمان باشت
 .پچووك دەكەینەوە، بەڵێ! بەڵێ! لەبەر ئەمە، كاتێك ئاستى دووەم بەدەست دەهێنین، ئەوە شاپەڕەكە

ت بە بیركردنەوە ناكات بۆیە، ئەوەى من بۆتانم ڕوونم كردەوە زۆر زانستییانە و زۆر لۆجیكییانەیە و پێویس
زیاتر زەمینیە. ئەوانە  –یەك  ET لەوەى كە كەسێكى  یۆگى یان تێڕامانكارێك جۆرێكە لە كەسێكى سۆفى یان
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 .گیاندارى زەمینین، وەك هەركەسێك لە ئێمە، كە پەرەیان سەندووە، چونكە دەزانن چۆن

دەتوانین هەموو شتێك فێر ببین. ڕاستە؟ لە ئەمەریكا، دەڵێین هەمووشتێك لەسەر لێزانى ڕادەوەستێت، بۆیە 
دەتوانین هەموو شتێك فێر ببین. بۆیە ئەمە جۆرێكە لە زانستى ئەودیو ئەم جیهانە، كە تیایدا دەتوانین فێریش ببین. 
زۆر نامۆش دێتە بەر گوێ، بەڵام شت تا باڵاتر بێت، سادەتر دەبێت. لەوە سادەترە كە بچین بۆ پەیمانگا یان بۆ 

 .ەو هەموو پرسیار و گرفتە ماتماتیكییە ئاڵۆزانەیان تیادایەكۆلێج كە ئ

لەناو ئاستى دووەمدا، زۆر ئاستى جیاوازیش هەن. بەڵام من كورتى دەكەمەوە چونكە ناتوانم لەهەموو 
نهێنییەكانى ئاسماندا درێژەى پێ بدەم. هەرچۆنێك بێت ئێوە ئەمانەش ئەوكاتە هەر دەزانن كە لەگەڵ مامۆستایەك 

ت دەكەن كە پێشتر گەشتى كردبێت. لەبەر ئەوە نهێنى نیە. بەڵام زۆر درێژە، ئەگەر پێویست بكات لەهەر دا گەش
ئەوا زۆر زۆری پێدەچێت. بۆیە  –ئاستێك ڕاوەستین، كە ئاست و پێ ئاستى زۆرە و هەموو شتێك تاقی بكەینەوە 

زەك! زەك! زەك!  –ات، زۆر بە خێرایى هەندێك جار مامۆستا تەنها بەكورتى لە ئاستێكەوە بۆ ئاستێكى ترت دەب
چونكە ئەگەر تۆ هیچ پەیوەندیت بە مامۆستایەتییەوە نەبێت، ئەوا پێویستیت بەوە نابێت زۆر فێر ببیت. 
سەرئێشەت بۆ دروست دەكات. لەبەرئەوە، تەنها بەناویا دەتبات و دەتهێنێتەوە بۆ ماڵەو، چونكە ئاواش هەر 

ەیە هەمووتەمەنى پێدەچێت. بەڵام ڕۆشن كران یەكەوڕاست بەدەست كاتێكى زۆرى پێدەچێت. جارى وا ه
 .دەهێنین

بەڵام ئەوە تەنها دەستپێكە، تەنها ناونووسینە. یەكەم ڕۆژ لە زانكۆ ناونووس دەكەیت، یەكسەر دەبیتە قوتابیى 
اوى دەكەیت و زانكۆ بەڵام ئەمە هیچ پەیوەندییەكى بى دكتۆراوە نیە. پاش شەش ساڵ یان دوانزدە ساڵ ئەمجا تە

دەردەچیت. بەڵام یەكسەر دەبیتە قوتابیى زانكۆ، ئەگەر ئەوە زانكۆیەكى ڕاستەقینە بێت و ئەگەر ناونووس 
 .بكەیت، بەڕاستى و بە جیددى دەتەوێت ببیتە قوتابییەكى زانكۆ. بۆیە هەردوولا دەبێت هاوكاى بكەن

ۆ نمونە بابڵێین هەر بۆ خۆشی، چونكە لە نیویۆرك بەهەمان شێوە، ئەگەر بمانەوێت بچینە ئەودیوى ئەم جیهانە، ب
هیچ شوێنێكى ترمان نیە بۆى بچین، هەمووشتێكمان لەبارەى مانهاتان و لۆنگ بیچ و "شۆرت" بیچ و هەموو 

بكەین تا بزانین چی   ET بیچەكانەوە زانى. )پێكەنین( ئێستا واى دابنێ دەمانەوێت گەشتێك بۆ شوێنى
مادام پارەیەكى زۆر دەدەین تا بچین بۆ مەیامى، فلۆریدا، تەنها بۆ ئەوەى لەدەریادا دەگوزەرێت. باشە؟ بۆ نا؟ 

حەمامێك بكەیت، ئەی بۆچى نەتواین جارەدارەیەك بچین بۆ جیهانى تر لەودیو ئەم جیهانەوە بۆ ئەوەى بزانین 
شتێكى سەیر بێت. هەسارە هاوسێكانمان چۆنن و خەڵك لەوێ چۆن خۆیان دەگوزەرێنن؟ باوەڕ ناكەم ئەوە هیچ 

وانیە؟ هەروەك ئەوە وایە تۆزێك ئەولاتر بڕۆیت بۆ گەشت و لەجیاتیى گەشتى فیزیكى، گەشتى ئاوەزى، گەشتى 
 .ڕۆحییە. دوو جۆر گەشت هەن. لەبەر ئەوە، زۆر لۆجیكییە و زۆر ئاسانە تێی بگەین

هانەدا بەردەوام بین بەڵام لە هەمان ئێستا ئێمە لەئاستى دووەمداین. چیى ترتان پێ بڵێم؟ بۆ ئەوەى چۆن لەم جی
 .كاتدا زانستى جیهانەكانى ترمان هەبێت. چونكە گەشت دەكەین

هەروەك ئەوەى تۆ هاووڵاتییەكى ئەمەریكیت یان هەر هاووڵاتییەكى ترى جیهانیت، بەڵام لە ووڵاتێكەوە بۆ 
بزانیشم ئێوە زۆرتان لە نەتەوە وڵاتێكى تر گەشت دەكەیت تەنها بۆ ئەوەى بزانیت ووڵاتە هاوسێكەت چۆنە. وا

یەكگرتووەكان خەڵكى ئەمەریكا نین. وانیە؟ بەڵێ. كەواتە ئێستا هەمان شت دەزانن. دەتوانین گەشت بۆ 
هەسارەى ئەولاترمان یان ئاستى داهاتووى ژیانمان بكەین بۆ ئەوەى تێبگەین. لەبەرئەوەى مەوداكە ئەوەندە 

 .یەك UFO ڕۆكێتێك دەبین، یان تەنانەت زۆرە كە ناتوانین بەپێ ڕێ بكەین، سوار

شتى دەستنیشان نەكراو.  !UFO .یەك بتوانێت بەفڕین بیانگاتێ UFO هەندێك جیهان لەوەش دوورترن كە
یەك تیژڕەوترە. ئەوە گیانى خۆمانە.   UFO شتێك كە دەفڕێت، بەڵێ! ئێستا توانایەكمان تیادایە كە لە هەموو

ە دەتوانین بێ هیچ سووتەمەنییەك بفڕین، بێ هیچ پۆلیسێك یان قەرەباڵغیى هەندێك جار ڕۆحى پێ دەڵێین. بەم
سەر جادە یان هیچ شتێكى تر. پێویست بە نیگەرانیش ناكات لەوەى ڕۆژێك لەڕۆژان عەرەب ئیتر نەوتمان پێ 

كى نافرۆشن )پێكەنین( چونكە ئەمە خۆبەشە. هەرگیز ناشكێت، مەگەر ئەو كاتە نەبێت كە خۆمان بمانەوێت تێ
بدەین بە بەزاندنى یاسا ئاكارییە گەردونییەكان، بە بەزاندنى هارمۆنیى نێوان ئاسمان و زەمین، كە خۆ لێ لادانى 
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 زۆر سادەیە. ئەگەر حەز بكەن بزانن پێتان دەڵێم چۆن

 .ەبۆ نمونە، بە كورتى قسە دەكەم، باشە؟ من موژدەبەر نیم، خەمتان نەبێت، ناتانبەم بۆ كڵێسا. تەنخا بۆ نمون

هەندێك یاسا لە گەردووندا هەن كە دەبێـت بیانزانین، هەروەك كاتێك ئوتۆمبیل لێ دەخوڕین، دەبێت یاساكانى 
هاتووچۆ بزانین. گڵۆپی سوور، دەوەستیت، گڵۆپی سەوز، دەڕۆین. بەچەپدا لابدە، بەدەستە ڕاستدا ... تاد. هێڵى 

ەگەردووندا هەن، لە گەردوونى فیزیكى دا. لەودیو خێرا، بەخێرایی چەند. كەواتە چەند یاسایەكى زۆر سادە ل
جیهانمانەوە، لەودیو ئەم گەردوونە فیزیكییەوە، یاسا نین، بەهیچ جۆرێك هیچ یاسایەك نیە. ئازادین، هاووڵاتییانى 
ئازادین، بەڵام بۆ ئەوەى ئازاد بین، دەبێت بچینە ئەودیوییەوە. و مادام هێشتا لەم جیهانەدا دەژین، لە لەشێكى 
فیزیكى دا، دەبێت هەتا دەكرێت لەیاسا دەرنەچین، بۆ ئەوەى تووشی گرفت نەبین. ئەمجا گالیسكەكانمان نەشكێن 

 .بۆ ئەوەى بتوانین خێراتر و بەرزتر بفڕین، بەبێ گرفت

جا ئەم یاسایانە لە كتێبى پیرۆزدا نووسراون، لە بایبڵى ئێوەى دیان دا و لە بایبڵى بووداییەكان و لە بایبڵى 
هیندوییەكاندا. یاسا هەرە سادەكانى وەك ئازارى هاوسێكەت مەدە، نەكوژین، نەكوژیت، لەدەرەوەى 
پەیوەندییەكانى خۆشەویستیت تێوە مەگلێ و دزى مەكە و ..تاد. هەروەها سەرخۆشكەر مەخۆ، ئەمە ئەمڕۆى 

كایین و هەموو ئەو شتانە هەم دا كۆ ٢٠ئێستا هۆشبەرەكانیش دەگرێتەوە. پێدەچێت بوودا زانیویەتى لە سەدەى 
دادەهێنین، بۆیە ووتوویەتى نا بۆ هۆشبەرز هۆشبەرەكان هەموو جۆرەكانى قوما و هەر شتێكیش دەگرنەوە كە وا 

  .دەكەن مێشكمان بە خۆشییە فیزیكییەكانەوە ببەسترێنەوە و گەتی ڕۆحیمان بیر بچێتەوە

یاساى فیزیایین، ڕێك وەك یاساكانى فیزیا. ئەگەر بمانەوێت خێرا و بەرز و بێ مەترسی بفڕین، ئەمانە 
كاتێكڕۆكێتێك دەیەوێت بفڕێت، زانا دەبێت ڕەچاوى هەندێك یاسا بكات. ئەوە هەموویەتى، باشە؟  كەواتە دەبێت 
چەندەى تر ووریا بین لەبەرئەوەى دەمانەوێت لەوە بەرزتر بفڕین، بەرزتر لەوەى ڕۆكێتەكان دەتوانن. خێراتر 

دێك ووردەكاریى تر هەن كە دەكرێت ڕوون بكرێنەوە، ئەگەر ئارەزووت لێ بێت، ئەوەش بەڵام هەن .UFO لە
لەكاتى هاتنە ناو بازنەماندا دەبێت. ئێستا نامەوێت بەم هەموو ڕێنماییانە وەڕستان بكەم كە دەڵێن "ئەوەم دەزانى، 

 ".كەئەوە دەزانم، لە بایبڵدا خوێندوومەتەوە، دە ئامۆژگارییەكە، وایە؟ دە فەرمانە

لە ڕاستیدا، زۆرمان دە ئامۆژگارییەكە دەخوێنینەوە، بەڵام زۆر بە قووڵى گوێیان پێنادەین، بە قووڵى لێیان 
تێناگەین. یان لەوانەیە بمانەوێت تێیان بگەین....،بەو شێوازەى ئێمە دەیكەین، بەڵام بەو شێوازە نا كە ئەو 

بخاتەوە یان گوێ بۆ واتا تۆزێك قووڵترەكەى دروست مەبەستێتى. بۆیە، خراپ نیە هەندێك جار بیرمان 
وام كرد دا، یەكەم لآپەڕە، خودا دەڵێت،  Old Testament ڕابگریننەوە. بۆ نمونە، لە بایبڵدا، لە پەیمانى كۆن

ئەمجا دەڵێت هەموو  ههموو ئاژەڵان لهگهڵتدا هاوڕێ بن و یارمهتیت بدەن، و تۆ دەستهڵاتدارێتییان دەكهیت.
ن دروست كرد، هەر یەكەیان جۆرێكى جیاواز. بەڵام پێمانى نەووتووە بیانخۆین. نەخێر! خۆراكى بۆ ئاژەڵا

خۆراكم دروست كرد، ههموو گیاكانى كێڵگهكان و میوەى درەختهكان كه تامیان خۆشه و ئەمجا دەڵێت، 
ۆر كەسانی ز بینینیان بۆ چاو شادى بهخشه. ئهمانه خۆراكى تۆ دەبن. بهڵام ئهوانهى گوێ بهمه دەدەن كهمن.

 .پەیڕەوى بایبڵیش هێشتا گۆشت دەخۆن بێ ئەوەى تێبگەن خودا بەڕاستى مەبەستى چى بوو

ئەگەر بێین بۆ لێكۆڵینەوەیەكى زانستیى قووڵیش دەزانین كە ئێمە بۆ گۆشت خواردن نەكراوین، سیستەمەكەمان، 
خۆراكێكى ڕووەكى ڤێگان كراون.  هەناومان، گەدەمان، ددانمان، هەموو شتێكمان لە ڕووى زانستییەوە تەنها بۆ

سەیر نیە، زۆرینەى خەڵك نەخۆش دەكەون، زوو پیر دەبن، خێرا ماندوو دەبن و سست و كەڕەواڵە دەبن 
لەكاتێكدا كە لەدایك دەبن ئەوەندە زیرەك و زیتەڵن. هەر ڕۆژێكیش تۆزێك گێل تر دەبن و تا پیر تر بن خراپتر 

كان"مان تێك دەدەین. بۆیە، ئەگەر حەز  UFO" "شتە فڕیوەكانمان،دەبن. هی ئەوەیە "گالیسكە"ى خۆمان، "
بكەین ئەم "گالیسكە"یەمان بۆ ماوەیەكى كەمێك درێژتر و سەلامەتتر بەكار بهێنین، ئەوا دەبێت بە شێوازێكى 

  .گونجاو ئاگاداریى بكەین

ئەگەر سووتەمەنییەكى هەڵەى تێ ئێستا، بۆ نمونە، ئوتۆمبیلێكمان هەیە. هەمووتان ئوتۆمبیل لێ دەخوڕن. ئێستا، 
بكەن، چیى لێ ڕوودەدات؟ چى ڕوو دەدات؟ لەوانەیە تەنها چەند مەترێك بڕوات و بوەستێت. گلەیى لە 
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ئوتۆمبیلەكەش ناكەیت. ڕێك هەڵەى خۆمانە كە سووتەمەنییەكمان كردووەتە ناوى كە هى ئەو نیە. یان ئەگەر 
ڕاستە، لەوانەیە ساتەوەختێك بڕوات، بەڵام گرفتى هەیە. یان،  سووتەمەنییەكى تێ بكەین كە ئاوى تێكەڵ بێت،

ئەگەر ڕۆنەكەى زۆر پیس بێت و پاكى نەكەینەوە، بۆ ماوەیەك دەڕوات و ئەمجا تووشى گرفت دەبین. جارى 
 .واش هەیە هەر دەتەقێتەوە لەبەر ئەوەى بەشێوەیەكى گونجاو سەروكارى ئوتۆمبیلەكەمان نەكردووە

مان وەك گالیسكەیەكە كە دەتوانین بۆ فڕین لێرەوە بۆ ئەبەدییەت بەكارى بهێنین، بۆ ئاستى بەهەمان شێوە، لەش
هەرە بەرزى هۆزانیى زانستى. بەڵام جارى وا هەیە خراپى دەكەین و بۆ مەبەستى گونجاوى خۆى بەكارى 

نووسینگەكەمان،  ناهێنین. بۆ نمونە، ئوتۆمبیلەكەمان بۆ ئەوە كراوە چەندین میل بڕوات تا دەمانگەیەنێتە
هاوڕێكانمان، و بۆ شوێنى خۆشى جیاجیا. بەڵام ئاگاداریى ناكەین، سووتەمەنیى هەڵەى تێ دەكەین، یان ئاگامان 

ناڕوات. زۆر دوور   لە ڕۆنەكەى نیە، گوێ بە دەبەى ئاوەكەى نادەین، هەمووشتێكى. ئەمجا ئیتر تی
نەوە، لە بازنەى باخەكەى حەوشەى پشتەوەماندا. ناڕوات. ئەمجا ئیتر هەر لە مێرگەكەى خۆماندا دەسوڕێی

ئەوەش هەر باشە. بەڵام ئەمە بەخەساردانى مەبەستمانە لە كڕینى ئوتۆمبیلدا. هەر بەخەساردانى پارە و كات و 
ووزەمانە. هەر ئەوەیە. خەتاى كەس نیە. هیچ پۆلیسێك لەسەر ئەوە سزات نادات. هەر ئەوەیە ئوتۆمبیلى خۆت 

پارەى خۆت بە هەدەر دەدەیت كاتێك دەتتوانىى زۆر دوور بڕۆیت و زۆر شت ببینیت و  بەهەدەر دەدەیت،
 .خۆشى لە دیدەگاى خۆش ببینیت

بەهەمان شێوە، لەشى فیزیكیمان. دەتوانین لەم جیهانەدا بژین بەڵام ئەوكات دەبێت ئاگامان لەوەبێت كە لەناوو ئەم 
 ین بۆ ئەودیوییەوە بفڕین. ڕێك وەك گەردوونەوانلەشە فیزیكییەدا، ئامرازى ترمان هەیە، كە دەتوان

Astronaut  ێك، لە ڕۆكێتەكەیدا دادەنیشێت. ڕۆكێتەكە ئامرازەكەیەتى. دەبێت باش ئاگاداریى بكات یاساكانى
فیزیا پێشێل نەكات بۆ ئەوەى ڕۆكێتەكەى بە سەلامەتى و بە تیژی بفڕێت. بەڵام گەردوونەوانەكەى ناوى گرنگە. 

گەردوونەوانەكە، شوێنى  –دەیباتە شوێنى مەبەست. بەڵام ڕۆكێتەكە شتە سەرەكییەكە نیە ئەو ڕۆكێتەكە 
مەبەست. ئەگەر بێتوو ئەو ڕۆكێتەكە تەنها بۆ سوڕێك بەدەورى لۆنگ ئایلەند دا بەكار بهێنێت، ئەوا ئەوەش هەر 

 .بەهەدەردانى كاتە. بەهەدەردانى پارەى میللەتە

ئهى تۆ نازانیت كه تۆ نكە لەناویدا مامۆستا هەیە. بۆیە لە بایبڵدا دەڵێت، كەواتە، لەشمان زۆر بەبەهایە چو
، ڕۆحى پیرۆز هەمان شت. ئەگەر ئێمە نوایەك بە ڕۆحى پهرستگاى خوایت و خوداى توانا لهناوتدا نیشتهجێیه

نگە! بەڵام پیرۆز یان خوداى توانا ببەخشین، دەتوانیت بیهێنیتە بەرچاوت چەندە ترسناكە، چەند ترسناكانە گر
زۆر كەس ئەمە بەخێرایى دەخوێننەوە بەڵام هەوڵ نادەن بیدۆزنەوە. دا بۆیە موریدەكانم حەز دەكەن پەیڕەوى 
وانەكانم بن چونكە ئەوان دەتوانن بیدۆزنەوە كێ لەناوەوە نیشتەجێیە و چى لەودیو ئەم جیهانەوە هەیە، بەدەر لە 

 .ن گرتن و هەموو ئەم گرفتانەململانێى ڕۆژانەمان، پارە پەیدا كردنمان و ما

جوانی زیاترمان هەیە، ئازادیى زیاتر، زانینى زیاترمان لەناوەوە هەیە. ئەگەر هاتوو ڕێگاى گونجاومان زانى بۆ 
پەیوەندى كردن بەمەوە، ئەوا ئیتر هەموو ئەمە هى خۆمانە چونكە ئەوانەمان لەناو خۆماندا هەیە. تەنها لەبەر 

ە لەكوێیە و ئەم "خانوو"ەمان بۆ ماوەیەكى دوور و درێژ كڵۆم كردووە و ئێستا لەیادمان ئەوەیە كە نازانین كلیلەك
 .كردووە كە گەنجینەیەكى وەهامان هەیە. هەر ئەوەندەیە

كەواتە، ئەوەى پێى دەووترێت مامۆستا ئەو كەسەیە كە دەتوانێت یارمەتیمان بدات دەرگاكە بكەینەوە و پیشانمان 
ئێمەیە. بەڵام دەبێت كاتى بۆ تەرخان بكەین و ڕێ بكەین بۆ ناوى و یەكەیەكە هەموو  بدات لە بنەڕەتدا چى هى

  .شتێك تەماشا بكەین كە لەوێ هەمانە

كەواتە، هەرچۆنێك بێت، لە جیهانى دووەم بووین، ئارەزووتان هەیە زیاتر بڕۆین؟ )ئامادەبووان: بەڵێ! بەڵێ!( 
ن؟ )مامۆستا پێ دەكەنێت( باشە. بەڵام لانى كەم كەسێك دەتانەوێت هەمووشتێك بزانن بێ ئەوەى كار بكە

دەتوانێت پێتان بڵێت ووڵاتێكى تر چۆنە كە خۆى دیبێتى با تۆش نەتدیبێت. ڕاستە؟ هیچ نەبێت تۆ ئارەزووت 
لێیەتى، لەوانەیە بتەوێت بچیت. باشە. كەواتە ئێستا پاش جیهانى دووەم. من هەموو دووەمم تەواو نەكرد، بەڵام 

ەزانن ناتوانین هەموو ڕۆژەكە لێرە دابنیشین. لەبەر ئەوە پاش دووەم، دەشێت هێزى زیاترت هەبێت. ئێوە د
ئەگەر خۆت یەكلایى كردووەتەوە و كارى بۆ دەكەیت، ئەوا بۆ سێیەم دەچیت. ئەوەى جیهانى سێیەمى پێ دەڵێن. 
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 .هەنگاوێكى باڵا ترە

لەهەموو قەرز و وامێكى ئەم جیهانە پاك بووبێتەوە، لانى ئەوكەسەى بۆ جیهانى سێیەم دەچێت دەبێت بە ڕەهایى 
كەم. ئەگەر شتێكى پادشاى ئەم جیهانە فیزیكییەمان لابێت، ناتوانین بەرزبینەوە. دروست وەك ئەوە وایە تۆ 
تاوانبارێكى نەتەوەیەك بیت، ئەوا تۆمارت پاك نیە، ناتوانیت لە سنوور بپەڕیتەوە بۆ لاى نەتەوەیەكى تر. جا 

ئەم جیهانە زۆر شت لەخۆ دەگرێت كە لە ڕابوردوودا كردوومانن و لە ئێستادا دەیانكەین و ڕەنگیشە لە  وامى
ڕۆژانى داهاتووى ژیانى فیزیكیماندا دەیانكەین. ئێستا هەموو ئەمانە دەبێت پاك و ساف بكرێنەوە، ڕێك چۆن 

كاتێك لە جیهانى دووەمداین، دەست جلەكانمان پاك دەكەینەوە، پێش ئەوەى بۆ جیهانى ئەودیو بچین. بەڵام 
یەكى ڕابوردوو و ئەم ژیانەى ئێستاوە كە ماوەتەوە، چونكە بەبێ  Karma بەكاركردن دەكەین، بە هەر كارما

 .كارما ناتوانین لەم ژیانەى ئێستادا هەبین

خوارەوە،  مامۆستایان دوو چینى جیاوازن. یەكێكیان بێ كارمایە بەڵام كارما دەخوازێت بۆ ئەوەى بێتە    
ئەوەكەى تریان وەك ئێمەیە، گیانلەبەرى ئاسایین، بەڵام كارمایان پاكژ بووەتەوە. جا هەركەسێك دەتوانێت ببێتە 
شایەدا مامۆستا، مامۆستایەكى دواڕۆژ. هەندێك جاریش مامۆستا لە جیهانى سەرووترەوە بە كارمایەكى 

  .ت؟ )مامۆستا پێدەكەنێت(. ئەمە دەشێت، ئەمە دەشێتخوازراوەوە دێتە خوارەوە. چۆنە بەلاتەوە، كارما بخوازی

بۆ نمونە، پێش ئەوەى بۆ ئێرە بێیتە خوارەوە، پێشتر لێرە بوویت. لەگەڵ خەڵكانى جیاوازى جیهاندا بۆ چەندین  
سەردەم یان چەندین سەدە بێنە و بەرەت هەبووە. ئەمجا پاش ئەوە دەچیتەوە بۆ ئاسمان یان بۆ مەنزڵگاى خۆت 

دوورەدەستە، لانى كەم چەندین ئاستى جیاواز تا ئاستى پێنجەم. ئەوە ماڵى مامۆستایە، ئاستى پێنجەمز كە زۆر 
 .بەڵام لەودیو ئەوەوە ئاستى زیاتریش هەن

ئێستا، كاتێك كە دەمانەوێت دیسانەوە بگەڕێینەوە بەهۆى بەزەییەوە یان كارێك كە باوك پێمان دەدات، بۆ نمونە، 
بەهۆى شارەزاییشەوە لەخەڵك كە لە ڕابووردوودا پەیدا بووە، دەتوانین هەندێك لە  ئەوكات دێینە خوارەوە.

ئەكاونتەكەیانەوە وەربگرین، دەزانن، كارما. تەنها وام، هیچ شتێك، هیچ شتێكى جوان لەبارەى خەڵكەوە نا. 
ەر ئەم جیهانە تەواو دەتوانین شتێك وام بخوازین و پاشان بە هێزى ڕۆحى بیدەینەوە، لەسەرخۆ تا كارەكەمان لەس

دەكەین. كەواتە ئەمە جۆرێكى ترە لە مامۆستا. هەشن هى ئەم جیهانەن، پاش ئەوەى پراكتیزە دەكەن یەكسەر 
لێرە دەبن بە مامۆستا، هەروەك دەرچوون لە خوێندنگایەك. بەڵێ. بۆیە لە زانكۆ ڕێك چۆن پرۆفیسۆر و 

پرۆفیسۆر. پرۆفیسۆر هەن زۆر زۆر دەمێكە پرۆفیسۆرن، و  قوتابییەكانمان هەیە كە دەردەچن و لەپاشدا دەبن بە
  .پرۆفیسۆرى تازە دەرچوویش هەن ...تاد. بەهەمان شێوە، ئەم جۆرە مامۆستایانەمان هەیە

كەواتە ئێستا ئەگەر دەمانەوێت بۆ جیهانى سێیەم بچین، دەبێت تەواو پاگژ بین لە هەر پاشماوەیەكى كارما. كارما 
. دروست وەك ناشتنى تۆوی پرتەقاڵێك، دواتر پرتەقاڵ دەچنینەوە، تۆوێكى یهدەدوریتهوە چى بچێنى ئهوەیاساى 

سێو، سێو دەچنیتەوە، ئەمانە پێیان دەووترێت كارما. زمانى سانسكریتییە بۆ هۆ و پاداشت/سزا. بایبڵ باس لە 
 .كارما ناكات، بەڵام دەڵێت چی بچێنیت، ئەوە دەدوریتەوە.  ئەوە هەمان شتە

شێوەیەكى كورتكراوەى وانەكانى مامۆستایە، هەروەها ژیانیشی شێوەیەكى كورتكراوە بوو. بۆیە بایبڵ 
ڕوونكردنەوەى زۆرمان لە بایبڵ دا نیە. زۆریش لە ڤێرشنەكانى بایبڵ سانسۆر كراون بۆ ئەوەى بۆ ئەوانەى 

سانى خاوەن مێشكێكى پێیان دەووترێت فەرماندەكانى ئەم جووڵانەوانە، بگونجێت. كە مەرج نیە هەمیشە كە
لەهموو  –ڕۆحی بن. ئێوە دەزانن لە هەر جۆرە سیمایەكدا، خەڵك هەموو شتێك دەفرۆشن و دەكڕن. دەڵاڵ 

لایەنێكى ژیاندا زۆر دەڵاڵ هەن. بەڵام بایبڵى ڕاستەقینە، ئێمە دەزانین تۆزێك جیاوازە، یەك تۆز درێژتر، وورد 
بەر ئەوەى ناتوانین زۆرى بسەلمێنین، لە حاڵەتێكدا خەڵك ووتیان تر و تێگەیشتنى ئاسانترە. هەرچۆنێك بێت، لە

  .ئێمە كفر دەكەین، زۆر قسەى لەبارەوە ناكەین. بەبەرئەوە تەنها شتێك دەڵێین كە بتوانین بیسەلمێنین

ئەمجا ئەوكات ئێوە لێم دەپرسن، "تۆ لەبارەى ئەم جیهانى دووەم و جیهانى سێیەم و جیهانى چوارەمەوە قسە 
یت، چۆن دەتوانیت بیسەلمێنیت؟" باشە، دەتوانم! دەتوانم بیسەلمێنم. ئەگەر هاوشان لەگەڵمدا ڕێ بكەیت، دەكە

هەمان ڕێچكە، هەمان شت دەبینیت. بەڵام ئەگەر ڕێ نەكەیت، ناتوانم بۆت بسەلمێنم. بێگومان ئاوایە، بێگومان 
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هەیە. بەڵگەمان هەیە بە سەدان هەزار مورید لە  ئاوایە. بۆیە دەوێرم قسە لەبارەى ئەم شتانەوە بكەم چونكە بەڵگە
دەورى جیهاندا. كەواتە دەتوانین ئەو شتانە بڵێین كە دەیانزانین. بەڵام بۆ ئەمە دەبێت لەگەڵمدا ڕێ بكەیت، دەبێت 

 .ڕێ بكەیت. ئەگینا ناتوانیت بڵێیت، "لەجیاتى من ڕێ بكە و هەموو شتێكم پێ بڵێ و پیشان بدە." ناتوانم

، من ئەگەر لە نەتەوە یەكگرتووەكان نەبم، لەم ژوورەدا، گرنگ نیە چەند لەبارەى ئەم ژوورەوە باس بۆ نمونە
بكەیت، من بە واقیعى تاقیم نەكردووەتەوە. ڕاستە؟ دەبێت لەگەڵ هەر ڕێبەرێكدا ڕێ بكەین كە خۆى تاقیى 

اجیایان هەیە، هەندێك لەم كردبێتەوە. منیش هەندێكم لە موریدەكان لەم ژوورەدا هەیە كە ڕەگەزنامەى جی
 .بەشێكیان یان هەندێكیان بەتەواوەتی –ئەزموونانە هەیە كە هەر ئێستا بە ئێوەم ووت 

ئا بەم شێوەیە، پاش جیهانى سێیەم، ئەمە بەهیچ شێوەیەك هەمووشتێك نیە. ئەوەی بەئێوەم ووت تەنها بەشێكى 
شتەكانە بە پارچەیەكى پچووك نەك زۆر بە شتەكانە. ئەوە جۆرێكە لە گەشت بەناو مێژوودا. گێڕانەوەى 

ووردى. تەنانەت كاتێك كتێبێك لەبارەى ووڵاتێكەوە دەخوێنینەوە، ئەوە ووڵاتە واقیعییەكە نیە. وایە؟ بۆیە زۆر 
كتێبمان لەبارەى گەشتەوە هەیە، سەبارەت بە ووڵاتانى جیاجیا لە جیهاندا، بەڵام هێشتا حەز دەكەین خۆنمان بۆ 

نیاریمان لەبارەى ئیسپانیا و تێنێریف و یۆنانەوە هەیە، بەڵام ئەمانە تەنها فیلم یان تەنها كتێبن. ئەوێ بچین. زا
دەبێت بۆ ئەوێ بچین و خۆشیى لەوێ بوون و ئەو خواردنەى پێشكەشی دەكەن و ئاوى خۆشی دەریا و 

ە ناتوانین لەڕێى ئاووهەواى جوان و خەڵكى ڕەفتاردۆست و هەموو جۆرەكانى كەشى ئەوێ تاقی بكەینەوە ك
  .كتێب خوێندنەوەوە چێژیان بكەین

هەرچۆنێك بێت، واى دابنێ لە جیهانى سێیەم تێپەڕیت و ئەجا چى؟ بێگومان بۆ باڵاتر، چوارەم دەڕۆیت. جیهانى 
چوارەم، ئەمە خۆى لە دەرەوەى سەروو ئاساییە. ناتوانین هەروا زمانى سادە بۆ وەسف دانى هەموو ئەم شتانە بۆ 

ئاسایى بەكار بهێنین بۆ ترساندن لە ئاكامى گوناهكردن بەرامبەر خوداى ئەو جیهانە. چونكە ئەو جیهانە  كەسانى
ئەوەندە جوانە، هەرچەندە هەندێك شوێنى هەیە زۆر تاریكن، تاریكتر لە شەوى كارەبا بڕان لە نیویۆركدا. 

م پێش ئەوەى بگەیتە ڕووناكى، لەوە هەرگیز شارت لە تەواوى تاریكى دا بینیوە؟ بەڵێ، لەوە تاریكترە! بەڵا
تاریكترە. جۆرێك لە شارى قەدەغەكراوە. پێش ئەوەی بگەینە زانستى خودا، وەستاوین، لەوێ. بەڵام لەگەڵ 
مامۆستایەكدا، مامۆستایەكى بەئەزموون، دەتوانیت لێی بپەڕیتەوە، ئەگینا ناتوانین لەو جۆرە جیهانەدا ڕێگا 

 .بدۆزینەوە

نى جیاواز لە بوون، نەك تەنها گۆڕانى ڕۆحى، بەڵكو گۆڕانى فیزیكیش بەخۆمانەوە دەبینین، كاتێك دەگەینە با
گۆڕانى زەینى و هەموو شتێكى تر لە ژیانماندا. بە شێوازێكى جیاواز لە ژیان دەڕوانین، جیاواز ڕێ دەكەین. 

م شێوەیە كار دەكەین، تەنانەت كارمان، كارى ڕۆژانەمان واتایەكى ترى دەبێت و لەوەش تێدەگەین بۆچى بە
بۆچی دەبێت لەم پیشەیەدا بین، یان بۆچی دەبێت ئەو پیشەیە بگۆڕین. لە مەبەستى ژیان تێدەگەین، ئیتر هەست بە 
مۆلەقى و هەلەكەسەما ناكەین، بەڵێ! بەڵام زۆر هارمۆنیانە و بەسەبر چاوەڕوانى تەواوكردنى پەیامەكەمان 

ئەوە بۆ كوێ دەچین. كە زیندووین دەزانین. ئەوە ئەوەیە كە ووتوویانە  لەسەر زەمین دەبین، چونكە دەزانین پاش
"بە زیندوویى دەمرێت." بەڵێ، بەڵێ! وای بۆ دەچم هەندێكتان پێشتر شتێكتان لەبارەى ئەمەوە بیستووە، بەڵام هیچ 

بەخودى خۆمان  مامۆستایەك ناناسم شتێكى جیاواز لەمە بڵێت، )مامۆستا پێدەكەنێت( ئەوە نەبێت كە ئێمە دەبێت
 .خۆشیى ڕاستەقینەى دیدە ناوەكییەكان تام بكەین

بڵێم مێرسێدس بێنتسێك بە شێوەیەكى جیاواز وەسف بدات. دەبێت هەمان شت  –چۆن دەشێت هەركەسێك وەسفى 
بێت. جا هەر كەسێك كە مێرسێدس بێنتسێكى هەبێت، كە بێنتس بناسێت، هەمان شت دەبێت وەسف بدات، بەڵام 

نیە. كەواتە هەرچەندە من بە زمانێكى زۆر ئاسایى قسەتان بۆ دەكەم، بەڵام ئەمانە شتى ئاسایى نین و  ئەوە بێنتس
ئەمانە ئەوشتانەن كە دەبێت خۆمان تاقییان بكەینەوە، بە ئیش و كار، دڵسۆزى و بە ڕێبەرێك. بەو شێوەیە 

بیكەین، بەڵام بە مەترسییەوە، بە  سەلامەتترە. هەرچەندە ڕەنگە ڕوو بدات، یەك لە ملیۆن كە بتوانین خۆمان
 .ترسەوە و بە ئەنجامى زۆر دوور لە دڵنیاییەوە، زۆر سەلامەت نا

شتێك لە خۆى دروستى كردووەى  Swedenborg هەندێك خەڵك لە ڕابوردوودا، بۆ نمونە سوێدینبورگ
كەى بەتەنیا بڕیوە. هەموو ڕێگا –وا دانراوە كە خۆى كردوویەتى  Gurdjieff هەبوو. یان لەوانەیە گورجیێف
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بەڵام كاتێك هەندێك كەس دەخوێنمەوە، ئەم كارە، بەبێ مەترسى و بێ گرفتى زۆر نەبوون. وە مەرجیش نیە 
 .هەموویان گەیشتبنە بەرزترین ئاست

جا پاش ئەوەى دەچیتە ئاستێكى بەرزتر. پاش چوارەم، دەچیتە ئاستى بەرزتر، ماڵى مامۆستا كە ئاستى پێنجەمە. 
ستایان لەوێوە هاتوون. تەنانەت با ئاستەكانیشیان لە پێنجەم بەرزتر بێت، لەوێ دەمێننەوە. خانەى هەموو مامۆ

نیشتەجێبوونى مامۆستایانە. لەو دیوییەوە، زۆر سیماى خودا هەن كە تێگەیشتنیان سەختە. دەترسم سەرتان لێ 
انەوە كاتێك كەمێك زیاتر ئامادە دەبیت، تێك بدەم، بۆیە ڕەنگە جارێكى تر پێتان بڵێم، یان پاش هاتنە ناو بازنەم

هەندێك شتى بەسامتان لەبارەى وێنەخەیاڵتانەوە پێ دەڵێم. چۆن هەندێك جار بەهەڵە لەبارەى زۆر بیرۆكەوە 
 .سەبارەت بە خودا كار دەكەن

 دانیشتنى پرسیار و وەڵام

 پاش وانه

كارمای ئەو كەسانە دەسڕێتەوە؟ لێكەوتە بۆ پ: تۆ ووتت مامۆستا دەتوانێت كارماى خەڵك بخوازێت. لەو بارەدا 
 ئەم كەسانە چی دەبێت؟

م: مامۆستا دەتوانێت كارماى هەر كەسێك بسڕێتەوە. ئەگەر مامۆستا ئەو بژاردەیە هەڵببژێرێت. لە ڕاستیدا 
 هەموو موریدەكان، لە كاتى چوونە ناو بازنەوە، هەموو كارمایان لە ڕابوردوودا دەەبێت بسڕێتەوە. من تەنها
 –كارماى ئێستاتان بۆ دەهێڵمەوە، كەواتە دەتوانین لەم ژیانەدا بەردەوام بین، ئەگینا یەكسەر دەمرین. كارما نیە 

ناتوانیت لێرە بژیت. لەبەرئەوە مامۆستا دەبێت تەنها كارماى عەماركراو بسڕێتەوە، كەواتە كەسەكە پاكە و یەك 
ەوام بێت، بۆ ئەوەى لەم ژیانەدا ئەوەى لەسەرێتى بیكات. پاش تۆز كارماى بۆ دەهێڵێتەوە تا بەهۆیەوە ژیانى بەرد

تەواو. بۆیە دەتوانێت بڕوات، ئەگینا چۆن دەتوانێت بڕوات؟ تەنانەت ئەگەر لەم ژیانەدا پاكیش بێت،  –ئەمە 
 چەند پاك؟ ئەى ژیانى پاشتر چى، تێدەگەن؟

 پ: ئامانجى ئەم كارەى تۆ چیە؟ 

؟ بۆ گەشتە بۆ ئەودیوى ئەم جیهانە، گەڕانەوە بۆ شانشینى خودا، هۆزانیى م: ئامانجەكەی چیە؟ پێتانم نەووت
 .خۆت بناسیت، تەنانەت لەم ژیانەشدا ببیتە كەسێكى باشتر

 پ: ئایا لە هەموو جیهانەكاندا كارما هەیە؟

بانەى م: هەموو جیهانەكان نا، تەنها تا جیهانى دووەم هەیە، چونكە ئاوەزمان، مێشكمان، كۆمپیوتەرەكە، لەو 
دووەمدا "دروست كراوە". كاتێك هەموو ڕێگاكە دەچینە خوارەوە، هەموو ڕێگاكە لە بانە بەرزترەكانەوە بۆ 
خوارەوە بۆ ئەم بانە فیزیكییە، وادیارە بۆ ئەنجامدانى كارێك، ڕێك، بۆ نمونە، تەنانەت مامۆستاش لە بانى 

بە بانى دووەمدا بڕوات و ئەم "كۆمپیونەر"ە  پێنجەمەوە بۆ جیهانى فیزیكى دەچێتە خوارەوە و ئەمجا دەبێت
هەڵبگرێت و لەناویدا جێگیری بكات، بۆ ئەوەى لەم جیهانەدا كار بكات. ڕێك وەك مەلەوانێك كە لە دەریادا ڕۆ 
دەچێتە قوڵاییەوە. دەبێت بە قۆناغى ئامادەكردنى ماسكى ئۆكسجین و ئەو شتانەدا بڕوات. تەنانەت با خۆیشى 

وەر نەیەتە پێش چاو، بەڵام كاتێك ماسكى ئۆكسجینەكە لەدەمووچاو دەكات و جلى نوقم بوون ئەوەندە پێكەنینا
لەبەر دەكات، لە بۆق دەچێت. ئێمەش هەر هەندێك جار بە ..... كەمانەوە لەوە دەچین، ئەم كۆمپیوتەرە و ڕێگرە 

ێستا جوانیت، بە بەراوورد لەگەڵ فیزیكییەكان. ئەگەر نا، ئێمە تەواو جوانین. تەنانەت با باوەڕیشت وا بێت كە ئ
ئەوەى كە هەیت، زۆر ناشیرینیت، بەهۆى ئەو هەموو ئامێر و ئامرازانەى دەبێت لەبەریان بكەین بۆ ەوەى مەلە 

    .بۆ قوڵایی ئەم جیهانە بكەین بۆ ئیش و كار
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لەوێ جێ بهێڵین، كەواتە پاش ئەوەى لە ئاستى دووەم تێدەپەڕین بۆ چوونە سەرووتر، دەبێت كۆمپیوتەرەكەمان 
لەوێ لەسەرەوە ئیتر پێویستیمان پێی نیە. جا هەر وەك مەلەوانێكى قوڵایی كە دەگاتە كەنار ئاو، ماسكى 
ئۆكسجینەكەى و هەموو تفاقەكانى مەلەى قوڵایی لا دەبات و جاران شێوەى چۆن بوو، واى لێ دێتەوە. وایە؟ 

 !چاكە

وەى سەرتر بچیت، هەموو كارماكەت لەپاش خۆت جێ پ: تۆ ووتت لە كۆتایی جیهانى دووەمدا، پێش ئە
دەهێڵیت یان دەبێت هەموو كارماكەت پاك بكەیتەوە یان چارەسەر بكەیت. ئایا ئەوە واتاى ئەوەیە كە هەموو 

 كارماى ڕابوردووش زیندووە كە پێیەوە دێیتە ئەم جیهانە؟

تەنها كارما مان هەیە چونكە ئەم  م: بەڵێ، چونكە "كۆمپیوتەر" نیە تا هەموو شتێكك تۆمار بكات. ئێمە
كۆمپیوتەرە، ئەم ئاوەزە، مێشكەمان هەیە كە مەبەست لێى تۆماركردنى هەموو ئەزموونێكى ئەم جیهانە 
فیزیكییەیە. بۆیە هەمانە. باش یان خراپ، لەوێ تۆمارى دەكەین. بۆیە كارمای پێ دەڵێین. كارما چیە؟ تەنها 

نەوەكانمان، ئەزموونەكانى فێربوونمان لە چەندین تەمەنى ژیاندا. وە ئەزموونەكانە، باش  یان خراپ، كاردا
لەبەرئەوەش كە جۆرێك هۆشیاریمان هەیە، دەزانین كە دەبێت باش بین كەچى هەندێك جاریش خراپەمان 
كردووە. بۆیە بەوە دەڵێین كارما. شتە خراپەكانیش دادەبەزنە سەرمان، وەك بڕێكى زۆر خاشاك، كۆڵ و بار، 

یاساى كێشى زەوییەوە، ڕامان دەكێشێتە خوارەوە و بۆمان سەخت دەكات بە چیاكەدا هەڵگەڕێین. بەهۆى بەهۆى 
زۆرێك لە جڵەوگیرە ئاكارییەكانەوە لەم جیهانەدا، زۆرێك ڕێسا، زۆرێك خدە و نەریت، زۆرێك خوو، لە زۆر 

بێتاوانى، دەمانبەستنەوە. بۆیە كاتێك  نەتەوەدا، ئەمانە لەناو ئەوەى پێى دەڵێین چەمكەكانى چاك و خراپ، تاوان و
لەگەڵ خەڵكى ئەم جیهانەدا كارلێك دەكەین، ئەزموونى باش و خراپ، تاوانبارى و بێتانوانیمان دەبێت، بەپێى خدە 
و خووەكانە ئەو نەتەوەیە، یاساكانى ئەونەتەوەیە. كە بەوشێوەیەش بیر دەكەینەوە، دەبێتە خوو، كە ئەمە بكەین، 

ین، ئەوە بكەین، كەسى خراپین. ئەمەش، هەمووى لێرەدا تۆمارە. ئەمەشە وامان لێ دەكات كۆچبەر ئەوە تاوانبار
بین و وامان لێ دەكات وابەستەى ئەم جیهانە فیزیكییە یان جیهانە كەمێك باڵاترە بین. بەڵام زۆر باڵا نا. بەپێی 

-ەوە. بەهۆى ئەم هەموو چەمك و پێشپێویست ئازاد نین. بە پێی پێویست سووك نین تا سەرئاو بكەوین بۆ سەر
 .چەمكانەوە

پ: كاتێك كە لە دایك دەبین، ئایا بۆمان نووسراوە )پێشتر دیارى كراوە( لەهەر تەمەنێكى ژیاندا بگەینە ئاستێكى 
 دیاریكراو؟

م: نەخێر، ئێمە بەدەستى خۆمانە خێراتر ڕێ بكەین یان هێواش تر. بۆ نمونە، ئوتۆمبیلەكەت، سەد لیتر 
سووتەمەنیی تێ دەكەیت. بەڵام دەتوانیت تیژتر پێى بڕۆیت و خێراتر بە ئامانجەكەت بگەیت، یان هێواشتر 

 .دەڕۆیت. بەدەستى خۆتە

 پ: باشە، دەمەوێت تەنها بپرسم: فریشتەكان، چى ئاستێكن؟

 م: چى ئاستێكن؟ ئۆو، لەسەر ئەوە ڕادەوەستێت چى جۆرە فریشتەیەكن؟

 .پ: فریشتە پاسەوانەكان

كەم هەیبەت ترن. بۆ ئەوەن  –: فریشتە پاسەوانەكان، دەكرێت لە ئاستى دووەمدا بن. فریشتە لە مرۆڤ كەمترن م
 .خزمەتى ئێمە بكەن

 پ: ئەى هەرگیز لەوە زیاتر سەرناكەون؟

م: نەخێر! تەنها ئەو كاتە نەبێت كە بتواننن ببنە مرۆڤ. هەموویان زۆر بە مرۆڤ چاونەزێڕ )حەسوود(ن چونكە 
لەناو مرۆڤدا نیشتەجێیە. ئێمە هەموو ئەو ئاسانكارییانەمان هەیە كە لەگەڵ خودادا ببینە یەك، بەڵام  خودا
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 .ڕۆژێكى تر بۆتان باس دەكەم .فریشتەكان نیانە. بابەتەكە ئاڵۆزە

ە، جۆرە جیاوازەكانى فریشتە بۆ نمون –ئەوانە شتگەلێكن كە بۆ بەكارهێنان لە لایەن ئێمەوە كراون وەك دەبینن  
پێویست ناكات لەوە  –ئەگەر لە لایەن خوداوە دروستكرابێتن، ئەوا بۆ خزمەتى ئێمە كراون. و ئەوان نابێت 

تێبپەڕن. بەڵام دەتوانن. جار هەیە، شتێك دروست كراوە بێ ئەوەى جێ و ڕێیەكى گونجاوى بۆ باشتر كردن بۆ 
 .كرابێت

خۆت كردووە. تەنانەت با زۆر خۆش و جوانیش  بۆ نمونە، لە ماڵەكەى خۆتدا، هەندێك شتت بۆ حەوانەوەى
بێت. بۆ نمونە دەتوانیت لێرە دابنیشیت و ڕووناكییەكان لە هەموو ماڵەكەت و باخچەكەتدا بكوژێنیتەوە و 
دابگیرسێنیتەوە، تەلەفزیۆنەكە بكوژێنیتەوە و دابگیرسێنیتەوە، چونكە تۆ بۆ خۆت داتهێناون، بەڵام تەنها بۆ 

لەبەرئەوەى تەنانەت واش لە هەندێك ڕووەوە لەتۆ باشترن، وەك ئەوەى دەتوانن لێرە خزمەت كردنى خۆتن. 
دابنیشن و هەموو شتێك كۆنترۆڵ بكەن و تۆش ناتوانیت ئەوە بە توانستى مرۆڤ ئەنجام بدەیت. بەڵام ئەوە واتاى 

ش باشتر بێت، بەڵام ئەوە نیە كە لەتۆ باشترە. ئەو بۆ تاكە مەبەستى خزمەتكردنى تۆ دروست كراوە. با لەتۆ
 .باشتر نیە. باشە! چاكە. هەرگیز ناتوانێت ببێتە مرۆڤێك، كۆمپیوتەر

لەبەر ئەوەى ئێستا ئێمە لە ناولەشداین، ئایا دەكرێت ئێمە پێشتر لا  –پ: مامۆستا چینگ هاى، دەمەوێت بزانم 
پێشتر لە حاڵەتێكى باشتردا بووین،  كەوتبێتین لە ڕەها كردن لەم لەشە؟ ئایا ئێمە هەمیشە لەم حاڵەتەدا بووین یان

 یان هەر لەم حاڵەتەدا بووین؟ بۆ بەخێرایى بەرەوپێش چوون هەڵوێستى باش یان دەست هەڵگرتنى باش چیە؟

م: بۆ جێهێشتنى لەش و بەرەوپێش چوون؟ بەڵێ، دەتوانین ئەگەر بزانین چۆن. زۆر ڕێگاى جیاواز هەن بۆ 
یوى ئەم جیهانە. هەندێك دوور ناڕۆن، هەندێكیش زۆر دوور دەڕۆن و لەپاش جێهێشتنى لەش و ڕۆیشتن بۆ ئەود

هەندێكى تریش بۆ كۆتایى ئەوسەر دەچن. جا بەپێى ئەو بەراووردەى لە لێكۆڵینەوە جیاوازەكانمدا ئەنجامم داون 
لێرە هەرچەندە ئێستاش هەر لاو دیارم، بەڵام ئەوكات گەنجتر بووم، ڕێگاكەى ئێمە  –لەوكاتەوە كە لاو بووم 

 .باشترینە، ئا! بۆ هەرە دوورترین دەچێت، هەرە دوورترین، كۆتاییەكەى ئەوسەر

زۆر ڕێگاى تریش هەن، ئەگەر ئەوە هەڵبژێریت تاقییان بكەیتەوە، دەتوانیت هەڵبژێریت. زۆر لە بازاڕدا هەن:   
ین ئەوانەى بۆ پێنجەم هەندێك دەچن بۆ جیهانى خەیاڵكرد، هەندێك بۆ جیهانى سێیەم یان چوارەم، بەڵام زۆر ن

دەچن. بۆیە، ڕێگاى ئێمە، بەجێگەیاندنەكەى ئێمە بۆ ئەوەیە تۆ، پێش ئازاد كردنت، بۆ پێنجەم ببەین. لێت گەڕێین 
تەنها بڕۆیت. وە لە پاش ئەوەوە دەتوانین بە سیمایەكى ترى خودا بگەین، لەودیو بانى پێنجەمەوە، بەڵام 

 .هەمووكات شادى بەخش نیە

هەمیشە وا دێتە پێش چاومان كە هەتا بەرزتر بێت، باشترە، ئەىمە هەموو كات ڕاست نیە.  بۆ نمونە، ئێمە    
جارى وا هەیە دەچینە كۆشكێكى جوانەوە و بانگهێشت دەكرێین بۆ ژوورى دانیشتنى خاوەن ماڵ. لەوێ 

هەموو شت. ئەمجا  دادەنیشین و خواردنەوەى ساردمان پێشكەش دەكرێت و خواردنى جوانمان بۆ دادەنرێت و
بیر لەوە دەكەینەوە كە كەمێك قووڵتر بچینە ناو كۆشكەكەوە، تەماشایەك بكەین. ئەمجا سەركێشى دەكەین و حەز 
دەكەین بچینە شوێنى خاشاكەكە و زۆر شوێنى تری كۆشكەكە دەناسین. هەموو جارێك گرنگ نیە. هەروەها بۆ 

ڕێك لە پشت كۆشكەكەوەیە، لەو دیو كۆشكەكە و لەوێ كارەبا ناو خانەى ووزە، چووین بۆ ناو خانەى كارەبا كە 
دەمانگرێت و ئەمجا دەمرین. كەواتە هەمیشە پێویست نیە یان باش نیە قووڵتر بچیت، بەڵكو دەتوانین ئەوە لە 

    .پێناوى سەركێشى دا بكەین

، كام جیهان وادەكات پ: دوو پرسیارم هەیە. یەكێكیان، ئەگەر بتەوێت بیرەوەریى ژیانى ڕابوردوو بێتەوە
بیرەوەرییەكانى ژیانى ڕابوردوو بێنەوە ؟ دووەمیشیان، چۆن ژیانەكانى ڕابوردوو پەیوەندى بە كارماى ئێستا و 

 تێگەیشتنى ئێستاى كەسانەوە دەكەن. ئایا ئەوانە بەشێكن لە "زیادە كۆڵ و بار"؟

ابوردوو لەكوێوە دێت؟ دەتوانیت تۆمارى م: بەڵێ، بەڵێ. زۆر زۆر پەیوەندى دەكەن. یەكەم پرسیار، كارماى ڕ
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ژیانى ڕابوردوو بخوێنیتەوە، ئەو دڵنیایە. تۆمارەكانى ژیانى ڕابوردووش، هەروەك پێم ووتن، لە تۆمارى 
ئەكاشییەوە دێن. بەڵێ. ئەمەش جۆرێكە لەكتێبخانە لە جیهانى دووەمدا كە هەموو كەسێك كە بگاتە ئەوێ، 

ێك ناتوانێت بچێتە كتێبخانەى نەتەوە یەكگرتووەكانەوە و بچێتە ژوورەوە. بەڵام دەتوانێت بچێتە ناوى. هەموو كەس
من، بۆ نمونە، ئەمڕۆ دەتوانم چونكە بانگهێشت كراوم لە نەتەوە یەكگرتووەكاندا قسە بكەم. تەواوە؟ هەموو 

ەواتە، بە هەمان كەسێك ناتوانێت بێتە ناوەوەبەڵام ئێوە دەتوانن، چونكە ئێوە بە جۆرێك دانیشتووى ئێرەن. ك
شێوە، كاتێك بۆمان دەبێت بچینە جیهانى دووەمەوە، دەتوانین ژیانى ڕابوردوو بخوێنینەوە. هەروەها كاتێك دەچینە 
جیهانى یەكەمەوە، هەندێكى، دەتوانین چەند چەردەیەك لە ژیانى ڕابوردووى كەسێكمان دەست بكەوێت. بەڵام 

  .یەئەوە زۆر باڵا نیە و تۆمارێكى زۆر تەواو ن

ئەمجا چۆن ئەم ئەزموونانەى ژیانى ڕابوردوو پەیوەندى بە كارماى ئێستاوە دەكەن؟ دەتوانین بڵێین كە ئەمانە    
ئەو ئەزموونانەن كە فێریان بووین بۆ ئەوەى لەگەڵ ئەم ژیانەى ئێستاماندا خەباتى پێ بكەین. هەرچیت لە 

زەى دەكەیت. بەهەمان شێوە، زۆر ئەزموونى ناخۆشى ڕابوردوودا پێكەوە لێكداوە، لەم ژیانەى ئێستادا پراكتی
ڕابوردوو وات لێ دەكەن كاتێك چاوت بە هێمایەك دەكەوێت كە زۆر لەژیانى ڕابوردوو بچێت، بترسیت. بۆ 
نمونە، ئەگەر لە ژیانى ڕابوردوودا، بە ڕووداوێك لە پلیكانەوە بكەویتە خوارەوە و خۆت خراپ ئازار بدەیت، لە 

یارمەتیت نەدات. ئەمجا ئێستا كە بە پلیكانەدا دەچیتە خوارەوە، كەمێك هەست بە ترس دەكەیت،  تاریكیدا، و كەس
بە تایبەتى ئەگەر خوارەوەى قووڵ و تاریك بێت، هەست بە جۆرێك ململانێ لەگەڵ خۆت دەكەیت، بچیتە 

ێتت و بە قووڵى خوارەوە یان نا. یان ئەگەر لە ژیانى پێشووتدا بەقووڵى لە بوارێكى زانستى دا خوێندب
لێكۆڵینەوەت كردبێت، لەم ژیانەشدا هەست دەكەیت زۆر گرنگیى پێ دەدەیت. واتە هێشتا جۆرێك ڕاكێشانت بۆ 

 .لێكۆڵینەوەى زانستى هەیە، با ئێستا لە بوارى زانستیشدا كار نەكەیت. هەر شتێكى ترى لەو جۆرەش

بوو. یەكەوڕاست بەرەوە پیانووەكە چوو و هەر بۆیە مۆزارت، كە هێشتا تەمەنى چوار ساڵ بوو بلیمەتێك 
ناوبانگى دەركرد، تا ئێستاش. بلیمەت بوو چونكە لە زۆر ژیانى ڕابووردوودا تا مامۆستایەتى پراكتیزەى 
كردبوو، بەڵام پاش ئەوە مرد. پێش ئەوەى بگاتە لوتكەى ژیانى ئیشى، مرد و ڕەزامەند نەبوو لە جێهێشتنى 

ك بوو. بۆیە گەڕایەوە و هەموو ئەزموونى فێربوونى خۆی لە بەهرەى كارەكەى چونكە حەزى لە میوزی
میوزیكى ڕابوردوویەوەى بۆ هاتەوە، چونكە كاتێك كە مرد ئارەزوویەكى ئەوەندە بەهێزى هەبوو بۆ بەردەوام 

 .بوون

ارە لەدایك هەندێك لەم خەڵكانە لە جیهانى خەیاڵكردەوە یان جیهانى دووەمەوە، پێش ئەوەى لەم جیهانەدا دووب   
ببنەوە، زۆر شت فێر دەبن. بۆیە ئێگجار چاك بە زانست خەڵات كراون، یان بە میوزیك، یان بە ئەدەب، یان بە 
هەرجۆرێك داهێنان كە خەڵكى تر نایزانن. دەبینیت، جۆرە داهێنانێكى زۆر سەروو سروشتى كە خەڵكى تر 

نەوە ببینن. لەبەرئەوەیە كە پێشتر بینیویانە، فێریان ناتوانن لێى تێبگەن و ناتوانن تەنانەت خەون بە داهێنانیا
  .بوون

لەبەرئەوە، دوو جۆر فێربوون لەم جیهانەدا یان لە جیهانى ئەودیودا هەن. ئەوانەى خەڵات كراون و نایابن،    
وەك بلیمەتەكان، پسپۆرەكانى جیهانەكانى ئەودیون، وەك جیهانى خەیاڵكرد، جیهانى دووەم، هەندێك جار لە 

 .یهانى سێیەمەوەن ئەگەر بڕیار بدات بگەڕێتەوە. ئەوانە نایابن. بلیمەتنج

پ: بە دیاری كراوى، چوونە ناو بازنەى تۆوە چى لەخۆى دەگرێت و كاتێك كەسێك دێتە بازنەوە، ڕێكارى 
 ڕۆژانەى ئەو كەسە كە دەیانكات چى و چین؟

نیە، ئەوەندە نەبێت كە دەبێت پابەند بە خۆتەوە م: پێش هەموو شتێك، خۆڕاییە و هیێ پابەند بوونێكى زۆرەملێی 
ئەزموونى پێشترى ناوێت. هیچ  –بیت، ئەگەر ویسست بەردەوام بیت لە چوونە پێشدا؟ كەواتە، مەرجەكان 

زانیارییەكى پێشووترى لەبارەى یۆگاوە ناوێت، یان هیچ تێڕامانێكى ناوێت. بەڵام دەبێت خۆت بە درێژایى ژیان 
 .ى ڤێگان پابەند بكەیت: هێلكە ناخۆیت. هەر شتێكى تر كە كوشتنى تێ نەكەوێت باشەبە خۆراكێكى ڕووەكی

كوشتنى تێ دەكەوێت، با نەشپیتێنرا بێت. هەروەها جۆرێك چۆنایەتیى هەیە بۆ مەیل -هێلكە لەبەر ئەوەى نیو
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ى دا كاران، بەلاى ڕاكێشانى هێزى نێگەتیڤ دا. هەر بۆیەشە زۆر كەس لەوانەى لە بوارى جادووى ڕەش و سپ
هێلكە بەكار دەهێنن بۆ ڕاكێشانى  –ئەوەى پێى دەووترێت ڤوودوو  – Voodoo یان زۆر لە كەسانى ڤوودوو

هەندێك لە قەوارە لە كەسانى ژێردەستیان.  ئەگەر دەیزانن، یان نا؟ )هەندێك وەڵام دەدەنەوە: بەڵێ(. دەزانن؟ 
 هەیە، ئەگەر ڕۆشن بوونى یەكسەرى نەبێت. )پێكەنین ئۆو، زۆر چاكە! لانى كەم، من بەڵگەى یەكسەریم بۆتان

( 

كاتى چوونە بازنەوە، ڕۆشنایى و دەنگى خودا دەناسیت. میوزیكى ڕۆح، ڕاتدەكێشێتە ئاستى بەرزترى    
ئاشتى و شادیى قووڵ. پاش ئەوەش، لە ماڵەوە لە پراكتیزەدا بەردەوام  –هۆشیارى. لە چێژى سەماذى تێدەگەیت 

ددى بیت. ئەگە نا، ناتوانم پاڵت پێوە بنێم، ناتوانم زیاتر وەڕست بكەم. ئەگەر بەردەوام بیت و دەبیت، ئەگەر جی
دەبینیت ئەوە  –بتەوێت بەدرێژایى هەموو ڕێگاكە یارمەتیت بدەم، ئەوا بەردەوام دەبم. ئەگەر نەیكەیت 

ئەوەى بنوویت دوو كاتژمێر ڕێگاكەیە. ڕۆژانە دوو كاتژمێر و نیو تێڕامان. بەیانیان زوو لەخەو ڕابە، پێش 
تێڕامێنە، لەوانەشە نیو كاتژمێر لە كاتى ژەمى نیوەڕۆدا. كاتێك لێرە نەبم بۆ قسە كردن، یەك كاتژمێر بۆ ژەمى 
نیوەڕۆتان هەیە. دەتوانیت لە شوێنێك خۆت حەشار بدەیت و تێڕابمێنیت. ئەوە كاتژمێرێكە. لە ئێوارەشدا، 

  .ڕابمێنە. بەیانیان یەك كاتژمێر زووتر لەخەو هەڵبسەكاتژمێرێكى تر یان نیو كاتژمێر تێ

ژیانت زیاتر ڕێك بخە، تەلەفزیۆنى كەمتر، ووتى ووتیى كەمتر، تەلەفۆنى كەمتر، ڕۆژنامەى كەمتر، ئەوسا   
كاتى زیاترت دەبێـ. بەڵێ، بە ڕاستى كاتمان زۆرە بەڵام هەندێك جار كاتمان بەفیڕۆ دەدەین. دروست وەك 

ن كە لە باخچەكەى پشتەوەماندا بسوڕێتەوە لە جیاتى چوون بۆ لۆنگ ئایلەند و، بەڵێ. ئایا بەوە ئوتۆمبیلەكەما
قایلیت؟ )پرسیاركەر: بەڵێ!( هیچ مەرجێك بۆ تۆ نیە، هیچ شتێك جگە لەوەى بە درێژایى ژیانت خۆت پابەند بە 

وعجیزەى جیاواز بۆ ژیانى تۆ، پراكتیزەى ئەمانە بكەیت. هەموو ڕۆژێك گۆڕانى نوێ بەرەو باشتر دەبینیت، م
نەك ئەوەى تۆ بۆى ئارەزوو دەكەیت. بەهەر حاڵ ڕوو دەدات. ئەمجا ئەوكات بەڕاستى دەبینیت ئاسمان چى 
شتێكى لەسەر زەمین پێ خۆشە، ئەگەر بەڕاستى لەبارەیەوە جیددى بیت. بەو جۆرەیە كە چەندین سەد هەزار لە 

تا پاش چەندین ساڵ بەدوامەوەن، چونكە ئەزمونى باشتر و باشتریان موریدەكانمان هێشتا پێیەوە پابەندن، هێش
 .هەیە، چونكە لە بارەیەوە جیددین و پراكتیزەى خۆیان دەكەن

 .پ: تكایە سروشتى هۆشیارى ڕوون بكەرەوە

م: سروشتى هۆشیارى، باشە. ڕوونكردنەوەى سەختە بەڵام دەتوانیت زیرەكیى خۆت بۆ هێنانە بەرچاوى بەكار 
. جۆرێكە لە هۆزانى، وەك ئەوەى شتێك باشتر دەزانیت لەچاو پێشتردا. بەڵێ، شتێك دەزانیت كە لەودیوى بهێنیت

ئەم جیهانەوەیە و شتێك لەم جیهانەدا دەزانیت كە پێشتر نەتدەزانى و، لە زۆر شت تێدەگەیت كە تێیان 
  .نەدەگەیشتیت یان پێشتر تێیان نەدەگەیشتیت. ئەوە هۆشیارییە

كاتێك ئەم هۆشیارییە دەكەیتەوە، یان ئەوەى پێى دەووترێت هۆزانى، بە ڕاستى تێدەگەیت تۆ كێیت و هەروەها 
  .بۆچی لێرەیت و چیى تر لەودیوى ئەم جیهانەوە هەیەو، كێی تر، لەو دیوە یان بەشێكە لە هاووڵاتیانى جیهانیمان

، ڕێك وەك دەرچوون لە كۆلێج. تا زۆر شت هەن. جا ئاستى هۆشیارى جۆرێكە لە پلەى جیاواز لە تێگەیشتن
 .دەرچوون چەند زیاتر فێر ببیت، ئەوەندە زیاتر دەزانیت

بێت، بەڵام هەوڵم دا. جۆرێكە لە دەرك كردن.  Abstract زەحمەتە شتێك ڕوون بكەیتەوە كە ڕووتەڵ   
ت جیاوازە. بە زەحمەتە دەرك كردن ڕوون بكەیتەوە. كاتێك دەچیتە ئاستى بەرزترى هۆشیارییەوە، دەرك كردن

شێوەیەكى جیاواز شت دەزانیت، هەستت جیاوازە. بە ڕەهایى هەست بە ئاشتى دەكەیت، هێورى، خۆشنوودى. 
نیگەرانیت نیەن هەموو شتێك لە ژیانى ڕۆژانەت دا بۆ تۆ ڕوون دەبێت. دەزانیت چۆن مامەڵەى شتەكان بكەیت 

. تەنانەت لە ئاستى فیزیكیش دا سوودى دەبێت. و چۆن بە شێوەیەكى باشتر چارەسەرى گیر و گرفتەكان بكەیت
ئەوە هەر حۆت دەیزانیت. زەحمەتە ئەم شتانە ڕوون بكرێنەوە. هەروەك  –لەناو خۆتدا، چۆن هەست دەكەیت 

هەست بە چی دەكەیت، ئەوە هەر خۆت  –ئەوەى هاوسەرگیریت لەگەڵ كچێكدا كردبێت كە خۆشت دەوێت 
 .هەستت بۆ پێ بكاتدەیزانیت. هیچ كەسێكى تر ناتوانێت 
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پ: مامۆستاى پایەبەرز، سوپاس بۆ ئەو ڕوانینەى بە ئێمەت بەخشى. نازانم ئایا حەز دەكەیت خۆت بۆ شتێك 
تەرخان بكەیت كە لە هۆشى مندایە یان نا. بۆچى ئەمڕۆى ئێستا ئەوەندە مامۆستا لەسەر زەمین هەن كە هەلى 

دا ئەوە لە ڕابوردوودا زۆر زەحمەت بووە؟ دەتوانیت خۆت بۆ ئەوەمان دەدەنێ ئەوەندە خێرا فێر ببین، لە كاتێك
 ئەوە تەرخان بكەیت؟

م: بەڵێ، بە دڵنیاییەوە. چونكە لە سەردەمى ئێمەدا هۆیەكانى پەیوەندی كردن باشترن. لەبەر ئەوە باشتر 
بێ گومان ڕاستە كە  مامۆستاكان دەناسین، ئەوە نیە كە لە ڕابوردوودا مامۆستا نەبوون، یان نەدەكرا پێیان بگەین.

هەندێك مامۆستا باشتر و ئاسانتر دەتوانین پێیان بگەین لە چاو هى تردا. ئەوە لەسەر بڕیارى ئەو ڕاوەستاوە، یان 
ویستى بۆ بەخشین، یان پەیوەندیى لەگەڵ خەڵكدا بە شێوەیەكى زیاتر. بەڵام ئەوكاتەش، لە هەر سەردەمێكدا بێت، 

پێنج مامۆستا هەن. بەپێی پێویستییەكانى ئەەو سەردەمە. ئێمە تەنها ئاگادارى  مامۆستایەك، دووان، سیان، چوار،
بوونى زۆر مامۆستاى جیاجیا ین، ڕەنگە پلەى جیاجیای مامۆستا، چونكە لەم سەردەمەدا بە بوونى هۆكانى 

كورت دا  ڕاگەیاندنى جەماوەرى بەختەوەرین، بە بوونى تەلەفزیۆن، ئیزگەى ڕادیۆ، و كتێب كە لە كاتێكى زۆر
 .بە ملیۆنان كۆپییان لێ چاپ دەكەین

لە سەردەمە كۆنەكاندا، دەمانویست كتێبێك چاپ بكەین، دەبوایە لە پێشدا هەموو درەختەكە ببڕینەوە و بە    
تەورى ئێگجار سادە دارەكەى وورد بكەین، كە زۆر بە ئاسانى "لەكار دەكەوتن"  یان بەكەڵكى بەكار هێنان 

ەبەرد و جۆرەها شتى تر تیژ بكرانایەتەوە و یەك بەیەكى ووشەكان هەڵبكەندرانایە. كاتێك نەدەمان، دەبوایە ب
دەتویست دەستەیەكى تەواو بایبڵ ڕونووس بكەیتەوە، یەك كاروانى تەواوت دەویست، لۆریى گەورە ئەگەر ئەو 

 .كاتە لۆریت هەبوایە. بۆیە ئێستا ئەوەندە زۆر مامۆستامان هەیە

دەتوانیت بچیت بازاڕ بكەیت، دەتوانیت  -بەختەوەرە، ئەمە بۆ تۆ زۆر باشە كە هەتبێـ بەڵێ، كەواتە     
هەڵبژێریت چیت دەوێت. ئیتر كەس ناتوانێت هەڵتبخەڵەتێنێت و بڵێت، "من باشترینم." بەڵێ، دەتوانیت بەراوورد 

ان "ئەوەیانم پێ باشترە،" بكەیت و ژیری و زیرەكیى خۆت بەكار بهێنیت بۆ حوكم دان: "ئۆ، ئەمەیان باشترە،" ی
 ) ناشرینە." )پێكەنین –"دەمووچاوى قەڵبە،" "ئۆ، ئەوەیان 

پ: مادام باسى بازاڕ كردنت كرد، دەشێت كەسێك بخەیتە بازنەتەوە كە لەلایەن مامۆستایەكى ترەوە خراوەتە 
 بازنەوە؟

ن زیاتر توانام هەیە خێراتر بیبەمە م: تەنها لە كاتێكدا دەیكەم كە ئەو كەسە بە ڕاستى باوەڕى بەوە هەبێت كە م
ئاستێكى بەرزتر، ئەگەر نا باشترە هەر كەس لەگەڵ مامۆستاى خۆى بمێنێتەوە ئەگەر هێشتا زۆر هەست بە 
پابەندبوونى پێیەوە بكات و زۆر باوەڕى بەو مامۆستایەى بێـت. ئەگەر وا هەست بكەیت ئەو مامۆستایەت 

یشت هەیە و ئەگەر هێشتا ئەو ڕۆشنایى و دەنگەى باسم كرد لێت دیارى باشترینە، مەیگۆڕە. ئەگەر هێشتا گومان
نەبووە، ئەوا دەبێت هەوڵ بدەیت و تاقی بكەیتەوە. بەڵێ، چونكە ڕووناكى و دەنگ پێوانەیەكى ستانداردن بۆ 
مامۆستایەكى ڕاستەقینە. هەركەسێك هەبێت و تواناى نەبێت یەكسەر ڕووناكى و دەنگت پێ ببەخشێت ئەوە 

 .ۆستایەكى ڕاستەقینە نیە، بەداخەوەم كە وا دەڵێم. ڕێگا بەرەوە ئاسمان بە ڕووناكى و دەنگ فەراهەم كراوەمام

هەروەك ئەوەى بچیت لەدەریادا مەلە بۆ قوڵایى بكەیت، دەبێت ماسكى ئۆكسجین و ئەو شتانەت پێ بێت. شت    
ەبینیت بازنەیەكى درەخشانى لەدەورى هەن بۆ مەبەستى جیاجیا بەكار دێت. هەر بۆیەشە هەموو سانتەكان د

سەریانە. ئەوە ڕووناكییە. كاتێك پراكتیزەى ئەم ڕێگایە دەكەیت هەمان درەخشانیت لێوە دەردەچێت كە لە 
وێنەكانى عیساى مەسیح دا وێنە دەكرێن، خەڵكیش دەتوانن بیبینن. ئەگەر كەسەكان زیاد هەستیار بن، دەتوانن 

نەى عیساى مەسیح بە درەخشانییەوە وێنە دەكەن و بوودا بە ڕووناكییەوە لە درەخشانییەكەت ببینن. بۆیە وێ
دەوریان وێنە دەكەن. ئەگەر كراوە بیت، دەشێت پیشەوەرى زۆر پلە باڵا ببینیت ئەم ڕووناكییەیان لە دەورە. 

ێرەیە؟ چیت )مامۆستا ئاماژە بۆ چاوى هۆزانیى دەكات( زۆر كەس دەتواننن ئەوە ببینن. كەستان دیوتانە، كێ ل
 بینیوە؟

 ...پ: بەڵێ، من خەرمانە دەبینم، خەرمانە
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م: بەڵێ، بەڵام خەرمانە جیایە لە ڕووناكى. خەرمانە ڕەنگیان جیاوازە، هەندێك جار ڕەشن، هەندێك جار قاوەیى، 
 ڕەنگ قاوەیى، و هەندێك جارزەرد یان سوور، بەپێى هەواى خۆى لەو كاتەدا. لەڵام كاتێك كەسێك دەبینیت بە

 خەرمانەیەكى ڕۆحیى بەهێزەوە، دەزانیت جیاواوە. وایە؟

ماوەیەك ڕاهاتبووم یۆگاى ڕاجا بكەم. وابزانم خەرمانەشم بینى. مەبەستم،  –پ: من بەڕاستى پرسیارم نیە. تەنها 
 لەو كاتەدا، زۆر زانیاریم نەبوو، تێنەدەگەیشتم،

 م: ئەى ئێستا نایبینیت؟ تەنها جارجار دەیبینیت؟

 .ئێستا تێڕانامێنمپ: نەخێر 

م: ئا، بۆیە، هێزەكەتت لەدەست داوە. پێویستە دیسانەوە تێڕابمێنیت. ئەگەر هێشتا باوەڕت بەو ڕێگایە ماوە، 
 دەبێت تێڕامان بكەیت. تا ڕادەیەك یارمەتیت دەدات. ئازارت نادات. باشە؟

زنەوە، ئیتر دەبێت پێ بە پێى ئەم پ: لە برۆشورەكەتدا بینیم نووسراوە كە پێنج ڕێنمایى هەن. كاتێك چوویتە با
 پێنج ڕێنماییە بژیت؟

 .م: بەڵێ، بەڵێ، بەڵێ. ئەمانە یاساكانى گەردوونن

 .پ: لە "بەدڕەفتاریى سێكسى" تێناگەم

م: واتاى ئەوەیە ئەگەر مێردێكت هەبێت، تكایە بیر لە دووەم مەكەرەوە. )پێكەنین( زۆر بە سادەیى. ژیانت 
زى و شەڕ لەسەر هەست و سۆزەكان. بەڵێ. بۆ كەسانى تر دەبێتە هۆى هەستى سادەتر بهێڵەرەوە، بێ ئاڵۆ

پڕبەدڵ. ئێمە كەسانى تر ئازار نادەین، تەنانەت لە ڕووى سۆزیشەوە. بۆیە وایە. ئێمە هەوڵ دەدەین خۆمان لە 
كەسێك  یەكانگیربوون لابدەین، هەوڵ بدە خۆت لە پەژارەكردنى سۆزانە و فیزیكییانە و ئاوەزانە بۆ هەموو

 .لابدەیت، بە تایبەتى ئەوانەى خۆشمان دەوێن، هەر ئەوەندەیە

ئەگەر دانەیەكت هەیە، پێى مەڵێ. كە دەیڵێیت ئازاربەخش ترە. هەر هێدى هێدى و بێ دەنگ چارەسەرى بكە،    
ماڵەوە  بۆى هەڵمەڕێژە. چونكە هەندێك جار باوەڕیان وایە ئەگەر پەیوەندییەكى نهێنییان هەبێت، كە چوونەوە بۆ

و بۆ مێردەكەیان یان ژنەكەیان هەڵڕشت، وا دەزانن ئەوە زۆر هۆزانانە و زۆر سەر ڕاستانەیە. قسەیەكى 
پووچە. باش نیە. تۆ هەڵەیەكت كردووە، بۆچی دەیبەیتەوە ماڵەوە و وادەكەیت ئەوانى تریش بیچێژن؟ ئەگەر ئەو 

زانین ئازاربەخشە. لەبەرئەوە هەوڵ دەدەین ئەو  هیچ لەبارەیەوە نەزانێت، تووشى ئەو خەفەتە نابێت. ڕاستیى
گرفتە چارەسەر بكەین و دووبارەى نەكەینەوە و تەواو. باشترە لەوبارەیەوە لەگەڵ هاوسەرەكەتدا قسەى لەسەر 

 .نەكەیت، چونكە ئازارى دەدات، هاوسەرەكان ئازار دەدات

ەیوەندى چیە لە نێوان قسەخۆشى و پ: تێبینیم كردووە كە زۆر لە مامۆستا ڕۆحییەكان زۆر قسەخۆشن. پ
 پراكتیكى رۆحى دا؟

م: ئۆ، وابزانم هەر ئەوەیە دڵخۆشن و حەساوەن و بەرامبەر هەموو شتێك دڵفراوانن. دەتوانن بەخۆیان و  
بەخەڵكى تریش پێبكەنن، پێكەنین بە شتى پێكەنیناوى لەم ژیانەدا، كاتێك زۆر كەسى تر بە گرژى و بە جیددى 

 .وەریان دەگرن

پاش ئەوەى پراكتیزە دەكەین بەجۆرێك "شل" دەبینەوە و ئیتر هەست بەو جیددیەتە ناكەین. ئەگەر سبەینێ    
بمرین، دەمرین، ئەگەر بمێنین، دەژین. ئەگەر هەموو شتێك لەدەست بدەین، هەموو شت لە دەست دەدەین، ئەگەر 
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وەندەمان هۆزانى و توانا دەبێت كە هەموو شتێكمان هەبێت، هەموو شتێكمان دەبێـ. پاش ڕۆشن بوونەوە ئە
ئاگاداریى خۆمان و هەموو حاڵەتێك بكەین. لەبەر ئەوە لە هیچ شتێك ناترسین. ترسمان لەدەست دەدەین، 
دوڕدۆنگیمان لەدەست دەدەین. بۆیە ئەوەندە حەساوەن. هەست دەكەین لەم جیهانە دابڕاوین. هەرچییەك بەدەست 

وەندە بەهاى نیە. ئەگەر شتگەلێكى زۆر بەدەست بهێنین، تەنها بۆ سوودى بهێنین یان لەدەست بدەین، ئیتر ئە
خەڵكە، ئەمجا دەیبەخشین، بۆ سوودى كەسانى خۆشەویستن. ئەگینا خۆمان و ژیانى خۆمان ئەوەندە بە گرنگ 

ژین. نازانین تا لە پێناو پاراستنى دا ئەو هەموو ململانێیەى لەسەر بكەین و ئەو هەموو پەژارەیەى لەسەر بچێ
ئەگەر بیپارێزین، ئەوە باشە. واتاى وا نیە كە بە درێژایى ڕۆژ لە سەر سیسەم، سیسەمى بزمار دابنیشین و 

 .تێڕابمێنین. بەڵكە كار دەكەین

بۆ نمونە، من تا ئێستاش هەر كار دەكەم. وێنەكێشى و كارە دەستییەكانى خۆم دەكەم بۆ پەیدا كردنى نانى خۆم.    
رمەتى لە هیچ كەسێك وەربگرم. تەنانەت ئەوەى پەیداى دەكەم ئەوەندە زۆرە كە یارمەتیى لەبەرئەوە نامەوێت یا

خەڵكیشى لێ دەدەم. دەتوانم یارمەتیى پەنابەران و قوربانیانى كارەسات و هەموو ئەوانە بدەم. بۆچی كار نەكەین؟ 
وەندە ئاسانە كە ئیتر هەست دەكەین بەڵام ئەوەندەمان بەهرە و توانا هەیە و ژیان بۆ ئێمە لەپاش ڕۆشن بوونەوە ئە

هیچ پێویست بە دڵەڕاوكێ ناكات. تەنها سروشتییانە دەحەوێینەوە. قسەخۆشی لەوەوە لەدایك بووە. وابزانم هى 
 .ئەوەیە

ئێوە من بە قسە خۆش دادەنێن )ئامادەبووان: بەڵێ( )پێكەنین و چەپڵە( كەواتە لەوانەیە، دەبێت بەجۆرێك    
ێكەنین( هیوادارم وابێت، لەبەر خاتریى ئێوە، نەبادا دوو كاتژمێر گوێت لە كەسێكى مامۆستا بم ها؟ )پ

 .كاتەكەت بەفیڕۆ دابێت –ناڕۆشنبووەوە گرتبێت 

پ: ئەو پرسیارانەى ئێمە، وەك ڕۆحگەلێك كە دەگەڕێن، هەمیشە دەیانپرسین و سەربهورد و تیۆرى 
ی لەبارەیانەوە دەڵێیت. یەكەمیان ئەمەیە: تۆ كێیت؟ من وەردەگرینەوە، و من هەر حەز دەكەم گوێم لێ بێت تۆ چ

كێم؟ وە چۆن بوو كەوتمە ئەو تەنگانەیەى كە دەبێت ماڵەوە وەربگرمەوە؟ چۆن ماڵم بەجێ هێشت و بۆچی 
گرنگە بچمەوە بۆ ماڵەوە؟ ئەمجا تۆ باسی گەڕانەوە بۆ جیهانى پێنجەمت كرد و مەرج نیە گرنگ بێت لەوە زیاتر 

ئەگەر لەوەلاتریش هەیە، مەبەست لە بوونى چیە؟ پەیوەندیى بە منەوە چیە ئەگەر پێویست نەكات  بڕۆیت. بەڵام
 بگەڕێمەوە بۆ ئەوێ؟

م: ئەوە ئێستا دەبێتە قسەى پێكەنیناویى خۆش. )پێكەنین و چەپڵە( باشە. سەبارەت بە پرسیارى "من كێم؟" دەتوانن 
ویلایەتى نیویۆرك پڕە لێیان. دەتوانیت تەماشاى ڕێبەر بكەیت و بپرسن، كە  Zen بچن و لە مامۆستایەكى زێن

 .دانەیەك بدۆزیتەوە. )پێكەنین( من لەوەدا تایبەتمەند نیم

دووەمیان، "بۆچی تۆ لێرەیت؟" لەوانەیە لەبەر ئەوەى تۆ حەز بكەیت لێرە بیت. ئەگینا كێ دەتوانێت زۆرت    
ڵى خوداین. ئەوانەى پێیان دەووترێت منداڵانى خودا، وەك خودا لێ بكات بێیتە ئێرە لە كاتێكدا هەموومان مندا

خۆى وان. وانیە؟ میر وەك پادشایە، لە هەندێك ڕووەوە، یان كەم تا زۆر وەك پادشایە، یان پادشاى داهاتووە. 
ین كەواتە تەنها كاتێك حەز بكات لە شوێنێك بێت، لەوێ دەبێت. بەهەرحاڵ، ئێمە خاوەن ویستى ئازادین بڕیاربدە

وادیارە تۆ لە سەرەتادا بڕیارت داوە  –لە ئاسمان بین یان لە شوێنێكى تر بین تا خۆمان تاقیى بكەینەوە. ئەوەیە 
لێرە بیت، چەندین سەدە پێشتر، بۆ ئەوەى شتێكى سەركێشانە تر فێر ببیت، شتێكى بەسام تر. هەندێك كەس 

 .حەزیان لە ئەزموونى ترسناكە

لە كۆشك بێت بەڵام دەشتوانێت لە دارستان پیاسە بكات چونكە حەزى كردووە شت  بۆ نمونە، میر، دەتوانێت   
لە سروشتدا بدۆزێتەوە و ببینێت. دەشێت بەو شێوەیە بێت. دەشێت زۆر وەڕس بووبێتین، لە ئاسمان وەڕس 

بۆیە بووبێتین، چونكە هەموو شتێك پێشتر ئامادە كراوە و لەدەم دەرگاكانى كۆشكەكەماندا پێشكەش كراوە، 
حەزمان كردووە شتێك بۆ خۆمان بكەین. دروست وەك خانەوادەى شاهانە، جارى وا هەیە ئارەزوویان لێیە بۆ 
خۆیان چێشت بۆ خۆیان لێ بنێن و نایانەوێت خزمەتكاران نزیكیان بن. خۆیان هەڵدەكێشن لە كێچەپ و ڕۆن، 

 .پێش چاو، بەڵام پێیان خۆشە هەموو شوێنەكە تێوە دەدەن، بەڵام لایان خۆشە. زۆر میرانە نایەتە
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بۆ نمونە، كەسم هەیە ئوتۆمبیلەكەم بۆ دەهاژون. بۆ هەركوێ بچم، خەڵك حەز دەكەن ببنە شۆفێرم. بەڵام   
هەندێك جار حەز دەكەم خۆم بۆ خۆم بهاژوم. پاسكیلە پچووكە سێ چەرخەكەم لێ دەخوڕم، سێ چەرخەى بێ 

خێرایى دە كیلۆمەتر لە كاتژمێرێكدا. پێم خۆشە بەو جۆرە  -جگەرە كێشان، پلاكى كارەباكەى پێوە بكە  
بسوڕێمەوە. چونكە بۆ هەر كوێ بچم، خەڵك زۆر تێبینیم دەكەن و دەمناسنەوە، بۆیە هەندێك جار دەچمە شوێنێك 
كە خەڵك نەمناسن. لە وانە ووتنەوەدا نەبێت كە دەبێت قسە بكەم، زۆر شەرمنم، قسە كردنیش لەبەر ئەوەى ئێستا 

ەتە جۆرە ئەركێك چەنكە خەڵك لە ژێرەوە دەریان هێناوم و تا ئێستا بەناوبانگیان كردووم. ناتوانم ئەوەندە بوو
سێ مانگێك هەڵدێم. ڕێك وەك ژنێكى بەناز كە لە مێردەكەى ڕا دەكات. -زۆر هەڵبێم بەڵام هەندێك جار بۆ دوو

 .ئاوا ئیتر ئەوە بڕیارى منە

ماوەیەك لێرە بیت. ڕەنگە ئێستاش كاتى ئەوە بێت كە بتەوێت بڕۆیت  جا ڕەنگە خۆت هەڵتبژاردبێت بۆ    
لەبەرئەوەى بەشى خۆت لەم جیهانە شارەزا بوویت و هەست بكەیت هیچ شتێكى تر نیە كە بتەوێت فێرى بیت و 
ماندوو بوویت لە گەشت. دەتەوێت بحەوێیتەوە. بچۆرەوە بۆ ماڵەوە و جارێ پشوویەك بدە. ئەمجا تەماشا بكە 

  .انە دەتەوێت جارێكى تر بچیتەوە یان نا، بۆ گەشتێكى سەركێشانە. ئەوە هەموو ئەوەیە كە ئێستا دەتوانم بیڵێمبز

ئەمجا بۆچی دەتەوێت بڕۆیتەوە بۆ ماڵەوە؟ وە بۆچى پێنجەم بەڵێ و شەشەم نەخێر؟ ئەوەیان بەدەست خۆتە. پاش 
یاتر لەسەرەوە هەن. بەڵام تەنها زۆر ئاسودە ترە، پێنجەم دەتوانیت بۆ هەركوێیەك دەتەوێت بچیت. زۆر ئاستى ز

بێلایەن ترە بۆ لەوێ مانەوە. زۆر بەهێزە، سەرووتر، لەوانەیە وابێت. دەتوانیت بۆ دەمێك بچیت. بەڵام ڕەنگە 
 .حەزنەكەیت بحەوێیتەوە

راون بەڵام بۆ نمونە، خانووەكەت جوانە، بەڵام هەندێك بەش لە خانووەكەدایە كە بۆ ژوورى حەوانەوە ك    
ناتەوێت بۆ هەتا هەتا لەوێدا بحەوێیتەوە، با لەودیوى خانووەكەشتەوە بێت. وەك ئەوە وایە تەماشاى سەر گردەكە 
و بەرز تر بكەیت، جوانتر، بەڵام شوێنى حەوانەوە نیە. یان لەبەشى ووزەى كارەبا لە خانووەكەتدا، ئامێرى 

گەرم و مەترسیدارە. جا تۆ ناتەوێت لەوێ بیت، با بۆ  دەنگى بەرز و هەراهەرا یە و –كارەبا دروستكەر 
 .خانووەكەشت زۆر بەكەڵك بێت. ناوایە

زۆر سیماى خودا هەن كە ناتوانین بەخەیاڵمان وێنایان بكەین. هەمیشە بەخەیاڵمان وا دەبینین تا بەرزتر دەچین،   
یە، خۆشەویستیى بەهێز، خۆشترە. بەڵام چەندین جۆرى جیاواز خۆشەویستى هەن. خۆشەویستیى توند هە

خۆشەویستیى نەرم و نیان، خۆشەویستیى بێلایەنیش هەن. جا لەسەر ئەوە ڕادەوەستێت چۆن دەتوانین هەڵبگرین. 
خودا پلەى جیا جیا لە خۆشەویستیمان پێ دەبەخشێت. ڕاستە. ئاستى جیا جیا، چەند ئاستێكى جیاواز، پلەى جیاواز 

 .هەندێك جار زۆر بەهێزە، هەست دەكەین دادڕاوین كراوینەتە كشتەكلە خۆشەویستیى خودا دەبەخشن. بەڵام 

وێرانكاریى ژینگەیى. دڕندەیى بەرامبەر ئاژەڵان. لەخۆم  –پ: زۆر وێرانكارى دەبینم لەدەورمان ڕوودەدەن 
ە دەپرسم دەبێت چۆن لەمە تێدەگەیت و چی بۆ ئەو خەڵكانە بەباش دەزانیت كە هەوڵ دەدەن بە شێوازێكى ڕۆحییان

خۆیان لەم جیهانە ڕەها بكەن، یارمەتییان بدەیت خەبات لەگەڵ دەوروبەرەكەیان بكەن و خەبات لە دژى ئەو 
هەموو وێرانكارییە بكەن كە لە دەوروبەریان ڕوو دەدەن. وە ئایا تۆ لەو باوەڕەدایت چوون بۆ ئەودیوى جیهان 

ئایا هەست دەكەیت ئێمە لەم بانەدا ئەركى  بۆ ئێمە بەسە بۆ ناسینى ئەوەى لەدواى خۆمان جێی دەهێڵین، یان
 ئەوەمان هەیە هەوڵى سووك كردنى پەژارە بدەین؟ وە ئایا هیچ چاك دەكات؟

م: دەیكات. دەیكات. لانى كەم بۆ ئێمە، بۆ هۆشیاریى ئێمە، بۆ ئەوەى هەست بكەین شتێك دەكەین و ئەوپەڕى 
. هەمووى هەمان شت دەكات. هەرچی داوا بكەیت، هەوڵمان داوە بۆ هەڵگرتنى پەژارەى گیاندارانى هاوەڵمان

 .من دەیكەم. كردم، دەیكەم و لە داهاتووشدا دەیكەم

پێشتر پێم ووتن، داراییمان بەشراوەتەوە بەسەر ڕێكخراوى جیاجیادا، هەندێك جار، یان ووڵاتانى جیاجیا دا كاتێك 
وە بۆ نمونە،  –ەڵام مادام پرسیارت كرد كارەساتیان بەسەردا دێت. پێم خۆش نیە زۆر خۆم بەوەوە با بدەم، ب

ساڵى ڕابوردوو كۆمەكى فیلیپپینمان كرد بۆ هاوكارییان لە كارەساتى چیاى پیناتوبۆ دا. هەروەها كۆمەكى 
 مان كرد، قوربانیانى لافاوى چین و ...تاد. هەوڵیش دەدەین یارمەتیى پەنابەرانى Au Lac قوربانیانى لافاوی
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Au Lac  بارى نەتەوە یەكگرتووەكان سووك بكەین، كە نەتەوە یەكگرتووەكانیش دەیەوێت بدەین بۆ ئەوەى
یارمەتى بدەین. بەڵام هەوڵ دەدەین. ئێمە بە پاڵپشتیى دارایى یارمەتییان دەدەین، دەشتوانین لەشوێنى تردا 

 .ووەكانبەبەرەكەتى نەتەوە یەكگرت –نیشتەجێیان بكەینەوە ئەگەر نەتەوە یەكگرتووەكان ڕێ بدات بكرێت 

بەڵێ، جا ئێمە هەموو ئەم شتانە دەكەین كە داوات كرد و هەروەها لەبەر ئەوەى، مادام لێرەین، دەشكرێت     
چەندى بكرێت ژینگەمان پاك بكەینەوە. بۆیە یارمەتیى پەژارەداران دەدەین و یارمەتیى پێوانەى ئاكاریى جیهان 

كە هەندێك نایانەوێت لە ڕووى ڕۆحییەوە لێم وەربگرن. تەنها دەدەین. هەم رۆحییانە و هەم فیزیكییانە. بەڵێ. چون
دەیانەوێت یارمەتیى فیزیكى وەربگرن. بۆیە فیزیكییانە یارمەتییان دەدەین. ئەوەشە كە دەیكەین، لەبەر ئەوەیە 

 .دەبێت پارە پەیدا بكەم. هەر بۆیەشە نامەوێت لەسەر یارمەتیى خەڵك بژیم

م دەبێت كار بكەن، ڕێك وەك ئێوە. ئەمجا، جگە لەوەش، ڕۆحییانەش یارمەتى هەموو ڕەبەنەكانم و موریدەكان  
دەدەین، یارمەتیى هەڵگرتنى پەژارەى جیهان دەدەین، یارمەتیى چاككردنەوەى پەژارەى جیهان دەدەین. دەبێت 

بوودا  ئەمە بكەین. واتاى ئەوە نیە بە درێژایی ڕۆژ لە سەماذى دادەنیشین و كاتى خۆش بەسەر دەبەین. ئەوە
 (یەكى زۆر خۆپەرستە. لێرە نامانەوێت. )پێكەنین )گیانلەبەرێكى ڕۆشن كراوە(

پ: تۆ باسى ئاستێكت كرد تیایدا كەسان دەرك بەوە دەكەن كە هێزیان هەیە و هێزەكە لە دەرك كردنیانەوە 
ەیت؟ لەوانەیە چۆن هاتووە.. ئەى باشە ئەگەر دەرك بە هێزەكان بكەیت، نەزانیت كە هەتن، بەڵام دەركیان پێ بك

دەكەیت وا هەست بكەیت. چۆن دەستت پێى دەگات یان چۆن پێیى ناگەیت. ئەگەر دەستت پێى نەگات چۆن 
سەبرت دەمێنێت لەگەڵ ئەو پرۆسەیەى كە لە دەورت بەڕێوە دەچێت؟ وەك ئەوەى پرۆسەكە ببینیت لەسەرخۆ و 

نیت تەنها نوێژ بكەیت یان شتێكى تر بكەیت بۆ بە ڕێگایەكى زەمینى دا بەڕێوە بچێت و تۆش بزانیت كە دەتوا
بەدیهێنانى چارەسەرێكى باشتر و خێراتر. ئەوە واتاى چیە و چۆن كەسێك بەو بەرەكەتەى پەیدا دەبێت دەستى 

 پێى دەگات، باشە؟ تێدەگەیت مەبەستم چیە؟

ۆ گۆڕینى شتەكان و كاتێك م: تێدەگەم، تێدەگەم. ئەوەى تۆ مەبەستتە ئەوەیە كە ئایا ئەو كاتەى هێزمان هەیە ب
شتەكان لە دەورمان بە ڕێگایەكى بیرۆكراتی و بە ڕێگایەكى خاودا دەڕوات، لەگوێ سەربر دەهێنیت بۆ بەرگە 
گرتنى. وایە؟ یانئایا تەنها نوێژ دەكەیت یان جادوو دەكەیت یان پەنجەیەك ڕادەكێشیت و پاڵ دەنێیت. ڕاستە؟ 

 .ڕەوتى ئەم جیهانە بڕۆین تاوەكو نەیخەینە ئاژاوەوە. بەڵێ نەخێر، من سەبرم هەیە چونكە دەبێت بە

بۆ نمونە، منداڵێك ناتوانێت ڕابكات. نابێت لەبەر ئەوەى كە پەلەتە یان دەتەوێت ڕابكەیت، منداڵەكە دەگلێنیت و   
ەڵێ. دەیخەیت. لەبەر ئەوە دەبێت بەسەبر بین. با هێزى ڕاكردنیشمان هەبێت، لەگەڵ منداڵەكەدا ڕێ دەكەین، ب

لەبەر ئەمەشە كە هەندێك جار منیش پشتم ساردە و بێ سەبرم بەڵام دەبێت خۆم فێر بكەم بەسەبر بم. هەر لەبەر 
ئەمەشە كە دەچم سەرم لەئاستى ئەم سەرۆك و ئەو سەرۆكدا نەوى دەكەم لەپێناوى پەنابەرەكاندا. با بۆ ئەوەش 

وەى كە هەیە. حەز دەكەین هەرچی هەیە بیدەین، بێت كە دەمانەوێت هەموو پاڵپشتیى دارایى بخەینە سەر ئە
هەموو شتێك، ملیۆنەها دۆلار یان تەنانەت ملیارها. دەبێت بە سیستەمە بیرۆكراتییەكەدا بـڕۆین. ئەوەى هی 

 .قەیسەرە بیدەین بە قەیسەر

كەم ڕا بكەن. من ناچم دەستڵاتم بەكاربهێنم یان پەنجەیەك بۆ نەتەوە یەكگرتووەكان ڕابكێشم بۆ ئەوەى وا ب    
نەخێر، نەخێر. ئەگەر ئێمە هێزى لە ڕادەبەدەر هەستیار و جادوویى بەكار بهێنین، گارەسات لە جیهان 
دەخولقێنین. دەبێت بە ڕێگاى خۆیدا بڕوات. بەڵام دەتوانین بە چارەكردنى ڕۆحى، بە هۆزانیى ڕۆحى، بە 

ەخشین كە دەیانەوێت بیكەن و هاوكارى بكەن. تێگەیشتن هۆشیاریى خەڵك بەرز بكەینەوە. ئەو زانستەیان پێ بب
ئەوە باشترین ڕێگایە، نەك بەبەكارهێنانى هێزى جادوو. من لە هیچ لایەنێكى ژیاندا هەرگیز مەبەستم نیە هێزى 
جادوویى بەكار بهێنم. بەڵام موعجیزە خۆیان لە دەورى پیشەوەرە ڕۆحییەكان ڕوو دەدەن. ئەوە زۆر سروشتییە، 

نیە. هەوڵ نادەن شتەكان پاڵ پێوە بنێن. بەڵێ، ئەوە باش نیە. منداڵ ناتوانێت ڕا بكات. باشە؟ بەڵام بەمەبەست 
 دڵت بە وەڵامەكەم پاڵى دایەوە؟

ئەگەر هەر كام لە وەڵامەكانمت پێ گونجاو نەبوو، تكایە پێم بڵێ، چونكە دەتوانم زیاتر ڕوونیان بكەمەوە. بەڵام 
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بەوەى هەڵبژاردەترین و زیرەكترینى هەموو نەتەوەكانن. بۆیە، زۆر  –متمانەم بەوەیە كە ئێوە زۆر زیرەكن 
  .بەدرێژى ووردى ناكەمەوە

شتێكى باشە كە نەتەوە یەكگرتووەكانمان هەیە، هەر بەو بۆنەیەشەوە، من دەبێت بڵێم بەڵێ، بەڵێ. ئێمە زۆر لە 
ى پچووكیان بكەینەوە. بەڵام كتێبەكانى جەنگ و ململانێكانى جیهان كۆتایى پێ دەهێنین، با نەشتوانین بە تەواوەت

نەتەوە یەكگرتووەكانتان دەخوێنمەوە. هەموو كەسێك نەتەوە یەكگرتووەكانە. تا كۆتایى بەدواى هەندێك لە 
كارەكانە نەتەوە یەكگرتووەكاندا چووم. وە دەبێت دەستخۆشى لە تواناى و كۆششى بكەم لە ڕزگاركردنى 

ڵكى تر ناتوانن فریا بكەون. هەموو هێزى جیهان ناتوانێت فریا بكەوێت بەڵام بارمتەكاندا لەو شوێنانەدا كە خە
یەك كۆمیسەرى نەتەوە یەكگرتووەكان كردى. بەڵێ، و زۆر شتى ترى سەبارەت بە فریاكەوتن لە كارەساتەكاندا، 

 .گیروگرفتى پەنابەران

ئەمە كارێكى زۆرە، ئەمجا جەنگەكان و  وانیە؟ –بەرپرسیارێتیى نزیكەى دوانزدە ملیۆن پەنابەرتان هەیە، بیستم 
 .زۆر شتى تریش. لەبەرئەوە شتێكى باشە كە نەتەوە یەكگرتووەكانمان هەیە. ، بەڵێ! زۆر باشە

پرسیارێكم هەیە. دەربارەى زیاد بوونى  .پ: سوپاس مامۆستا چینگ هاى بۆ بەشداركردنمان لە هۆزانیتاندا
كە لەگەڵ خۆیدا دەیانهێنێت لە دەستدرێژى كردنە سەر ژینگە و  ژمارەى دانیشتووانى جیهان و ئەو گرفتانەیە

زیادبوونى هەڵچووى پێویستى بە خۆراك. هیچ ووتەیەكت لەسەر ئەم زیادبوونى ژمارەى دانیشتووانى جیهانە 
 هەیە؟ ئایا ئەمە كارمایەكى جیهانە؟ یان ئەمە لە دواڕۆژدا جۆرێك كارما پێك دەهێنێت؟

جیهانە هەبێت، ئەویش زۆر باشە. بۆ نا؟ قەرەباڵغ تر، هەراوهوریاى زیاتر، م: خەڵكى زیاترت بۆ ئەم 
سەرگەرمیى زیاتر. وانیە؟ )پێكەنین( بابەتەكە ئەوە نیە كە ژمارەى دانیشتوانمان لە ڕادە تێپەڕیوە، بە ڕاستى. 

ا چڕ بوونەتەوە و بەڵكو بابەتەكە ئەوەیە بە یەكسانى بڵاو نەبووینەتەوە.خەڵك تەنها لە هەندێك شوێنى جیهاند
نایانەوێت بۆ شوێنێكى تر بچن. هەمووى ئەوەیە. ئەوەندە شوێنى فراوانمان لە زەویى چۆڵ هەیە كە بەكار 
نەهاتوون. زۆر دورگەى مرۆڤ نەدیو، زۆر بانى فراوان كە تەنها بە دارستانى سەوز داپۆشراون و هیچى لێ 

ۆ نمونە، )پێكەنین( چونكە لێرە خۆشترە. ئەگەر نیە. خەڵك حەز دەكەن تەنها لە نیویۆرك چڕ ببنەوە، ب
حكومەتێك، یان هەر حكومەتێك تواناى هەبێت هەلى كار و پیشەسازى و جۆرەها ئیش لە شوێنانى جیاجیادا 
دروست بكات و خەڵكیش ئارەزوو بكەن بچنە ئەو شوێنانە بۆ كار كردن. تەنها لە هەندێك شوێنى دیاریكراودا كۆ 

دەستكەوتنى هەلى كار ئاسانترە، یان لەبەر ئاسایش. ئەگەر سەلامەتى و ئاسایش و هەلى  دەبنەوە لەبەر ئەوەى
كار لەو شوێنە جیاوازانەى تردا هەبن، خەڵك بۆ ئەوێش دەچن. لەبەر ئاسایش دەچن، لەبەر بژێوییان دەچن. زۆر 

  .ئاساییە

ڕێكخراو بین سوودى زیاترى هەلى  كەواتە نابێت لە تێچەڕینى ژمارەى دانیشتووان بترسین. دەبێت زیاتر    
كار و نیشتەجێبوون و ئاسایش بە دانیشتووانى جیهان پێشكەش بكەین. ئەوكاتە هەموو شوێنێك وەك یەكى لێ 

  .دێت. هەرگیز ژمارەمان لە ڕادە تێناپەڕێت

نیاریمان سەبارەت بە پرسیارەكەشت لەبارەى خۆراكەوە، تۆ دەبێت باشتر بزانیت، چونكە لە ئەمەریكا، زا    
زۆر زۆرە لەبارەى ئەوەى چۆن جیهان بپارێزین. خۆراكى ڕووەكى )ڤێگان( یەكێك لە باشترینەكانە، بۆ 
پاراستنى سەرچاوەكانى جیهان، بۆ تێركردنى هەموو دانیشتووانى جیهان چونكە ئێمە بڕێكى زۆر خۆراكى 

ڵاندا. كە دەكرا بەوانە ڕاستەوخۆ خەڵكى ڕووەكى و ووزە و كارەبا و دەرمان بەفیڕۆ دەدەین لە بەخێوكردنى ئاژە
دەوڵەمەندكراویان بە نرخێكى -تر تێر بكرانایە. زۆر لە ووڵاتانى جیهانى سێیەمیش، خۆراكى ڕووەكیى بە پرۆتین

هەرزانتر دەفرۆشن. بەڵام ئەوە بۆ دانیشتووانى نەتەوەكانى تری جیهان یارمەتییەك نیە. ئەگەر هەموو 
بكەینەوە، و خۆراكى ڕووەكیش لەمەدا یارمەتى بدات، نەك تەنها بۆ خۆمان، نەك خۆراكەكە بە یەكسانى بڵاو

 .تەنها بۆ ئاژەڵان، بەڵكو بۆ هەموو جیهان یارمەتییە

یەكێك لە شتەكانى توێژینەوە، لە گۆڤارەكان، پێشتر ووتى ئەگەر هەموو كەسێك لە جیهاندا خۆراكى ڕووەكیى  
ئێمەش دەبێت ڕێك بخەین. كەسێك دەناسم دەتوانێت پووشى برنج بكاتە  ڤێگان بخوات، ئیتر جیهان برسیى نابێت.
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خۆراك و تەنانەت شیریش. جارى پێشوو لەوبارەیەوە قسەمان كرد. ووتى نزیكەى سێسەد هەزار دۆلارى 
هەژارەكان، كەم خۆراكەكان، دایكان،  –سەرف كردووە و دەتوانێت شەشسەد هەزار كەس لە سیلان تێر بكات 

وانە. ئێگجار مەزن بوو. چونكە ئەو شێوازەى لە زۆر بەشى جیهاندا پەیڕەوى دەكەین، بەهەدەردانى و هەموو ئە
سەرچاوەكانى زەوییە، ئەوە نیە كە بەش ناكات. خودا بۆ ئەوە ئێمەى لێرە دانەناوە لە برساندا بمرین. لە ڕاستیدا 

 .ئێمە خۆمان خۆمان لەبرساندا دەگوژین

كەینەوە، دووبارە ڕێك بخەینەوە، ئەوەش فەڕى زۆر لە حكومەتەكانى ووڵاتانى كەواتە دەبێت دووبارە بیر ب
پێویستە. دەبێت بە ڕاستگۆیى ڕەهاى خۆیان و پاكییان و خانەدانییان فەڕدارمان بكەن، بە ویستیان بۆ خزمەت 

ە ڕاستى كردنى خەڵك لە جیاتى خزمەت كردنى خۆیان. ئەگەر ئەم فەڕداریەى حكومەتەكانى ووڵاتان هەبێت، ب
 .گرفتمان نابێت، گرفت نابێت

دەبێت فەرماندەیى باشمان هەبێت، ڕچكخستنى ئابووریى باش و بەهرەى فەرمانڕەوایى و حكومەتى ڕاستگۆ.   
بەڵام ئەمانە زۆر زووتر دێنە دى ئەگەر زۆر خەڵك یان زۆربەى خەڵك یان هەموو خەڵك دەبنە كەسانى ڕۆحى. 

ئەو كاتە ڕچسا ئاكارییەكان دەزانن. ئەو كاتە دەزانن چۆن ڕاستگۆ و پاك بن.  ئەو كاتە جڵەوگیرییەكەى دەزانن.
ئەو كاتە دەزانن ئەمجا چۆن هۆزانییان بەكار بهێنن. ئەوكاتە دەتوانن بیر لە زۆر شت بكەنەوە بیكەن و ژیانمان 

 .ڕێك بخەنەوە

گەیشتووم، زۆر لە پ: ئەوە زۆر سەخت دێتە بەر چاو چونكە من واى دەبینم ، زۆر لە، وەك تێى 
دەستدرێژییەكانى بۆ سەر ژینگە دەكرێن پەیوەندیى بە زیادبوونى پێویستیى دانیشتووانەوەیە بە شوێنى ژیان، بۆ 

 .خانوو، بۆ ژیان بەو ڕێگایەى ئێمە، لە سەدەى بیستەمدا، دەیناسین و دەمانەوێت لەسەرى بژین

ەیى لەوێ. لەناوبردنى دارستانەكان لەوێ، بارانە دەستدرێژیى ژینگ –باجەنگەڵەكانى بەرازیل وەربگرین    
دارستان. خاكەكە لە گەڵا ڕووت دەكرێتەوە و ئەوەش دەبێتە هۆى لافاو. ئەمەش لە پەیوەندیى بە لە 

 .ڕادەدەرچوونى ژمارەى دانیشتووان دابڕاو نیە

ە چارەسەر ئەوەیە لە ڕەگ و م: بەڵێ، هەموو شتەكان پەیوەندییان بەیەكترەوە هەیە، بێگومان، لەم جیهانەدا. تاك
 ە( )چەپڵ ڕیشەوە چارەسەرى بكەیت، نەك لە چڵەكانەوە. ڕەگ و ڕیشەش جێگیریى ڕۆحییە. تێدەگەیت؟

جا هەموو ئەوەى دەبێت بیكەین هەوڵ دانە بۆ بڵاوكردنەوەى پەیامى ڕۆحى، ئەوەى دەیزانین و بە جڵەوگیریى    
یەتى. شتێكى چاكە خۆت بكەیت بە ئامێرى كارباییەوە و چەند ڕۆحییەوە پابەند بین. ئەوە ئەوەیە كە خەڵك ن

گڵۆپێك و شتێك میوزیكى هەژێن ببیستیت و بچیتە سەماذییەوە. بەڵام ئەگەر جڵەوگیریى ئاكاریت نەبێت، ئەوا ئەو 
 .ناتوانیت بیخەیتە ژێر باڵتەوە –كات هێز تەنها بۆ شتى خراپ بەكار دەهێنیت هەندێك جار 

مە لەم گروپەدا، بەردەوام دەبین، لە پێشدا ڕێنماییە سەرەكییەكان بەخەڵك دەڵێینەوە. ڕێنماییە هەر بۆیەشە ئێ   
سەرەكییەكان گرنگن. دەبێت بزانین بۆ كوێ دەچین و هێزمان مانۆڕ بكەین. هێز بەبێ خۆشەویستى، بەبێ 

دەست درێژى. بەڵێ.  –ەش بەزەیى، بەبێ تێگەیشتنى گونجاو لە بەهاى ئاكار، بەكەڵك نایەت. دەبێتە جادووى ڕ
  .جادووى ڕەش لەوەوە دێت

كەواتە ئاسانە ڕۆشن بوون بەدەست بهێنیت، ناڕەحەت دەپارێزرێت. لە ڕێچكەى ئێمەدا، ئەگەر بەڕاستى     
جڵەوگیر نەبیت و لە ڕووى ئاكارەوە چەكدار نەبیت، مامۆستا شتێك لە هێزت دەبات بۆ ئەوەى خراپ بەكار 

ەرامبەر بە كۆمەڵگا بكەیت. ئەوە جیاوازییەكەیە. مامۆستا كۆنترۆڵى بەدەستە. هێزى نەهێنیت و شتى خراپ ب
 سەروو هەموو، هێزى سەروو هەموو، باشە؟

 .بەڵێ من زۆر دڵشادم بە هەموو پرسیارە زیرەكەكانتان. زۆر زیرەكن   
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دنە سەر زەوی، وەك خەڵك بۆیە ئەم شتانە دەكەن، چونكە بەپێى پێویست هۆزان نین، شتى وەك دەستدرێژى كر
ئەوەى ووتت، یان كردنى شتێك تەنها لەبەر نەبوونى خۆزانى. بەڵێ، كەواتە ڕەگەكەى هۆزانییە، پراكتیكى 

 .ڕۆحى، ڕۆشن ببەرەوە

 .سوپاسى گوێ گرتنتان دەكەم. هەر لەخۆشى دا بن     
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 :چوونه ناو بازنه
 ڕێبازى كوان یین

 

خۆیەوە، نێو ڕێبازى كوان یین بۆ مامۆستا چینگ هاى خەڵكانى دڵسۆز بۆ ناسینى ڕاستى دەخاتە نێو بازنەى 
تێڕامان. كوان یین دوو نیشانەى نووسینى چینین كە واتاى تێ فكرینى لەرزەى دەنگ دەبەخشن. ڕێبازەكە 
تێڕامان لەسەر هەردوو تیشكى ناوەكى و دەنگى ناوەكى لەخۆ دەگرێت. ئەم دیدە ناوەكییانە پێشتر چەندین جار لە 

  .نى جیهاندا لەسەردەمە كۆنەكانەوە وەسف دراونئەدەبیاتى ڕۆحیى هەموو ئایینەكا

 له سهرەتادا ووشه ههبوو، ووشهش لاى خودا بوو، ووشهش خودا بوو.بۆ نمونە، بایبڵى دیان دەڵێت، 
، Tao ، تاوShabdد ، شەبLogosس ( ئەم ووشەیە دەنگى ناوەكییە. پێیشى ووتراوە لۆگۆ١:١)یۆحەننا 

لهناو ههموو ژیاندا ، یان میوزیكى خەیاڵكرد. مامۆستا چینگ هاى دەڵێت Naam م تەوژمى دەنگ، نا
دەلهرزێت و ههموو گهردوون دەگرێتهوە. ئهم ئاوازە ناوەكییه دەتوانێت ههموو زامهكان تیمار بكات، 
ئارەزووەكان تێر بكات، و ههموو تینوێتیى جیهان بشكێنێت. ههموو هێز و ههموو خۆشهویستییه. ئهوە 

ه لهم دەنگه دروست كراوین، كه پهیوەندى پێكردن پێیهوە ئاشتى و ئاسوودەیى به دڵمان چونكه ئێم
دەبهخشێت. پاش گوێ ڕاگرتن لهم دەنگه، ههموو بوونمان دەگۆڕێت، ههموو تێڕوانینمان بۆ ژیان به 

 .ڕادەیهكى مهزن بهرەو باشتر دەگۆڕێت

بوونەوە" دا ئاماژەى بۆ كراوە. چڕییەكەى  تیشكى ناوەكى، تیشكى خودا،هەمان تیشكە كە لە ووشەى "ڕۆشن
دەشێت لەكەمەوە بەڕادەى ڕووناكییەكى هێواشەوە دەست پێ بكات تا بە زۆر، بەقەدەر ڕۆشنایى چەندین ملیۆن 

 .خۆر دەگات. لە ڕێبازى تیشك و دەنگى ناوەكییەوەیە كە خودا دەناسین

بۆ چەند كەسێكى كەم یان مەراسیمێك بێت بۆ  چوونە ناو بازنەى ڕێبازى كوان یین ڕێ و ڕەسمێك نیە تەنها 
چوونە ناو ئایینێكى نوێوە. لەكاتى چوونە ناو بازنەدا، ڕێنمایى دیاریكراو بۆ تێڕامان لە تیشكى ناوەكى و دەنگى 
ناوەكى دەدرێن و مامۆستا چینگ هاى یش"گوازرانەوەى ڕۆحى" فەراهەم دەكات. ئەم یەكەمین چێژكردنى 

ەنگى دەكرێت. پێویست ناكات مامۆستا چینگ هاى خۆى بە فیزیكى ئامادە بێت تاوەكو ئەم بوونى خوداییە بە بێد
"دەرگا"یە بۆ تۆ بكاتەوە. گوازرانەوە بەشێكى جەوهەریى ڕێبازەكەیە. هەر تەكنیكەكان خۆیان بەبێ بوونى 

 .فەڕى مامۆستاش شتێك سوود دەبەخشن

دا دەنگى ناوەكى ببیستیت و تیشكى ناوەكى ببینیت، ئەم لەبەر ئەوەى ڕەنگە ڕاستەوخۆ لەگەڵ چوونە ناو بازنە
 ".بۆنەیە هەندێك جار پێى دەووترێت "ڕۆشن بوونەوەى یەكەو ڕاست" یان "لەپڕ

مامۆستا چینگ هاى لە هەموو نەژاد و ئایینێكەوە خەڵك بۆ چوونە ناو بازنە وەردەگرێـت. پێویست ناكات ئایینى 
داوات لێ ناكرێت پەیوەندى بە هیچ ڕێكخراوێكەوە بكەیت، یان ئێستات یان سیستەمى باوەڕت بگۆڕیت. 

  .بەشدارى لەهیچ ڕێگایەكدا بكەیت كە لەگەڵ شێازى ئێستاى ژیانتدا نەگونجێت

بەهەرحاڵ، داوات لێ دەكرێت ببیتە ڤێگان. پابەندبوونێك بەدرێژایى تەمەن بە خۆراكى ڕووەكییەوە پێش 
 .ە ناو بازنەوەمەرجێكى پێویستە بۆ قایل بوون بە چوون

 .چوونە ناو بازنەوە بەبێ بەرامبەر دەبەخشرێت

پراكتیكى ڕۆژانەى ڕێبازى كوان یین تێڕامان و پابەندبوون بە پێنج ڕێنماییە سەرەكییەكەوە تەنها داواكارین كە 



 31 

بدەیت پاش چوونە  ناو باكنەوە لێت دەكرێن. پابەند بوون بە ڕێنماییەكانەوە ڕێگات لێ دەگرێت نە ئازارى خۆت 
و نە هیچ گیانلەبەرێكى تر. ئەم پراكتیكانە ئەزموونى سەرەتاى ڕۆشن بوونەوەت قووڵ دەكەنەوە و بەهێزى 
دەكەن، و ڕێگات بۆ دەكەنەوە لە كۆتاییدا باڵاترین ئاستى ڕابوون و باشى بۆ خۆت بەدەست بهێنیت. بەبێ 

دەچێتەوە و دەگەڕێیتەوە ئاستى هۆشیاریى  پراكتیزەى ڕۆژانە بە نیمچە دڵنیاییەوە ڕۆشن  بوونەوەكەتت لەیاد
 .ئاسایى

ئامانجى مامۆستا چینگ هاى لە وانە پێ ووتنەوەمان ئەوەیە خۆبەش بین. بۆیە ڕێبازێك دەڵێتەوە كە هەموو 
كەسێك دەتوانێت پراكتیزەى بكات، بەبێ كەل و پەل و بێ تفاق و هیچ شتێك. بۆ پەیڕەوان، پەرستشكاران، یان 

، یان هەوڵ بۆ دامەزراندنى ڕێكخراوێك كە ئەندامێتییەكەى بەرامبەر پارە بێت. پارە و دیارى موریددا ناگەڕێت
 .و بەخششت لێ وەرناگرێت، لەبەرئەوە پێویست ناكات ئەم شتانەى پێشكەش بكەیت

دڵسۆزیت و دڵى پاكت لە ژیانى ڕۆژانە و پراكتیزەى تێڕامانت بۆ پێشخستنى خۆت بەرەو بەفریشتەبوون لێ 
 .گرێتوەردە

 

 پێنج ڕێنماییه سهرەكییهكه
 

 *. خۆت له ئازاردانى ههر گیانلهبهرێك بهدوور بگرە .١

 .خۆت له ووتنى ئهوەى ڕاست نیه بهدوور بگرە .٢

 .خۆت له بردنى ئهوەى هى تۆ نیه بهدوور بگرە .٣

 .خۆت له بهدڕەفتاریى سێكسى بهدوور بگرە .٤

  **.خۆت له بهكارهێنانى هۆشبهران بهدوور بگرە .٥

 

ئهم ڕێنماییه سهرەكییه داواى پابهندبوونێكى تهواوت لێ دەكات به خۆراكى ڕووەكییهوە. دوور له گۆشت،   *

 .(سپیایى، ماسى، مریشك یان هێلكه )پیتێنراو و نهپیتێنراو

 ،ڵدوكه كان،رهشبهۆه ماده ،ۆڵكڵک : ئاوه یگرده ۆله خ کزییهێموو جؤره خؤپارهه نیهێنوڕێئةم  ** 

 توند و تیژ. یو یار یخلاقئه دژه ییۆیدیڤ یكان یان یارقومار و فیلم، بلاوكراوه
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كەسێكى تەواو خودایى گیاندارێكى تەواو مرۆڤە. گیاندارێكى تەواو "

مرۆڤیش تەواو خوداییە. لەم ساتە وەختەدا ئێمە گیاندارى تەنها نیوە مرۆڤین.شت بە دوودڵییەوە 

لووتبەرزییەوە دەكەین. ئێمە باوەڕ ناكەین كە ئەوە خودایە هەموو ئەمانە لەپێناو دەكەین، شت بە 

خۆشیى ئێمە، بۆ ئەزموونى ئێمە دەكات. گوناه و پاكیزى لەیەك جیا دەكەینەوە. لەهەموو شتێك 

مەسەلەیەكى گەورە دروست دەكەین، و بەپێى ئەوە خۆمان و خەڵكى تریش هەڵدەسەنگێنین. ئێمە لە 

دنەكانى خۆمان سەبارەت بەوەى خودا دەبوایە چیى بكردایە، بەپەژارەین. تێدەگەن؟ سنورداركر

ڕاستییەكى خودا لەناو ئێمەدایە و ئێمە سنووردارە دەكەین. ئێمە حەز دەكەین خۆشى لەخۆمان ببینین 

و یارى بكەین، بەڵام نازانین چۆن. ئێمە هەر بەكەسانى تر دەڵێین، ئاهـ! نەدەبوایە ئەوە بكەن و 

بەخشمان دەڵێین نەدەبوایە ئەوە بكەم. نابێت ئەمە بكەم. كەواتە بۆچی دەبێت ڤێگان بم؟ بەڵێ، دەزانم. 

 ".ڤێگانم لەبەر ئەوەى خوداى ناوم ئەوەى دەوێت

 ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 

 

"كاتێك لە كارەكانمان، ووتەكانمان، بیركردنەوەكانماندا پاك و بێگەرد 

چركەیەكیش، هەموو خواوەندان، خودایان و فریشتە پاسەوانەكان پشتیوانیمان لێ بین، تەنانەت بۆ 

دەكەن. لەو ساتەدا، هەر هەموو گەردوون هى ئێمەیە و پشتیوانمانە، تەختیش بۆ ئێمە لەوێیە تاوەكو 

 ".فەرمانڕەوایى لەسەریەوە بكەین

 ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام~ 
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 (سوودەكانى خۆراكى ڕووەكى )ڤێگان
 

مەرجێكى چوونە ناو بازنەى ڕێبازى كوان یینە. پابەندبوون بە خۆراكى ڕووەكییەوە بە درێژایى تەمەن پێش 
خۆراك لە سەرچاوەى ڕووەكییەوە لەمسیستەمى خۆراكەدا ڕێگە پێدراوە، بەڵام هەموو خۆراكەكانى تر لە 
سەرچاوەى ئاژەڵەوە بە هێلكەشەوە، نابێت بخورێن. زۆر هۆ بۆ ئەمە هەن، بەڵام لەهەموویان گرنگتر لە 

، كە پێمان دەڵێت خۆمان لە ئازاردانى هەر گیانلەبەرێكى زیندوو بەدوور ڕێنمایى سەرەكیى یەكەمەوە دێت
 .بگرین، یان نەیانكوژیت

نەكوشتن یان بەشێوەیەكى تر ئازارنەدانى گیانلەبەرە زیندووەكان سوودێكى دیارى بۆیان هەیە. ئەوەى كەمتر     
خۆیشمان بەسوودە. بۆچى؟ بەهۆى یاساى  دیارە ئەو ڕاستییەیە كە خۆ لادان لە ئازاردانى هى تر بەهەمان بڕ بۆ

. كاتێك دەكوژیت، یان وا دەكەیت كەسانى تر بۆت بكوژن، لە پێناوى چى بچێنیت، ئهوە دەدوریتهوەكارماوە: 
تێركردنى ئارەزووت دا بۆ گۆشت، ئەوا وامێكى كارمایى دەخەیتە سەر خۆت، ئەم وامەش لە كۆتایى دا دەبێت 

  .بدرێتەوە

وتەیەكى زۆر واقیعییانە، ڕۆیشتن لەسەر سیستەمى خۆراكى ڕووەكى دیارییەكە بەخۆمانى كەواتە، بە و    
دەبەخشین. هەست دەكەین باشترین، چۆنایەتیى ژیانمان بە سووك بوونى بارى قەرزى كارماییمان، باشتر 

. شایانى ئەو دەبێت، دەرگاى چوونە ژوورەوە بۆ جیهانگەلێكى ئاسمانى و نیان لە دیدى ناوەكیت بۆ دەكرێتەوە
 .نرخە كەمەیە كە دەبێت بیدەیت

بیانووە رۆحییەكان بۆ نەخواردنى گۆشت بۆ هەندێك كەس قەناعەت هێنن، بەڵام هۆى ناچاركەرى تریش     
هەن بۆ بوون بە ڤێگان. هەموویان ڕەگ و ڕیشەیان لە هەستى گشتى دان. پەیوەندییان بە مەسەلەكانى 

زانستى ژینگە و ئاووهەواوە، بە ئێتیك و بە پەژارەى ئاژەڵانەوە و بە تەندروستیى كەسى و خۆراكەوە، بە 
 .برسێتیى جیهانییەوە هەیە

 تهندروستى و خۆراك
 
لێكۆڵینەوە لە پەرەسەندنى مرۆڤ پیشانیان داوە كە پێشینانمان بە سروشت ڕووەك خۆر بوون. پێكهاتەى لەشى   

 .Dr. G. S بڵاوكراوەى د. گ. س. هەنتینگتۆن مرۆڤ بۆ خواردنى گۆشت نەگونجاوە. ئەمە لە بابەتێكى
Huntington  لە زانكۆى كۆڵومبیا لە توێكاریى بەراووردكارى دا خراوەتە ڕوو. ئاماژەى بۆ ئەوە كردووە كە

گیاندارە گۆشتخۆرەكان ڕیخۆڵەى كورت و پچووك و گەورەیان هەیە. ڕیخۆڵەى گەورەیان بەشێوەیەكە بەرچاو 
ەوە، ئاژەڵە ڕووەك خۆرەكان هەردوو ڕیخۆڵەى پچووكى درێژ و گەورەى درێژیان ڕێك و لووسە، بە پێچەوان

هەیە. بەهۆى كەمیى ڕیشاڵ و چڕیى بەرزى پرۆتینەوە لە گۆشتدا، ڕیخۆڵە بۆ هەڵمژینى ماددە خۆراكییەكان 
 .پێویستى بە كاتێكى زۆر نیە. بەم شێوەیە، ڕیخۆڵەى گۆشت خۆرەكان كورتترن لەهى ڕووەك خۆرەكان

مرۆڤ، وەك گیاندارەكانى تر كە بە سروشت ڕووەك خۆرن، هەردوو ڕیخۆڵەى پچووكى درێژ و گەورەى    
هەیە. پێكەوە، ڕیخۆڵەكانمان نزیكە بیست و هەشت پێ )هەشت مەتر و نیو( درێژن. ڕیخۆڵە باریكەمان 

تێدایە، لووس نین. )پچووك( چەند جارێك بەدەورى خۆیدا پێچى خواردووە، و دیوارەكانى پێچ و پەناى زۆریان 
لەبەرئەوەى درێژترن لە ڕیخۆڵەى گۆشت خۆرەكان، ئەو گۆشتەى دەیخۆین بۆ ماوەیەكى درێژتر لە ڕیخۆڵەماندا 
دەمێنێتەوە. لە ئەنجامى ئەمەدا، دەشێت گۆشتەكە بگەنێت و ژەهر دروست بكات. ئەم ژەهرانە وەك یەكێك لە 

ئەركى سەر جگەریش زیاد دەكەن كە یەكێ: لە  هۆكارەكانى شێرپەنجەى كۆڵۆن زانراون، و هەروەها
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 .ئەركەكانى لەكۆڵ كردنەوى ژەهرەكان. ئەمەش دەشێت ببێتە هۆى بەڕیشاڵبوونى جگەر و تەنانەت شێرپەنجەش

و یۆریاى تێدایە، كە بارێكى قورس دەخاتە سەر  Urokinase گۆشت بڕێكى زۆر پرۆتینى یورۆكیناس
یلە تێك بشكێنێت. لەهەر پاوەنێك گۆشتى ستێك دا چواردە گرام پرۆتینى گورچیلەكان، و دەشێت ئەركەكانى گورچ

یورۆكیناس هەیە. ئەگەر خانەى زیندوو بخرێتە ناو شلەى پرۆتینى یورۆكیناسەوە ئەركى هەرسبوونیان 
خاودەبێتەوە. لەوەش زیاتر، گۆشت سیلیلۆز یان ڕیشاڵى تیادا نیە، نەبوونى ڕیشاڵیش بە ئاسانى دەبێـە هۆى 

 .زى. زانراویشە قەبزى دەبێتە هۆى شێرپەنجەى ڕێكە یان مایەسیرىقەب

كۆلیسترۆڵ و چەورییە تێركراوەكانیش لە گۆشت دا تێكچوونى خوێنبەرەكانى دڵ. تێكچوونى ئەم خوێنبەرانەى 
 .ش Formosa دڵ هۆى هەرە لەپێشى مردنە لە ووڵاتە یەكگرتووەكان و ئێستا لە

هۆكارەكانى مردندا. تاقیكردنەوەكان پیشانى دەدەن كە سووتاندن یان برژاندنى شێرپەنجە بە پلەى دووەم دێت لە 
كە (  Methylcholanthrene گۆشت ڕەگەزێكى كیمیایى دروست دەكات )مێثیلكۆلانثرێن

 .شێرپەنجەبەرهەمهێنێكى بەهێزە

دەكرێت. ڕۆژانە زۆربەى خەڵك واى دادەنێن كە گۆشت پاك و ئەمینە، چاودێریى هەموو گۆشت فرۆشەكان 
ئێگجار زۆر مەڕ و ماڵات، بەراز، مریشك و..تاد بۆ فرۆشتن دەكوژرێن كە هەریەكەیان دەبێت نۆڕینى بۆ 
بكرێت. زۆر ناڕەحەتە هەر پارچە گۆشتێك تەماشا بكرێت بزانرێت شێرپەنجەى تیادایە یان نا، ئەوە هەر دانە 

ەنها سەرەكە دەبڕن ئەگەر گرفتێكى هەبێت، یان قاچەكە ئاژەڵێك هەر بەولاوە. لە ئێستادا، پیشەسازیى گۆشت، ت
 .دەبڕن ئەگەر نەخۆشییەكى هەبێت. تەنها بەشە خراپەكان لا دەبەن و بەشەكانى تری دەفرۆشن

"كاتێك خۆراكى ڕووەكى دەخۆین، ووتى،  Dr. J. H. Kellog ڕووەكخۆرى بەناوبانگ د. ج. هـ. كێللوگ
ه چى نهخۆشییهك مردووە. ئهمه ژەمه خۆراكێكى شادى بهخش پێویست ناكات خهم بخۆین خواردنهكه ب

 "!دروست دەكات

و هەروەها دەرمانەكانى (  Antibiotics هێشتا خەمێكى تریش ماوە. دەرمانەكانى دژە هەوكردن )ئەنتیبایۆتیك
ەرزى تریش بە ستێرۆید و هۆرمۆنى گەورەكردنیشەوە یان كراونەتە خواردنى ئاژەڵەكانەوە یان ڕاستەوخۆ بە د

لە ئاژەڵەكان دراون. بڵاوكراوەتەوە كە ئەو كەسانەى ئەم ئاژەڵانە دەخۆن ئەم ئەرمانانە هەڵدەمژنە ناو لەشیانەوە. 
 .دەشێت دژەهەوكردنەكان لە گۆشتدا كاریگەریى دژەهەوكردن لەسەر مرۆڤ بپووكێننەوە

ەى خۆراك. پسپۆرێكى هەندێك كەس وا بیر دەكەنەوە كە خۆراكى ڕووەكى تەواو تێركەر نیە بە مادد
كارى پزیشكیى كردووە.  Formosa بۆ ماوەى چل ساڵ لە Dr. Miller نەشتەرگەرى ئەمەریكى، د. میللەر

لەوێ نەخۆشخانەیەكى دامەزراندووە كە تیایدا هەموو ژەمەكان ڕووەكین، هەم بۆ كارمەندان و 
تى هاوچهرخ پێمان دەدەن زۆر ئهو دەرمانانهى زانس”خزمەتگوزارەكان و هەم بۆ نەخۆشەكانیش. ووتى، 

باشتر كراون، بهڵام ئهمانه دەتوانن تهنها نهخۆشى چارەسهر بكهن. بهڵام خواردنیش دەتوانێت تهندروستیمان 
بپارێزێت." ئاماژەى بهوە كرد كه "خۆراك له ڕووەكهوە له چاو گۆشتدا سهرچاوەیهكى ڕاستهوخۆ ترە بۆ 

سهرچاوەى ماددەى خۆراك بۆ ئهو ئاژەڵانهى دەیانخۆین ماددەى خۆراك. خهڵكى ئاژەڵ دەخۆن، بهڵام 
ڕووەكن. تهمهنى زۆربهى ئاژەڵان كورته، ئهانیش به نزیكهیى ههموو ئهو نهخۆشیانهیان ههیه كه مرۆڤ 
تووشیان دەبێت. زۆر لهوە دەچێت ئهو نهخۆشییانهى مرۆڤ تووشیان دەبێت له خواردنى گۆشتى نهخۆشهوە 

د. میللەر پێشنیاز  كى ماددە خۆراكییهكانیان ڕاستهوخۆ له ڕووەكهوە وەرنهگرن؟"بێت. لهبهر ئهوە، بۆچى خهڵ
دەكات كە ئێمە تەنها دانەوێڵە و ناوكە و سەوزەمان پێویستە بۆ بەدەستهێنانى هەمووو ئەوماددە خۆراكییانەى بۆ 

 .پارێزگارى كردنى تەندروستیمان پێویستمان پێیانە

ڵ لە پرۆتینى ڕووەك زۆر باشترە چونكە یەكەمیان بە پرۆتینێكى تەاو لاى زۆر كەس وایە كە پرۆتینى ئاژە
دەزانرێت و ئەوى دواییان بە ناتەواو. ڕاستییەكەى ئەوەیە كە پرۆتینى هەندێك ڕووەك تەواوە و پێكەوە خواردنى 



 35 (سوودەكانى خۆراكى ڕووەكى )ڤێگان 

 .چەند جۆرێك خواردن دەتوانێت پرۆتینى تەواو لە خۆراكى چەند پرۆتینێكى ناتەواو دروست بكات

یه كه  ADA "ههڵوێستىبڵاوى كردەوە كە:  ADA دا كۆمەڵەى ئەمەریكى بۆ خۆراك ١٩٨٨دارى لە ئا
خۆراكه ڕووەكییهكان، ئهگهر به دروستى پلانیان بۆ دابنرێت پڕ تهندروستن و له ڕووى ماددە خۆراكییهكانهوە 

 ".پێویستى پڕ دەكهنهوە

خۆرەكان بەهێزترن، بەڵام تاقیكردنەوەیەك كە زۆر جار بە هەڵە ڕۆیشتووە كە گۆشت خۆرەكان لە ڕووەك 
گۆشت خۆردا  ١٥ڕووەك خۆر و  ٣٢ى زانكۆى یێل لە نێو Irving Fisher پرۆفیسۆر ئیرڤینگ فیشەر

ئەنجامى دا، پیشانى دا ڕووەك خۆرەكان زیاتر بەرگەیان گرتپێیانى دەووت چەندى دەتوانن باڵیان بەرزڕابگرن. 
گۆشت خۆرەكەدا ، تەنها دوو كەس توانیان باڵیان بۆ ماوەى  ١٥ن بوو. لە نێو ئەنجامى تاقیكردنەوەكە زۆر ڕوو

كەس توانیان باڵیان بۆ ماوەى پانزدە بۆ  ٢٢پانزدە بۆ سی خولەك بەرز ڕابگرن. لە نێو ڕووەك خۆرەكانیشدا 
كەسیش بۆ دوو  ٤كەس بۆ یەك كاتژمێر و  ٩كەس لە سی خولەك زیاتر،  ١٥سی خولەك بەرز ڕابگرن. 

 .اتژمێر زیاتر، و یەك ڕووەك خۆریش بۆ سەروو سێ كاتژمێر باڵى بەرز ڕاگرتك

زۆر وەرزشوانانى مەوداى دوور پێش یاریى پاڵەوانێتییەكان خۆراكى ڕووەكى یان ڤێگان دەخۆن. د. باربرا 
كە لە خۆراكى ڕووەكی و چارەسازیى ڕووەكیدا پسپۆرە، ڕاكردنێكى سەد و دە  Dr. Barbara Moore موور

یلیى لە بیست و حەوت كاتژمێر و سی خولەكدا تەواو كرد. ژنێكى تەمەن پەنجا و شەش ساڵە، هەموو م
"دەمهوێت ببمه نمونهیهك بۆ پیشاندانى ئهوەى خهڵكانێك تۆمارەكانى كە پیاوانى لاو تۆماریان كردبوو، شكاند: 

ى ساف و ژیانێكى پاكژ كه خۆراكێكى تهواو ڕووەكى پهیڕەو دەكهن خۆشی له لهشێكى بههێز و مێشكێك
 ".دەبینن

ئایا ڤێگانێك پرۆتینى تەواو لەم سیستەمى خۆراكە وەردەگرێت؟ ڕێكخراوى جیهانیى خۆراك بەباشى دەزانێت 
 ٪٤٥ی كالۆرییەكەى بە پرۆتین تیادایە، برۆكۆلى  ٪١٧ى كالۆریى ڕۆژانە لە پرۆتین وەربگیرێت. گەنم  ٪٤.٥

راكێكى پڕ پرۆتین بەبێ گۆشت بخۆیت. ئەمە سەربارى ئەوەى سوودى زۆر ئاسانە خۆ .٪٨)بن ووشك( و برنج 
زیاتریش وەردەگریت لە خۆ لادان لە زۆر نەخۆشى كە خۆراكى پڕ چەورى دروستى دەكەن وەك نەخۆشییەكانى 

 .دڵ و زۆر جۆر شێرپەنجە، بوون بە ڤێگان بژاردەى هەرە باشترینە

ۆشت و خۆراكى ترى سەرچاوە ئاژەڵى كە ئاستى بەرز لە پەیوەندى لە نێوان زیاد لەپێویست بەكاربردنى گ
چەوریى تێركراویان تیادایە، پەیوەندیى نێوان ئەمانە و نەخۆشییەكانى دڵ و شێرپەنجەى مەمك و شێرپەنجەى 
كۆڵۆن و وەستانى مێشك سەلماوە. لە نێو نەخۆشییەكانى تردا كە زۆر جار ڕێگرییان لێ كراوە یان هەندێك جار 

ووەكیى كەم چەورى چاك كراونەتەوە ئەمانە: بەردى گورچیلە، شێرپەنجەى پرۆستات، شەكرە، بە خۆراكى ڕ
برینى گەدە )قورحە(، بەردى زراو، گەلە نەخۆشیى هەستیاریى ڕیخۆڵە، سووتانەوەى جومگەكان، نەخۆشیى 

، بەرزیى پووك، زیپكە، شێرپەنجەى پەنكریاس، شێرپەنجەى گەدە، دابەزینى شەكر، قەبزى، ڕیخۆڵە كوێرە
 .پەستانى خوێن، ئێسك شاش بوون، شێرپەنجەى هێلكەدانەكان، مایەسیرى، قەڵەوى و تەنگەنەفەسى

 .جگەرە كێشانى لێ دەربچێت، هیچ مەترسییەك بۆ تەندروستیى مرۆڤ لە گۆشت خواردن گەورەتر نیە

 زانستى ژینگه و ئاووههوا
 

لەنابردنى بارانە دارستانەكان، بەرزبوونەوەى پلەى  بەخێو كردنى ئاژەڵ بۆ گۆشت لێكەوتەى هەیە. دەبێتە هۆى
گەرماى گۆى زەمین، پیس بوونى ئاو، كەمبوونەوەى ئاو، بە بیابان بوون، خراپ بەكارهێنانى سەرچاوەكانى 
ووزە و برسێتى لە جیهاندا. بەكار هێنانى زەوى، ئاو، ووزە، و تواناى مرۆیىبۆ بەرهەم هێنانى گۆشت، 

 .ش نیە بۆ بەكارهێنانى سەرچاوەكانى زەمینڕێگایەكى بەكار و با
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ى بارانە دارستانەكانى ئەمەریكاى ناوەڕاست لەپێناوى كردنیان بە لەوەڕگا بۆ  ٪٢٥ەوە، دەورى  ١٩٦٠لە 
گاگەل سووتێنران و ڕاماڵدراون. بە خەمڵاندن دەركەوتووە كە دروست كردنى هەر چوار ئۆنس هەمبورگەر لە 

پێى چوارگۆشە بارانە دارستانى ناوچەكانى كەمەرەى زەمینى بۆ وێران كراوە.  ٥٥گاى بارانە دارستانەكان 
سەربارى ئەوەش، بەخێو كردنى ئاژەڵ بە ڕێژەیەكى زۆر بەشدارە لە بەرهەم هێنانى سێ گاز دا دەبنە هۆى 
گەرم بوونى گۆى زەمین، هۆیەكى سەرەكیى پیس بوونى ئاوە، و داچڵەكێنەرانەیە كە بەرهەم هێنانى هەر 

 ٢٩گاڵۆن ئاوە. لەكاتێكدا بەرهەم هێنانى پاوەنێك تەماتە پێویستیى بە  ٢٤٦٤پاوەنێك گۆشتى گا پێویستیى بە 
گأڵۆن بۆ بەرهەنهێنانى سەموونێكى گەورەى گەنم. نزیكەى نیوەى ئەو ئاوەى لە ووڵاتە  ١٣٩گاڵۆن ئاو هەیە و 

  .ڕوماڵات و ئاژەڵى تر بەكار دێتیەكگرتووەكاندا بەكار دەبرێت، بۆ بەرهەم هێنانى لەوەڕ بۆ مە

زۆر خەڵكى زیاتر دەكرا تێر بكرێن ئەگەر ئەو سەرچاوانەى بۆ بەخێوكردنى مەڕوماڵات بەكار هاتوون، 
ێك زەوى كە بە كزن نێژرابێت  Acre دانەوێڵەیان پێ بەرهەم بهاتایە بۆ نان دانى دانیشتووانى زەوى. هەر ئەكر

ئەوەندە كالۆرى دەدات. هەر  ٢٥و ماڵات هەشت ئەوەندە پرۆتین و  ئەگەر مرۆڤ بیخوات نەك بدرێتە مەڕ
بەهەم دەهێنێت لەچاو ئەكرێك  Niacin ئەوەندە پرۆتین و كالۆرى و نیاسین ١٠ئەكرێك بە برۆكۆلى نێژرابێت 

بۆ بەخێوكردنى گا بەكار بێت. ئامارى ترى وەك ئەمانە زۆرن. دەكرێت سەرچاوەكانى زەوى زۆر كاراتر 
ئەگەر ئەو زەوییەى بۆ بەرهەمهێنانى ئاژەڵ بەكار دێت بگۆڕدرێت بۆ بەرهەمهێنانى بەرووبوومى  بەكاربێن

 .ڕووەكى بۆ تێركردنى خەڵك

خواردنى خۆراكى ڕووەكى وات لێدەكات "بە سووكى پێ بە هەسارەدا بنێیت." سەربارى ئەوەى تۆ تەنها بەپێی 
ە، هەستێكى باشتریش دەكەیت كە دەزانیت هەركاتێك تۆ پێویستیى خۆت دەبەیت و زیادە مەسرەفى كەم دەكەیتەو

 .ژەمە خواردنێك بخۆیت پێویست ناكات گیانلەبەرێك بمرێت

 برسێتیى جیهانیى
 

نزیكەى یەك ملیار خەڵك لەسەر ئەم هەسارەیە بەدەست برسێتى و بەدخۆراكییەوە دەناڵێنن. هەموو ساڵێك  
ملیۆن لە برساندا دەمرن.، و زۆربەیان منداڵن. جگە لەمەش، زیاد لە سێیەكى بەرهەمى دانەوێڵەى  ٤٠سەروو 

ى هەموو  ٪٧٠جیهان لە دەمى خەڵك دەگیرێتەوە بۆ بەخێو كردنى ئاژەڵ. لە ووڵاتە یەكگرتووەكان، ئاژەڵ 
 .س بەبرسێتى نامێنێتەوەبەرهەمى دانەوێڵە بەكار دەبەن. ئەگەر مرۆڤ لە جیاتى ئاژەڵ تێر بكەین، هیچ كە

 پهژارەى ئاژەڵان
 

 مانگا لە ووڵاتە یەكگرتووەكاندا سەر دەبڕدرێت؟ ١٠٠،٠٠٠ئاگات لەوە هەیە كە ڕۆژانە سەروو 

زۆربەى ئاژەڵان لە ووڵاتە ڕۆژئاواییەكاندا لە " كارگە كێڵگە" دا بەخێو دەكرێن. ئەم شوێنانە وا دیزاین كراون 
ن ژمارە ئاژوڵ بۆ سەربڕین بەرهەم بهێنێت. ئاژەڵەكان پێكەوە بە قەرەباڵغى كە بە كەمترین تێچوون زۆرتری

تێكچڕژێنراون، شێوێنراون و وەك ئامێرى گۆڕینى لەوەڕ بۆ گۆشت مامەڵە دەكرێن. ئەمە ڕاستییەكە كە 
 ".سهردانێكى قهسابخانه بۆ ههتا ههتا دەتكاته ڤێگانزۆربەمان بە چاوى خۆمان نایبینین. ووتراوە كە، "

"ههتا قهسابخانه ههبێت، مهیدانى جهنگیش دەمێنێت. خۆراكى ڕووەكى تێستى لیۆ تۆڵستۆى ووتوویەتى، 
 ".ترشیى مرۆڤ دۆستییه

هەرچەندە زۆربەمان چالاكانە چاو لە كوشتن ناپۆشین، بەڵام خوویەكمان پەرەپێداوە كە كۆمەڵگاش پاڵپشتیى 
بەڕاستى هیچ دەرك كردنێك بەوەى بەو ئاژەڵانە دەكرێت دەكات، ئەویش ناوەناوە خواردنى گۆشتە، بەبێ ئەوەى 

 .كە دەیانخۆین
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 كۆمپانیاى پیاوچاكان و ئهوانى تر
 
لەسەرەتاى مێژووى تۆمار كراوەوە دەبینین ڕووەك خۆراكى سروشتیى مرۆڤ بووە. ئەفسانە كۆنەكانى   

یوەیان خواردووە. ڕەبەنە میسرییە یۆنانییەكان و جوولەكەكان هەموویان باس لە خەڵك كردووە كە لە بنەڕەتدا م
كۆنەكان هەرگیز گۆشتیان نەخواردووە. زۆر لە فەیلەسوفە مەزنەكانى یۆنان وەك ئەفلاتون و دیۆجین و 

 .سوكرات بەرگرییان لە پەیڕەوى كردنى خۆراكى ڕووەكى كردووە

بنەماى ئازارنەدانى  كردووەتەوە، كە Ahimsa لە هیندستان شاكیامونى بوودا جەختى لەسەر گرنگیى ئەهیمسا
هیچ شتێكى زیندووە. موریدەكانى لە خواردنى گۆشت ئاگادار كردووەتەوە، ئەگینا گیانەوەرە زیندووەكانى تر 

خواردنى گۆشت تهنها خوویهكى وەرگیراوە. له سهرەتادا به لێیان دەترسن. بوودا ئەم تێنینییانەى داوە: 
كانى گۆشت خۆر تۆوى بهزەیى مهزنى ناخى خۆیان بڕیوە. ئارەزووى گۆشت خواردنهوە لهدایك نهبووین. خهڵ

خهڵكانى گۆشت خۆر یهكترى دەكوژن و یهكترى دەخۆن... لهم ژیانهدا من تۆ دەخۆم و له ژیانى داهاتوودا تۆ 
من دەخۆیت... و بۆ ههمیشه بهم جۆرە بهردەوام دەبێت. چۆن ڕۆژێك له ڕۆژان دەتوانن له سێ جیهانهكه )ى 

 ەوە؟فریو( بێنه دەر

ییەكانى سەرەتا، دیانەكانى سەرەتا و جوولەكەكان ڕووەك خۆر بوون. لە بایبڵى پیرۆزدا Tao زۆر لە تاو
ههموو جۆرەكانى دانهوێڵه و ههموو جۆرەكانى میوەم بۆ فهراههم كردوون بیخۆن، بهڵام بۆ نووسراوە: 

 خۆراكیان فهراههم كردووە.ههموو ئاژەڵانى كێوى و بۆ ههموو باڵندەكان گیا و ڕووەكى گهڵادارم بۆ 
نابێت گۆشت بخۆیت خوێنى تیادا ( نمونەى تر لە بایبڵدا كە گۆشت خواردن قەدەغە دەكەن: ١:٢٩)ئەفراندن 

كێ پێى ووتن گوێرەكه و بزن بكوژن بۆ ئهوەى ( خودا ووتى،  ٩:٤)ئەفراندن  بێت، چونكه ژیان له خوێندایه.
نه بێگوناهه پاك بكهنهوە تاوەكو نوێژتان ببیستم، ئهگینا ڕووم قوربانى بهمن پێشكهش بكهن؟ خۆتان لهم خوێ

( ١:١١ - ١٦ )ئەشعیا بهولاوە وەردەگێڕم چونكه دەستتان ههمووى خوێنه. تۆبه بكهن تا لێتان خۆش ببم.
چاكه نه گۆشت بخۆیت و نه سانت پۆڵس، یەكێك لە موریدەكانى مەسیح، لە نامەكەیدا بۆ ڕۆمانەكان ووتوویەتى، 

 (١٤:٢١)ڕۆمانەكان  خۆیتهوە.مهى ب

لەم دواییانەدا مێژوونووسان زۆر كتێبى كۆنیان دۆزیوەتەوە كە تیشكى نوێیان خستووەتە سەر ژیانى حەزرەتى 
ئهوانهى گۆشتى ئاژەڵیان ههیه دەبێته تهنها گۆڕى خۆیان. به عیسا و وانەكانى. حەزرەتى عیسا ووتوویەتى: 

ەكوژێت دەكوژرێتهوە. ئهو پیاوەى شتى زیندوو دەكوژێت و گۆشتهكهیان ڕاستگۆیى پێتان دەڵێم، ئهو پیاوەى د
 .دەخوات، گۆشتى پیاوانى مردوو دەخوات

خهڵك ناتوانن بهبێ كوشتن  هەروەها ئایینە هیندییەكانیش خۆیان لە خواردنى گۆشت لا دەدەن. ووتراوە كە،
بدات، ههرگیز خودا فهڕى پێ  گۆشتیان دەست بكهوێت. كهسێك كه گیانلهبهرە خاوەن ههستهكان ئازار

 ()بنەمایەكى ئاكاریى هیندو نابهخشێت. لهبهر ئهوە خۆت گۆشت بردن لا بدە!

 .كتێبى پیرۆزى ئیسلامیش، قورئان، خواردنى ئاژەڵى مردوو و خوێن و گۆشتى قەدەغە كردووە

چامەیەكى نووسیوە كە بەتوندى دژى  Han Shan Tzu مامۆستایەكە گەوەرەى زێن ى چینى، هان شان تزو
خێرا بۆ بازاڕ بچو گۆشت و ماسى بكڕە و دەرخواردى ژن و منداڵهكانتیان بدە. بهڵام بۆ گۆشت خواردنە: 

دەبێتبۆ بهردەوامیى ژیانى ئێوە، ژیان لهوان ببرێت؟ ئهقڵگیر نیه. ئهوە لهگهڵ ئاسمان ناتكاته ئاشنا، بهڵكو 
 !دەتكاته پاتاڵى دۆزەخ

فەیلەسوف و زانا و فەرماندە و وەرزشوان و نووسەر و هونەرمەندە بەناوبانگەكان  ڤێگان و ڕووەك زۆر لە 
  ، عیساى مەسیحShakyamuni Buddha خۆرن /بوون، ناوى لەوانیش كەمێك لەوانەش: شاكیامونى بوودا 

Jesus Christموحەممەد، تسۆنگ خاپا ،Tsong Khapa ئەرەستۆ ، Aristotle ڤیرجیل ، Virgil  ،
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 Pythagoras  ، فیثاگۆرس Petrarch  ، پێترارك Ovid  ، ئۆڤید Plato  ، ئەفلاتون Horace  هۆراش
، ڕابیندرانث  Voltaire  ، ڤۆڵتێر William Shakespeare  ، ویلیام شێكسپیر Socrates  ، سۆكرات

 Sir Isaac  ، سێر ئیسحاق نیوتن Leo Tolstoy  ، لیۆ تۆڵستۆی Rabindranath Tagore تاگور
Newton چارڵس داروین ،  Charles Darwin ئەلبێرت ئاینشتاین ،  Albert Einstein  ئەلبێرت ،

 Leonardo Da  ، لیۆناردو داڤنشى Nikola Tesla  ، نیكۆلا تێسلا Albert Schweitzer شڤایتسەر
Vinci بێنیامین فرانكلین ،  Benjamin Franklin مەهاتما گاندى ،  Mahatma Ghandi عبد الكلام ، 

Abdul Kalam ژانێز درنۆڤسێك ،  Janez Drnovsek مارتینا ناڤراتیلۆڤا ،  Martina Navratilova 
،  Michael Jackson  ، مایكڵ جاكسۆن Leona Lewis  ، لیۆنا لویس Carl Lewis  ، كارل لویس
 Coretta  كۆرێتا سكۆت كینگ ، John Robbins  ، جۆن ڕۆبینز Brian Greene  برایان گرین

Scott King كۆلن كامپڵ ،  Colin Campbell جەیمس كۆرنوێڵ ،  James Cromwell بیلێ كلینتۆن ، 
 Bill Clinton دێنیز كوچینیچ ،  Dennis Kucinich جەیمس كامیرۆن ،  James Cameron  مانێكا ،

 Ellen  ، ئێلین د گێنێرێس Michelle Pfeiffer  ، میشێل فایفەر Maneka Gandhi  گاندى
DeGeneres برایان ئەدامز ، Bryan Adamsوودى هاریڵسن ،  Woody Harrelson جۆن سالى ،  
John Salley مۆبى ،  Moby مایك تایسن ،  Mike Tyson پامێلا ئەندرسن ،  Pamela Anderson 

 Casey  اسى ئەفلێك، ك Joaquin Phoenix  ، یۆواكین فۆینیكس Heather Mills  ، هێذەر میڵز
Affleck تۆبى مەگوایەر ،  Tobey Maguireئەلیشیا سیلڤەرستۆن ،  Alicia Silverstone  جێسیكا ،

 Serena  ، سێرێنا ویلیامز Petra Nemcova  ، پێترا نێمكۆڤا Jessica Chastain  چێستەین
Williams ڤێنوس ویلیامز ،  Venus Williams ناتالى پۆرتمان ،  Natalie Portman ئەنە هەذەوەى ، 

 Anne Hathaway ئێمیلى دیشانێل ،  Emily Deschanel.  

"وابزانم گۆڕانكارییهكان و كاركردە پاكژكهرەكان كه خۆراكى ڕووەكى لهسهر ئەلبێرت ئاینشتاین ووتوویەتى، 
ئاوەرە ههواو مهیلى مرۆڤ ههیهتى تهواو بۆ مرۆڤایهتى بهسوودە. بۆیه ههم شادى بهخشه، ههم ئاشتى 

ئەمە ئامۆژگاریى هاوبەشى كەسایەتیى زۆر گرنگ و هۆزانەكانن بە درێژایى  خهڵك ڕووەكخۆرى ههڵبژێرن."
 !مێژوو

 مامۆستا وەڵامى پرسیار دەداتهوە
    

 پ: خواردنى ئاژەڵ كوشتنى گیانلەبەرى زیندووە، بەڵام خواردنى رووەكیش جۆرێك نیە لە كوشتن؟

ى زیندووە و ئەویش هەندێك ڕێگریى كارمایى دروست دەكات، بەڵام م: خواردنى ڕووەكیش كوشتنى شت
كاریگەرییەكەى زۆر كەمترە. ئەگەر كەسێك ڕۆژانە ڕێبازى كوان یین ماوەى دووكاتژمێر و نیو پراكتیزە 
بكات، ئەوا دەتوانێت لەم كارگردە كارماییە ڕزگارى ببێت. مادام بۆ مانمان دەبێت بخۆین، خواردنى ئەو شتانە 

یان لە ئاو پێكهاتووە،  %٩٠دەبژێرین كە كەمترین هۆشیان هەیە و كەمترین ئازار دەخۆن. ڕووەك هەڵ
لەبەرئەوە ئاستى هۆشیارییان ئەوەندە نزمە كە بە ئاستەم هەست بە پەژارە دەكەن. لەوەش زیاتر، كاتێك زۆر لە 

بڕین یارمەتیى دووبارە ڕووەكەكان دەخۆین، ڕەگەكانیان نابڕین، بەڵكو كاتێك پەل و گەڵاكانیان دە
بەرهەمهێنانەوەى سێكسییان دەدەین. ئەنجامى كۆتایی دەشێت لە ڕاستیدا بۆ ڕووەكەكە بەسوود بـێتز بۆیە زانایانى 

 .باخەونى دەڵێن هەڵپاچینى ڕووەكەكان یارمەتییان دەدات گەورەببن و جوان ببن

ە خۆشەكەى و ڕەنگە جوانەكەى و تامە خۆشەكەى ئەمە لەمیوەدا ڕوونتر دیارە. كاتێك میوە پێدەگات، بە بۆن    
خەڵك ڕادەكێشێت بۆ خواردنى، لەم ڕێگایەوەیە كە درەختى میوە دەتوانن مەبەستى خۆیان لە بڵاوكردنەوەى 
تۆویان بە ناوچەیەكى فراواندا بپێكن. ئەگەر نەیان چنینەوە و نەیانخۆین، میوەكە زیاد دەگات و دەكەوێتە سەر 

ۆوەكەى ئەوكاتە دەكەوێتە ژێر سێبەرى دارەكە خۆیەوە، لە تیشكى خۆر بێبەش دەبێت و زەوى و دەگەنێت. ت
 .دەمرێت. كەواتە خواردنى سەوزە و میوە مەیلێكى سروشتییە كە بەهیچ شێوەیەك پەژارەیان بۆ ناهێنێت
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ژتر پ: زۆربەى خەڵك ئەو بیرۆكەیەیان هەیە كە ڕووەك خۆران  كورت تر و لەڕ ترن، گۆشت خۆرانیش درێ
 و بەقەڵافەت ترن. ئەمە ڕاستە؟

م: مەرج نیە ڕووەك خۆران لەڕتر و كورت تر بن. ئەگەر ژەمە خۆراكەكانیان هاوسەنگ بن، ئەوانیش دەكرێت 
باڵا بكەن و بەهێز ببن. هەروەك دەبینیت، هەموو ئاژەڵە گەورەكان، وەك فیل و گاوگۆلك و زەڕافە و گامێشى 

وەك و میوە دەخۆن. لە گۆشت خۆرەكان بەهێزترن، زۆر هێمن و بەسوودیشن دەریا و ئەسپ و ...تاد تەنها ڕو
بۆ مرۆڤایەتى. بەڵام ئاژەڵە گۆشت خۆرەكانهەم زۆر توند و تیژن و هەم بێسوودیشن بەكارنایەن. ئەگەر مرۆڤ 

ەرز زۆر ئـاژەڵ بخوات، ئەوا ئەوانیش ئاكار و خووى ئاژەڵەكان دەگرن. خەڵكانى گۆشت خۆر مەرج نیە باڵا ب
و بەهێز بن، بەڵكو تەمەنیان بە تێكڕا زۆر كورتە. ئەسكیمۆ بە نزیكەیى تەواو گۆشت خۆرن، بەڵام ئایا ئەوان 

    .زۆر باڵا بەرز و بەهێزن؟ تەمەنیان درێژە؟ وابزانم ئێوە دەتوانن  زۆر بە ڕوونى لەمە تێبگەن

 پ: ڕووەك خۆران دەتوانن هێلكە بخۆن؟

ۆین گیانلەبەر دەكوژین. هەندێك دەڵێن ئەو هێلكانەى بۆ فرۆشتن لە بازاڕدا هەن، م: نەخێر. كاتێك هێلكەش دەخ
نەپیتێنراون، لەبەر ئەوە خواردنیان كوشتنى گیانلەبەرى زیندوو نیە. ئەمە تەنها بە ڕووكار ڕاستە. هێلكە كە بە 

ى كراوە، كەواتە هێلكەكە نەپیتێنراوى دەمێنێتەوە تەنها لەبەر ئەوەیە ڕێگرى لە بارودۆخى گونجاو بۆ پیتاندن
ناتوانێت بە مەبەستى سروشتیى خۆى بگات كە پەرەسەندنە بۆ بە مریشك بوون. تەنانەت ئەگەر ئەم 
پەرەسەندنەش ڕوو نەدات ئەوا هەر ئەو هێزە زگماكەى ژیانى تێدایە كە بۆ ئەمە پێویستە. ئێمە دەزانین هێلكە 

هێلكە تاكە جۆرى خانەن كە دەكرێت بپیتێنرێن؟ هەندێك  هێزى زگماكى ژیانى تێدایە، ئەگینا، بۆچى دەڵچێن
ئاماژە بۆ ئەوە دەكەن كە هێلكە ماددە خۆراكییە بنەڕەتییەكانى تێدایە، پرۆتین و فسفۆر، كە بۆ لەشی مرۆڤ 

دا هەیە، فسفۆریش لە زۆر جۆرى سەوزەدا هەیە،  Bean curd كرۆكین. بەڵام پرۆتین لە خەستەى پاقلەمەنى
 .وەك پەتاتە

دەزانین كە لە زۆر سەردەمانى زووەوە تا ئێستا زۆر ڕەبەنى مەزن هەبوون كە گۆشت و هێلكەیان    
هەر ژەمێك  Ting Guang نەخواردووە و هێشتاش تەمەنێكى درێژ ژیاون. بۆ نمونە مامۆستا یینگ گوانگ

بەڕێ كرد. لەوەش زیاتر، تەنها لەگەنێك سەوزە و كەمێك برنجى دەخوارد، لەگەڵ ئەوەشدا تا هەشتا ساڵ تەمەنى 
زەردێنەى هێلكە بڕێكى زۆر كۆلیسترۆڵى تێدایە كە هۆیەكى سەرەكیى نەخۆشییەكانى خوێنبەرەكانى دڵە، بكوژى 

 !و ووڵاتە یەكگرتووەكان. سەیر نیە كە دەبینین زۆربەى نەخۆشەكان هێلكە خۆرن Formosa ژمارە یەك لە

وەك بەراز، مەڕوماڵات، مریشك، مراوى ززتاد. بۆچی بۆمان پ: مرۆڤ ئاژەڵ و باڵندەى ماڵى بەخێو دەكات، 
 نیە بیانخۆین؟

م: ئێ؟ باوانیش منداڵانى خۆیان بەخێو دەكەن. ئیتر باوانیش مافى ئەوەیان هەیە منداڵەكانیان بخۆن؟ هەموو شتە 
یاساكانى هۆنگ گیانلەبەرەكان مافى ژیانیان هەیە، كەسیش بۆى نیە ئەم مافەیان زەوت بكات.ئەگەر تەماشایەكى 

كۆنگ بكەین، تەنانەت خۆكوشتنیش دژ بە یاسایە. ئەى كەواتە دەبێت كوشتنى گیانەوەرانى تر چەند نایاسایى 
 بێت؟

 پ: ئاژەڵان بۆ ئەوە لەدایك بوون خەڵك بیانخوات. ئەگەر ئێمە نەیانخۆین، جیهان پڕ دەكەن. ڕاستە؟

ت، لێی دەپرسیت ئایا دەیەوێت لەسەر دەستى تۆ م: ئەمە بیرۆكەیەكى پووچە. پێش ئەوەى ئاژەڵێك بكوژی
بكوژرێت و بخورێت یانن نا؟ هەموو گیانلەبەران ئارەزوویان لە ژیانە و دەترسن بمرن. ئێمە نامانەوێت پڵنگ 
بمانخوات، ئەى بۆچى ئاژەڵ لەلایەن مرۆڤەوە بخورێت؟ مرۆڤ تەنها دەیان هەزار ساڵە لەسەر زەمین هەیە، 

ڤ دەربكەوێت، زۆر جۆر ئاژەڵ پێشت ئەو هەبوون. ئایا ئەوان جیهانیان قەرەباڵغ كرد؟ بەڵام پێش ئەوەى مرۆ
شتى زیندوو هاوسەنگییەكى ئیكۆلۆجیى سروشتى ڕادەگرن. كاتێك خواردن زۆر كەم دەبێت و جێگا و ڕێگا 

كى گونجاودا سنووردار دەبێت، دەبێتە هۆى كەمبوونەوەیەكى بەرچاوى دانیشتووان. ئەمەش دانیشتووان لە ئاستێ
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 .ڕادەگرێت

 پ: بۆچی دەبێت ببمە ڤێگان؟

م: من ڤێگانم چونكە خودا لەناخمدا ئەوەى دەوێت. تێدەگەیت؟ گۆشت خواردن دژى ئەو بنەما گەردوونیەیە كە 
ناتەوێت بكوژرێیت. ئێمە خۆمان نامانەوێت بكوژرێین، ئێمە خۆمان نامانەوێت دزیمان لێ بكرێت. ئێستا، ئەگەر 

بەرامبەر خەڵكانى تر بكەین، ئەوە لە دژى خۆمان ڕەفتار دەكەین، و ئەوە تووشى پەژارەمان دەكات. ئێمە ئەوە 
هەرچییەك لەدژى كەسانى تر بكەیت تووشى پەژارەتان دەكات. ناتوانیت گاز لەخۆت بگریت و نابێت خەنجەر 

ەیشتیت؟ پەژارەمان بۆ لەخۆت بدەیت. بەهەمان شێوە نابێت بكوژیت، چونكە ئەمە دژى بنەماى ژیانە. تێگ
دەهێنێت، لەبەر ئەوە نایكەین. واتاى ئەوە نیە خۆمان بە هیچ ڕێگەیەكدا سنووردار دەكەین. واتاى ئەوەیە ژیانمان 
بۆ هەموو جۆرەكانى ژیان فراوان دەكەین. ژیانمان لەم لەشەدا سنووردار نابێت، بەڵكو بۆ ژیانى ئاژەڵان و 

 ێشێت. ئەوە گەرەتر و مەزن تر و دڵشاد تر و بێ پایانترمان دەكات. باشە؟هەموو جۆرە گیانلەبەرەكان باڵ دەك

 پ: دەكرێت باسى خواردنى ڤێگان بكەیت و چۆن بەشدارى لە سەقامگیركردنى ئاشتیى جیهاندا دەكات؟

م: بەڵێ. دەبینیت، زۆربەى ئەو جەنگانەى لەم جیهانەدا ڕوو دەدەن بەهۆكارى ئابوورییەوە ڕوو دەدەن. با 
ەڕووى بینەوە. كاتێكیش برسێتى بڵاو دەبێتەوە و خۆراك نامێنێت یان نەبوونى دابەشكردنى یەكسانى ڕووب

خۆراك لەنێوان ووڵاتە جیاوازەكاندا دەبێت سەختییە ئابورییەكانى ووڵات ناكاو تر دەبن. ئەگەر كات بدەیت بە 
ەوە، ئەوكات ئەمەت زۆر باش بۆ خوێندنەوەى گۆڤار و لە ڕاستییەكان لەبارەى خۆراكى ڕووەكییەوە بكۆڵیت

دەردەكەوێت. بەخێوكردنى مەڕوماڵات و ئاژەڵ بۆ گۆشتەكەیان بوونەتە هۆى نابووت بوونى ئابورییەكەمان لە 
  .لانى كەم لە ووڵاتانى جیهانى سێیەم دا –هەموو ڕوویەكەوە. لە هەموو جیهاندا برسێتیى بڵاوكردووەتەوە 

تییەكى ئەمەریكییە كە ئەم جۆرە لێكۆڵینەوەیەى كردووە و كتێبێكیشى لەبارەوە ئەوەى وا دەڵێت من نیم، هاووڵا    
نووسیوە. دەتوانیت بۆ هەر كتێب فرۆشێك بچیت و لەبارەى لێكۆڵینەوەى ڤێگان و لێكۆڵینەوەى بە پرۆسەكردنى 

یەكى واتە: سیستەمى خۆراك بۆ ئەمەریكا "Diet for a New America" ت )خۆراك بخوێنیتەوە. دەتوانی
كریم ى زۆر بەناوبانگە. -نووسیوێتى. میلیۆنێرێكى ئایس John Robbins نوێ( بخوێنیتەوە كە جۆن ڕۆبنز

وازى لە هەمووى هێنا تا ببێتە ڤێگان و كتێبێك لە دژى كار و خدەى خانەوادەكەى خۆى بنووسێت. پارەیەكى 
ا كردى. ئەوە كتێبێكى زۆر چاكە. زۆر زۆر و پێگە و بیزنیسێكى زۆرى لەدەست دا، بەڵام لە پێناوى ڕاستى د

كتێب و گۆڤارى تر هەن كە دەتوانن زانیاریى زۆر و ڕاستیت لە بارەى سیستەمى خۆراكى ڕووەكى پێ بدەن و 
 .چۆن دەتوانێت لە ئاشتیى جیهانى دا یارمەتى دەر بێت

كردووە. دەزانیت چەند  تۆ دەبینیت چۆن بە لەوەڕ دانى مەڕوماڵات دەستەبەركردنى خۆراكمانمان نابووت     
پرۆتین و دەرمان و ئاو و هێزى كار و ئوتۆمبێل و بارهەڵگر و جادە و بان لێدان و چەند سەد هەزار ئەكر 
زەوى بەفیڕۆ دەدرێت تا ڕەشە ووڵاخێك پێدەگات و بەكەڵكى ژەمێك دێت. تێدەگەیت؟ دەكرا هەموو ئەم شتانە بە 

دا دابەش بكرانایە، ئەووسا دەمانتوانى گرفتى برسێتى چارەسەر یەكسانى بەسەر ووڵاتە كەم پەرەسوندووەكان
بكەین. كەواتە ئێستا، ئەگەر ووڵاتێك پێویستى بە خۆاراك بێت ڕەنگە ووڵاتێكى تر داگیر بكات تەنها لەبەر 

 ڕزگاركردنى هاووڵاتییەكانى. لە مەوداى دووردا، ئەمە هۆیەكى خراپ و سزاى لێكەوتووەتەوە. تێدەگەیت؟

ئەگەر كەسێك لە پێناوى خواردندا بكوژین، لەپاشدا ئێمەش بۆ خواردن  ێنیت، ئهوە دەدوریتهوە.چی بچ 
دەكوژرێین، جارى داهاتوو بەشێوەیەكى جیاواز، لە نەوەى داهاتوودا. حەیفە. ئێمە ئەوەندە زیرەكین، ئەوەندە 

ندە لە پەژارەدان. ئەوە بەهۆى شارستانین، كەچى هێشتا زۆربەمان نازانێت هۆى چیە ووڵاتانى دراوسێمان ئەوە
 .چێژمانەوەیە، تاممان، گەدەمان

بۆئەوەى یەك لەش تێربكەین و خۆراكى پێ بدەین، ئەوەندە زیندەوەر دەكوژین و ئەوەندە مرۆڤى ترى    
هاوشێوەى خۆمان برسى دەكەین. ئێمە هێشتا باسى ئاژەڵانیشمان نەكردووە. تێدەگەیت؟ ئەمجا ئەمە گوناهە، 



 41 (سوودەكانى خۆراكى ڕووەكى )ڤێگان 

ێ بێت یان نا، بار دەخاتە سەر شانى هۆشمان. وامان لێ دەكات بەدەست شرپەنجەوە، بە دەست سیلەوە ئاگامان ل
و بەدەست جۆرەكانى ترى نەخۆشییەكانەوە بناڵین كە چاك نابنەوە، بە ئەیدزیشەوە. لە خۆت بپرسە، بۆچى 

ەنجەى تیایدایە لە جیهاندا، لەبەر ووڵاتەكەت، ئەمەریكا، لە هەمووان زیاتر لە پەێارەدایە؟ بەرزترین ڕادەى شێرپ
ئەوەى ئەمەریكییەكان زۆر گۆشتى گا دەخۆن. لە هەموو ووڵاتەكانى تر گۆشت زیاتر دەخۆن. لەخۆت بپرسە 
بۆچى چینییەكان یان ووڵاتە كۆمۆنیستەكان ئەو ڕادە بەرزە شێرپەنجەیان نیە. ئەوەند زۆر گۆشتیان نیە. 

 .نەك من. باشە؟ لۆمەى من مەكە تێدەگەیت؟ ئەوە لێكۆڵینەوە وا دەڵێت،

 پ: هەندێك لەو سوودە ڕۆحییانە چین كە لە بوونمان بە ڤێگان دەستمان دەكەوێت؟

م: خۆشحاڵم پرسیارەكەت بەم شێوازە كرد، چونكە واتاى وایە تەنها تۆ لەسەرى ڕادەوەستیت، یان گرنگیى پێ 
و سیستەمى خۆراك و شێوەى لەش دەدەن دەدەیت، سوودە ڕۆحییەكان. زۆربەى خەڵك گرنگى بە تەندروستى 

كاتێك لەبارەى سیستەمى خۆراكى ڤێگانەوە پرسیار دەكەن. لایەنە ڕۆحییەكانى سیستەمى خۆراكى ڤێگان ئەوەیە 
 .كە زۆر پاك و بێ توند و تیژییە

كاتێك خودا ئەوەى پێمان ووت، نەیووت مرۆڤ مەكوژن، ووتى هیژ گیانلەبەرێك مەكوژن.  نهكوژیت.    
وت هەموو ئاژەڵانم بۆ ئەوە دروست كردووە تا لەگەڵماندا هاوڕێ بن، یارمەتیمان بدەن؟  ئاژەڵانى نەی

نەخستووەتە ژێر ئاگاداریمانەوە؟ ووتى ئاگاتان لێیان بێت، سەروەرییان بكەن. كاتێك سەروەریى ژێردەستەكانت 
ترى لەدەور نامنێت؟ كەواتە ئێستا  دەكەیت، ئایا دەیانكوژیت و دەیانخۆیت؟ ئەوسا دەبیتە پادشایەك كە كەسى

تێدەگەیت كەى خودا ئەوەى ووتووە. دەبێت بیكەین. پێویست ناكات لێى بپرسین. ئەو زۆر بە ڕوونى دووا، بەڵام 
 لە خودا بەولاوە كێ لە خودا تێدەگات؟

خودا، -نە شێوەجا ئێستا بۆ ئەوەى لە خودا تێبگەیت دەبێت ببیت بە خودا. جارێكى تر بانگهێشتتان دەكەم بب   
خۆت بیت، كەسى تر نەبیت. لە خودا ڕابمێنیت واتاى ئەوە نیە خودا بپەرستیت، واتاى ئەوەیە دەبیت بەخودا. 

، حەزرەتى مەسیح واى نەوت؟ ئەگەر ووتبێتى من و باوكم یهكێكیندەرك بەوە دەكەیت كە تۆ و خودا یەكن. 
كێك بین، چونكە ئێمەش منداڵى خوداین. حەزرەتى خۆى و باوكى یەكێكن، ئێمە و باوكیشى هەر دەتوانین یە

مەسیحیش ووتوویەتى ئەوەى ئەو دەیكات، ئێمە باشتریش دەتوانین بیكەین. كەواتە ئێمە دەشێت تەنانەت لەخوداش 
 !باشتر بین، كێ دەزانێت

نین؟ لە چێشدا بۆچى خودا بپەرستین لەكاتێكدا هیچ لەبارەى خوداوە نازانین؟ بۆچى باوەڕى كوێرانە بەكاربهێ    
دەبێت بزانین چى دەپەرستین، ڕێك وەك ئەوەى پێش كچێك بخوازیت و بیهێنیت، دەبێت كچەكە بناسیت. لەمڕۆى 
ئێستادا بووە بە خوو كە تا لە پێشدا یەكترى نەبینین هاوسەرگیرى ناكەین. كەواتە بۆچى خودا بە باوڕى 

كەین خۆیمان پیشان بدات، و خۆیمان بۆ زانراو بكات. كوێرانەوە بپەرستین؟ مافى ئەوەمان هەیە داوا لەخودا ب
 .مافمانە هەڵبژێرین حەزدەكەین دواى كام خودا بكەوین

جا ئێستا دەبینن كە زۆر ڕوونە كە بەپێى بایبڵ دەبێت ڤێگان بین. لەبەر هەموو هۆ تەندروستییەكان، دەبێت    
لەبەر هەموو هۆ ئابورییەكان، دەبێت ڤێگان بین. ڤێگان بین. لەبەر هەموو هۆ زانستییەكان، دەبێت ڤێگان بین. 

  .لەبەر هەموو هۆكانى بەزەیی، دەبێت ڤێگان بین. هەروەها، بۆ ڕزگاركردنى جیهان، دەبێت ڤێگان بین

لەهەندێك لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە ئەگەر خەڵكانى ڕۆژئاوا، لە ئەمەریكا، تەنها یەك ڕۆژ لە حەفتەیەكدا ڤێگان   
ن هەر ساڵێك شانزدە ملیۆن كەسى برسى ڕزگار بكەین. كەواتە پاڵەوان بە، ڤێگان بە. لەبەر بن ئەوا دەتوانی

هەموو ئەم هۆیانە، با دواى منیش نەكەویت، یان هەمان ڕێباز نەگریت، تكایە لەبەر خاتریى خۆت، لەبەر 
 .خاتریى جیهان ببە بە ڤێگان

 راك؟پ: ئەگەر هەموو كەسێك ڕووەك بخوات، دەبـە هۆى قاتیى خۆ
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م: نەخێر. بەكارهێنانى پارچەیەك زەوى بۆ چاندنى بەروبووم چواردە ئەوەندە خۆراك زیاتر بەرهەم دەهێنێت لە 
  چاو ئەوەى

كالۆرى  ٨٠٠،٠٠٠هەمان پارچە بۆ بەرهەم هێنانى لەوەڕ بۆ ئاژەڵ بەكار بێت. ڕووەكى هەر ئەكرێك زەوى 
ووزە دەدات، بەڵام ئەگەر ئەم ڕووەكانە بۆ بەخێوكردنى ئاژەڵ بەكار بێن كە ئەوانیش لەپاشدا بۆ خۆراك بەكار 

كالۆرى ووزە ببەخشێت. ئەمە واتاى ئەوەیە كە لەو  ٢٠٠،٠٠٠دێن، ئەوا گۆشتى ئاژەڵەكە دەتوانێت تەنها 
راكى ڤێگان بە ڕوون و ئاشكرا لە خواردنى كالۆرى ووزە بەفیڕۆ دەچێت. كەواتە خۆ ٦٠٠،٠٠٠پرۆسەیەدا 

 .گۆشت بەكارترە و ئابوورییانە ترە

 ئایا ماسى خواردن بۆ كەسێكى ڕووەك خۆر دەشێت؟: پ

 .م: ئەگەر بتەوێت ماسى بخۆیت باشە. بەڵام ئەگەر بتەوێت خۆراكى ڕووەكى بخۆیت، ئەوا ماسى ڕووەك نیە

واتاى  ووتەیە ئەماش بیت، بەڵام پێویست ناكات ڤێگان بیت. پ: هەندێك كەس دەڵێن شتێكى باشە مرۆڤێكى دڵ ب
  هەیە؟

م: ئەگەر یەكێك بەڕاستى كەسێكى دڵ باش بێت، ئیتر بۆچى هێشتا گۆشتى زیندەوەرێكى تر دەخوات؟ بیانبینێت 
یە، ئاوا پەژارە دەكێشن، دەبێت لە تواناى دا نەبێت بەرگەی ئەوە بگرێت بیانخوات! گۆشت خواردن بێ بەزەییانە

 كەواتە ئەمە چۆن بە كەسێكى دڵ باش دەكرێت؟

"لاشهى بكوژە، و گۆشتهكهى بخۆ. له جیهانهدا هیچ جارێك ووتى،  Lien Ch’ih مامۆستا لین چیئیهـ    
چۆن دەتوانێت ئیتر خۆى بە  كهسێك لهم پیاوە دڵڕەقتر نیه، كینهدۆز تر نیه، خوێنڕێژتر نیه، شۆفار تر نیه."

 نێت؟خاوەن دڵێكى باش بزا

"ئهگهر به زیندوویى بیبینیت، ئیتر ناتوانیت بهرگهى ئهوە بگریت یش ووتوویەتى،  Mencius مێنشیوس    
به مردوویى بیبینیت، و ئهگهر گوێت له ناڵهناڵى بێت، ناتوانیت بهرگهى ئهوە بگریت گۆشتهكهى بخۆیت، 

 ".لهبهرئهوە خانهدانانى ڕاستهقینه خۆیان له چێشتخانه بهدوور دەگرن

زیرەكی مرۆڤ لەهى ئاژەڵ زیاترە، وە ئێمە دەتوانین چەكیان بەرامبەر بەكار بهێنین تا بەرگریمان نەكەن،     
لەبەر ئەوە بە كینەوە دەمرن. ئەو جۆرە پیاوەى ئەمە دەكات، زیندەوەرى پچووك و لاواز دەپلیشێنەتەوە مافى 

انێكى ئێگجار گەورە، ترس و بێزراوییان بۆ ئەوەى نیە پێی بووترێت خانەدان. كاتێك ئاژەڵان دەكوژرێن، ژ
ـەكان كە لە گۆشتەكەیاندا دەمێنێتەوە زیان  Toxin دروست دەكات. ئەمە دەبێتە هۆى دروست بوونى تۆكسین

بەوانە دەگەیێنێت دە دەیخۆن. لەبەرئەوەش كە لەرزەى ئاژەڵ لە لەرزەى مرۆڤ كەمترە، كار لە لەرزەى ئێمەش 
 .ەسەندنى ئاوەزمان دەكاتدەكەن و كاریگەرى لە پەر

پ: باشە كە پێت بووترێت "ڕووەك خۆرى نیان؟" )ڕووەك خۆرى نیان لە گۆشت نەخواردندا زۆر توند نین. 
 (.سەوزە لە قاپى تێكەڵ لە سەوزە و گۆشت دەخۆن

راوى م: نەخێر. بۆ نمونە، ئەگەر خواردن بخەیتە شلەیەكى زەهراوییەوە و دەری بهێنیتەوە، لەو بڕوایەدایت زەه
لە   Mahakasyapa دا، مەهاكاسیاپا Mahaparinirvana Sutra ڕینیرڤانا سوترا-ببێت یان نا؟ لە مەهاپا

بوودا دەپرسێت، كاتێك دەرۆزە دەكەین و سەوزەى تێكەڵ بەگۆشتمان دەدەنێ، دەتوانین ئەو خواردنە بخۆین؟ 
ەبێت بهئاو پاكژ بكرێتهوە و سهوزەكانى له دچۆن دەتوانین ئەو خواردنە پاك بكەینەوە؟" بوودا وەڵامى دایەوە، 

 .گۆشتهكه جیا بكرێتهوە، ئهمجا كهسێك دەتوانێت بیخوات
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لە ووتووێژى سەرەوە دەتوانین تێبگەین كە كەسێك ناتوانێت تەنانەت سەوزەى تێكەڵ بە گۆشت بخوات تا لە 
زۆر ئاسانە ببینیت كە بوودا و  پێشدا بە ئاو پاكى نەكاتەوە، خواردنى گۆشت خۆى ئەوە هەر باسى مەكە! بۆیە،

موریدەكانى هەموو پابەندى خۆراكى ڕووەكى بوون. بەڵام هەندێك بوختانیان بۆ بوودا كردووە و گوتوویانە 
گوایە بوودا "ڕووەكخۆرێكى نیان" بووە، و ئەگەر ئەوانەى خێریان دەبەشییەوە گۆشتیان پێ بدایە، دەیخوارد. 

ەى وا دەڵێن، زۆر كەمیان لە نووسراوەكان خوێندووەتەوە، یان لەونووسراوانە ئەوە قسەیەكى تەواو پووچە. ئەوان
 .تێنەگەیشتوون كە خوێندوویاننەتەوە

ى دانیشتووان ڕووەك خۆرن. كاتێك خەڵك ئەو ڕەبەنانە بە كەوا زەردەكانیانەوە  %٩٠لە هیندستان، سەروو     
وە دەبێت خۆراكى ڕووەكییان بدەنێ، ئەوەش بەلایەك دەبینن كە لەسەر خێركۆكردنەوە دەژین، یەكسەر دەزانن ئە

 !كە زۆربەى خەڵك خۆیان گۆشتیان نیە تا بیدەن

"بوودا پێى بهرازێكى خواردووە و لهوەوە پ: ماوەیەكى زۆر پێش ئێستا، لە مامۆستایەكى ترم بیست دەیووت، 
 ئایا ئەوە ڕاستە؟تووشى سك چوون بووە و مردووە." 

. مردنەكەى بوودا بەهۆى خواردنى قارچێكەكەوە بوو. ئەگەر ڕاستەوخۆ لە زمانى م: بەهیچ شێوەیەك نەخێر
براهمانەكانەوە وەرى بگێڕین، ئەم جۆرە قارچكە پێى دەووترێت "پێى بەراز" بەڵام پێى بەرازى ڕاستەقینە نیە. 

ناوە واتاى "چاوى بە زمانى چینى ئەم   Longanن" )ئەمە ڕێك وەك ئەو جۆرە میوەیەیە كە پێیى دەڵێین "لۆنگا
ئەژدیها" دەبەخشێت(. زۆر شت هەن كە بە ناوەكەیان بێت ڕووەكى نین، بەڵام لە ڕاستیدا خۆراكى ڕووەكین، 
لەوانەش "چاوى ئەژدیها." ئەم قارچكەش بە زمانى براهمانى پێى دەووترێت "پێى بەراز" یان "خۆشیى بەراز" 

ۆرە قارچكە بە ئاسانى لە هیندستاندا دەست نەدەكەوت و هەردووكیان پەیوەندییان بە بەرازەوە هەیە. ئەم ج
خواردنێكى دەگمەن بووە، بۆیە خەڵك وەك قوربانى پێشكەشى بوودایان كردووە. قارچكەكە لەسەر زەوى 
نابینرێت، بەڵكو لەژێر زەوى دا دەڕوێت. ئەگەر خەڵك بیانەوێت بیدۆزینەوە دەبێت بە یارمەتیى بەرازێكى پیر 

رى حەز لە خواردنى ئەم جۆرە قارچكە هەیە. بەراز بە بۆنكردن دەیاندۆزنەوە و كە بیدۆزنەوە كە زۆ
دەیدۆزنەوە بە پێى خۆیان قوڕەكە هەڵدەدەنەوە و دەریدەهێنن و دەیخۆن. بۆیە بەقارچكەكە  ووتراوە "خۆشیى 

ن. لەبەر ئەوەى بێ بەراز" یان "پێى بەراز." لە ڕاستیدا ئەم دوو جۆرە ناوە ئاماژە بە هەمان جۆر قارچك دەكە
گوێدان بە ووردى وەرگێڕدراوە و لەبەر ئەوەى خەڵك بە درەستى لە ڕیشەى ناوەكە تێنەگەیشتوون، نەوەكانى 
دواتر بوونەتە هۆى بەهەڵە تێگەیشتن و هەڵە كردن لەوەى گوایە بوودا پیاوێكى گۆشت خۆر بووە. ئەمە 

 .بەڕاستى شتێكى جێى داخە

ۆن دەڵێن ئەوان گۆشت لە قەساب دەكڕن، كەواتە خۆیان نەیان كوشتوون، لەبەر پ: هەندێك لەوانەى گۆشت دەخ
 ئەوە گرفت نیە بیخۆیت. تۆ باوەڕت وایە ئەمە ڕاستە؟

م: ئەمە هەڵەیەكى كارەساتاوییە. تۆ دەبێت بزانیت قەساب زیندەوەران دەكوژن لەبەر ئەوەى خەڵك دەیانەوێت 
ئهگهر كهسى  گۆشت خوار دا بوودا ووتوویەتى،  Lankavatara Sutra بیانخۆن. لە لانكاڤاتارا سوترا

 نهبوایه، كوشتن ڕووى نهدەدا. لهبهر ئهوە گۆشت خواردن و كوشتنى زیندەوەران ههمان گوناهیان ههیه.
بەهۆى كوشتنى ژمارەیەكى زۆر زیندەوەرانەوە، كارەساتى سروشتى و نەگبەتیى دەستكردى مرۆڤمان تووش 

 .ش بەهۆى زۆر كوشتنەوە دروست دەبێتدەبێت. جەنگی

پ: هەندێك دەڵێن، لە كاتێكدا ڕووەك ناتوانێت ماددەى زەهراویى وەك یوریا یان یورۆكیناس دروست بكەن، 
ئەوانەى میوە و سەوزە دەچێنن بڕێكى زۆر زەهرى مێرووكوژ بۆ ڕووەكەكان بەكاردەهێنن، كە ئەویش بۆ 

 تەندروستیمان خراپە. ئەوە وایە؟

بۆ بەروبوومەكانیان  DDT گەر جووتیاران زەهرى مێرووكوژ  و ماددە كیمیایى زەهراوییەكانى ترى وەكم: ئە
 DDT بەكار بهێنن، ئەوا دەشێت ببنە هۆى شێرپەنجە و نەزۆكى و نەخۆشییەكانى جگەر. تۆكسینەكانى وەك

شت دەخۆیت، واتاى وایە دەكرێت بچنە ناو چەورییەوە و بە گشتى لە چەوریى ئاژەڵ دا عەمار دەبێت. كە گۆ
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هەموو ئەم مێرووكوژە ئێگجار چڕبووانە و زەهرەكانى ترى ناو چەوریى ئاژەڵەكە دەكەیتە لەشتەوە كە لە كاتى 
گەشە كردنە ئاژەڵەكەوە كۆبووەتەوە. ئەم كەڵەكە بوونى زەهرانە دەشێت بگاتە سیانزدە ئەوەندەى زەهرى 

ە بێت. دەتوانین مێرووكوژى پرژێنراو بەسەر ڕووى میوەدا كەڵەكەبووى ناو میوە یان سەوزە یان دانەوێڵ
بسڕین، بەڵام ناتوانین زەهرى نیشتووى ناو چەوریى ئاژەڵ لابەرین. پرۆسەى كەڵەكەبوون بۆیە ڕوو دەدات 
چونكە ئەو مێرووكوژانە سیفەتى كەڵەكەبوونیان هەیە. بۆیە بەكاربەران كە لەسەرتۆپى هەموو زنجیرەى 

 .مموان زیاتر زیان لێكەوتوونخۆراكەوەن، لە خو

پیشانیان داوە كە ئەو مێرووكوژانەى لەلەشى مرۆڤدا دۆزراونەتەوە،  Iowa تاقیكردنەوەكانى زانكۆى ئایەوا    
نزیكەى هەموویان لە خواردنى گۆشتەوە هاتوون. بۆیان دەركەوتووە كە ئاستى مێرووكوژ لەلەشى ڕووەك 

خۆران كەمترە. لە ڕاستیدا، لەپاڵ مێرووكوژدا تۆكسینى تریش لە  خۆراندا لە نیوەى ئاستى ناو لەشى گۆشت
گۆشتدا هەن. لە پرۆسەى بەخێوكردنى ئاژەڵدا، زۆربەى خۆراكیان لە ماددەى كیمیایى پێك دێت بۆ ئەوەى 

 .خێراتر پێبگەن یان بۆ ئەوەى ڕەنگ و ڕیس و تامى گۆشتەكەیان بگۆڕێت و گۆشتەكە بپارێزێت و ...تاد

دا،  ١٨/٧/١٩٧١، ماددەى پارێزەر كە لە نیترات دروست دەكرێن بە ئاستێكى بەرز زەهراوییە. لە بۆ نمونە   
"مهترسییه گهورە شاراوەكان لهسهر تهندروستیى بڵاوى كردەوە كە،  The New York Times ڕۆژنامەى

ەى مێرووكوژ، گۆشت خۆران ئهو پیس كهرە نادیارانهن كه له گۆشتدان وەك بهكتریا له سهلمون دا، پاشماو
لەپاڵ ئەمەى سەروەدا،  ماددەى پارێزەر، هۆرمۆن، دژە ههوكردن و ماددەى كیمیایى بۆ زیاد كراوى تر."

ئاژەڵان بە دەرزى دەكوترێن، كە دەكرێت لە لەشیاندا بمێننەوە. لەم بوارەدا، پرۆتینى ناو میوە و ناوكەكان و 
ى ئەو پیسییانەیە كە ئاو شیتەڵیان  ٪٥٦پاكژ ترن، كە  فاسۆلیا و گەنمەشامى هەموویان زۆر لە پرۆتینى گۆشت

ناكات. لێكۆڵینەوە دەرى دەخات ئەو بۆزیادكراوانەى دروست كراوى دەستى مرۆڤ دەشێت ببنە هۆى شێرپەنجە 
و نەخۆشیى تر یان شێوانى كۆرپەلە. لەبەر ئەوە تەنانەت بۆ خانمى دووگیان گونجاوە خۆراكێكى تەواو ڕووەكى 

نیابوون لە كۆرپەلەى تەندروست لە ڕووى فیزیكیش و ڕۆحیشەوە. دەتوانیت پرۆتین لە فاسۆلیا و بخوات بۆ دڵ
 .هاوشێوەكانییەوە بەدەست بهێنیت، لە میوە و سەوزەكانیشەوە ڤیتامین و كانمزاكانت دەست دەكەوێت
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 :ڤێگانیزم
 باشترین چارەسهر بۆ قهیرانى جیهانیى ئاو

 
 

زەمین جەوهەرییە. بەڵام، بەكارهێنانى لە ڕادەبەدەرى ئاوى ئاو بۆ مانەوەى هەموو شتە زیندووەكانى سەر 
 Stockholm International فەراهەمى هەسارەكەمان، هەروەك ئینستیتوتى نێونەتەوەیى ئاو لە ستۆكهۆلم

Water Institute (SIWI)   دەری خستووە ئەم سەرچاوە بەنرخەى خستووەتە بەر مەترسى بۆ نەوەكانى
  .داهاتوو

رەوە چەند ڕاستییەكى ڕاچڵەكێنەرن كە لە كۆنفرانسى ساڵانەى یەك حەفتە درێژى ئاوى زەوى دا ئەمانەى خوا
 :دا ڕێ:ى خست ٢٠١٤ى  ٢٠-١٦لە  SIWI ئاشكرا كراون كە

بۆ چەند دەیەیەك، زیادبوونى بەرهەم هێنانى خۆراك گەشەى دانیشتووانى خێراتر كردووە. ئێستا  • 
 .ەم هێنانى زیاتر نامێنێتزۆر لە ئاوى زەمین خەریكە بۆ بەره

كیلۆ ئاوى بۆ بەرهەم هێنانى هەر  ١٥٠٠٠-١٠٠٠٠گۆشتى بە دانەوێڵە لەوەڕێنراو دەورى  • 
ئەگەر هەر پرۆسەیەكى پیشەسازیى  ٪٠.٠١كیلۆیەك گۆشت پێویستە. )ئەمە دەگاتە ڕێژەیەكى توانستى كەمتر لە 

 (!رایى بخرێتە جێىئاسایى بەم ئاستى توانستە بەگەڕ بكەوتایە، دەكرێت بە خێ

كیلۆ ئاو هەیە بۆ هەر كیلۆیەكى بەرهەم هاتوو  ٣٠٠٠-٤٠٠دانى خۆراكى سەرەكى پێویستى بە  • 
 .(ى ئاوى پێویست بۆ گۆشت %٥)واتە 

 .ى هەموو ئاوى بەكارهاتووو بۆ گەشەپێدانى خۆراكە ٪٩٠تا دەورى  • 

لە ڕاستیدا ئاو لە شێوەى گۆشت دا  ووڵاتانى وەك ئوسترالیا، كە ئاو تیایدا لەخۆیدا زۆر كەمە • 
 .هەناردە دەكات

 ١١٠٠لیتر  ) ٥٠٠٠لە ووڵاتە پەرەسەندووەكاندا، گۆشت خۆران ڕۆژانە سەرچاوەى هاوتاى  • 
گاڵۆن( كە خەڵكانى ڕووەك خۆر  ٤٠٠-٢٠٠لیتر ) ٢٠٠٠-١٠٠٠گاڵۆن( ئاو بەكار دەهێنن، بە بەراورد لەگەڵ 

 (دا بڵاو كراوەتەوە ٢٣/٨/٢٠٠٤ بەكارى دەهێنن. )لە گاردیان دا لە

دا، ڕووبەرى زیاتر و زیاتر لە بارانە  SIWI زیاتردا لە ڕاپۆرتەكەىهەروەها، لە تێبینییەكى 
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دارستانەكانى ئەمازۆن ڕادەماڵرێن بۆ ئەوەى لە زەوییەكانیاندا سۆیا بچێندرێن. بەڵام ئەم دەنكە سۆیایانە بە لەوەڕ 
 !خۆراك بۆ مرۆڤدەدرێنە گاگەلەكان. دەكرا زۆر كاریگەرتر بەكار بهاتنایە یەوەى ڕاستەوخۆ بكرانایاتە 

وەك زۆر لە بەئاگاكان بیریانە، مامۆستا باسى لە كاریگەرییە ژینگەییەكانى بەرهەم هێنانى گۆشتى لە 
"سوودەكانى سیستەمى خۆراكى ڤێگان" دا كردووە كە لە دەروازەى مشتە نامیلكەى ڕۆشن بوونەوەى 

ەبێتە هۆى وێران كردنى بارانە یەكەوڕاستدا هاتووە: "بەخێوكردنى ئاژەڵ بۆ گۆشت لێكەوتەى هەیە. د
دارستانەكان، )بەرزبوونەوەى پلەى گەرماى( گۆى زەمین، پیس بوونى ئاو، كەمبوونەوەى ئاو، بەبیابانبوون، 
خراپ بەكارهێنانى سەرچاوەكانى ووزە و برسێتیى جیهانى. بەكار هێنانى زەوى و ئاو و ووزە و تواناى مرۆڤ 

 ".كار نیە بۆ بەكارهێنانى سەرچاوەكانى زەمینبۆ بەرهەم هێنانى گۆشت ڕێگایەكە بە

بۆیە، بۆ ئەوەى بەڕادەیەكى بەرچاو بڕى ئاوى بەكار هاتوو لەسەر ئاستى گۆى زەمین كەم بكەینەوە، مرۆڤایەتى 
 .پێویستى بە ڕێگایەكى نوێ هەیە بۆ تێركردنى زەمین، سیستەمى خۆراكى ڤێگانیش ئەم پێویستییە پڕ دەكاتەوە

 :وەندى دارەكان بڕوانهبۆ ڕاپۆرته پهی 

http://www.worldwatercouncil.org/ 

http://news.bbc.co.uk/2/hi/science/nature/3559542.stm 

http://news.bbc.co.uk/1/hi/sci/tech/2943946.stm 

 

 :سەرچاوە

http://www.suprememastertv.com/bbs/board.php?bo_table = featured&wr id=129 
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 ههواڵى خۆش بۆ ڤێگانهكان
 پرۆتینى ڕووەكی بنهڕەتى

 

سیستەمى خۆراكى ڤێگان تەنها سوودێكى مەزنى بۆ پراكتیكى ڕۆحیمان نیە و تەواو، بەڵكو زۆر تەندروستیشە 
ەى پرۆتینى بۆمان. بەڵام دەبێت بە تایبەتى ئاگامان لە هاوسەنگیى ماددە خۆراكییەكان بێت و دڵنیا بین لەو

 .ڕووەكیى زۆر پێویستمان كەم نیە

 Snow pea  دوو جۆر پرۆتین هەن: پرۆتینى ئاژەڵى و پرۆتینى ڕووەكى. دەنكە سۆیا، نۆك، سنۆو پى
جۆرێك پاقلەیە( هەندێكن لە سەرچاوەكانى پرۆتینى ڕووەكى.پابەند بوون بە سیستەمى خۆراكى ڤێگانەوە واتاى )

سوورەوەكراو بخۆیت. دەبێت پرۆتینى تیادا بێت بۆ ئەوەى ئەو ماددە خۆراكییانە ئەوەناگەیێنێت هەروا سەوزەى 
 .تەاوو بكات كە كەسە پێویستى پێیانە

د. میللەر هەموو ژیانى ڕووەك خۆر بوو. بۆ ماوەى چل ساڵ لە كۆمارى چین كارى پزیشكیى كردووە و خەڵكى 
پێویستیمان بە خواردنى دانەوێڵەى سەرەكى و پاقلەمەنى و هەژارى چارەسەر دكردووە. باوەڕى وابوو كە تەنها 

میوە و سەوزە هەیە بۆ بەدەستهێنانى ئەو ماددە خۆراكییانەى بۆ پارێزگارى لە تەندروستییەكى باش پێویستن. بە 
 ".ى بێ ئێسقانە‘ گۆشت’ووتەى د. میللەر، "خەستەى پاقلە 

ئەگەر واى دابنێین خەڵك دەتوانن تەنها یەك جۆر خۆراك دەنكە سۆیا كە زۆر بە ماددەى خۆراك دەوڵەمەندە، " 
 ".بخۆن و ئەو خۆراكەش دەنكە سۆیایە، دەتوانن بۆ ماوەیەكى درێژتر پێیى بژین

سازكردنى ژەمێكى ڕووەكى هەمان شێوەى لێنانى ژەمێكە بە گۆشتەوە، ئەوە نەبێت كە پێكهاتەكانى پرۆتینى    
ۆشتى هامى ڕووەكى یان توێى گۆشتى ڕووەكى لە جیاتیى گۆشتى ڤێگان وەك وەك گرتكە مریشكى ڤێگان، گ

ڕاستەقینە بەكار دێن. بۆ نمونە، لە جیاتى لێنانى "سووركردنەوەى پرزۆڵە گۆشت بە كەرەوەزەوە" یان "شۆرباى 
بە هێلكەوە" ئێستا دەتوانین " سووركردنەوەى پرزۆڵە گۆشتى ڤێگان بە  Seaweed قەوزەى دەریا

 ."شۆرباى قەوزەى دەریایى بە تەنكە خەستەى پاقلەمەنییەوە" لێبنێینكەرەوەزەوە" یان 

ئەگەر لە ووڵاتێكدا دەژیت كە تیایدا ئەم پێكهاتە پرۆتینییە ڕووەكییانە بە ئامادەكراوى دەست ناكەون،     
 ەوە بكەیت و ئێمە یها نگیزن چمە یستاۆمامدەتوانیت پەیوەندى بە بنكەى خۆجێى كۆمەڵەى نێونەتەوەیى 

 .ئەوكات زانیاریت لەبارەى هەندێك فەراهەمكەرى سەرەكى و چێشتخانەى ڕووەكییەوە پێ دەدەین

 Theچێشتخانەى هەرە باڵ’سەبارەت بەوەش كە چۆن خواردنى ڕووەكى لێ بنێیت دەتوانیت تەماشاى     
Supreme Kitchen‘ بڵاو  ەوە یها نگیزن چمە یستاۆماما بكەیت كە لەلایەن كۆمەڵەى نێونەتەوەیى

 .كراوەتەوە، یان هەر كتێبێكى ترى ڤێگان

بۆ دەستكهوتنى لیستێك به ناو و ناونیشانى چێشتخانه ڤێگانهكان / ڕووەكیهكان له ههموو جیهاندا، تكایه 
 :سهردانى ئهم پێگانه بكه

http://www.godsdirectcontact.org.tw/eng1/food/restaurant/  

http://www.lovinghut.com/index.php 

.ئەمەش لیستێكە بە ناوى هەندێك لە كۆمپانیاكانى خۆراكى ڤێگان و ڕووەكى بۆ زانینى خۆت
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 چێشتخانه ڤێگانهكان له جیهاندا

 پهیڕەوانمانهوە بهگهڕ دەخرێن(-)لهلایهن هاو

 
 ئهفریقیا

Ethiopia - Addis Ababa 

Ethiopia, 
Addis Ababa, 
Bole Medhanialem, 
around Edne mall roundabout, 
next to redwan bld 
 

Tel.: +251-116670595 

 

 

 ئهمریكاى باكور

Canada - Vancouver 
Loving Hut Express 

Pacific Blvd & Davie Street 

Tel: (604) 780-1029 / (778) 865-3644 

Canada - Toronto 
Spadina Store 

140 Spadina Ave., Suite A101 
Toronto, Ontario M5V 2L4 

Tel: (647) 351-7618 / (647) 351-7918 

 

U.S.A. 

Arizona - Glendale 

3515-A W. Union Hills Drive, 
Glendale AZ 85308 

Tel: 1-602-978-0393 

Arizona - Phoenix 

3239 E Indian School Rd 
Phoenix AZ 85018 

Tel: 1-602-264-3480 

California - Alhambra 

621 W. Main Street 
Alhambra CA 90801 

Tel: 1-626-289-2684 

California - Claremont 

175 North Indian Hill Blvd Building A102 
Claremont CA 91711 

Tel: 1-909-621-1668  



 ٤٩  چێشتخانە ڤێگانەكان لە جیهاندا

California – Elk Grove 

8355 Elk Grove Blvd, Suite 88 
Elk Grove CA 95785 

Tel: 1-916-478-9590 

California - Fresno 

1495 N. Van Ness Ave. 
Fresno CA 93728 

Tel: 1-559-237-4052 

California - Ladera Ranch 

27522 Antonio Parkway, Suite P2 
Ladera Ranch CA 92694 

Tel: 1-949- 365-1077 

California - Los Angeles 

Hungtington Beach 

19891 Brookhurst Street 
Huntington Beach CA 92646 

Tel: 1-714-962-6449 

California - Milpitas 

516 Barber Lane 
Milpitas CA 95035 

Tel: 1-408-943-0250 

California - Orange 

237 S. Tustin St. 
Orange CA 92866 

Tel: 1-714-464-0544 

California - Palo Alto 

165 University Ave 
Palo Alto CA 94301 

Tel: 1-650-321-5588 

California - San Diego 

1905 El Cajon Blvd 
San Diego CA 92104 

Tel: 1-619- 683-9490 

California - San Diego 
Mira Mesa 

9928 Mira Mesa Blvd  
San Diego CA 92131 

Tel: 1-858-578-8885 

California - Santa Clara 
Valley Fair 

2855 Stevens Creek Blvd, 
Santa Clara CA 95050 

Tel: 1-408-615-1410 
 

California - San Jose 

Supreme Master Ching Hai International 
Association Vegetarian House 
 
520 East Santa Clara Street, 
San Jose CA 95112 

www.vegetarianhouse.us  

Tel: 1-408-292-3798 

California - San Jose 
Oakridge Mall 

925 Blossom Hill Rd 

San Jose CA 95123 

Tel: 1-408-229 2795 

California - San Francisco 
Chinatown Store 

1365 Stockton St. 
San Francisco CA 94133 

Tel: 1-415-362-2199 

California - San Francisco 
Westfield Mall 

865 Market St, Westfield 
San Francisco Center, Food Emporium #12, 
San Francisco CA 94103 

Tel: 1- 415-975-3888 
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California - San Francisco 
Sunset 

524 Irving St. 
San Francisco CA 94122 

Tel: 1-415-731-1957 

California - Upland 

903-b Foothill Blvd 
Upland CA 91786 

Tel: 1-909-982-3882 

Florida - Cape Coral 

1918 Del Prado Blvd South, Suite #3 
Cape Coral FL 33990 

Tel: 1-239-424-8433 

Florida - Naples 

975 Pine Ridge Road 
Naples FL 34108 

Tel: 1-239-254-9490 

Florida - Orlando 

2101 E. Colonial Drive 
Orlando FL 32803 

Tel: 1-407- 894-5673 

Florida - Tampa 

1905 E Fletcher Ave 
Tampa FL 33612 

Tel: 1-813-977-7888 

Georgia - Norcross 

6385 Spalding Drive, Suite E 
Norcross GA 30092 

Tel: 1-678-421-9191 

Georgia – Sandy Springs 

220 Hammond Dr NE, Suite #302 
Sandy Springs GA 30328 

Tel: 1-404-941-7992 

Hawai’i - Honolulu 

1102 Pensacola Street 
Honolulu HI 96814 

Tel: 1-808-626-5626 

Hawai’i - Honolulu 

1614 South King Street 
Honolulu HI 96826 

Tel: 1-808-373-6465 

Illinois - Chicago 

5812 N Broadway St 
Chicago IL 60660 

Tel: 1-773-275-8797 

Massachusetts - Worcester 
Chandler St 

415 Chandler Street 
Worcester MA 01602 

Tel: 1-508-459-0367 

Massachusetts - Worcester 
Hamilton St 

56 Hamilton St 
Worcester MA 01604 

Tel: 1- 508-831-1322 

New Jersey - Ledgewood 

538 State Route 10 
Ledgewood NJ 07852  

Tel: 1-862-251-4611 

New Jersey - Matawa 

952 State Route 34, Store 6 
Matawa NJ 07747 

Tel: 1-732-970-6129 

New York - New York 
Midtown Manhattan 
(between 29th and 30th street) 

348 7th Ave 
New York NY 10001 

Tel: 1-212-760-1900 



 ٥١  چێشتخانە ڤێگانەكان لە جیهاندا

 

 ئهمریكاى باشور

New York 
Brooklyn / Williamsburg 

76 Bushwick Avenue 
Brooklyn NY 11211 

Tel: 1- 718-388-7567 

Ohio - Cincinnati 

6227 Montgomery Rd 
Cincinnati OH 45213 

Tel: 1- 513-731-2233 

 Ohio - Columbus 

6569 & 6571 East Livingston Avenue, 
Reynoldsburg OH 43068  

Tel: 1- 614-863-0823  

Oregon - Portland 

1239 SW Jefferson St 
Portland OR 97201 

Tel: 1-503-248-6715 

Pennsylvania - Pittsburgh 

5474 Campbell Run Road 
Pittsburgh PA 15205 

Tel: 1- 412-787-2727 

Texas - Addison 

14925 Midway Rd, Suite 102 
Addison TX 75001 

Tel: 1-972-980-1840 

Texas - Arlington 

4515 Matlock Rd. #123 
Arlington TX 76018 

Tel: 1-817-472-0550 

Texas - Houston 

2825 S. Kirkwood Rd. Suite 100 
Houston TX 77082 

Tel: 1-281- 531-8882 

 Virginia – Falls Church 

2840-2842 Rogers Drive 
Falls Church VA 22046 

Tel: 1-703-942-5622 

Washington - Seattle 

1226 South Jackson Street 
Seattle WA 98055 

Tel: 1-206-726-8669 

Brazil - Goiania 
Jardin America Store 

Street C-238 Q. 554 n° 11 
Jardim America - Goiania – GO 
Zip Code - 74.290-150 

Tel: +55-62-3087-9884 

Brazil – Sao Paulo 
Ru Franca Store 

Rua Franga Pinto 243 
vila mariana, 04016-031  
Sao Paulo 

Tel: +55-11-2385-2125  

Brazil – Sao Paulo 
Brooklin Store 

Rua Guararapes 
1613 Brooklin Paulista 
Sao Paulo 

Tel: +55-11-3467-7038 / +55-11-3467-7140 

Colombia - Bogota 
Master Center Store 

Avenida de Suba Con Calle Cien, 
Esquina. Calle 100 #60-04. 
Master Center (105A,117,118).  
Bogato D.C. 

Tel: +57-1-533-3836 
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 ئهوروپا

Costa Rica - Heredia 

Del ICE 75 metros Norte, 
Calle 3, 
Heredia 

Tel: +506-2260-0707 

Mexico - Orizaba 

Orizaba Ave No. 207 high, 
Col. Obrero Campesina Xalapa, 
Veracruz 

Tel: +52-228-843-5522 

Mexico - Puebla 

31 Poniente, 
3327 Colonia Las Animas, 
Puebla 

Tel: +52-222-570-6867 

Mexico - Mexicali 

Calzada Cetys No. 2569 
Plaza Toscana, 
Mexicali, Baja California 

Tel: +52-686-842-1350 

Paraguay – Ciudad del Este 

Tte. Cnel. Antonio Oddone Sarubbi 1778, 
Paraguay  

Tel: +595-61-510-417 / +595-983-614-592 

Rep. of Panama – Panama City 

Calle Manuel Espinosa Batista 
Edificio Cali 
Planta Baja Al lado de los estacionamientos 
de la Universidad Interamericana  

Tel: +507-240-5621 

Peru - Puno 

Loving Hut Titikaka 

Pasaje Choquehuanca 188 
Puno 

Tel: +51-951-658-633 

Peru - Chilayo 

Calle Elias Aguirre #962 
Chilayo 

Tel: +51-074-945-033-861 

Austria – Wein 

Neubauguertel 

Neubauguertel 38/5 
A-1070 Vienna 

Tel.: +43-(1)-293-9182 

Austria – Wien 

Favoritenstraße 

Favoritenstraße 156 
A-1100 Vienna 

Tel.: +43-(0)-1293-8470  

Austria - Klagenfurt 

Am See XII 7/7a, 
A-9122 St. Kanzian 

Tel.: +43-(0)-4239-40150 

Belgium - Leuven 

Tiensestraat 65 
3000 Leuven 

Tel.: +32-(0)-1684-4702 

Bulgaria - Sofia 

Street “Rakovski” 113 
Sofia 1000  

Tel.: +359-884-583-555 

Czech Republic - Prague 

Nákupní a zábavní centrum 

Plaza Radčická 2 

301 00 Plzeň 

Tel: +420-723-612-766 



 ٥٣  چێشتخانە ڤێگانەكان لە جیهاندا

Czech Republic - Prague 

Truhlářská 20 
110 00 Praha 1 

Tel: +420-775-999-376 

Czech Republic - Prague 

Londýnská 35 
120 00 Praha 2 
Vinohrady 
www.vegfood.cz 

Tel: +420-222-515-006 / +420-721-255-253 

Czech Republic - Prague 

Plzeňská 8, 
OC Nový Smíchov, 
2. Poschodí 
150 00 Praha 5 

Tel: +420-773-904-988 

Czech Republic - Prague 
Vegansky Svet 

Zborovská 19 
Praha 5 

Tel: +420-776-569-569  

Czech Republic - Prague 

Neklanova 30 
128 00 Praha 2 

Tel: +420-773-991-368 

Czech Republic - Prague 

Radlická 117 
OC Galerie Butovice 
1.poschodí, 
Radlická 117 
158 00 Praha 5 

Tel: +420-777-568-625  

Czech Republic - Prague 

Václavské náměstí 48 
110 00 Praha 1 

Tel: +420-721-622-089 

Czech Republic - Prague 

Dukelských hrdinů 18 
170 00 Praha 7 

Tel: +420-222-950-768 

France - Paris 

92 Boulevard Beaumarchais 
Entre Bastille et République 
75011 Paris 

Tel: +33-1-4806-4384 

France - Menton 

649 Promenade du Soleil 
Menton 06500 

Tel : +33-49-207-3257 

Germany - Hannover 

Calenberger Str. 11 
30169 Hannover 

Tel.: +49-511-1053-4296 

Germany - Hamburg 

Markusstraße 2 
20355 Hamburg 

Tel.: +49-40-5722-1029 

Germany - Hamburg 

Ferdinand-Beit-Straße No. 7 
Hamburg 

Tel.: +49-176-4615-6614 

Germany - Lüneburg 

Direkt an der Scholze-Kreuzung 
Lünertorstraße 5 
21335 Lüneburg 

Tel.: +49-41-317-273-206 
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Norway – Oslo 
Loving Hut Express 

Bjerregarrds gate 6 
0172 Oslo 

Tel: +47-23-19-79-15 

Norway - Oslo 

Fredensborgsveien 29 
0177 Oslo 

Tel: +47-22-20-20-40 

Poland - Warsaw  

41 A Jana Pawta II Avenue 
local 8 
01-001 Warsaw 

Tel: +48-888-555-568  

Russia - Moscow 
Kapitoliy Mall 

Kapitoliy Shopping Mall 
2 floor, fast food yard 
Pravoberezhnaya St. 1B. 
Moscow 125445  

Tel: +7-495-785-12-36 

Slovenia - Ljubljana 
Loving Hut Express 

Koprska ulica 72 (na Vicu) 
1000 Ljubljana 

Tel: +387-70-631-500 

Slovenia - Celje 

Linhartova 7 
3000 Celje 

Tel: +387-70-631-501 

Slovenia - Maribor 

Gosposvetska cesta 43a, 
2000 Maribor 
 
Partizanska cesta 3-5 
2000 Maribor 

Tel: +386-3069-7555 / +387-70-631-502  

Spain - Madrid 

Plaza de Espana 
Calle de los Reyes, 11 
Madrid 28015 

Tel: +34-915-590-217 

Spain - Valencia 

Calle Conde Altea, 44 
Bajo, izquierda 
46005 Valencia 

Tel: +34-963-744-361 

The Netherlands - Amsterdam 

Admiraal de Ruijterweg 334 
1055 MZ Amsterdam 

Tel: +3120-682-5208 

The Netherlands - Maastricht 

Scharnerweg 36 
6224JH Maastricht 

Tel: +31-43-362-9077 

United Kingdom - London 
Loving Hut Express 

Tel: +44-(0)-1273-689-532 

www.lovinghut.co.uk  

United Kingdom - Brighton 

The Level 
St. Peter's Place 
Brighton BN1 4SA 

Tel:  +44-(0)-1273-689-532 

United Kingdom - Norwich 

28 Cattle Market Street 
Norwich 
Norfolk NR1 3DY 

Tel: +44-(0)-7845-282-127 



 ٥٥  چێشتخانە ڤێگانەكان لە جیهاندا

 

 ئۆقیانوسیا

United Kingdom - London 

Edgware Store 

236 Station Road 
Edgware 
Middlesex HA8 7AU 

Tel: +44-(0)-208-905-3033 

United Kingdom - London 

Holloway Store 

669 Holloway Road 
Archway 
London N19 5SE 

Tel: +44-(0)-20-7281-8989 

Australia – Brisbane 

Mt. Gravatt Store 

Shop 2, 1420 Logan Rd 
Mount Gravatt 
Brisbane 
Queensland 4122 

Tel: 07-3219-4118  

Australia - Sydney 

Cabramatta Store 

227 Cabramatta Road West 
Cabramatta 
Sydney 

Tel: +61-2-9755-4410 

Australia – Sydney 

Canley Heights Store 

3/237 Canley Heights Rd 
Canley Heights NSW 2166 

Tel: +61-2-9727-0356 

Australia – Sydney 

Bankstown Store 

Shop 6 
18-20 Greenfield Parade 
Bankstown NSW 2200 

Tel: +61-2-9709-4396 

Australia - Melbourne 

Richmond Store 

Shop 10/242 Victoria St 
Richmond 3121 

Tel: +61-3-9427-8916 

Australia – Perth 

Victoria Park Store 

Shop 19, 366 Albany Highway 
Victoria Park, WA 6100 

Tel: +61-8-9470-3969  

New Zealand - Taranaki 

Devon Street Store 

178 Devon Street East 
New Plymouth 4310 

Tel: +64-6-759-0447 
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Formosa - Taipei 

Guangfu Branch 

No.30, Lane 280 
Guangfu S. Road 
Sinyi District 
Taipei City 110 

Tel: +886-(0)2-2777-2711 

Formosa - Taipei 
Songde Branch 

No.247, Songde Road 
Sinyi District 
Taipei City 110 

Tel: +886-(0)2-2346-0036 

Formosa - Taipei 
Ren'ai Branch 

No.2, Aly. 19, Ln. 300 
Sec. 4, Ren'ai Road 
Da'an District 
Taipei City 106 

Tel: +886-(0)2-2702-9089 

Formosa - Taipei 
Jhuangjing Branch 

No.440, Jhuangjing Road 
Sinyi District 
Taipei City 11050 

Tel: +886-(0)2-2758-6266 

Formosa - Taipei 
Miche Branch 

No.5, Aly. 7, Ln. 120 
Dunhua N. Road 
Songshan District 
Taipei City 105 

Tel: +886-(0)2-2545-6100 

Formosa - Taipei 
Xindian Branch 

No.211, Xindian Road 
Xindian District 
New Taipei City 231 

Tel: +886-(0)2-2910-7656 

Formosa - Yilan 

No.14, Taishan Road 
Yilan City 
Yilan County 260 

Tel: +886-(0)3-933-2992 

Formosa - Yilan 

No.156-1, Gongjheng Road 
Luodong Township 
Yilan County 265 

Tel: 886-(0)3-957-3533 

Formosa - Miaoli 

No.1051, Zhongzheng Road 
Miaoli City 
Miaoli County 360 

Tel: +886-(0)37-366-863 

Formosa - Taoyuan 

No.381, Huanbei Road 
Zhongli City 
Taoyuan County 320 

Tel: +886-(0)3-462-3500 

Formosa - Taichung 

No.266, Sec. 4 
Hankou Road 
North District 
Taichung City 404  

Tel: +886-(0)4-2235-8629 

Formosa - Changhua 
Yungfu Branch 

No. 39, Chen Lin Road 
Changhua City 
Changhua County 500 

Tel: +886-(0)4-723-6450 
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Formosa - Hsinchu 

No.37, Minquan Street 
Zhubei City 
Hsinchu County 302 

Tel: +886-(0)3-656-3776 

Formosa - Hsinchu 

No. 216, Jiangong 1st Road 
East District 
Hsinchu City 300 

Tel: +886-(0)3-572-7755 

Formosa - Tainan 

No.114, Sec. 1 
Jiankang Road 
West Central District 
Tainan City 700 

Tel: +886-(0)6-261-1593 

Formosa - Tainan 

No.180, Qingzhong Street 
West Central District 
Tainan City 700 

Tel: +886-(0)6-214-0361 

Formosa - Kaohsiung 
No.538, Ding-Zhong Road 
San-Ming District 
Kaohsiung City 807 

Tel: +886-(0)7-310-7698 

Formosa - Pingtung 
Ansin Branch 

No.130, Ansin 4th Side Lane 
Pingtung City 
Pingtung County 900 

Tel: +886-(0)8-722-5577 

Formosa - Taitung 
XinSheng Branch 

No.259, XinSheng Road 
Taitung City, 
Taitung County 950  

Tel: +886-(0)89-350-915 

Formosa - Hualien 

No.503, Ziqiang Road 
Ji-an Township 
Hualien County 973 

Tel: +886-(0)38-566-353 

Formosa - Penghu 

No.320, Sanduo Road 
Magong City 
Penghu County 880 

Tel: +886-(0)6-926-1158 

Formosa - Penghu 

No.125, Husi Township 
Penghu County 885 

Tel: +886-(0)6-921-1965 

Hong Kong 
Kowloon Store 

Shop G242-245, Amoy Plaza II 

77 Ngau Tau Kok Road 

Kowloon Bay, Hong Kong 

(MTR Kowloon Bay, Exit A or B ) 

Tel: +852-2751-1321 

Hong Kong 
Wan Chai Store 

2/F, Luen Tai Building 

93-99 Wan Chai 

Wanchai 

Hong Kong 

Tel: +852-2574-3248 
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Japan – Tokyo 
Jimbocho Store 

Okada Bldg 2F, 1-54 

Kanda jinbocho 

Chiyoda-ku 

Tokyo 101-0051 

Tel: +81-03-5577-6880 

 

South Korea – Ansan 

GoJan 

688-3, Gojan-dong 
Danwon-gu 
Ansan-si 
Gyeonggi-do 

Tel: 031-475-5205 

South Korea – Asan 
Onyang 

1406, Oncheon-dong 
Asan-si 
Chungcheongnam-do 

Tel: 041-549-1638  

South Korea – Andong 

DongMun 

1F, 158-5, Dongmun-dong 
Andong-si 
Gyeongsangbuk-do 

Tel: 054-841-9244 

South Korea – Busan 
Dongrae 

191-10, Oncheon-dong 
Dongrae-gu 
Busan 

Tel: 051-556-8777 

South Korea – Busan 
Hairlatte 

102, Rivers 5th 
14-1, 3-ga 
Dongdaesin-dong 
Seo-gu 
Busan 

Tel: 051-248-6166 

South Korea - Daegu 

DaeguGyodae  

(Daegu National Univ. of Education) 

1794-7, Daemyeong 2-dong 
Daegu Nam-gu 

Tel: 053-622-7230 

South Korea – Daegu 
Ahimsa 

366-13, Shincheon 4-dong 
Dong-gu, Daegu 

Tel: 053-744-3373 

South Korea – Daegu 
Rodeo 

96-1, Beomeo 4-dong 
Suseong-gu 
Daegu 

Tel: 053-752-6480 
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South Korea – Daejeon 
Sintanjin 

415-19, Seokbong-dong 
Daedeok-gu, Daejeon 

Tel: 042-934-6647 

South Korea – Jeju 

JungAng 

1F, 1387-3, Ido 1-dong 
Jeju-si, Jeju-do 

Tel: 064-759-6113 

South Korea – Jeju 
Nohyeong 

1291-18 
Nohyung-dong 
Jeju-si 
Jeju-do 

Tel: 064-751-3335 

South Korea – Jeonju 
Hyoja 

104, Hangang APT-shopping Area 
660-1, Hyoja-dong 1-ga, Wansan-gu 
Jeonju-si, Jeollabuk-do 

Tel: 063-224-8929  

South Korea - Sanju 
SangJu 

9-2, Namseong-dong 
SangJu-city 
Kyung buk-do 

Tel: 054-536-9353 

South Korea - Seoul 
Direct Management 1st (Cafe) 

1218-16, Gaepo 4-dong 
Gangnam-gu, Seoul 

Tel: 02-576-2158 

South Korea - Seoul 
Rainbow 

33-10, Changcheon-dong 
Seodaemun-gu, 
Seoul 

Tel: 02-333-8088 

South Korea – Seoul 
Thiendang 

218, Sadang-dong 
Dongjak-gu, Seoul 

Tel: 070-8982-8501 

South Korea – Seoul 

SM Buffet 

1229-10, Gaepo-dong 
Gangnam-gu 
Seoul 

Tel: 02-576-9637 / 8  

South Korea – Seoul 

Ahchasan-Buffet 

53-10, Guui-dong 
Gwangjin-gu 
Seoul 

Tel: 02-453-2112 

South Korea - Ulsan 
Ulsandae (Ulsan Univ.) 

630-22, Mugeo 2-dong 
Nam-gu 
Ulsan 

Tel: 052-277-4870 

South Korea – Yeongdong 

Yeongdong 

2F, 691-1, Gyesan-ri 
Yeongdong-eup 
Yeongdong-gun 
Chungcheongbuk-do 

Tel: 043-743-7597 
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Indonesia - Bali 
Denpasar Store 

Pertokoan Sudirman Agung B 12-A  
Jl. PB Sudirman 
Denpasar, Bali 

Tel: +62-361-241-035 

Indonesia - Bali 
Singaraja Store 

Jl. Surapati No. 43 
Singaraja, Bali 

Tel: +62-362-29-233 

Indonesia - Jakarta 
Plaza Semanggi Store 

The Plaza Semangii 
Lt. 3A, No. 3A Kawasan Bisnis Granadha 
Jl. Jend Sudirman Kav. 50 
Jakarta Pusat - 12930 

Tel. +62-21-2553-9369 

Indonesia - Jakarta 
Jatinegara (East Jakarta) Store 

Jl. Jatinegara Timur II 
No. 9 Jatinegara 
Jakarta Timur 

Tel: +62-21-8591-9168 

Indonesia -  Jakarta 
Kuningan Store 

Ciputra World 1, Lt.4 Food Avenue #09 
JI. Prof. Dr. Satrio Kav. 3-5 
Kuningan -12940 
Jakarta Selatan 

Tel: +62-21-2408-8833 

Indonesia - Jakarta 
Loving Hut Express Binus 

JI. Keluarga No.39, K.H.Syahdan 
(dekat Universitas Bina Nusantara)  
Palmerah, Jakarta Barat  

Tel. +62-21-5366-2525 

Indonesia - Jakarta 
Loving Hut Express Daan Mogot Baru 

Ruko Daan Mogot Baru 
(depan Sekolah Dian Harapan) 
Jl. Bedugul 5B No.7 
Kalideres, Jakarta Barat 

Tel. +62-21-540-6060 

Indonesia - Medan 

Jl. Mataram No.2B 
(dekat Jl. Mojopahit)  
Medan – 20112 
Sumatera Utara 

Tel: +62 -61-415-1195  

Indonesia - Yogyakarta 
Malioboro Store 

JI. Kemetiran Kidul No. 1 
(Terusan Jl. dagen, Malioboro) 
Yogyakarta – 55281 
Jawa Tengah  

Tel: +62-274-833-1789 

Indonesia - Yogyakarta 
Demangan Baru 

JI. Demangan Baru No.16 Kav.1 
(Sebelah Zango) 
Yogyakarta - 55281 
Jawa Tengah 

Tel: +62-274-583-515 
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Indonesia - Yogyakarta 
Loving Hut Express Moses Gatotkaca 

Jl. Moses Gatotkaca No.A18 
Samping Hotel Jogjakarta Plaza 
Mrican, Gejayan 
Yogyakarta – 55281 
Jawa Tengah 

Tel: +62-274-562-959 

 

Indonesia - Surabaya 
Sumbawa Store 

Jl. Sumbawa No.37 (Biliton) 
Surabaya, Jawa Timur  

Tel: +62-31-501-2990  

 

Indonesia - Surabaya 
Loving Hut Express Raya Tenggilis 

Jl. Raya Tenggilis No. 22 
(depan Apartemen Metropolis) 
Surabaya – 60292 
Jawa Timur 

Tel: +62-31-7715-3375 

 

Indonesia - Kediri 
Loving Hut Express Mastrip 

JI. Mastrip NO.79D 
(Searah jIn menuju Posarang ; 
Wisata Gua Selomangleng)  
Kediri, Jawa Timur 

Tel: +62 -354-761-5741 

 

Indonesia - Tangerang 
Loving Hut Express Serpong 

Boulevard Gading Serpong Blok AA3/46 
(depan Holland Bakery) 
Tangerang, Banten 

Tel: +62-21-5420-5309 

 

Indonesia – Pematang Siantar 
Loving Hut Express Tanah Jawa 

JI. Tanah Jawa NO.92C/76C 
Permatang Siantar, Sumatera Utara 

Tel: +62-819-9048-3333 

 

Indonesia - Puncak 
Loving Farm 

JI. Gembrong 
Kampung Pasir Kidul 
(dari Taman Bunga Nusantara 
sebelah Lembah Karmel) 
Desa Cikanyere 
Kecamatan Sukaresmi 
Kabupaten Cianjur 
Jawa Barat  

Tel: 62-878-2021-0707 

 

Malaysia – Kuala Lumpur 
Seri Petaling Store 

53-1, Jalan Radin Bagus 
Bandar Baru Seri Petaling 
57000 Kuala Lumpur 

Tel: 603-9054-9657 

Malaysia - Kuala Lumpur 
Puchong Store 

15, Jalan Puteri 2/7 
Bandar Puteri 
47100 Puchong 
Selangor 
 

Tel: 603-8062-7769 
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Malaysia – Ipoh 
Taman Mas Store 

18, Jalan Mas 
Taman Mas 
3200 Falim 
Ipoh, Perak 

Tel: 601-6-238-8330 

Malaysia - Johore Bahru 
Taman Munsyi Ibrahim Store 

No 98, Jalan Besar 
Taman Munsyi Ibrahim 
81200 Johor Bahru 

Tel: 607-234-5350 

Thailand - Bangkok 
Ram-Intra Store 

8/2 Moo.8 Soi. Ramintra 
51 Ramintra Road 
Tharang Bangkhen 
Bangkok 10230 

Tel: 66-02-945-4355 / 084-342-6132 

Thailand – Bangkok 
Rama III Store 

424 Soi 20 Rama III Road 
Bangkok 
 
(corner of Soi 20 Rama 3 Road 
and opposite Kai Yang Klang Krung 
Restaurant) 

Tel: 66-02-291-5074  

Thailand – Bangkok 
Bang Na Store 

56/6 The Green Place Condo 
Bangna-Trad 32 
Bangna 10260 

Tel: 66-09-0015-3023  

Thailand – Saraburi 
Phraphutthabat Store 

16/80-81 Phahonyothin Road 
Phraphutthabat 
Saraburi 18120 

Tel: 66-089-166-5305 / 66-089-513-9335 

Thailand - Nakhon Ratchasima 

Pak Chong Store 

334 Mittraphap Road  
Pak Chong 
Nakhon Ratchasima 30130 

Tel: 66-044-000776 / 093-559-1166 / 087-966-5656 

Thailand – Nonthaburi 
Tiwanon Store 

100 (Lanthong Building) Moo 8  
Tiwanon Road, Bangpood 
Pakkret, Nonthaburi Bangkok 11120 

Tel: 66-02-583-3079 / 086-783-2600 

Singapore 
Joo Chiat Store 

229 Joo Chiat Road #01-01 

Singapore 427489 

Tel: 65-6348-6318 / 65-9787-4389 

Vietnam - Ho Chi Minh 
Hoa Dang Store 

38 Huynh Khuong Ninh 
P DaKao 
Q1 

Tel: 0848-3820-9702 
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Mongolia - Ulaanbaatar 
Khan-Uul Store 

1st Floor, Mongol Nekhmel Co Ltd 
2nd Khoroo, Khan-Uul District 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 9540-0512 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Food College Store 

Student Dormitory of Food College 
2nd Khoroo, Khan-Uul District 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 9999-4373 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Bayongol Store 

14th Bichil Khoroolol 
Bayangol District 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 9191-2063 / +(976) 8801-7620  

Mongolia - Ulaanbaatar 
Jobi Center 

Jobi 72 Center Building 
4th Khoroo 
15th Horoolol 
Bayanzurkh District 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 9924-7470 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Buram Center 

Sogoot Bagh 
6th Khoroolol 
Erdenet City 

Orkhon Province 

Tel: +(976) 9906-7988 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Kharkhorin Market 

Kharkhorin Market Place 
Peace Ave, 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 9191-7494  

Mongolia - Ulaanbaatar 
Trade Development Bank 

Bldg 40, Juulchin Street 7 
Baga Toiruu 12 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 9915-4413 
Tel: +(976) 9998-6646 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Khetel Store 

Flat-18-2, Khetel Town 
Saikhan Soum 

Selenge Province 

Tel: +976-9554-2533 
Tel: +976-9909-9137 
Tel: +976-9911-0446 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Eleg Sudlaliin Clinic Tov 

Apt 8, Bld-1 
Khoroo-2 
Bayangol District 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 9915-7079 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Store number 1 

Baga Toiruu 26 
Chingiltei District 

Ulaanbaatar 

 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Tov Aimag 

Tov Province 

Tel: +(976) 9982-7515 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Tengis cinema 

Apt. 154, Belkhi-8 Bld 
Khoroo-16 

Sukhbaatar District 

Tel: +(976) 9917-1534 
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Mongolia - Ulaanbaatar 
Uvurkhangai 

3rd 12 Apt, 1-2 
5r Khoroo 
Arvaikhaar City 
Uvurkhangai Province 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 9999-4446 

Mongolia - Ulaanbaatar 
Arkhangai 

2r Khoroo 
Erdenebulgan State 
Arkhangai Province 

Ulaanbaatar 

Tel: +(976) 8889-0876 
Tel: +(976) 9889-4776 



 ٦٥  بڵاوكراوەكان

 

 
 
 
 

 ئەمجا خۆشەویستیى مامۆستا بەسەر ڕۆحمدا ڕژا 

 بە لاوى لەدایك بوومەوە.

 لێم مەپرسە هۆكەى چیە و بەس:

 هۆكەى لۆجیكى خۆشەویستى نیە!

 

 من ئەو دەمەم كە لەجیاتیى هەر هەموو بەدنیاهێنراوان قسە دەكەم.

 بە ڕاشكاوى سۆ و ئازارەكانى ژیان لە دواى ژیانیان بە دەنگ دەهێنم

 هەردەم سوڕاوەى مەرگ دت. لە چەرخى

 نوێژ بكە، مامۆستا هاستەرى بەبەزەیى، كۆتاییەكى پێ بهێنە.

 

 فەڕى تۆ دەڕژێتە خوارێ بۆ هەمووان  و بێ شومار.

 باش و خراپ،

 جوان و ناشرین،

 دڵسۆز و ناپاك،

 وەك یەك!

 ئاى مامۆستا، هەرگیز نەمدەتوانى ستایشى تۆ بچڕم.

 خۆشەویستیى تۆ لە باوەشم دەگرم،

 و هەموو شەوێك لەگەڵى دەنووم.

 
 

  چامهیهكى كۆمهڵه ەوە،" بێدەنگ، فرمێسكى" له

 یها نگیزن چمه یستاۆمام
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 بڵاوكراوەكان

بۆ باڵا بردنى ڕۆحمان و نگینى بە ژیانى ڕۆژانەمان بدەین، دەستەبژێرێكى دەوڵەمەندى وانەكانى مامۆستاى 
هەرەباڵا چینگ هاى كۆكراونەتەوە و لە شێوەى كتێب و كاسێتى ڤیدیۆ و كاسێتى دەنگ و كاسێتى میوزیك و دى 

 و سى دى دا هەن. MP3ڤى دى و 
    

ەكان، ژمارەیەكى تێكەڵ لە وانەكانەكانى مامۆستا دەتوانرێت بە خێرایى سەربارى كتێب و كاسێتە بڵاوكراو
بەدەست بێن و بێ بەرامبەر لە ئینتەرنێتەوە دەست بكەون. بۆ نمونە، ژمارەیەك ماڵپەڕ پڕ بڵاوكراوەترین گۆڤارى 

ە بكە(. " لە خوارەوQuan Yin Web Sitesهەواڵ دەخەنە ڕوو )تەماشاى پەرەگرافى "ماڵپەڕەكانى كوان یین 
لە بڵاوكراوە دیارەكانى ترى سەر ئینتەرنێت شیعرى مامۆستا و ووتە نەستەقە ئیلهام بەخشەكانێتى، سەربارى وانە 

 لە شێوەى فایلى ڤیدۆ و دەنگ دا.
     

زمان بەردەستە، كشتە نامیلكەى پێشەكیى  ٨٠بڵاوكراوەیەكى ترى زۆر بڵاو ئێستا لە سەر ئینتەرنێت بە زیاد لە 
 مامۆستایە. بۆ پەیداكردنى ڕونووسێك لەم مشتە نامیلكەیە، تكایە سەردانى ئەم ماڵپەڕانە بكە:

http://sb.godsdirectcontact.net/                                                (Formosa) (U.S.A.) 
http://www.direkter-kontakt-mit-gott.org/download                                   (Austria) 
 

 كتێب

The Key of Immediate Enlightenment 

 كۆكراوەیەكى وانەكانى ماكۆستاى هەرە باڵایە، بەم زمانانە هەیە:

Available in Aulacese (1-15), Chinese (1-10), English (1-5), French (12), Finnish (1), 

German (1-2), Hungarian (1), Indonesian (1-5), Japanese(1-4), Korean (1-11), Mongolian 

(1,6), Portuguese(1-2), Polish(1-2), Spanish (1-3), Swedish (1), Thai (1-6) and Tibetan(1). 

The Key of Immediate Enlightenment 
 - Questions and Answers 

 كۆكراوەیەكى پرسیار و وەڵامە لە وانەكانى مامۆستا، بەم زمانانە بەردەستە:

Available in Aulacese (1-4), Chinese (1-3), Bulgarian, Czech, English (1-2), French, 

German, Hungarian, Indonesian (1-3), Japanese, Korean (1-4), Portuguese, Polish and 

Russian (1). 

The Key of Immediate Enlightenment 
- Special Edition - 1993 World Lecture Tour 

دا وووتونیەتەوە، بەم زمانانە  ١٩٩٣كۆكراوەیەكى وانەكانى مامۆستاى هەرە باڵایە لە شەش بەرگدا كە لە 
 بەردەستە:

Available in English and Chinese 



 ٦٧  بڵاوكراوەكان

The Key of Immediate Enlightenment 
- Special Edition - 7-Day Retreat 

ڕۆژەیدا لە سان دى مون لە فۆرمۆسا  ٧دا كە لە خەڵوەتى   ١٩٩٢كۆكراوەیەكى وانەكانى مامۆستایە لە 
 وووتونیەتەوە، بەم زمانانە بەردەستە:

Available in English and Aulacese 

Letters between Master and Spiritual Practitioners 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in English (vol 1), Chinese (vol 1 - 3), Aulacese (vol 1 - 2), Spanish (vol 1) 

The Key of Immediate Enlightenment 
- My Wondrous Experiences with Master 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese (vol 1 - 2) and Chinese (vol 1 - 2) 

Master Tells Stories 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in English, Chinese, Spanish, Aulacese, Korean, Japanese and Thai 

Coloring Our Lives 
A collection of quotes and spiritual teachings by Master 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese and English 

God Takes Care of Everything 
- Illustrated Tales of Wisdom from The Supreme Master Ching Hai 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese, English, French, Japanese and Korean 

 

The Supreme Master Ching Hai’s Enlightening Humor 
- Your Halo Is Too Tight! 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Chinese and English 
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Secrets to Effortless Spiritual Practice 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese and English 

God’s Direct Contact — The Way to Reach Peace 

دا، بەم زمانانە  ١٩٩٩كۆكراوەيەكى وانەكانى مامۆستاى هەرەباڵا چينگ هايە لە سوڕى وانەكانى لە ئەوروپا لە 
 :بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese and English 

Of God and Humans — Insights from Bible Stories 

This special anthology includes thirteen Bible narratives, uniquely retold by Master on 

various occasions. 

 :بەم زمانانە بەردەستە 

Available in Aulacese, Chinese and English 

The Realization of Health 
- Returning to the Natural and Righteous Way of Living 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese and English 

I Have Come to Take You Home 

A collection of quotes and spiritual teachings by Master 
 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Arabic, Aulacese, Bulgarian, Czech, Chinese, English, French, German, 

Greek, Hungarian, Indonesian, Italian, Korean, Mongolian, Polish, Spanish, Turkish, 

Romanian and Russian 

Aphorisms 1: Gems of eternal wisdom from Master. 

 :بەم زمانانە بەردەستە

 Available in English/Chinese, Spanish/Portuguese, French/German and Korean 

Aphorisms 2: Gems of eternal wisdom from Master. 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in English and Chinese 



 ٦٩  بڵاوكراوەكان

The Supreme Kitchen (vol 1) 
- International Vegetarian Cuisine 

A collection of culinary delicacies from all parts of the world recommended by fellow 

practitioners.  

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in English/Chinese, Aulacese and Japanese 

The Supreme Kitchen (vol 2) 
- Home Taste Selections 

Available in a combined language volume of English /Chinese 

One World... of Peace through Music 

A collection of interviews and musical compositions from a Benefit Concert in Los Angeles, 

California. 

Combined volume in English / Aulacese / Chinese 

A Collection of Art Creation by 
The Supreme Master Ching Hai 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in English and Chinese 

S.M. Celestial Clothes (vol 6) 

Available in a combined language edition of English / Chinese 

The Dogs in My Life (vol 1 - 2) 

This two-volume book set of 500 pages is a fabulous real- life set of doggy tales published 

by Master about Her canine companions. 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese, English, German, 

 Japanese, Korean, Spanish, Polish 

The Birds in My Life 

In this beautifully illustrated picture-story book, Master Ching Hai shows us the secret to 

unlocking the animals' inner world.  

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Arabic, Aulacese, Chinese, English, French, 

 German, Korean, Mongolian, Russian, Indonesian 
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The Noble Wilds 

Lovingly composed and photographed by Master Herself, this book is filled with beautiful 

poetry and breathtaking pictures. In this intimate journallike story, Master speaks of Her 

lakeside explorations and reveals to us the inborn noble qualities of our animals friends.  

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese, English, French, German, Korean, Mongolian 

Celestial Art 

Celestial Art is a distinguished volume in which the author interprets artistic creation from a 

spiritual perspective to reflect Truth, virtue, and the beauty of Heaven. As readers are 

invited into the boundless world of Supreme Master Ching Hai's art and uplifted through its 

resonance with the divine, they will be profoundly touched by the deep emotions of a poet, 

the subtle touches of a painter, the unique ideas of a designer, and the romantic heart of a 

musician. Above all, one is blessedly introduced to the wisdom and compassion of a great 

spiritual teacher.  

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese, English 

From Crisis to Peace 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese, English, Dutch, Korean, 

 French, Hungarian, Indonesian, Japanese, Norwegian, Spanish, 

 Swedish, Thai, Portuguese, Polish, Russian and Romanian 

Thoughts on Life and Consciousness 

A book written by Dr. Janez 
 :بەم زمانە بەردەستە

 Available in Chinese 

 كۆمهڵه شیعر

Silent Tears 

A book of poems composed by Supreme Master Chine Hai 
 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in German/French, English/Chinese, and Aulacese, Chinese, English, Spanish, 

Portuguese, Korean and Filipino 

Wu Tzu Poems 



 ٧١  بڵاوكراوەكان

A book of poems composed by Supreme Master Chine Hai 
 :زمانانە بەردەستەبەم 

Available in Aulacese, Chinese, English 

The Dream of a Butterfly 

A book of poems composed by Supreme Master Chine Hai 
 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese and English 

Traces of Previous Lives 

A book of poems composed by Supreme Master Chine Hai 
 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese and English 

The Old Time 

A book of poems composed by Supreme Master Chine Hai 
 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese and English 

Pebbles and Gold 

A book of poems composed by Supreme Master Chine Hai 
 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese and English 

The Lost Memories 

A book of poems composed by Supreme Master Chine Hai 
 :بەم زمانانە بەردەستە

 Available in Aulacese, Chinese and English 

The Love of Centuries 

A book of poems composed by Supreme Master Chine Hai 
 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in Aulacese, Chinese, English, French, German, Mongolian, Korean and Spanish 

The Real Love 

 :بەم زمانانە بەردەستە

Available in English, Chinese 
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Loving The Silent Tears The Musical 

Available in CD & DVD formats 

Beyond the Realm of Time 
song performance in Aulacese 

Available in CD & DVD formats 

A Touch of Fragrance 
song performance in Aulacese by celebrated singers 

Available in CD format 

That and This Day 
poetry recital in Aulacese 

Available in CD format 

Dream in the Night 
song performance in Aulacese 

Available in CD & DVD formats 

T-L-C, Please 
song performance in Aulacese 

Available in CD format 

Please Keep Forever 
poetry recital in Aulacese 

Available in CD format 

Songs & Compositions of The Supreme Master Ching Hai 

In English, Aulacese and Chinese. Available in CD format 

The Song of Love 
In Aulacese and English. Available in DVD format 

Good Night Baby 
In English. Available in CD format 

The Jeweled Verses 
Poems by distinguished Aulacese poets, recital in Aulacese 

Available as CDs vol 1 & vol 2 and DVDs vol 1 & vol 2 

The Golden Lotus 
Poetry recital in Aulacese 



 ٧٣  بڵاوكراوەكان

We invite you to listen to the recital of Venerable Thich Man Giac's beautiful poetry, 

through the melodious voice of Supreme Master Ching Hai, who also recited two of Her 

own poems, “Golden Lotus” and “Sayonara”.  

Available in CD & DVD format 

An Ancient Love 
Poetry recital in Aulacese 

Available in CD & DVD format 

Traces of Previous Lives 
Poetry recital in Aulacese 

Available as 2 CDs or 2 DVDs (with subtitles in 17 languages) 

A Path to Love Legends 
Poems by distinguished Aulacese poets, recital in Aulacese 

Available as CDs vol 1, vol 2 & vol 3 

 *چامەكانى لە كۆمەڵەكانى:

 “A Path to Love Legends” , “An Ancient Love” , “Beyond the Realm of Time” , “Dream in 

the Night” , “Please Keep Forever” , “That and This Day” , “Traces of Previous Lives” , “The 

Jeweled Verses” , “The Golden Lotus” , and “T-L-C, Please”  

 یەوە خوێندراونەتەوە یان ئاوازیان بۆ دانراوە و بە سروود ووتراون.لەلایەن شاعیر خۆ

 دی ڤی دی
 

تەماشاكردنى دى ڤى دى یەكانى مامۆستا دەتوانن ئاسۆمان بگێڕنەوە بارى خۆى و خودى ڕاستەقینەمانمان بیر      
بخەنەوە. هۆزانییەكیش كە زۆرجار لەڕێى قسەخۆشییەوە بۆمان دەگوازێتەوە، ووشەكانى و بزاوتەكانى هەمیشە 

ەكانى ئەم وانە و ووتانە لەگەڵ ئەوانەى گەرمیى پێكەنین بۆ دڵمان دەهێنن. سەربارى ئەوەش، دى ڤى دى ی
 .چوونەتە بازنەوە هەر بارگرانییەك دەگۆڕێت بۆ ئەزموونێكى خۆش

بەرچاو خستنێكى پچكۆلەى دى ڤى دى یە بەردەستەكان وا لە خوارەوە ڕیز كراون. بۆ زانیاریى زیاتر      
 .نى بڵاوكراوەكان" بكەلەبارەى ئەم دى ڤى دى یانە و هى تر، تكایە تەماشاى بەشى "پەیدا كرد

 

Code Title Place 

240 Leading The World Into A New Era Hsihu, Formosa 

260 The Mystery of The World Beyond UN, U.S.A. 

356 Let God Serve Through Us U.N. Geneva, Switzerland 

389 
Songs & Compositions of 

The Supreme Master Ching Hai - MTV 
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396 Forgive Yourself CA, U.S.A. 

401 The Mystery of Cause and Effect Bangkok, Thailand 

467 The Suffering ofThis World Comes From Our Ignorance Singapore 

474 We Are Always Together Paris, France 

493 Appreciate The Value of Initiation Hamburg, Germany 

549 The Mark of A Great Saint Phnom Penh, Cambodia 

582 Be Determined On the Spiritual Path Australia 

600 The Real Meaning of Ahimsa Pune, India 

618 Sacred Romance 
Young Dong Center, 

Sangju, Korea 

645 Connecting Yourself with God Lisbon, Portugal 

648 The Way to End Wars Edinburgh, Scotland 

656 Spirituality Shines in Adversities Dublin, Ireland 

662 Face Life With Courage London, England 

668 The Invisible Passage Way Durban, South Africa 

665a Pacifying The Mind Istanbul, Turkey 

671 To Be Englihtened 
Tel Aviv, Israel 

744 Since I’ve Loved You (MTV) U.S.A. & Au Lac 

742 Elevating the World with Spiritual Practice 
Hsihu, Formosa 

Hong Kong and China 

746 Our Loved Ones Go to Heaven Toronto Center 

EU Retreat in Hungary 
843 SOS: Stop Global Warming Seminar Tokyo, Japan 

861 Save Our World” Concert from Mongolia Mongolia 

954 Working in Unity: to Save the Planet Cancun, Mexico 

1010 
Loving The Silent Tears 

The Musical 
Los Angeles, CA, USA 

1016 Concentrate Only on God and Enlightenment Europe 

1017 Unconditional Love is the Best Europe 

1048 
The Joy of Homecoming: 

Master’s Rediscovery ofthe Original Universe 
Los Angeles, CA, USA 

 
 … etc. 

 



 ٧٥  بڵاوكراوەكان

 

 MP4و  MP3سى دى میوزیك و 

ڕەسەنن كە بە ئامێرى دیارییە میوزیكییەكانى مامۆستا بۆ ئێمە، سروودى بوودایى و شیعر و ئاوازى دانراوى 
 سوننەتیى وەك سەنتورى چینى و ماندۆلین ژەنراون.

 

یش هەن. بۆ زانیاریى زیاتر لەبارەى  MP4و   CDزۆر لە دانراوە میوزیكییەكان و وانەكان بە هەردوو 
 دەستكەوتنى ئەمانەو هى دانراوى تریشەوە، تكایە تەماشاى بەشى "پەیداكردنى بڵاوكراوەكان" بكە.

Buddhist Chanting  - CDs vol 1, vol 2 & vol 3 
Meditation Chanting 

Collection of Music Composed by Master  - CDs vol 1 – vol 9 
Original compositions played on dulcimer, harp, piano, 
Chinese zither, digital piano, and more. 

How to Surmount Karmic Hindrance / Non-Corruptive Spirit / Inter-
Planetary Diplomacy 
(#CD-CG30) Chinese Language 

Loving the Silent Tears the Musical 
May each one find his peace (#CD-M038) – 2 CD discs 

DVD  وMP3  وCD  یەكانى وانەكانى مامۆستاى هەرە باڵا چینگ هاى و میوزیك و كۆنسێرتەكانى بەم زمانانە
 دەست دەكەون:

عەرەبى، ئەرمەنى، ڤێتنامى )ئۆلاكى(، بولگارى، كەمبۆدى، كانتۆنى، چینى، كرواتى، چیكى، دانیماركى، 
ئیندۆنیسى، ئیتالى، یابانى، كۆرى، هۆڵەندى، ئینگلیزى، فنلەندى، فەرەنسى، ئەڵمانى، یۆنانى، عیبرى، هنگارى، 

مالایى، ماندەرین، مۆنگۆلى، نیپاڵى، نەرویجى، فارسى، پۆڵەندى، پورتوگالى، ڕووسى، سینهالى، سلۆڤێنى، 
ئیسپانى، سویدى، تایى، توركى، و زولو. بە داواكردن دەنێردرێن. هەر پرسیارێكى ڕاستەوخۆش پێشوازیى لێ 

 دەكرێت.
 

 نپهیداكردنى بڵاوكراوەكا

هەموو بڵاوكراوەكان بە نرخى نزیك لە تێچوون پێشكەش دەكرێن. ئەگەر ئارەزووت كرد بكڕیت یان داوا بكەیت،  
تكایە لە پێشدا بزانە لاى بنكە خۆجێیەكەت یان كەسى پەیوەندى كردنەكەت دەست دەكەوێت. بۆ دەستكەوتنى 

خۆجێییەكەت هەیە، یان سەردانى ئەم ماڵپەڕە لیستێكیش بە بڵاوكراوە بەردەستەكان، دەتوانیت بزانیت لاى بنكە 
 بكە:

http://smchbooks.com/ 

http://edenrules.com 

http://www.theCelestialShop.com 

سەربارى ئەوەش، زۆر لە ژمارەكانى گۆڤارى هەواڵ لەسەر ئینتەرنێت لیستى كتێیب و كاسێتە تازە دەرچووەكان 
خەڵوەتەكاندا شوێنێكى نایابن بۆ دیدێكى دەستى یەكەمى كتێب و كاسێت و فەراهەم دەكەن. ناوچەكانى پیشانگاش لە 

 وێنە و تابلۆ و خشڵەكانى مامۆستا.
 ,P.O.Box 9, Hsihu, Miaoliئەگەر پێویستى كرد، دەتوانیت لە مەڵبەندى سەرەكى لە فۆرمۆسا داوا بكەیت )

Formosa, ROC.كەتالۆگێكى ووردیش هەیە ئەگەر داوا بكەیت .) 
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 كانى كوان یینـه WWWماڵپهڕە 
 

 ئینتەرنێتى گێتیى كۆمەڵەى نێونەتەوەیى مامۆستاى هەرە باڵا چینگ هاى: –پەیوەندیى ڕاستەوخۆى خودا 
 

http://www.Godsdirectcontact.org.tw/eng/links/links.htm 

زۆر زمان لەبەر دەستن، چوونە ناو پەڕەى ماڵپەڕەكانى كوان یینەوە لە هەموو جیهاندا، بۆ بەناوگەڕاندا بە 
كاتژمێریى پرۆگرامەكانى تەلەفزیۆن، گەشتێك بەناو جیهانەكانى ئێستاتیكادا. دەتوانیت  ٢٤هەروەها بینینى 

هەواڵەكانى مامۆستاى هەرەباڵا چینگ هاى دابەزێنیت یان خۆتى بۆ ناونوس بكەیت، ئەمانە بە كتێبى ئەلەكترۆنى 
كانى مشتە نامیلكەى "كلیلى ڕۆشن بوونەوەى یەكەوڕاست" یش لەبەر و بە چاپكراوى هەن. چاپە فرە زمانییە

 دەستن.

 



  ٧٧ چۆن پەیوەندیمان پێوە دەكەیت

 
 
 

 
"گەنجینەى هەتاهەتایى خۆت بدۆزەرەوە و ئیتر لە 
چاوگە لە بن نەهاتووەكەى هەڵبگۆزە. ئەمە فەڕى بێ پایانە! ناتوانم بە ووشە 
بیدركێنم.دەتوانم تەنها ستایشى بكەم و هیوا بخوازم باوەڕ بە ستایشەكەم بكەیتو، 
ووزەم  كارێك لە دڵت بكات و بەرزت بكاتەوە بۆ ئاستى ئەو هەستە پڕشادییانە، 

او بازنەوە، بە دروستى لە واتاى ئەمجا ئەوسا باوەڕ دەكەیت. پاش چوونە ن
ووشەكانم دەگەیت. ڕێگایەك نازانم تا ئەم فەڕە مەزنەمى پیادا بۆت بنێرم، كە 
خودا پێمى بەخشیوەو، مافى بەش كردنەوەیى پێم داوە، بێ بەرامبەر و بێ 

 مەرج."
 

  ~ یها نگیزن چمه یستاۆمام ~

 

 
 

"شتێك كارمامان لە خەڵكانى دەورمان وەرگرتووە، 
تەماشاكردنیان، بە بیركردنەوە لێیان، كاتێك پێكەوە ژەمێك دەخۆین یان كتێبێك  بە

دەخوێنینەوە و ...تاد. ئاوایە كە فەڕ بەخەڵك دەبەخشین و كارمایان پچووك 
دەكەینەوە. لەبەر ئەمەیە پراكتیزە دەكەین، بۆ بڵأوكردنەوەى ڕۆشنایى و 

ە كارماى خۆیانمان دەدەنێ. تفروتوناكردنى تاریكى. فەڕدار ئەوانەن كە شتێك ل
 ئێمە خۆشحاڵین بە یارمەتى دانیان."

 
  ~  یها نگیزن چمه یستاۆمام ~

 
 
 

"بە زمانى مرۆییانە بەردەوام پروپووچ دەڵێین. 
دەبێت هەمیشە لە بارەى هەموو شتێكەوە هەر ووتى ووتى بكەین. دەبێت 

ڕەها، ئەگەر  بەراوورد بكەین، بنرخێنین، دەبێت دەستنیشان بكەین. بەڵام،
ڕاستیى ڕەها بێت، ناتوانیت تەنانەت قسەشى لەبارەوە بكەیت. ناتوانیت تەنانەت 

 بیریشى لێ بكەیتەوە. ناتوانیت بیهێنیتە پێش چاوت. تێدەگەیت؟"
 

  ~  یها نگیزن چمه یستاۆمام ~
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 چۆن پهیوەندیمان پێوە دەكهیت

The Supreme Master Ching Hai International Association 
P O. Box 9, Hsihu Miaoli 36899, Formosa, ROC 

PO.Box 730247, San Jose, CA 95173-0247, U.S.A. 

*لەم لیستەى خوارەوەدا ئەوانەش لەنێو ووڵاتە باشەكاندا هەن كە تیایاندا ئازادیى سەرەتایى یان گەورەى بیروباوەڕ 
وەندى كردن نەبوو، تكایە پەیوەندى بە مەڵبەندەكەمانەوە یان ڕێزى لێ دەگیرێت. ئەگەر لە ناوچەكەتدا كەسى پەی

 نزیكترین نووسینگەمان لە ناوچەكەتەوە بكە. 
 

ناوەڕۆكى لیستى پیشەوەرانى پەیوەندى بەستن لە هەموو جیهاندا دەشێت هەندێك جار گۆڕانیان بەسەردا بێت، بۆ 
 دواترین زانیارى تكایە سەردانى ئەمەى خوارەوە بكە:

 
http://www.Godsdirectcontact.org.tw/eng/cp/index.htm (English) 

 یٔهفریکا

Benin 
Cotonou Mr. Yedjenou Georges 229-9668-1228 smchwisdom@gmail.com 
Cotonou Mr. Yedjenou Sylvestre 229-2138-0404 yedsylves@gmail.com 
Cotonou Mrs. Hounwanou Sessito Lucie 229-9342-7641 / 229-9591-0948 

smchcelestialhome@gmail.com 
Porto-Novo Mr. Hounhoui Mahougbe Didier 229-9093-2999 

smportonovo@yahoo.fr 

Burkina Faso 
Ouagadougou Mr. Kaboreé Bouawindemanegré Desiré 226 772 728 27 / 

226-76 16 90 45 dkabore15@yahoo.fr 

Cameroon 
Douala Boyomo Jean Jules 237-9431-0598 jboyomo@yahoo.com 

Democratic Republic of the Congo 
Kinshasa Kinshasa Center 243-854-107-589 joyfulcongo@gmail.com 

Ethiopia 
Addis Abeba Mr. Gibreab Alemu 251-91-102-5646 gibreabalemu@yahoo.com 

Gabon 
Libreville Libreville Center 241-0630-1779 / 241-0457-2394 guimbety01@yahoo.fr 

Ghana  
Accra Mr. Abel Attoh 233-302-332-367 / 233-243-347-098 schekles@yahoo.com 

Ivory Coast 
Abidjan Mr. Kobena Yao Dominique 225-014-544-24 deressources@gmail.com 



  ٧٩ چۆن پەیوەندیمان پێوە دەكەیت

Kenya 
Nairobi Mr. Henry Nganga Mwangi 254-720-108-871 deelock90@yahoo.com 

Mauritius 
Port Louis Port Louis Center 230-242-0462 / 230-247-2683 / 230-257-7520 

smchmauritius@gmail.com 

Republic of the Congo 
Brazzaville Brazzaville Center 243-053-609-618 / 242-569-4029 / 242-579-1640 

glorycongo@gmail.com 

South Africa 
Cape Town Cape Town Center 27-83-952-5744 capetowncentre@yahoo.com 
Johannesburg Mr. Gerhard Vosloo   ghvosloo@mweb.co.za 

 27-11-646-5444 / 27-11-44-765-44 / 27-82-570-4437 

Tanzania Tanzania Center 255-774-344-489 centermail@icloud.com 

Togo 
Kpalime Mr. Djola Fawi 228-9132-9446 / 228-2442-5973 fawidjo@yahoo.fr 
Lome Mr. Gamado Komlan 228-9240-0657 gamakomlano@gmail.com 

 

   یٔهمهریكا

Argentina 
Buenos Aires Mrs. Silvia Graciela, Gennaro   silvia.gennaro@gmail.com  

5411- 485-500-85 / 5411-155-415-5852 / 5411-4924-1802  
Brazil 

Belem Ms. Cleci de Brito Neves 55-918-80-19-288 contato.belem@yahoo.com.br 
Goiania Mr. Eusmar Rodrigues Martins 55-62-9601-6636 / 55-62-3291-6523 

goianiacenter@gmail. com 

Recife Ms.Salma Casierra Alvarez 55-81-3326-7479 salmacasierra@gmail.com 
Pernambuco Ms. Isabela de Carvalho Cavalcante da Silva 

55-81-3031-3034 / 55-81-9612-7370 isabela._.cavalcante@hotmail.com 
San Paulo Liaison Office 55-11-5579-1180 / 55-11-5083-7227 

sp@contatodiretocomdeus.org 
Canada 

Edmonton Mr. Tuan Anh Phan 1-780-235-7578 edmonton99999@yahoo.ca 
London London Center - Mr. Bill Barton 1-519-495-2215 bbarto2162@rogers.com 
Montreal Mr. Terry Terrian 1-514-273-9921 / 1-514-758-7762 tterrian@yahoo.com 
Ottawa Ottawa Center 1-613-407-4811 ottawacentre@gmail.com 
Ottawa Ms. Sonal Pathak 1-819-770-5516 sjpathak36@hotmail.com 
Toronto Ms. Wai Ling Anita Kwok 1-416-503-0515 / 1-647-200-5966 

anitawlkwok@gmail.com 
Vancouver Vancouver Center 1-250-652-7020 vancouver.center@gmail.com 

Canada 
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Vancouver Ms. Ai 1-604-780-3865 nirvana.purelove@gmail.com 
Victoria Mrs. Betska K-Burr 1-250-652-7020 bea@beautifulearth.org 

Chile 
La Serena Mr. Ruben Augusto Bonilla Araus 56-92-967-880 ruboar@hotmail.com 

Santiago Santiago Center 562-263-85-901 chilecenter1@yahoo.com 
Santiago Mr. Walter Burgos 56-96-5646-483 walter.burgos@gmail.com 

Colombia 
Bogota Bogota Center - Mrs. Yudy Liceth Guzman Perdomo  

57-1-735-8569 / 57-300-393-25-87 

contactodirectocondioscolombia@gmail.com 

Costa Rica 
San Jose Mr. Luis Alonso Alfaro Sibaja 506-2268-1045 / 506-8888-0837 

costaricainfopc@gmail.com 

Ecuador 
Loja Mr. Alan Lee 593-997-220-387 / 653-9722-0387 alantblee@gmail.com 

El Salvador 
San Salvador Ms. Carolina del Carmen Rivera 503-7790-6258 

fenixcarolina@ yahoo.com 

Honduras 
Tegucigalpa Mrs. Ondina Corrales Flores 504-222-7733 ondicotgu@yahoo.com 

Mexico 
Mexico State Ms. Laura Lopez Aviles 52-55-5024-9316 / 52-55-1397-4330 

texcenter@gmail.com 

Monterrey Mr. Humberto Martinez 52-81-1967-2660 / 52-81-811-1691-541 

mtycenter@gmail.com 

Nicaragua 
Managua Managua Center 505-248-3651 pastora7iglecia@yahoo.com 

Panama 
Panama Mr. César Sanjur 507-391-6693 / 507-6258-0431 ravelsanjur@gmail.com 

Paraguay 
Ciudad del Este Mr. & Mrs. Italo Acosta 595-61-510-417 / 595-98-3614-592 

italoacostaa@hotmail.com 

Peru 
Cusco Mrs. Patricia Kross 51-084-232-682 khuyay.khuyay@yahoo.com 
Lima Ms. Ceterni Guillen Llanos 51-1-6328-279 / 51-01-988-950-111 

ceterni7@hotmail.com 
Puno Mr. Edwin Urviola Molina 51-5120-0117 / 51-99-5178-1807 /  

51-5163-2468 / 51-95-8374-564   urvi_27@hotmail.com 
Trujillo Ms. Maria Andrea Paredes Lopez 51-4422-4908 paloma_qyin@yahoo.com 



  ٨١ چۆن پەیوەندیمان پێوە دەكەیت

Uruguay 
Montevideo Mr. Esteban Ceron 598-2-924-2406 / 598-2-305-9288 estceron@yahoo.com 

Venezuela 
Maracaibo Ms. Dianela Carola Diaz Fereira 58-414-05-92-606 dianela33@yahoo.es 

USA 

Arizona Mr. Elie Firzli 1-602-919-9937 / 1-602-692-5035 pelikan@cox.net 

 

Arkansas Ms. Cynthia Hudson 1-479-253-7202 / 1-479-981-1858 

arkansascenter1es@cox.net 

California 
Fresno Ms. Ching Wen You 1-559-647-2652  jeancwyou@gmail.com 
Los Angeles Mr. Tsung-Liang Lin 1-626-914-4127 / 1-951-399-0504 tllin54@gmail.com 
Sacramento Mr. Thi Thai Le  1-916-234-0467 / 1-916-799-7768 thaivegi@yahoo.com 
Sacramento Mr. Tuan Minh Le 1-916-234-0467  tuanins@yahoo.com 
San Diego Mr. Dau Van Ngo 1-858-573-2345  sandiegocenterusa@gmail.com 
San Francisco Ms. Karen Lam  1-650-784-0889 / 1-415-564-5464  SFshines@gmail.com 
San Jose Ms.W. Patricia Chiang 1-650-200-3628 us.sanjose.wisdom@gmail.com 
San Jose Mr. David Allan Smugar 1-415-205-7059 sanfranciscovegan@gmail.com 
San Jose Ms. Mai Thanh Phan 1-408-603-5037 smthanhmai@gmail.com 

Calexico Mr. Marco Calderon 1-760-960-0708 macuarte@hotmail.com 

 

Colorado Mrs. Rachel Marzano   coloradocenterusa@gmail.com 

1-720-370-9590 / 1-720-988-3377 / 1-720-229-0446  

Florida 
Cape Coral Mr. Long Huynh 1-239-398-0639 / 1-239-673-6384 / 1-239-210-5611  

cccflsaints@gmail. com 
Fort Lauderdale Mr. Henry Lu 1-212-385-9900 yihyohlu@gmail.com 
Orlando Ms. Kim Anh Hang 1-352-323-0658 1-407-486-7852 kimanh.hang@gmail.com 

Georgia Mrs. Bernal, Mariela 1-404-326-0632 / 1-770-383-2143 

kminantes12@gmail.com 

Hawai'i Mr. Neil Trong Phan 1-808-735-9180 / 1-808-398-4693 

center.hawaii@gmail.com 
Illinois Ms. Ciel Lord 1-773-351-5957 / 1-847-966-1620 sm.illinois@gmail.com 

Indiana 
Fort Wayne Fort Wayne Center 1-260-348-1254 indianacenter@yahoo.com 
Fort Wayne Mr. George Le 1-260-348-1254 goldenageFW@gmail.com 

Kentucky 
Frankfort Frankfort Center 1-859-554-4249 kycenter2014@gmail.com 
Louisville Mr. Lei Wang 1-502-644-2804 wanglei300@gmail.com 

Maryland Mr. Pete Theodoropoulos 1-443-888-9356 / 1-410-443-1358 
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petetheo1111@hotmail.com 

Massachusetts 
Boston Boston Center 1-508-755-1918 / 1-401-651-4684 

bostoncenter2013@yahoo.com 
Boston Ms. Allison C. Joyal 1-401-769-5948 joyalallison@yahoo.com 

Boston Mrs. Thao Bich Le 1-860-519-8054 tle2tp@gmail.com 
Boston Ms. Li-Yu Chen 1-781-228-1941 leahchen3@yahoo.com 

Michigan Mr. Martin J. White 1-734-834-9208 michigancenter@att.net 

Minnesota Mrs. Jade Tran  1-763-276-9969 / 1-952-583-2427 godwife606@yahoo.com 

Missouri Ms. Mary Ella Steck 1-573- 426-4886 / 1-573-230-3836 

maryellasmtv@gmail.com 

New Mexico Mrs. Ashley Dao Nguyen 1-505 312-6229 diepashleypa@comcast.net 

New Jersey Mr. Sidney Sit 1-973-433-6461 / 1-318-537-4471 sidney.sit@gmail.com 

New York Mrs. Lisa Wang 1-917-805-3888 sumamanagement2@aol.com 

North Carolina Mr. Fred Lawing 1-704-535-3789 / 1-704-614-4397 

northcarolinacenter@hotmail.com 

Ohio Mrs. Lynn McGee 1-513-737-2069 / 1-973-864-7633 lynn.mcgee@yahoo.com 

Oklahoma Mrs. Tran, Thao 1-918-928-6826 / 1-918-292-8884 thaotran27@gmail.com 

Oregon Mrs. Xuan Cheng 1-541-905-4073 / 1-503-758-3201  
xuan.cheng2008@gmail.com 

Pennsylvania 
Philadelphia Ms. Ling-Ling Hsu 1-215-300-0853 / 1-484-336-9043 llhsu.pacp@gmail.com 
Pittsburgh Mr. Trung Kieu 1-412-294-7661 / 1-408 786 4856 pittsburgh108@gmail.com 

South Carolina Mr. Michael Stephen Blake 1-407-474-3492 smch_southcarolina@yahoo.com 

Texas 
Austin Mr.Nam Tran 1-512-216-2465 / 1-512-363-6399 namtranx@yahoo.com 
Dallas Dallas Center Mrs. Loching Huang (Ellie)   ellie_hu@yahoo.com 

1-972-968-9030 / 1-214-264-3348 

Houston Mr. Son Le 1-832-875-3777 / 1-832-955-3620 sonbachle@gmail.com 
San Antonio Mr. Adam Gomez 1-210-530-8083 / 1-210-313-5023 

adamdgomez@hotmail.com 

Washington DC & Virginia Center    VaCenterUSA@gmail.com 

Washington 
Seattle Mr. Victor Huynh 1-206 412-9645 / 1-206 577-2363 vichuynh99@yahoo.com 

Wisconsin 
Madison Ms. Thu Lieu Thi Dang 1-608-844-4480 sm.wisconsin@yahoo.com 

mailto:llhsu.pacp@gmail.com


  ٨٣ چۆن پەیوەندیمان پێوە دەكەیت

 
  یٔاسیا

Formosa 
Taipei Taipei Center  886-2-2788-0866  tpe.light@gmail.com 
Taoyuan Taoyuan Center  886-3-463-0905  tyc.peace@gmail.com 
Taoyuan Mr. Liu Chung-Yu  886-939-255-125 cyliu7000@gmail.com 
Miaoli Mr. Lai, Guan Yuan  886-923-313-253  angle.flying@msa.hinet.net 
Kaohsiung Mr. Wu, Kun Jan  886-7-733-1441 / 886-921-680-197 as8867093@gmail.com 

Hong Kong Liaison Office 852-2749-5534 / 852-2637-8257 

yfyl.hongkong@gmail.com 

India  
Mumbai Bipin Thosani  91-2506-3033 / 91-983-30-86-680  bipinthosani@gmail.com 

Indonesia 
Bali Bali Center  62-821-4648-2011  smch_bali@yahoo.com 
Bali Mr. I Nyoman Widyasa  62-815-5806-8909 qomink2006@yahoo.com 
Jakarta Jakarta Center  62-21-631-9066  smch.jkt@gmail.com 
Jakarta Ms. Faye Yowargana  62-815-9982-537 fayebright@gmail.com 
Malang Mrs. Leny Laniwati  leny_alpine@ yahoo.com  

62-341-997-3286 / 62-341-491-964 / 62-838-3340-8736 
Medan Medan Center  62-61-7702-8861  blessmedancenter@gmail.com 
Medan Ms. Erika Wijaya Ng  62-856-6406-5425  universalove333@gmail.com 
Surabaya Mr. Harry Limanto 62-313-81-0166 / 62-822-3455-5868 kita237@gmail.com 

Yogyakarta Mr. Tomitro 41-223-69-1550 / 62-274-62-4560 / 62-81-2270-1642 

tomitrojusdarman@ gmail.com 

Israel 
Tel Aviv Ms. Orit Adari  972-777-172-589 / 972-50-24-65-008 orita444@gmail.com 

Japan 
Gunam Ms. Ritsuko Takahashi   rita@rainbow.plala.or.jp 

81-5-1054-9567 / 81-278-23-9529 / 81-90-1605-6863 

Tokyo Mrs.Takahashi, Eiko 81-3-3292-9555 / 81-907-197-1478 

ecolabriller@gmail.com 

Tokyo Mr. Shingo Leonard Nishikawa 81-90-5316-8015 tokyogreengoblin@gmail.com 

Osaka Mr. Le Khac Duong 81-729-204-123 / 81-803-789-4078 leduongjp@gmail.com 

Jordan Mr. Jafar Marwan Irshaidat 962-7-9511-9993 

jafar.irshaidat@gmail.com 

Korea 
Andong Andong Center 82-54-821-3043  smandong@hanmail.net 
Andong Ms. Kim Jin Hee  82-10-4855-6855 kjh5606kr@yahoo.co.kr 
Busan Busan Center  82-51-334-9204  chinghaibusan@gmail.com 

mailto:tyc.peace@gmail.com
mailto:cyliu7000@gmail.com
mailto:angle.flying@msa.hinet.net
mailto:bipinthosani@gmail.com
mailto:smandong@hanmail.net
mailto:chinghaibusan@gmail.com
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Busan Mrs. Chang Hee Kim 82-10-5150-9204  kchee123@naver.com 
Daegu Daegu Center  82-53-743-4450  chinghaidaegu@hanmail.net 
Daegu Mrs. Si-jung, Kim  82-10-4043-0351  sjk616@hanmail.net 
Daejeon Daejeon Center  82-54-531-1537 / 82-42-625-4801  smdaejeon@gmail.com 
Daejeon Mrs. Kim Joung Geun 82-54-534-7448 / 82-10-7478-7448 pyotu57@gmail.com 

Gwang-Ju Gwang-Ju Center  82-62-525-7607  smgwangju@naver.com 
Gwang-Ju Mr. Hong Soon  82-10-3198-8212 hongs8212@gmail.com 
Incheon Incheon Center 82-32-867-5351  lightundinchon@yahoo.com 

Incheon Ms. Tai, Bokhee 82-10-5108-9432 tsunli88@hanmail.net 

Jeonju Mr. Choi Beyong Sun  82-63-274-7553 / 82-11-9715-9394 

buda1996@hanmail.net 

Sang Ju Sang Ju Center 82-54-532-5821  houmri21@yahoo.co.kr 

Seoul Seoul Center 82-2-577-2158 worldvegan.seoul@gmail.com 

Seoul Mr. Kang Jin Tae  82-11-263-3563 samwoncokr@daum.net 

Ulsan Ulsan Center  82-52-224-4111  chinghaiulsan11@hanmail.net 

Ulsan Mrs. Lee Mal Soon  82-52-265-4766 / 82-10-5142-4766 soon605@hotmail.com 

Wonju Wonju Center  82-33-763-9358  smchwonju@naver.com 

Wonju Mr. WON, Eumtai 82-11-622-2843  wdolte@naver.com 

Youngdong Youngdong Center  82-54-532-5821 smchyoungdong@gmail.com 

Laos 
Vientiane Mr. Somboun Phetphommasouk    sobo52@yahoo.com  

856-20-030-522-7011 / 856-20-5997-3919 

 

Macau Macau Center  853-285-322-31  macpositive@yahoo.com.hk 

Malaysia 
Johor Bahru Mr. Wang Ah Sang  60-16-722-0779  wangahsang@yahoo.com 
Kuala Lumpur Ms. Phua Mee Horng  60-3-2145-3904 / 60-12-278-6098 phmegan@gmail.com 
Penang Pengang Center  60-4-228-5853  happyyogipg@gmail.com 

Penang Mr. Lin.Wah Soon 60-11-1678-2021 wslin99@gmail.com 
Perak Mr. Cheng Huat Tan  60-6-528-10807 / 6016-523-2237 

orgvegantan@hotmail.com 

Mongolia 
Ulaanbaatar Mr. Batmunkh Enkhbold 976-95-501-177 / 976-11-341-896 

ulaanbaatarcenter@gmail.com 

Ulaanbaatar Mr. Enkhbat, Dombon  976-11-341-896 / 976-99-722-198 

smcenter4mongolia@gmail. com 

Myanmar 
Yangon Yangon Center 95-1-66-74-27 saisanaik.006@gmail.com 
Yangon Ms. Thin Thin Lwin 95-42-24-373 / 95-9-85-50-401 thinthinlwin28@gmail.com 

Nepal 
Kathmandu Mrs. Meera kumari Khanal 977-98-45-25-37-13 

mailto:chinghaidaegu@hanmail.net
mailto:sjk616@hanmail.net
mailto:smdaejeon@gmail.com
mailto:smgwangju@naver.com
mailto:hongs8212@gmail.com
mailto:lightundinchon@yahoo.com
mailto:buda1996@hanmail.net
mailto:houmri21@yahoo.co.kr
mailto:worldvegan.seoul@gmail.com
mailto:samwoncokr@daum.net
mailto:chinghaiulsan11@hanmail.net
mailto:macpositive@yahoo.com.hk
mailto:wangahsang@yahoo.com
mailto:phmegan@gmail.com
mailto:happyyogipg@gmail.com
mailto:orgvegantan@hotmail.com
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meerakumari_khanal@yahoo.com 

Philippines 
Manila Ms. Rosean Villones 63-921-432-4288 roseanvi@yahoo.com 

Singapore 
Singapore Singapore Center  65-6741-7001  chinghai@singnet.com.sg 
Singapore Mr. Chin Joo, Tay 65-8182-6695  t.chinjoo@gmail.com 

Sri Lanka 
Colombo Colombo Center 94-11-241-2115 / 94-77-405-9785 lawrencef@cclk.lk 

Syria 
Syria Mr. Aiham Bader 963-16-310-949 / 963-949-200-481 

smch.center.sy@gmail.com 

 
 

Thailand 
Bangkok Mrs. Tanya Chongvilaiwan 66-2-682-0015 / 66-8-97484-907 

tanya_angspatt@yahoo.com 

Songkhla Mrs. Suda Sangthongkoon 66-84-969-7129 sinnsuda@gmail.com 
Nakhon 
Ratchasima Mrs. Ratchanan Jintana 66-93-559-1166 bkkcpcr@gmail.com 
Chiang Mai Mrs. Kantha, Kulitsara 66-53-852-832 / 66-851-554-337 

larlar.kunta@gmail.com 

Turkey 
Ankara Mrs. Sule Nesrin Alper 90-53-25-180-146 snalp@hotmail.com 

UAE 
Abu Dhabi Abu Dhabi Center   centeruae.s2015@yahoo.com 

   یٔهوروپا

Austria 
Vienna Mr. Kral Alfred 43-681-813-161-04 / 43-699-1000-5738 

viennaveganpeace@gmail.com 

Belgium 
Brussels Mrs. Luu, Kim Yen 32-2-479-1546 kimyen.luu@mail.be 

Bulgaria 
Sofia Ms. Dilyana Mileva 359-895-937-420 mileva74@gmail.com 
Plovdiv Ms.Radostina Koleva  359-088-777-3480 radost_kol@yahoo.com 

Croatia 
Croatia Ms. Dorotea Zic 385-98-378-165 / 385-51-421-664 tebudd@gmail.com 

Czech 
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Prague Prague Center 420-608-124-709 / 420-261-263-031 

czech-center@spojenisbohem.cz 

Prague Mr. Nguyen Tuan Dung 420-608-124-709 

czech-center@spojenisbohem.cz 

Estonia 
Estonia Ms. Astrid Murumagi  358-5059-62315 astrid_murumagi@yahoo.com 

Finland 
Helsinki Ms. Camilla Victoria Sonninen  358-415-293-188 / 358-942-892-679  

helsinkicenter@gmail.com 

France 
Alsace Alsace Center Mr. Henrion Arnaud 33-3-89-77-0607 allmightylove@gmail.com 
Montpellier Mr. Sylvestrone Thomas  33-4-67-65-0093  worldvegan34@yahoo.fr 
Paris Mr. Hugues Rivard 33-143-006-282 / 33-677-315-970 

Hugues2light@gmail.com 

Guadeloupe Ms. David Lorin  590-5902-23-214 / 590-6905-49-017 sarvamaata@hotmail.fr 

 

Germany 
Berlin Mrs. Anja Hable  49-30-2198-4943 / 49-179-7976-653 

berlin-center@gmx.de 

Duesseldorf Mrs. Rost, Henrike  henrikerost@gmx.net  

49-211-4680-4818 / 49-221-7896-3428 / 49-179-9025-423  

Freiburg Breisgau Mr. Alain Spindler 33-3-6934-1456  freiburg.center@sfr.fr 

Hamburg Mr. Pa-Landing Bojang  49-152-2416-7997 p.bojang@gmx.de 

Munich Ms. Nguyen, Thi Thuy  ahimsa.tn@ googlemail.com  

49-176-2222-3445 / 49-89-2314-0265 / 49-89-3796-6730   

Greece 
Lesvos Ms. Irene Ferveli 30-2251-30-24-38 / 30-6946-129-126 feriren@yahoo.gr 

Hungary 
Budapest Budapest Center 36-1-363-3896 budapestcenter@gmail.com 
Budapest Ms. Edit Szóráth 3630-855-1238 editszorath@gmail.com 

Iceland 
Iceland Ms. Ngo Thil Kha 354-820-5778 reykjavik.center.iceland@gmail.com 

Ireland 
Dublin Mr. Bernard Leech 353-857-319-617 / 353-1-486-5852 

dublinquanyin@yahoo.co.uk 

Italy 
Pescara Ms. Mariassunta Spensieri 39-333-827-9018 maryspens@gmail.com 

Norway 

mailto:astrid_murumagi@yahoo.com
mailto:sarvamaata@hotmail.fr
mailto:berlin-center@gmx.de
mailto:freiburg.center@sfr.fr
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Oslo Ms. Lin Yang 47-2144-9273 aileenlyoung@hotmail.com 

Poland 
Warsaw Ms. Joanna Likierska 48-608-662-682 quanyin.asia@gmail.com 

Warsaw Ms. Malgorzata Mitura  48-724-115-369 malgorzata.mitura@gmail.com 

Bielsko – Biala Ms. Marta Pajak 48-600-149-958  qy.marta@gmail.com 

Portugal 
Lisbon Mr. H. Silva  351-933-257-757  heqyss@hotmail.com 

Romania 
Bucharest Bucharest Center  358-44-333-8893 bucharestqy@yahoo.com 

Russia 
Moscow Moscow Center  smchmoscow@yandex.ru 

Serbia 
Belgrade Mr. Mladen Antolic 385-91-225-9425 naprojektu@gmail.com 

Slovakia 
Zilina Mr. Roman Sulovec 421-903-100-216 meditacia@spojeniesbohom.sk 

Slovenia 
Celje Mr. Damjan Kovačič   386-4023-6433  qy4ever@yahoo.com 
Ljubljana Ljubljana Center  386-1518-2542  quanyinslo@gmail.com 
Ljubljana Mr. Benjamin Borišek  386-7083-4649 forevershinelove@gmail.com 
Maribor Mr. Igor Gaber 386-4159-2120 igor.gaber@gmail.com 

Spain 
Madrid Mrs. Maria Jose Lobo Cardaba  34-91-559-0217 / 34-67-538-9788 

mjose.lobo@yahoo.es 
Malaga Malaga Center 34-627-212-544 / 34-627-971-657 / 34-958-205-376  

suprememasterandalus@hotmail.com 

Valencia Mrs. Wenqin Zhu  34-963-301-778 / 34-695-953-889  valencialight@gmail.com 
Valencia Mr. Jose Luis Orduna Huertas  34-963-744-361 / 34-653-941-617 

joselorduna@gmail.com 
Sweden 

Stockholm Ms. Elizabeth Dabrowska Hagman 46-76-84-80-978 

elizabeth.dhagman@telia.com 

Uppsala Ms. Youwei Wang 46-737-896-019 peacejoy333@gmail.com 

Switzerland 
Geneva Mrs. Ursula Klein 41-223-691-550 ursula_klein@bluewin.ch 

The Netherlands 
Amsterdam Mrs. Naima Ben Moussa  31-626-262-240  naima01@casema.nl 

United Kingdom 
England 

London London Center 44-208-8419-866 / 44-77-3743-5869 

mailto:qy.marta@gmail.com
mailto:heqyss@hotmail.com
mailto:meditacia@spojeniesbohom.sk
mailto:valencialight@gmail.com
mailto:naima01@casema.nl
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londonukcentre@googlemail.com 
London Mr. Andrzej Misiek  48-535-180-990  a.misiek23@gmail.com 
Surrey Ms. Leong Siew Yin  surrey.centre@yahoo.co.uk  

44-127-362-5922 / 44-134-284-528 / 44-776-027-5088  

  یٔۆقیانوسیا

Australia 
Adelaide Ms. Hoa Thi Nguyen  61-8-7009-9820 / 61-433-161-065 

gohomeasap@yahoo.com 
Brisbane Ms. Renata Halpin  61-7-3374-3339 / 61-412-775-678 

renatahalpin@gmail.com 
Canberra Mrs. Tieng thi Minh Tam  61-2-6100-6213 tam.tieng@gmail.com 
Melbourne Melbourne Center melbsmch@aol.com 
Melbourne Mr. Rob Nagtegaal 61-352-824-431 / 61-407-965-448 rbnagtegaal@gmail.com 
Melbourne Mr. Nguyen  61-422-113-775 danhnguyen2475@yahoo.com.au 
Melbourne Ms. Wei Feng  61-414-839-533 wfwisdom@gmail.com 
Mid North Coast 

Mr. Eino Laidsaar  61-2-6550-4455 goldenagecenter@gmail.com 

Marulan Ms. Julie Pharr 614-2989-1282 / 61-2-4841-1325  julie.p.dixon@gmail.com 
Northern Rivers  Byron Bay 

Mark Kingsley Swanson Thornquest  61-266-740-374 

mthornquest@ hotmail.com 
Perth Mr. Michael Page  61-481-521-822 / 61-089-445-9027 

sunblessing905@gmail.com 

Sydney Sydney Center happysydneycentre@gmail.com 

Sydney Mr. Thanh An Ly 61-2-9823-8223 / 61-433-557-389 thanh.an.ly88@gmail.com 
 

New Zealand 
Auckland Mr. Garret Jaxen  64-21-2551-952 / 64-9-814-9536  

nzcontactperson@gmail.com 
Christchurch Mr. Terry Prince  64-3-357-8387 princenz@gmail.com 
Nelson Ms. Sharlene Leach 64-3-539-1313  shale@ihug.co.nz 

 

  

mailto:renatahalpin@gmail.com
mailto:tam.tieng@gmail.com
mailto:melbsmch@aol.com
mailto:wfwisdom@gmail.com
mailto:happysydneycentre@gmail.com
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زنمه یستاۆتهلهفزیۆنى مام  

E-mail:peace@SupremeMasterTV.com 

Tel: 1-626-444-4385 / Fax: 1-626-444-4386 

www.suprememastertv.com 

A Journey through Aesthetic Realms TV Program Video tapes 

E-mail: TV@Godsdirectcontact.org 

 كۆ. سنووردار: یها نگیزن چمه یستاۆبڵاوكراوەكانى كۆمهڵهى نێونهتهوەیى مام
THE SUPREME MASTER CHING HAI 

INTERNATIONAL ASSOCIATION PUBLISHING CO., Ltd. 

Taipei, Formosa. 

E-mail: smchbooks@Godsdirectcontact.org 

Tel: (886) 2-2375-9688 / Fax: (886) 2-2375-7689 

www.smchbooks.com 

 بهشى كتێب
E-mail: divine@Godsdirectcontact.org 

(You are welcome to join us in translating Master's books 

into other languages) 

 گروپى ههواڵ
E-mail: lovenews@Godsdirectcontact.org 

Fax: 1-801-7409196 or 886-946-728475 

 مێزى زانیارى ڕۆحى

E-mail: lovewish@Godsdirectcontact.org 

Fax: 886-946-730699 

 فرۆشگاى ئۆنلاین

Celestial Shop: www.theCelestialShop.com (English) 

Eden Rules: www.EdenRules.com (Chinese) 

S.M. CELESTIAL CO., LTD. 

E-mail: smclothes123@gmail.com; vegan999@hotmail.com 

Tel: +886-3-460-1391 / Fax: +886-3-460-2857 

www.smcelestial.com www.sm-celestial.com 

  

mailto:smchbooks@Godsdirectcontact.org
mailto:divine@Godsdirectcontact.org
mailto:lovenews@Godsdirectcontact.org
mailto:lovewish@Godsdirectcontact.org


 یها نگیزن چمە یستاۆمام                                      راێخ یکێرونده یروناک یلیکل  ٩٠

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

LOVING HUT INTERNATIONAL COMPANY, LTD 

Tel: +886-2-2239-4556 / Fax:+886-2-2239-5210 

E-mail: info@lovinghut.com 

www.lovinghut.com/tw 
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