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NaWa*

*cithé ewlekariyé

Zanyari  réanin ji bo mirovén hati
trawma kirin

Destpék

H{n niha van agahiyan dibihizin, ji ber ku kiriyarén
gelek xeter O dijwar bi seré we, bi seré xizmén
we an ji bi seré hevalén we hatine. Ev kiriyarén
wusa ne, ku we tucaran texmin nedikir, bi seré
mirovan tén ( hun ji bibin qurban. Lé mixabin,
hejmara van kiriyarén hov li ser ruyé erdé yén
bi destén mirovan li hember mirovan tén Kkirin,
texminén me derbasdike. Dibe ku we di siyaseté
de cih digirt (0 texmin dikir wé rojeke tistén wusa
li ser we de werin. Lé disa ji hiin niha bi xwe
dihesin ku blyer O tecr(ibeyén we di vi wari de
we dipergiginin. Mirov li hember zordari ( sideta
giran bi hinek nisanan reaksiyonén xwe tinin holé.
Mirov bi xwe dihesin ku nexwes in, an ji ditirsin ku
édi ne normal in ( din dibin, ( doxtor ji vé yeké
mina nexwesiyeke dibinin. Le bel&, reaksiyona li
hember zordariya giran ne dinati ye - normal e Q
xwes té fémkirin. Mafé keseki tune ye ku kesén
din biésinin, birindar bikin an ji bitirsinin. Ji bo vé
yeké ji reaksiyonén can (i cesedén we bersivén
pir normal in li hember kiriyarén ne normal { ne
mirovane. Heta mirov dikare béje ku reaksiyonén
we ne tené di cihé xwe de ne, |€ bas in ji. Ji ber ku
ew nisan didin ku las G rihé we hewl didin xwe ku
xwe bi xwe dermanbikin. Di derbaré careserkirina
gazincén hlin pé dihesin de gelek tecr(ibe hatine
berhevkirin. Ev tecriibe didine nisandan ku ne
sert e rewsa we weke beré bimine. Yani, rewsa we
dikare berbibasiyé ( xwesiyé ve bice (1 herwiha h(in
ji dikarin ji las ( rihé xwe re bibin alikar. Navenda
psiko-sosiyal ji bo penaberan (Psychosoziales
Zentrum flr Flichtlinge) li bajaré Diseldorfé di
dermankirina van rengén nerihetiyan de xwedi
zanin (O tecribe ye. Ew siretan dide penaberan
0 wan kesan derman dike yén ku ji ber ser,
Iépirsin O sopandiné, surgunkirin ( binpékirina
mafén mirovan ji welatén xwe reviyane ( ji xwe
re li Elmanyayé li cih ( sitareke n( digerin. Bi
riya van informasiyonan em dixwazin destekeke
bicllk hem bidin we, hem ji bidin xizm ( nasén
we ji bo hiin rewsa xwe bastir fémbikin O bibin
xwedi cesaret. Di besa yekemin a vé CD de em
we agahdar dikin, gelo trawma c¢i ye. Ew ¢i és
nerihetiyan bi xwe re tine O mirov |li hember wé
dikare ¢i bike? Wé Ayse 0 Mehm(d, ku jin G méré
hev én xeyali ne, bi ¢iroka xwe alikariya me bikin
ji bo em bikarin blyeran ji nézik ve fémbikin. Di

besa duwemin de hlne 2 hereket O ekzersizan
bibihisin ku bihélin hin li hember nerihetiyén xwe
Gétir derkevin.

Trawma gi ye?

Serpéhati (1 blyerén ji niskan ve ( yén nehesabkiri
dikarin jiyana me biguherinin. Ew dikarin seré me
tevlthev bikin, me bitirsinin 0 trawmatize bikin.
Bé guman, di jiyané de gelek mirov rasti rewsén
wusa giran ( xeter tén, 1€ hem( trawmatize
nabin. Ji bo vé yeké ji péwist e di seri de were
binavkirin, gelo trawma ¢i ye?

Ez dixwazin ¢iroka Ayse 0 Mehmud ji we re bé&jim.
Ew kes hatine bingavkirin, hatine eskencekirin G
éris li ser mala wan hati kirin. Ciroka xwe ji we re
wiha péskésdikin:

Aysé G Mehmid dibé&jin

Ayse: "Navé min Ayse ye. Min zarokén xwe ji bo
raketiné biribdn nava cihan (G ez wiha ber xwe
de ketibdm nav xewn G xeyalan ( bi karé malé
re mijal dibam. Ji niskan ve min dengé jipeke li
ber deri bihist, bi qérin ( barin leskeran li deri
xistin. Ez gelek tirsiyam, wek ez béhis bim, min
deri vekir. Bi vekirina deri re heman ketin hundir.
Qériyan ser min: “"Ka ew meré te, ew segbav
li ku ye?”, gotin. ,Jineke bi namds, ma nizane,
meré wé li ku ye?" Ez girtim G bi xwe re birim
gereqolé. Di nezareté de tistén pir pis (0 gemar bi
seré min de kirin. Ez sok bim, ez bé care bam, 4
ez tirsiyam. Min got, wé min bikujin. Lé disa ji bi
awayeki ez xelas bim G nemir im.”

Mehmdd: “"Ez Mehm(d im, ez bi siyaseté ré mijil
dibim, min faaliyet dikirin, ji ber ku min dixwast ji
bo gelé xwe, ji bo péseroja zarén xwe tébikosim,
xebat bikim. Di bi éskenceyan de min ber xwe
da, min tu kes ihbar nekir. Bi saya alikariya xism
0 egrebeyén xwe, min karib(i malbata xwe xelas
bikim, ewna bo ElImanyayé min dan anin. Lé, belé,
pir caran ez xweb xwe dikevim siké, gelo min riya
rast ji xwe re hilbijart an ji na? Xanima min Ayse
nexwes e, ew hewl dide xwe, ku hurmeté nisan
min bide, ji ber ku rewsa min a psikolojik ji ne
bas e. Em nikarin ji zarén xwe bibin dé ( bavén
rast 0 em li vira, li vé xeribiyé, hevceyé alikariya
wan in."

Her mirov reaksiyoneke cidatir nisan dide

Di nimuneyén me de hate xuyakirin ku Ayse
Mehm({d blne qurbanén zilm { zordariyén gelek



xeter yén bi destén mirovan hatin pékanin. Pisti
trawmayeke wusa kesén qurban gelek caran di las
G cané xwe de pé dihesin ku mirovén sikesti ne.
Lé belé ev naye wé mané ku blyer ( tecriibeyén
giran G dijwar dikarin di herkesi de nexwesiyén
psikolojik peyda bikin. Péwist e mirov bine ber
gavén xwe ku insan cure-cure ne ( bi awayeki ji
hev clida néziki blyyerén wiha dibin. Di nim{neyén
me de Ayse ji Mehm{d béhtir zori diksine ku
maneyeki mak(l bide trawma ya xwe.

Ayse: ,Min tim G dayim ji Xwedé re dua dikir. Min
digot, min guneh nekiriye, min hewl! dida xwe,
ku bi méré xwe re, bi zarok  xizm 0 eqgrebeyén
xwe re bas U dilxwes bim. Xwedeyo! Te ¢ima pési
1€ negirt, ku ew hoviti  pisati bi min bé kirin? Ez
ténagihém, ez vé yeké fehm nakim."

Mehmdd:"Ji 16 saliya xwe vir de min sond xwar,
min got, ew get nikarin min binbikin, nikarin pisté
min daynin erdé. Ezé tébikosim, ezé ber xwe
bidim, bi éskenceyé ji nikarin bi min tisteki bikin.
Ewna ¢i dixwazin bi lasé min dikarin bikin, &,
fikrGramanén min nikarin desté xwe diréjé bikin,
rihé min her aidé min e."

Pistgiriya civaki alikariyé dide

Encamén trawmayé ji li gori cdablna mirovan
rengareng in. Alikariya civaki ji héla xizm Q
dostan ve (O herwiha sert 0 mercén jiyané di vi
wari de roleke péwist dilizin. Heger Ayse biwére li
ser bliyera bi seré wé hati, biaxife, wé reaksiyona
mirov O derdora wé gi be, gelo? Pisti tecawuzé
wé Ayse ji héla malbata xwe ve mina insaneke
gemar were ditin? An ji wé derdora wé disa bi
réz (0 hurmet néziki wé bibin. Ev yek roleke gelek
giring dilize. U ji bo Mehm{id ji mirov dikare wiha
béje: Gelo Mehm{d bi kar O xebatén ji partiya
xwe re kirine serbilind e? An ji pé dihese ku
kéferatén wi tev bi avé de ¢in? B& guman, hisén
Mehm{d G Ayse ku ewén rojeke ji rojan pisti
ewgas serpéhatiyén xeter bikaribin jiyaneke ewle
bijin, roleke péwist dilizin. Di dema trawmayé de
parastin (0 ewlekari ji bo qurbanan roleke mezin
dilizin.

Bi kurtayi-trawma

Trawma blyerén tehluke ne ku nayine texminkirin.
Bi xwe dibin 2 bes: trawmayén tabiyi ( tesadufi
0 besa din ji trawma ya bi desté mirovan bi riya
sideteke kor té pékanin. Taybetiyén trawmayé,
yani ¢éblna wé ji niskan ve ( bi rengeki neye
texminkirin, dereca girani 0 karbGna wé @
imkaniyeta kontrolkirina wé roleke mezin di

Kurmanci (Kurdisch / Kurdish)
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pévajoya psikolojik a pisti trawmayé de dilizin.
Herwekidin ji nézikb(na derdorén qurban, yani
pistgirtina civaki ( hisi jé re, roleke giring di
pévajoya pisti trawmayé de dilizin.

Pisti trawmayé di piraniya mirovan de hinek his,
fikr 0 reaksiyonén las én taybeti téne holé. Ayse
0 Mehm(d wiha dibéjin:

Reaksiyonén trawmayi ci ne?

Ayse: “"Ez bixwazim an ji nexwazim, ew wéne tim
( dayim tén ber cavén min. Car caran ez difikirim,
U ez dibéjim, ez din dibim. Ez dixwazim édi ji bir
bikim, 1€, nabe. Di dema raketiné de ji ez nikarim
rihet bikim. Ez édi nikarim bibim dayikeke bas,
ez bi ser zarokén xwe de diqérim, ez nikarim ji
wan re xwariné ¢ékim, ez geleki bi hérs dikevim,
ez vedinicigim. Heger méré min ji niskan ve were
kéleka min, ez vedinicigim. Pir caran seré min
diése 0 ez xwe davéjim nav cihan ( naxwazim bi
keseki re xeberbidim. Ez édi ne wek beré me, ez
najim bi rasti, ez weke ku di nava xewneké de me
U ez xwe wuha his dikim, ku tu kes nikare ji min
re bibe alikar.”

Mehmdd: “Min qérin G barina jina xwe bihist,
car caran dilé min bi we disewite, carna ez ji wé
nefret dikim, carna ji ez xwe wek sldcdar hisdikim.
Lé, bes, ez nikarim li ser hestén xwe bi wé re
biaxifim/xeberbidim. Ez nexwazim vé biskénim (
ez ditirsim ji. Zarén min édi réz ( hurmeté li ber
min nagirin, wé cawa ji min re hurmet bikin ji?
Ez nikarim tisteki bidim wana. Ci bi seré min de
hatiye, tim ( daim té ber cavén min. Li ser wan
de ji xem ( derdén vira tén. Seré min, ez dibéjim,
wé bitege. Pasé ez ser zarén xwe de digérim ( ez
desté xwe radikim, car caran Iédixim ji, pistra ji
ez ber xwe dikevim, posmam dibim, ku min wuha
kir. Ji bo ku ez her tist ji bir bikim, ez évaré li ber
televizyon radinim G alkol vedixim.»

Diyardeyén tipik: Serpéhati G blyerén ku
dubare dibin

Nisanén yekemin a tipik ya ku em dixwazin tarif
bikin biraninén li ser trawma yén xwe dubare dikin
0 gelek tiji és O jan in. Ayse behsa biraninén li
ser bliyer ( serpéhatiyan dike yén ku xwe dubare
dikin G geleki tiji &s ( jan in. Ew weke siridé filmeki
di derbaré blyer ( serpéhatiya trawmayé de tim
0 tim tén ber cavén wé. Ev biranin carcaran mina
ésan, béhn ( dengan in. Carcaran ji mina hisén
cure-cure di hundiré lasé wé de ne. Dibe ku hin
j1 vé rewsé nasdikin. Jiyankirina van blyeran ji
nd ve dihélin mirov bitirse, hérsbikeve, béhévi
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nerihet bimine. Dibe ku h(in xwe bi vé trawmayé
weke miroveki sikesti an ji birindar hisbikin. Belki
j1 hGn xwe bi xwe gunehkar dibinin O difikirin:
«Gelo ger min bi rengeki din hereket kiriba, miné
kariba li pésiya vé yeké bisekinim (0 wé bidim
rawestandin?»

Ji nG ve jiyankirina van serpéhatiyan dikare
bi rengé «flash-back» bi ser we de were O we
bipelixine. «Flash-back” t& wé mané: Ji niskan
ve (O bi rengeki zindi ji nQ ve jiyankirina kéliyén
trawmayé bi xwe re gelek hisén kdr tine. MGmkun
e ev yek bibe sedema d(rxistina we ji derdoran,
weke ku carcaran bi seré Mehm(d hatin.

,Ji niska ve ez sdretan li ber cavén xwe dibinim,
ez xwe wuha his dikim, ku her tist disa ¢édibe, ez
wek seqget bim, dest ( lingén min nagirin. Ez xwe
wunda dikim, ez ne li vira me. Heke ez dis a tém
ser xwe U tém vira, ez li seaté dinihérim 0 ferg
dikim, ku ez demeke daradiréj li vira nebdme.”

~Flash-back" ji cend saniyan heta cend deqigeyan
diréj dike. Carcaran dikare bi saetan ji bidomine.
Dibe ku hdn nikaribin binin bira xwe tistén ku di
dema “flash-back” de bi seré we hatin. Mixabin ji
ber sedema dubarekirina kablsan ta di xewé de ji
em nikarin rihet bin. Ayse wiha dibéje:

“"Carna ez ditirsin ku razim, ji ber wan xewnén
weke kabdsan. Ji ber ku di van xewnan de ez
wan tistén pis ( gemar careke din dijim, hem ji ji
rastiyé xirabtir 0 gemartir ez wan tistan dijim, ez
bé care dibim. Pisti ku ez siyar dibim, gelek dem
derbas dibe, ta ku ez tébigihém, ku min xewn
ditive. Careke Mehmid ji min re got, ku ez di
xewna xwe de gériyam 0 min li derdora xwe di
xist.”

Gava hdn van kabdsan, kéliyén ,flash-back", ji nQ
ve dijin, naye wé mané ku hln ber bi dinatiyé ve
digin. Lé ev yek té wé mané ku h{in li hember hinek
serpéhatiyén giran tén, ew serpéhatiyén ku we di
hundiré xwe de bi ti careseriyan ve girénedane.
Ev serpéhatiya trawmatik wiha ye ku get nehati
suxilandin ( di bira me de nehatl serrastkirin.
Blyerén bi vi rengi ji bayer (i serpéhatiyén ku di
bira mirov de cih digirin, cudatir in. Herwiha ev
biraninén trawmayé perce-perce ne. Hinek perce
ji wan dikare get newe bira we. Yan ji hdn ji xwe
ne bawer in ku hdn dikarin van pergan bixin di
rézeki de. Ev yek dihéle ev biranin ji we re giran
G tevlihev bén. “Flash-back” té wé mané ku hin
trawmayé bibirtinin. Wéne, slret, deng ( béhn,
an ji hisén din wusa téne holé ku dihélin hiin
careke din di rewseke trawmatik de derbasbibin.
Ev biranin ewgas baré we giran dikin ku han hewl
didin xwe ji wan birevin. Ayse wéneyeke tine li
ser ziman. Ew wéne ku alikariya wé dike ji bo
hafiza xwe ya trawmayé féhmbike:

Bira-trawmayé

~Psikologa min ji min re wiha digot. Normal,
heger ez biyer ( serpéhatiyén sexsi binim bira
xwe, ango em béjin, ez daweta xwe an ji bdyina
zarokén xwe binim bira xwe, hingé ew tistén bas
tén bira min, ka ewna cawa bidne, ka wé demé
min ¢i his kiriye. Lé, belé, bé guman, ew hisén wé
demé iro ne weke beré xurt in, ez deng 0 mizika
ku wé caxé hatin Iéxistin, nabihisim. Ev yek ji ji wé
té, ku ew blyer ( serpéhati di bireke suxulandi de
cih digirin, ewna di nav blyer 0 serpéhatiyén din
én sexsi de li di hev hatin rézkirin. Weke cawa
mirov wéneyan li ser bdyer ( serpéhatiyan cédike
U pasé ji li gor dora wan di nav rdpelén albimé
de rézdike. Lé, belé, blayer G serpéhatiyén di
nezareté de U yén di dema ériskirinali ser malé
de ewgas pis U xirab, ewgas nedipayi 4 tehditwari
ban, ku ewna bi awayeki hésan G zd di biré de
cih negirtin. Niha ji ew wéneyén ji van blyer
serpéhatiyan de di nav albimé de belavbine. Car
caran ji ewna ji albimé dikevin, carna ji li cihé
xwe nasekinin, heger mirov bixwaze Ié binére (
mirov li wan bigere, ewna li cihé xwe nin in. Hin
réza wéneyan ne xuya ye. Heger mirov bixwaze
wan wéneyan ji n( ve réz bike, divé mirov her
wéne careke din bine ber ¢cavén xwe ( Ié temase
bike, ji hev vegetine ( pistre ji bi awayeki rék (
pék di nav ripelén albimé de cih bike.”

Bi psikologé xwe re hdn li van resmén trawmayé
binérin, bi demé re h(né bikaribin tistan ji hev
deréxin G wan féhmbikin. Ev yek mina ku h(n i
wéneyeke rengin binérin ku demeke diréj di bin
tavé de mabe ( rengén wé bi demé re wendakiribe.
Niha emé hinek agahiyén berbigav bidin we yén
ku ré ji we re nisan didin cawa di dema “flash-
back”an de h(iné hereket bikin.

Zanyari di heqé flash-back’an de

Destén xwe deynin li ser hev { bi hev masaj bikin.
Pébihesin cawa lingén we erdé digirin. Ger we
xwest solén xwe deréxin (i gend gavan di odé de
herin (0 werin. Pozisiyona xwe biguherin O binin
bira xwe ku hln di dema niha de ne ( dikarin
lasé xwe bilivinin O kontrol bikin. Ji bo h{n ji
wéne @ biraninén beré xelasbibin ( xwe bigihinin
dema niha hem( hisén xwe bikarbinin. Kulilkén
hdn jé hez dikin béhn bikin. Li tistén di oda xwe
de binérin, destén xwe li wan bidin ( pé bihesin.
Destén xwe deynin li ser lasé xwe, em béjin,
destén xwe deynin |li ser hev (0 wan bimersinin.
Nefeseke kdr biksinin, dibe ji li ber penceré.
Vexwin O bixwin. Bi xwe bi xwe re biaxifin. Moralé
bidine xwe ( ji xwe re bé&jin, hiin di vé kéliyé de
bi ¢i dihesin, weke nimlne: “Ez niha erebeke sor,



baseki (i dareki dibinim.” “Ez niha béhna xwariné
dikim.” “Ez niha dengé xirexir (i Zigeziga tramvayé
dibihisim.” “Ez niha bi dilopén barané, yén li ruyé
min dikevin, dihesim.”

Diyardeyén tipik: reaksiyonén
xwejédirxistiné

Nisaneke din a tipik a trawmayé ji reaksiyonén
xwejédlrxistiné ne.

Mirov dikare xwes fehmbike ku Ayse ji tirsa
kablisan get naxwaze rakeve. Mirov herwiha
dikare Mehm{d ji féhmbike, gava nexwaze guhé
xwe bide nugeyan an ji li denglibasan temase
bike. Ji ber ku dimenén di televiziyoné de téne
nisandan dimenén di mé&jiyé wi de biraninén wi
ji nQ ve zindi dikin. Ger serpehati (i blyer bi vi
awahi téne bir (0 ber cavén wan, baré herdlyan
giran dibe:

Mehmad: “"Hézén ewlekariyé (polés ( leskeran)
én bi cil 4 kincén resmi tirseke wulo xistine nav
dilé min, ku ez get naxwazim tékiliyeke bi polés
re dayim, ez xwe ji polés ddr dixim. Ez li malé
diminim O kega xwe a mezin disinim, heke divé
em bicin saziya polésan, da ku kaxizén xwe bidin
diréjkirin. Ez xwe ji ¢dyina bazaré re ji pas ve
dikisinim.”

Ayse: “Gelek caran ez li ber méré xwe dikevim,
1é belé, ji bdyina wan bdyer G serpéhatiyan G vir
de ez get naxwazim, ku méré min xwe néziké
min bike. Ez nikarim bi wi re li ser vé mijaré
biaxifim, ez nizanim, wé cawa hereket bike. Gava
xwe néziki min bike, ditirsim ku ew tistén beré
carekedin vegerin. Pi pirani ew min rihet dihéle, ji
ber ku dibine ku cigas seré min diése. Lé carcaran
ji bi min re ser dike U dibéje, ji xwe ez bé jin
im.”

Tirsa jin(vejiyankirina trawmayé baré insanan
giran dike. Ji bo vé yeké ji gelek caran insan ji
bo tirsa trawmayé kontrol bikin xwe ji cih, reng,
insan, kinc, programén televiziyoné yén ku
tékiliyén xwe bi trawmayé ve heyin, ddrdixin.
Pir normal e, insan xwe ji tistén ku jé re tirsé
cédikin, G ji wi re tehl(ike xuya dikin bireve (0 xwe
biparéze. Weke gawa normal be mirov destén xwe
ji agir biparéze. Lé belé, dibe ku hian pé bihesin
ku reva ji van blyeran mixabin ne hertim dibin
alikar. Ci ji bo demeke kurt, ¢i ji ji bo demeke
diréj. Belki bala we kisandibe gigas mirov bixwaze
wan bipergigine ( vesére ji disa ji ji n( ve tén.

Mehmdd:” Psikoloxga min careke tistek bi min da
ceribandin. Wé ji min ra got, ku ez li ser ¢gicekén
sor U zer én di vazoyé de li ser masayé nefikrim.
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4 B

Got, tu dikari her tisti bifikire, 1€, belé divé tu li ser
cicekén sor U zer qet nefikire. Hin zanin, ¢i ba, G
bi min ¢i hat? Pisti demeke diviya bl ez bikenim,
Jji ber ku ez édi bi tené li ser cicekén sor ( zer én
di vazo de difikirim. Heke han ji bixwazin, kerem
kin, hdn ji careke biceribinin.”

Ger mirov deng, reng ( s(retén bi trawmayé ve
girédayin mina ewreke slinde bide, hésantir e
ji reva ji wan. Bi vi taktika revé hline tucaran
nekaribin bibin xwedi tecrlbe ku rewsa xwe
ya Xxerab ser rast bikin. Mehm(d bdyer G
serpéhatiyeke xwe wiha bibirtine:

“"Beré min riya xwe ya ber bi saziya biyaniyan re
diguhert. Ji ber ku ez ditirsim ku ewé min bigirin
U bi pas ve bisinin, ji vi welati bavéjin der. Di seré
xwe de min dizani ku kesek li wira li héviya min
dipé da ku min bigirin. Lé belé min ferq kir ku
dilé min édi hindiktir 1édixe, heger ez riyeke din
bigim.”

Diyardeyén tipik: Rakésin/Hérstiya bilind

Hérsblina z&de bi xwe ji nisaneke trawma ye. Ayse
0 Mehm(d herd( ji z( bi hérs dikevin. Béaramiya
xwe ji ew wusa tinin li ser ziman:

Ayse: ,Ez gelek nawérek bime. Gava li deri té
xistin, ez ji tirsa vedinicigim ( dema ez dixwazim
bi zarokén xwe rihet bidim 4 bistinim, tistéke
biclk ji min teng dike G dihéle ez li ser zarokan
de bigérim. Ez ewqgas ne rihet im G ne li benda
tistén bas im. Baweriya min ne bi jiyané 0 ne bi
Insanan maye."

Mehmad: ,Di hunduré min de nerami
nerehetiyeke netarifkiri heye, hunduré min wuha
dikele. Ew his min get rehet bernade. Ez nikarim
bi ¢cend dakkikayan li ser kdrsiyeki rdnim, ez jé
radibim 4 vir de 4 wé de di¢im G dimesim. Di dema
xwendina rojnameyeke de ez nema karim xwe
konsantre bikim, an ji wexta yek were serlédana/
ziyareta me, ez nikarim tistén ku téne gotin
teqipbikim. Heke ez demeke ddridiréj li zareki
xwe binihérim, &, nikaribim navé wi binim bira
xwe, ew yeka min diésine 0 ez gelek pé xemgin
dibim."

Ev béarami (O nerihetiya daimi, tengblna las,
ya ku hln pédihesin, bi trawmaya ku h(in jiyan
bline ve girédayi ye O herwiha ew beri her tisti
mekanizmeki parastiné yé lasé we ye. Trawma,
ji aliyé lasé we ve weke rewseke ku jiyana we
tehdid kiriye, té nirxandin. Lasé we li hember
xeter O tehlOkeke wusa reaksiyon nisan dide.
Ev reaksiyon hormona ,adrenalin® di lasé we de
belav dike. Wezifa vé hormoné amadekirina lag li
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hember xeteran, ji bo ser yan ji ji bo revé ye. Ta
k( tehllke ji holé ranebe, wé reaksiyonén las bi
rengeki otomatik ¢ébibe. U ev reaksiyon giring in
ji. Lé belé, ji ber ki we trawma di hundiré xwe
de careser nekiriye, sistema we ya parastiné
hem( rewsén derbasbuyi ji hertim mina xetereki
niha nisan dide. Yani hergigas rewsa xeter li
holé tune be ji, lase we ev yek féhm nekiriye.
Reaksiyona hersé ji ev in: gehr ( acizb(in, zoriyén
konsentrasiyoné, bébaweri, mezinkirina neriheti
G tirsan, zoriyén raketiné.

Bi taybeti hine gelek caran bihérskevin, gava hlin
li hember mirov ( blyerén trawmatik tén. Ji van
blyeran carcaran dengek, carcaran ji rengek we
bi hérs dixe. Hn bi xwe ji dikarin tébigihé&jin, gelo
¢i rews QO ¢i bayer dihélin hQin z&detir hérsbikevin.
Heger h(in sedemén van hérsblina xwe bizanibin
0 nasbikin, ¢i tist agahiyén xeter didin mé&jiyén
we, ( dihélin lagé we bikeve di rewseke alarmé
de, wé demé hln bi xwe ji dikarin sinyalé bidin
méjiyé xwe ku ti rewsén xeter li holé tune ne.
Bi ekzersizén aramkiriné yén di vé CD de em
ré nisani we didin, gelo mirov cawa dikare xwe
bi xwe rihet bike. Ji xeyni van ekzersizan hinek
derfet (0 imkanén din ji hene ku bi xéra wan h(in
dikarin ji xwe re bibin alikar. Niha ji ji van imkan
G derfetan em gend nimuneyan péskési we dikin.

Zanyari G derfetén alikariyé én xwebixwe

Bé guman, imkan ( derfetén alikariya xwebixwe li
gor sexs ( ¢candan ji ji hev cuda ne. Lé belé di vi
wari de pir zanin (i tecr(ibe hene ku ji bo piraniya
mirovan blne alikar. Ji bo hem( kesén trawmatize
blne mirov dikare béje ku hisén ewlekari (0 arami
dibin destekén bas ji bo alikariya xwebixwe. Ayse
0 Mehmd li ser vé yeké ji serpehatiyén xwe cend
nim{neyan didin:

Axaftin desteke dide: Li ser travmayé suxulin,
ango karkirin, té wé maneyé, ku tistén ku bi ser
we de hatine, hin wana binin ser zimén. Ji ber
vé yeké li ser wan hemd tistan biaxifin, én ku
li ser we wek bareki disekinin ( ji we re blne
derd G kul, ango li ser xevn ( xeyalén xwe, li
ser birramanén xwe, li ser héstén xwe xeber
bidin, ango di dema terapi/dermankiriné de an ji
bi keseki re, ku baweriya we pé heye, li ser van
mijar G babetan deng bikin.

Normalbin dibe alikar: Ji xwe re di jiyana rojane
de tistina bikin, ku hin pé dilxwes bibin. Ji xwe
re bikin adet ku hdn her roj hinek tistén bigik
bikin yén ku li xwesiya we bice. Weke nimdne:
gerineke kurt, guhdarkirina perceki straneke, ku
li li xwesiya we bice, xwendina helbestan. Bila ev
tist bingeha jiyana we be.

Tékill i peywendi desteke didin: Bi mirovén din re
tékili G peywendi dayin, bi wan re axaftin, bi wan
re kenin an ji girin, desteké dide we.

Afirandin dibe alikar: stranan béjin, nan bipéjin,
xwarin ¢ébikin, bi zarokén xwe re bilizin, wéneyan
¢cékin. Ev hema alikariya we dike.

Hereketkirin G livin desteké dide. An hun li nav
xwezayé bigerin, bimesin, spor bikin an ji dans
bikin. Ev hemda ji we re dibin alikar.

Wezifeyén mirov, weke kirin 4 firotin,
xwediderketina li zarokan, rékdpékkirina kariibaré
malé, cuyina li ser kar, ev tev dibin alikar.

Di hundiré xwe de Ié disa ji gotin destek dide.
Divé hdn xwebixwe bibéjin, cigas ew blyeré bi
seré min de ji hatibe, Ié disa ji ez ji jiyané re
dibéjim eré.

Xurtkirina moralé dibe alikar. Ci morala siyasi,
¢i ya dini, ¢i ya malbaté. Divé mirov dev ji xwe
bernede G bi jiyané ve girédayi bimine.

Ne em, ne ji h(n dikarin tistén ku bi seré we de
hatine weke nehatibin bidine nisandan. Lé belé bi
van riyan h{n dikarin alikariya xwe bikin ( cihé
xwe di jiyané de carekedin bigirin.

Bandora wenéyén hindurin

Dibe ku hdn ji ber nisaneke ji van nisanan
diésin: nerihetb(n { hérsblina di can ( lasé we
de, hisyarblineke zéde, cirifandin, vecinigandin,
z(hérsketin ( problemén razané. An ji hidn
hergav di nav rewseke alarmé de dijin, nikarin
xwe konsentre bikin, h(in xwe sikest! ( ji hev keti
dibinin, ti hest di we de nemane. An ji dibe ku hlin
bi xwe dihesin ku hin nema dikarin xwe kontrol
bikin O blyerén |li seranseré cihané c¢édibin bi
cavekinegativ |1é dinérin. Ev ekzersiz dikarin tesiré
li we bikin G hérsblna we daxinin ( nerihetb(inén
di lasé we de kém bikin. Ev tist dihéle ku strésa
we dakeve O ésén we kém bibin. Di can { lagén
xwe de h(né bi rihetblneke bihesin, hline bastir
rakevin ( bikaribin ¢étir xwe konsentre bikin. Tirsa
we ji wé kém bibe. Bi dubarekirina ekzersizan bi
rengeki rék (i pék hiné bastir bi lagsé xwe bihesin
0 sasi di rabln @ runistinén xwe de serrast bikin.
Wé ésa we kémtir bibe. Bi awayeki gisti em
dikarin béjin ku ev ekzersiz wé alikariya we bikin
ji bo ku hdn rihet bin, xwe ewle bibinin. H{né
férbibin, mirov cawa dikare hisén xwes ( pozitiv



xwe bi xwe biafirine. Ger h(in dixwazin bizanibin
mirov cawa s(retén hundirin diafirine O bikartine,
wé demé bifikirin h(in gezeki li limoneki didin. Di
dema vé xeyalkiriné de di lasé we de ¢i derbas
dibe? Dibe ku hlin ruyé xwe tirs @ tal dikin (i gavén
xwe dimigiginin. Dibe ku h{n bi rasti ji pé dihesin
ku tameke tirs di devé we de heye. Reaksiyona
di lasé we di dema xeyalkirina sQretan de mina
reaksiyona lasé we di dema gezkirina [imoné de
ye. Gava hln xwe féri xebata li ser wéneyén di
xeyal de bikin, h(iné di dema biranina van slretan
de bi hisén pozitiv bihesin. Ew hisén ku bi van
sGretan ve hatin girédan. Ev yek dihéle ku hdn
rihet bibin O alikariya lasé we dike, ji bo ji és O
nerihetiyan dlr bikeve. Li ser vé Cdé h(in dikarin
2 ekzersizan ji bo rihetkiriné G 2 ji ji bo xeyalkiriné
bibihisin. Di pratiké de ekzersizén di destpéké de
dihélin mirov hédi hédi féri xebata li ser s(iretén
xeyall bibe. Ji bo herkes bikaribe li gor fhtiyac
0 daxwaziyén xwe yén sexsi van ekzersizan
bikarbine, me ew kirine 2 bes. Yani hin bi xwe
dikarin biryar bidin, gelo bi kijan ekzersizé hiln
dixwazin destpébikin.

1. Kémkirina rakésiné

1.1. Kémkirina rakésiné/xwesivikkirin bi
saya bihinhildan G berdané

Rihet rGne { bila lingén te li ser erdé bin. Destén
xwe ji rihet berde li ser tan(stén k(rsiyé an ji
deyne li ser herd( ranén xwe. Pista xwe rast bike
0 seré xwe rihet deyne li ser milén xwe. Cend
nefesén kar biksine O hédi hédi berde. Heger
fikr 0 raman hatin seré te, bihéle weke ewrén li
ezmana li ber te biborin ( derbasbibin bé ku tu
wan bigirf.

Béhna xwe biksine - béhna xwe berde - béhna
xwe biksine - béhna xwe berde - béhna xwe
biksine — béhna xwe berde.

Ji xwe re li noxteki di odé de bigere, weke nim{ine
li ser diwaré li hember te. Awira xwe li ser vé
noxté bisekinine { li ser wé kar k(r bihizire. Hewl
bide xwe ku mijangén cavén te nelivin. Pistre
hédi hédi bi dengeki nizm ji 10 heta 1 ji pas ve
bihejmére. Bala xwe bide ku di dema hejmartiné
de tu bi riheti béhna xwe biksini (0 berdi. Heger
tu bi xwe dihesi ku tu rihettir dibi, yani keyfa te
bi vé tisté té, tu dikari cavén xwe hédi hédi bigiri.
Di ekzersizén ku wé werin de, kengi te xwest tu
dikari cavén xwe disa veki ji bo ku hisé te vegere
dema niha tu té de. Ger tu gihayi hejmara 1§, té
bi xwe bihesi tu riheti:

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1
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1.2. Kémkirina rakésiné/xwesivikkirin bi
saya muziké

Rihet r(ine { bila lingén te li ser erdé bin. Destén
xwe ji rihet berde li ser tanlstén klrsiyé an ji
deyne li ser herd( ranén xwe. Pista xwe rast bike
G seré xwe rihet deyne li ser milén xwe. Cend
nefesén kir biksine O hédi hédi berde. Heger
fikr 0 raman hatin seré te, bihéle weke ewrén li
ezmana li ser te re biborin ( derbasbibin bé ku tu
wan bigiri.

Béhna xwe biksine - béhna xwe berde - béhna
xwe biksine - béhna xwe berde - béhna xwe
biksine - béhna xwe berde.

Bi her béhnhildané re ji bifikire ku tu bi hawa @
oksicené re enerjiyé ji bo jiyané ji distini. Bi her
kisandin O berdana béhné re tu bi xwe dihesi ku
tu rihettir dibi G ew digin k(irahiya dunya te ya
hundirin. Heger tu bi xwe dihesi ku tu rihettir
dibi, yani keyfa te bi vé tisté té, tu dikari gcavén
xwe bigiri. Di ekzersizén ku wé werin de, kengi te
xwest tu dikari cavén xwe disa veki, ji bo ku hisé
te vegere dema niha tu téde. Bila hédi bala te hédi
hédi li ser lasé te bigere. Gelo tu niha bi piyén xwe
yén li ser erdé cawa dihesi? Di vé pozisiyoné de
piyén te gayim ( hézé didin te? Pozisiyona piyén
xwe biguhere ta ku tu pébihesi piyén te tam erd
girtin. Tu bi lingén xwe niha gawa dihesi? Gelo ew
hisk ( sidiya ne? Wan sist bike. Ger dixwazi wan
bihejine. Cih (I poZzisiyona wan biguhere, ta ku tu
pé bihesi ku lingén te rihet bline. Gelo tu gawa bi
qin O pista xwe dihesi? Tékiliya wan bi k{rsiyé
re cawa ye? Gelo qln ( pista te hisk ( sidiya ne?
Tu niha bi wan gawa dihesi? Sar in, an ji hisk in?
Niha ji hem( edaleyén glina xwe bisidine. Kéliyeki
wusa bimine (O pistre ji xwe serbest berde. Niha
ji tu bi glina xwe cawa dihesi? Ji beré germtir e
gelo, an ji nermtir e? Niha ji van hem( hereketan
bi pista xwe bike. Bisidine, hineki wusa bisekine,
xwe serbest berde. Li gori rewsa beré tu niha
bi xwe gawa dihesi. BEhn ( bala xwe hédi hédi
berde li ser dest (O milén xwe. Tu bi dest G milén
xwe cawa dihesi? Qet reng téne ber cavén te?
Ci tesir li te dibe niha? Kijan hest di te de peyda
dibin? Edaleyén dest (0 milén xwe bisidine. Bo vé
yeké wan rake jor. Wan bisidine, hineki raweste,
xwe serbest berde. Li gor rewsa beré tu ti ferqé
dibini? Reng hatin guhertin? Gelo tu bi awayeki
din bi van rengan dihesi? Rewsa milén te cawa
ye? Tu bi wan cawa dihesi? Gelo ew sidiya ne,
hisk in, an ji nerm in? Hiseke te heye ku bareki
giran li ser wan e? Ger dixwazi wan bilivine.
Bibe jor ( bine. Wan bihejine. Niha ji milén xwe
ber bi guhén xwe hilde jor. Wan bisidine, wusa
bisekine, wan berde. Tu niha bi xwe cawa dihesi?
Qet guhertin li gori beré hene? Niha ji bala xwe
biksine li ser seré xwe. Seré te cawa ye niha? Qet
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tu bi girédana di navbera seré xwe @ lagé xwe de
dihesi, yan ji bé tékill ne seré te (i lagé te? Seré
te giran e an ji sivik e? Germ e, an ji sar e? Seré
xwe hédi hédi li dora xwe bizivirine. Bihéle ku tu
bi zivirandina seré ( stukuré pébihesi. Bihéle seré
te niha vegere rewsa xwe ya beré. Gelo niha seré
te cawa ye? Li gori beré ti guhertin hene gelo?
Di dawiyé de hem( edaleyén lasé xwe bisidine.
Bisidine, bisekine, berde. Niha vegere li ser lasé
xwe. Tu bi lase xwe gawa dihesi, tu bi ¢i dihesi?
Ti guhertin pisti van ekzersizan hatin holé? Niha
jl hédi hédi vegere li ser kisandin O berdana
béhné.

Béhna xwe biksine - béhna xwe berde - béhna
xwe biksine - béhna xwe berde - béhna xwe
biksine - béhna xwe berde.

2. Réanin xeyali

Careke din ji bo biraniné: Heger te gavén xwe
girtibin, kengi te xwest dikari wan veki. Weke
nimlne, dema tu ne rihet bi, an ji ditirsi, cavén
xwe veke ji bo ku tu vegeri dema niha tu té de.
Cend nefesén kir biksine (0 berde. Nefesa xwe
biksine, berde, biksine, berde, biksine, berde.

2.1. Réanin xeyali: Cihé arami G rehetiyé

Bifikire ku tu dikevi dunya xeyalan @ difiri ( tu dici
ciheki ku tu téde ewle ( parasti bi. Ew cihé ku tu
mina mala xwe bibini. Cihé ku tu téde digihi riheti
O asitiya xwe. Belki ev ciheki di tabiyeté de be.
Em bé&jin li ber cemeki, an ji li ser seré giyaki, di
nav daristaneke, an ji di nav baxcé kulilkan. Dibe
ev cih maleke be, an ji sikeftek be. Dibe ku ciheki
ye ku di rastiyé de ji hebe, yan ji dibe ku ciheki
be ku tené di xeyalén te de hebe. Vekiri be ji bo
hertistén ku cavén te yén hundirin dibinin. Tu ci
dikari bibini? Ci rengan li cihé ku te téde xwe ewle
O parasti didit dibini? K(irbln O héza van rengan
¢i ne? Gelo héza birigandina van rengan ji dema
ku tu bi gavén xwe yén normal bibini xurttir e? Bi
rengan bileyze. Birigandina wan biguhere, bihéle
ku rengén wan ronitir O taritir bibin. Tu cawa bi
fergé dihesi? Niha ji ji xwe re curreyén ji rengén
ku li xwesiya te digin bibine. Tu ¢i dibihisi? Ci deng
téne guhén te? Gelo tu dengé bayé dibihisi? Yan
jl xisxisa daristané, an ji dengén pélén avé, an
ji dengé herikandina avé di cem de, an ji dengé
fitefita ckan. Gelo tu ji van dengén rengareng
ti melodiyan dibihisi? Tu béhna ¢i diki? Gelo gi
béhn di dera te xwe ewle (i parasti de diti té de
peyda dibin? Ci béhn ji hawayé té? Gelo tu bi
tama tisteki dihesi? Weke tama giya li daristané?
Tu gawa bi erdé di bin lingén xwe de dihesi? Gelo
tu li ser erdeke nerm dimesi, yani li daristaneké,

li ser ¢imeneki, li ber cemé? Gelo tu péxwas digi
an ji bi pélav. Tu cawa bi giya an ji bi kevirén di
bin lingén xwe de dihesi? Gelo tu niha bi tistén
nd G cGda dihesi? Weke bayé bi poré te dileyze,
an ji germbdna rojé li ser cermé lasé te, yan ji
dilopén ava zelal li ser mil {0 ruyén te? Dibe ku
hisén te yén din hebin. Hem{ hisén ku di cihé te
xwe té de ewle ( parasti 0 mina mala xwe didit
de veke. Ew cih O warén ku te rihetl ( asitiya
xwe |é didit. Bizane ku tu dikari hem( reng, deng
G béhnan yén ku li xwesiya te nagin biguheri,
ta ku yén keyfa te ji wan re tén dibini. Bi her
béhnkisandiné re riheti, asiti, ewlekariya vi cihi ji
biksine. Pé bihese ku héza ev cih dide te digihé
hem( lasé te G belav dibe. Gelo tu niha dixwazi
xwe rihet biki? Li dora xwe binére, ji bo ku tu
ji xwe re li ciheki ku tu Ié rGni an ji xwe diréj
biki bibini. Bi asitiya k(r li derdora xwe bihese.
Ger tu bixwazi vi cihi bastir nasbiki, wé demé li
dora xwe bigere. Gelo tistén din én li wir dijin
hene? Heywan, insan an ji heyinén din? Bizane
ku tené yén destlira wan hebin dikarin tékevin
vi cihi. Ev cih parasti ye ( tu 1é ewle yi. Hem(
heyinén li wir, ¢i ji insanan, ci ji heywanan, silav
bike. Bi hevditin ( bi keyf ( bi tékiliyén di navbera
we de bihese (I pé bawer be. Niha ji hédi hédi ji
réwitiya xwe ji dunya xeyalan vegere. Xatiré xwe
ji hem( insan, heywan @ herwiha heyinén din én
te li wir diti bixwaze. Di seré xwe de bigine (0 xwes
bizane ku tu vé riyé hédi nasdiki ( kengi te xwest
dikari sunde vegeri. Tista ji te té xwestin tené
ew e ku gava te cavén xwe girt tu bikaribi vi cihi
xeyal biki. Spasiyén xwe péskési hem( kesén ku
tu li wir rasti wan hati bike. Spasiya xwe ji cihé
ku tu parasti (0 te té de xwe ewle diti ji péskés
bike. Van spasiyan ji dilé xwe béje G pé bihese.
Bizane, gava tu niha sunde vedigeri, ku tu hema
van hisén xwes bi xwe re hildigiri. Van hisan di
lase te de xwe bi kdrahi bi cih kirine. Niha ji li ser
kisandin (0 berdana béhné bisekine. Bi kisandin
0 berdana béhné bihese. Nefesé biksine, berde,
biksine, berde, biksine, berde. Herd( destén xwe
deyne li ser hev (i deyne li ser dilé xwe (I wusa
pé bihese ku ew hisén bas yén ku te ji vi wari
ewle O rihet anin, gawa niha di hundiré dilé te
de diherikin. Bi germahiya destén li ser dilé xwe
bihese. Bi riheti ( asitiya li derdora xwe bihese.
Ji niha G sunde hercara ku tu destén xwe datinf li
ser dilé xwe, tu dikari riheti, asiti ( hisén ewlekari
0 parastiné bini bira xwe. Niha ji cavén xwe veke
0 vegere dema niha tu té de. Bi sinorén lasé xwe
bihese. Pé bihese cawa lasé te li klrsiya tu li ser
ranisti dikeve an ji erda te li ser diréjkiri be dige G
té. Xwe vekisine, dest (i lingén xwe bilivine. Dibe
ku lagé te bixwaze xwe bihejine. Di hundiré xwe
de bi héz (0 quweta n{ bihese.



2.2.Réaninén xeyali: Baxge

Cend béhnén kdr biksine G berde. BEhné biksine,
berde, biksine, berde, biksine, berde.

Bifikire tu dikevi dunya xeyalan de ( difirl. Tu
digihi nava baxgeki. Baxcgeki cawa? Baxgeki ji
darén sév ( hinaran, pirtagal ( hejiran, an ji tu
digihi nava werzé zebes (I gundoran. Dibe ku ev
baxce tené di xeyalé te de hebe. Dibe ku ji di
rastiyé de hebe. Tu ¢i di vé baxgé de dibini? Pelén
daran én kesk, ciglén tawiyayin an ji clwén avé
tiji masiyén biclk. Heywan di vi baxci de hene
gelo? Beq, kisi, mar, marmarok cawa téne xuya
kirin? Tisté te diti teva xwes bine bira xwe. Ci
reng li baxgé heb(in, tari b(n an roni blin ev reng?
Gelo ayni rengén ku tu di jiyana xwe ya rojane
de dibini ew in? Di seré xwe de niha ji hinek bi
van rengan bileyze. Biguhere wan. Ji nava renga
ku keyfa te jé re té hinek rengan hilbijére. Tu gi
fergé niha dibini di navbera rengén niha O yén
beré de? Tu ¢i dibihisi? Ci deng li vé baxgé hene?
Dengé bayé, xisxisa pelan an ji melodiyén glikan?
Béhna i té te ji baxgé? Béhna giya, ya cicekan,
ya fékiyan? Gelo tu tama ti tistna diki? Gava
tu dimesi tu cawa bi erda di bin lingén xwe de
dihesi? Nerm e, hisk e, an ji tu li ser pel  giglén
daran dimesi? Tu bi sol T an ji péxwas i? Wekidin
tu bi ¢i dihesi gelo? Tu pé dihesi ku ba li pora te
dide, béhna fékiyan li pozé te dide an ji tava germ
di nav ciglén daran de li lagén te dide? Niha ji
hem( tistén tu pé hesiyayi yek yek veke. Tistén
ku bala te kisand di vé baxcé de ¢i bdn. Niha ji
tu dikari hem( reng ( deng ( tamén di baxcé
de ku keyfa te jé re get nehatin biguheri, bibi O
bini ta ku tu reng 0 deng O tamén bi keyfa xwe
bibini. Te baxgé xwe bost bi bost naskir. Li koseka
baxgé de bireké avé ya kir heye. Bir ji li bin dara
gozé ye. Sehka daré ji davéje |i ser devé biré.
Tu dikari ava zelal O cemidi bi sitleki biksini jor.
Hineki vexwe ( yé mayi ji berde ber qurmé daré.
Dibe ku geltiké li ser pista te baré te hineki giran
dike G milé te diésine. Wé demé rline erdé. Pista
xwe bide daré, celtiké xwe vala bike  li tistén
té de yek bi yek binére. Hem( tistan yek bi yek
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li ber cav re derbas bike O k(r k{r li ser bifikire.
Pistre tistén li xwesiya te dicin (0 keyfa te ji wan
re té deyne héleké. Yén keyfa te jé re naye (i baré
te giran dikin deyne héla din. Disa |é binére. Tu
dikari ji tistén zéde xwe xelas biki 0 wan bavéji
ji derveyi baxge. Niha ji baré te sivik b(. Ji tistén
giran tu ddr keti. Tistén mayin nikarin hédi pist
milén te biésinin. Tu bi xwe hesiya yi ku tu hinek
sivik blyi, rihet blyi, lasé te ji beré de siviktir
blyi? Tistén sunde mayin O sivik in, tu dikari
careke din wan béxi di geltiké xwe de { bi xwe
re bibl. Niha ji celtiké te cawa té xuya kirin? Ji
beré biclktir, siviktir? Disa bide pista xwe. Tu sas
dimini ku celtiké te ji beré siviktir bliye? Béhna
te fireh bl. Tu bi vé sivikb(né di tevahiya lagé
xwe de dihesi? Niha ji gend nefesén kir biksine (
berde ( bi van nefesan re bi sivikatiya di hundiré
lasé xwe de bihese (i pé bihese cawa ev sivikati te
keyfxwes dike. Niha ji ji baxcé xwe sunde vegere.
Xatiré xwe ji baxceyé rengareng ( guhertinan
bixwaze. Niha ji te ré naskir (i kengi tu dixwazi
tu dikari vegeri baxgcé xwe. Ji bo vé yeké tené
giring e ku tu gavén xwe bigiri (i baxce ( biré
xeyal biki. Di vegeré de bizane ku hem( hisén
bas U li xwesiya te digin bi te re ne. Ew di hundiré
lasé te de vesarti ne. Niha ji li ser kisandina (
berdana béhné bihizire. P& bihese gawa tu wan
didi O distini. Béhna xwe biksine, berde, biksine,
berde, biksine, berde. Kulmén herd(i destén xwe
bisidine (0 wusa bi lez berde ku deng ji destén te
derkeve ( téliyén te bi berdané re req biminin. Bi
vekirina kulmén xwe re { bi berdana téliyén xwe
re bifikire ku te gelek tistén baré te giran dikin
berdan. Niha ji bi sivikatiya di hundiré lasé xwe
de bihese. Her cara tu kulmén xwe digiri (i berdidi
bihéle tu ji tistén baré te giran dikin U ji te re
serésiyé re gédikin xelas bibi. Niha ji cavén xwe
veke (I vegere dema niha tu té de. Bi sinorén lagé
xwe bihese. Pé bihese cawa lasé te li klrsiya tu li
ser rlnist! dikeve an ji bi erda te li ser diréjkiri ve
dice G té. Xwe vekisine, dest (1 lingén xwe bilivine.
Dibe ku lase te bixwaze xwe bihejine. Di hundiré
xwe de bi héz (I quweta n{ bihese.
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