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GABAY HORDHAC BUUGGA
— “1% Maalin Maalin”

Horumar yar waa jiho,

Maalin walba waa hiigsi,

Hal boqolkiiba waan sii wad,
Inaan noqdo mid wax baran,
Inaan noqdo mid wax qabsada,
Inaan noqdo qof ka wanaagsan,
Kahor shalay aan maanta ahay,

Kahor maanta aan berri ahaado.

Caado yaryar waa dhagax buux,

Waa buundo isku xira riyo iyo rafaad,
Waa rikoodh nolosha dhexdeeda,

Hal tallaabo, hal neef, hal go’aan,
Waxaasoo yar waxay isu ururiyaan,

Horumar weyn ee aan la hortagi karin.

Ha moogaan markaad bilowdo,

Ha ka baqin markaad ku jabto,

Waa safar aan lahayn xariiq go’an,
Waa safar joogto ah oo gacan taagan,
Hal qaab, hal hab —

1% maalin walba,

Taas ayaa ku dhalinaysa guul.



Haddaba akhristow,

Buugga halkan waa furaha,
Aqoon, ficil, iyo nidaam,
Qof cusub ayaa kaa bilaaban,
Naf cusub ayaa kaa dhalan,
Ka bilow hal bog, hal qodob,
Ha moogaan hal talaabo yar,
Sababtoo ah maanta yar...

Berito weyn bay noqonaysaa.






Tusmada

Afeef

Araar

Hordhac
e Sababta 1% muhiim u tahay
e Sida caadooyinka yaryar u dhaliyaan isbeddel weyn
e Waxa akhristuhu ka filan karo buugga

Qaybta 1: Fahamka Caadooyinka
1.Maxay Yihiin Caadooyinka?
e Saameynta ay ku leeyihiin nolosha

e Habka maskaxdu u kaydiso caadooyinka

2. Maskaxda & Caadooyinka
e Loop-ka caadada: Calaamad - Ficil » Abaalmarin

e Doorka dopamine-ka

3. Caadooyinka Wanaagsan vs. Caadooyinka Xun
e Sida loo kala garto

e Sababta ay u adagtahay in la beddelo

Qaybta 2: Habka 1% Maalin Walba
4. Mabda’a Isku-darka Yar-yar (Compound Effect)

e Sida kororka yar uu u noqdo mid weyn wakhti dheer

5. Hal Tallaabo oo Yar Maalin Walba
e Fikradda “ka horreeya” iyo “ka dambeeya”



e Sida loo dhiso horumar joogto ah
6. Yoolalka vs. Nidaamka Caadooyinka
e Sababta nidaamku uga muhiimsan yahay yoolka

e Sida loo dhiso nidaam shageeya

Qaybta 3: Dhisidda Caadooyinka Wanaagsan
7. Sida Loo Bilaabo Caado Cusub
e Qaabka 4-ta Qodob: Caddeyn - Soo jiidasho - Ficil > Abaalmarin

8. Ka Dhig Caadooyinka Fudud
e Sharciyada fududeynta
e Mini-habits

9. Isticmaalka Calaamado Maalinle ah
e Trigger-yo kaa caawiya joogteynta

e Ku xir caado cusub caado jirta (Habit stacking)

Qaybta 4: Joojinta Caadooyinka Xun

10. Sida Caadooyinka Xun Loo Joojiya
e Beddel, jar, ama leexi habdhaqan
e Fahamka sababta dhabta ah

11. Horumarinta Xakamaynta Maskaxda (Willpower)
e Waxyaabaha yareeya iyo kuwa kordhiya

e I[staraatijiyado ilaalin

12. Ka Badbaadista Soo-laabashada

e Sidee loo maareeyaa marka la jabiyo?



e Habka “bilow mar kale”
Qaybta 5: Caadooyinka Nolosha Wax-ku-oolka Ka Dhiga
13. Caadooyinka Subaxdii

e Faa'iidada bilow wanaagsan

e Tusaale jadwal subaxeed

14. Caadooyinka Shaqada & Wax-soo-saarka
e Hababka kordhiya wax-ku-oolnimada

e Farsamooyinka 2-minute rule, batching, iyo Pomodoro

15. Caadooyinka Caafimaadka
e Hurdo
e Jimicsi

e (Cunto

16. Caadooyinka Maskaxda & Jiritaanka (Mindfulness)
e Faa’iidooyinka

e Farsamooyin fudud

Qaybta 6: Dhisidda Aqoonsi Cusub
17. Ka Bilow Qofka Aad Nogon Doonto
e Agqoonsi ku saleysan caado

e Sida loo dhiso “nafta cusub”

18. Beddelka Nafta Dhexdeeda
e Fikirka, dabeecadaha, iyo nafsiga gudaha oo la hagaajiyo

19. Nafta Kula Tartamaysa Maanta

10



e I[sbarbardhigga: adiga maanta vs adiga berrito
Gunaanad
e Sida loo sii wado 1% maalin walba
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Afeef

Buuggan waxaa loo qoray ujeeddo wacyigelin, barasho, iyo dhiirrigelin
shakhsiyeed. Qoraalka ku jira buuggan ma aha talo caafimaad, nafsiyeed,
dhaqaale, ama sharci oo rasmi ah, mana beddeli karo la-talin xirfadle oo
takhasus leh.

Qoraagu ma dammaanad qaadayo natiijooyin gaar ah, maadaama
horumarka shakhsiga uu ku xiran yahay arrimo badan oo ay ka mid
yihiin dadaalka, joogteynta, xaaladaha nololeed, iyo go’aamada
akhristaha. Tusaalooyinka, talooyinka, iyo farsamooyinka lagu soo
bandhigay buuggan waa kuwo guud, waxaana laga yaabaa inaysan si isku

mid ah ugu shaqayn dhammaan dadka.

Akhristaha waxaa lagu dhiirrigelinayaa:
e Inuu adeegsado xikmad iyo go’aan miyir leh
e Inuu la tashado xirfadle ku habboon haddii uu qabo xaalad
caafimaad, nafsi, ama mid kale oo u baahan daryeel gaar ah

e Inuu gaato mas'uuliyadda ficillada iyo go'aamada uu qaato

Qoraagu mas'uul kama aha waxyeello, khasaare, ama dhibaato ka dhalata
isticmaalka macluumaadka ku jira buuggan si toos ah ama si dadban.
Buuggan waxa uu matalayaa aragtida, fahamka, iyo waayo-aragnimada
qoraaga xilligii la qorayay, waana u furan yahay in akhristuhu ka qaato

waxa ku anfacaya, kana tago waxa aan ku habboonayn duruufihiisa.

C/CASIIS ISMAACIIL XASAN (CAATEEYE)
DEC 26
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Araar

Buuggan kuma bilaaban fikrad weyn ama qorshe ballaaran. Wuxuu ka
bilaabmay su’aal fudud:

Maxaa sababa in isbeddelka dhabta ahi u adkaado, inkastoo aan ognahay
waxa saxda ah?

Dad badan waxay leeyihiin riyooyin, yoolal, iyo hammi qurux badan.
Waxay rabaan nolol ka wanaagsan tan ay maanta ku jiraan—caafimaad,
guul, xasillooni maskaxeed, iyo farxad. Si kastaba ha ahaatee, farqiga u
dhexeeya halka ay joogaan iyo halka ay rabaan inay gaaraan badanaa ma
aha aqoon la’aan, balse waa caadooyin maalinle ah oo si aamusnaan ah u

qaabeeya noloshooda.

Buuggan wuxuu ku saleysan yahay hal mabda” oo fudud, balse awood leh:

1% horumar maalin walba.

Ma aha falsafad degdeg ah. Ma aha ballanqaad mucjiso. Waa hab
nololeed ku dhisan ficillo yaryar, joogto ah, oo muddo dheer la celiyo.
Waxyaabaha yaryar ee aad maanta sameyso—ama aad dayacdo—ayaa ah

kuwa berri noqon doona nolol dhan.

Buuggan looguma talagelin inuu ku cadaadiyo ama ku dareensiiyo inaad
dib uga dhacday. Waxaa loogu talagalay inuu kuu noqdo hagahaaga,
saaxiib kuu ah safarka isbeddelka. Wuxuu ku bari doonaa sida:

e Caadooyin loo fahmo loona maareeyo

e Isbeddel yar loogu beddelo horumar waara

e Naftaada dib loogu dhiso adigoon naftaada la dagaallamin
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Qoraalkan wuxuu kugu casuumayaa inaad si naxariis leh ula shageyso
naftaada, halkii aad ku qasbi lahayd. Wuxuu ku barayaa in horumarka
dhabta ahi uusan qaylin, balse uu ku koro aamusnaan.

Markaad akhrinayso buuggan, ha raadin qummanimo. Raadi hal ficil yar
oo aad maanta qaadi karto. Hal caado oo aad bilaabi karto. Hal tallaabo

oo aad ku bilaabi karto safar cusub.

Buuggan halkan kuma dhammaanayo.

Waxa uu kaliya kuu furayaa albaab.

Inta ka dambaysa waxay ku jirtaa gacmahaaga—

1% maalin walba.
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Hordhac

Ma jiraan dad badan oo noloshooda ku qanacsan waqtigan la joogo.
Badanaa waxaan isku daynaa inaan wax ka beddelno, laakiin waxaan u
muugannaa inaan ku soconno meel la’aan. Waxaan isku daynaa isbeddel
weyn hal mar, laakiin inta badan dadaalkaasi wuu fashilmaa. Haddii ay
tani kaa mid tahay, ha welwelin. Buuggan, “1% Maalin Maalin - Sidii
Aad U Horumarin Lahayd Caadooyinka”, wuxuu ku bari doonaa sida
horumar yar-yar oo joogto ah uu isu beddelo isbeddel weyn oo

noloshaada ka muuqda, habka ugu fudud uguna waxtarka badan.

Sababta 1% Muhiim u Tahay

Waxaa jira hal xaqiiqo oo cajiib ah oo aan marar badan la fahmin: wax
yar oo la sameeyo maalin kasta wuxuu ka giimo badan yahay dadaal weyn
0o hal mar la sameeyo. Maskaxdeenu waxay u janjeertaa inay qiimeyso
natiijooyinka degdegga ah, taasoo ka dhigeysa horumar yar mid aan
muuqan markiiba. Laakiin cilmibaaris ayaa muujineysa in horumar yar
00 joogto ah, oo la sameeyo 30, 60, ama 90 maalmood, uu isu beddelo
farqi weyn. Mabda’a “1% maalin walba” wuxuu la mid yahay saamaynta
compound-ka ee lacagta: wax yar oo la sameeyo maalin kasta waxay si

lama filaan ah u keenaysaa guul weyn mustagbalka.

Tusaale ahaan, haddii aad maalin kasta horumar yar oo 1% ah ku
sameyso xirfadaada, caafimaadkaaga, ama waxbarashadaada,
dhammaadka sannadka waxaad noqon kartaa 35% ka fiican halkii aad ka

bilaabi lahayd. Tani waa awooda wax-yar-yar oo la isku geeyo, waxayna
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ka dhigan tahay in isbeddel weyn uusan u baahnayn dadaal xooggan oo

hal mar la sameeyo, balse uu ka bilowdo ficillo yar-yar oo joogto ah.

Sida Caadooyinka Yaryar u Dhaliyaan Isbeddel Weyn

Caadooyinku waa waxa noloshaada dhisaya ama jebiya. Waxay u egyihiin
ficillo yar-yar oo aan miyir qabin, laakiin markii la isku geeyo waxay
saameyn muuqata yeeshaan. Wax kasta oo aad samayso, ha ahaato wax
wanaagsan ama wax xun, waxay abuuraan nidaam maskaxeed oo si

otomaatig ah kuu hago.
Tusaale ahaan:

e Akhriska 10 dagiiqo maalin kasta waxay kuu horseedi kartaa inaad
sanadkii dhameystirto dhowr buug.

e Jimicsi fudud 5 dagiiqo maalin kasta waxay kordhin kartaa
caafimaadkaaga, xitaa haddii aad bilowdo yar.

e Qorista qorshaha maalinlaha ah waxay kaa caawineysaa inaad

noqoto qof wax soo saar badan leh.

Marka horumarka yar ee joogtada ah la isku geeyo muddo dheer,
natiijada kama dambaysta ah waxay noqon kartaa mid cajiib ah oo aad ka
fikiri karto, laakiin dhab ahaantii waxaa ka dambeysa ficil yar oo
maalinle ah. Tani waa farriinta ugu weyn ee buuggan: isbeddel weyn oo

noloshaada ah wuxuu ka bilowdaa hal tallaabo yar maanta.
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Waxa Akhristuhu Ka Filan Karo Buugga

Akhristaha marka uu buuggan akhriyo wuxuu ka heli doonaa faham

buuxa oo ku saabsan:

1. Cilmiga ka dambeeya caadooyinka: Sidee maskaxdaadu u dhistaa

caadooyinka, maxayse ka dhigtaa kuwo xoog leh ama daciif ah?

2. Istaraatijiyada dhisidda caadooyinka wanaagsan: Talooyin
faahfaahsan oo kaa caawinaya inaad bilowdo caado yar-yar, sida loo

fududeeyo, loo x00jiyo, loona sii wado.

3. Ka takhalusidda caadooyinka xun: Habab iyo farsamooyin kuu

oggolaanaya inaad joojiso waxyaabaha noloshaada dib u dhiga.

4. Codsiyada nolosha dhabta ah: Sida loo adeegsan karo caadooyin
yaryar si loo hagaajiyo shaqada, waxbarashada, caafimaadka, maskaxda,

iyo xiriirka bulshada.

5. Dhisme aqoonsi cusub: Sida ficillada yar-yar ay u abuuraan aqoonsi

cusub oo kaa dhigaya qofka aad rabto inaad noqoto.

Buuggan ma aha kaliya hagid ku saabsan waxa la sameeyo; waa safar
dhiirrigelinaya akhristaha talaabo-talaabo, laga bilaabo bilowga hal ficil
yar ilaa abuurista nidaam buuxa oo noloshaada beddela. Akhristaha
wuxuu baran doonaa in horumarka joogtada ah uu ka awood badan
yahay dadaalka hal mar la sameeyo, iyo sida ficillo yar-yar oo joogto ah

ay isu beddelaan guul waaweyn.
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Qaybta 1: Fahamka
Caadooyinka

1. Maxay Yihiin Caadooyinka?

Caadooyinku waa ficillo, dhaganno, ama hab-nololeedyo aan miyir-qab
lahayn oo qofku si joogto ah u sameeyo. Waxay noqon karaan kuwo
wanaagsan, sida jimicsi maalinle ah ama akhris joogto ah, ama kuwo

xun, sida cunista cunto aan caafimaad qabin ama dib-u-dhac shaqo.

Waxaa muhiim ah in la fahmo in caadooyinka aysan ahayn oo kaliya ficil,
balse ay sidoo kale ka kooban yihiin nidaam maskaxeed. Marka aad
sameyso ficil si joogto ah, maskaxdaadu waxay dhistaa dariiqyo
neerfayaasha ah oo fududeynaya in ficilkaas si otomaatig ah loo sameeyo
mustaqbalka. Tani waa sababta dadka gaar u arkaan caadooyinka sida
“la’aanta miyirka” (automatic behavior) — waxay u dhagmaan sida

barnaamij hore loo dejiyay.
Saameynta Caadooyinka ee Nolosha

Caadooyinku waa aasaaska nolosha. Wax kasta oo aad gaarto, ama
guulaha aad lumiso, waxay inta badan ka yimaadeen ficilada yar-yar ee

maalinlaha ah. Tusaale ahaan:
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e Horumarka Shaqada: Qof kasta oo guuleysta wuxuu leeyahay
caadooyin yar-yar oo maalinle ah sida qorista qorshe,

diiwaangelinta shaqada, ama dib-u-eegista horumarka.

e Caafimaadka: Jimicsi joogto ah, cunto caafimaad leh, hurdada
kugu filan — dhammaantood waa caadooyin yar-yar oo isku

urursaday si ay u dhisaan jir caafimaad qaba.

e Maskaxda iyo Aqoonsiga: Caadooyinka akhriska, qorista, ama
barashada xirfado cusub waxay dhisaan aqoonsi iyo xirfad dheer oo

kaa caawiya inaad noqoto qofka aad rabto.

Haddii la fahmo, waxaa muuqata in guulaha iyo guuldarrooyinka
waaweyn ee nolosha aanay ahayn wax lama taabtaan, balse ay ka
dhalanayaan isku dhafka ficillo yar-yar oo joogto ah. Buuggan wuxuu ku
bari doonaa sida ficillo yar-yar loo isticmaalo si ay u horseedaan isbeddel

muugqda.

Habka Maskaxdu u Kaydiso Caadooyinka

Maskaxdaada waxay leedahay awood la yaab leh oo neural pathways u
dhistaa caadooyinka. Marka ficil la sameeyo marar badan, maskaxdaadu
waxay dhistaa dariigyo neerfayaasha ah oo ka dhigaya ficilkaas mid

fudud in la sameeyo mar kale.

e Calaamad (Cue): Tani waa kicinta bilawga ficilka. Tusaale,

aragtida shaaha subaxdii waxay kici kartaa inaad cabto shaah.
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e Ficil (Routine): Waa ficilka la sameeyo kadib calaamadda. Tusaale,

inaad cabto shaah.

e Abaalmarin (Reward): Waxaad heshaa raalli-gelin ama dareen
fiican oo kaa dhigaya inaad ficilka mar kale samayso. Tani waa

waxa ka dhiga caadada mid joogto ah.

Marka loop-kan (Calaamad - Ficil > Abaalmarin) la celiyo, maskaxdu
waxay ka dhigtaa ficilka mid otomaatig ah. Tani waa sababta
caadooyinka yar-yar ee maalinlaha ah ay u saameeyaan noloshaada si

weyn, xitaa haddii aadan markiiba arkin natiijada.

2. Maskaxda & Caadooyinka

Si loo fahmo sida loo dhiso caadooyin waara, waa muhiim inaan ogaano
sida maskaxdeenu u shageyso marka la sameynayo ficillo joogto ah.
Caadooyinka ma aha wax iska yimaada; waa nidaam maskaxeed oo xoog

leh oo la dhiso marar badan, kaas oo kiciya ficilada otomaatigga ah.
Loop-ka Caadada: Calaamad - Ficil > Abaalmarin

Cilmi-nafsiga casriga ah ayaa muujinaya in caado kasta ay ka

koobantahay saddex qaybood oo muhiim ah, oo loo yagaan “habit loop™:

1. Calaamad (Cue):
e Calaamadu waa kicinta bilawga ficilka. Waxay noqon kartaa wax
kasta oo maskaxdaadu dareento: arag, maqasho, uriso, taabto, ama

xitaa dareenka gudaha sida caajis ama walbahaar.
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e Tusaale: Aragtida shaaha subaxdii waxay kicisaa rabitaanka inaad

cabto shaah.

2. Ficil (Routine):

e Ficilku waa dhaganka la sameeyo kadib calaamadda. Waxay noqon
kartaa wax yar ama weyn, laakiin waa waxa loo yaqaan
“habdhaqgan” oo ku celceli.

e Tusaale: Cabista shaaha, socodka 10 daqiiqo, qorista qorshe

maalinle ah, ama barashada hal xirfad cusub.

3. Abaalmarin (Reward):
e Abaalmarintu waa waxa maskaxdaadu hesho kadib ficilka, taasoo
xoojisa inaad mar kale sameyso.
e Waxay noqon kartaa raalli-gelin, farxad, dareen guul, ama faa’iido
muugata.
e Tusaale: Cabista shaaha waxay bixisaa dareen raaxo leh oo kor u

qaada firfircoonidaada subaxdii.

Marka loop-kan la celiyo marar badan, maskaxdu waxay dhistaa dariiqyo
neerfayaasha ah (neural pathways) oo ka dhigaya ficilka mid otomaatig
ah. Tan waxaa lagu magacaabaa automation — ficilka ayaa noqda mid si

dabiici ah u dhacaya iyadoo aanad u baahnayn feejignaan badan.

Doorka Dopamine-ka

Dopamine waa kiimiko maskaxeed muhiim ah oo ka ciyaarta door weyn
dhisidda caadooyinka. Waxaa loo yaqaanaa “kiimikada farxadda”, balse

shagadeeda dhabta ah waa abuurista rabitaan iyo xusuusin:
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e Marka maskaxdu hesho abaalmarin, dopamine ayaa la sii daayaa,

taasoo keenaysa in ficilka la xusuusto oo la jeclaado.

e Dopamine-ku ma aha kaliya farxad; waa kicinta rabitaanka. Waxay

maskaxda ka dhigtaa inaad rabto inaad ficilka mar kale sameyso.

e Tusaale: Haddii aad akhrido 10 dagiiqo oo buug ah oo aad ka hesho
wax faa’iido leh, maskaxdaada ayaa sii deysa dopamine, taasoo

kordhisa rabitaanka inaad akhriska sii waddo maalmaha xiga.

Fahamka loop-ka caadada iyo doorka dopamine-ka ayaa kuu oggolaanaya
inaad si caqli leh u dhisto caadooyin waxtar leh. Marka aad ogtahay waxa
kiciya ficilkaaga iyo waxa xoojiya, waxaad abuuri kartaa caadooyin
otomaatig ah oo noloshaada wax-ku-ool ka dhiga, halka aad ka joojin

karto caadooyinka aan faa’iidada lahayn.
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Qaybta 2: Habka 1% Maalin
Walba

Qaybtan buugga ah waxay akhristaha baraysaa sida isbeddel dhab ah
uusan uga iman dadaal weyn oo mar kaliya ah, balse uu uga yimaado
tallaabooyin yar-yar oo si joogto ah loo qaado. Habka 1% maalin walba

waa hab nolosha lagu dhiso, laguna gaaro horumar waara.

4. Mabda’a Isku-darka Yar-yar (Compound Effect)

Sida Kororka Yar Uu U Noqdo Mid Weyn Wakhti Dheer

Qoraayaal badan oo ka hadlay horumarinta nafta ayaa isku raacay hal

qgodob: waxyaabaha yaryar ee aad iska indha-tirto maanta ayaa ah kuwa

mustaqbalkaaga qaabeeya. Mabda'a isku-darka yar-yar wuxuu sharxayaa

sida ficillo aad u fudud, marka la celiyo, ay isu beddelaan natiijooyin

waaweyn.

Darren Hardy wuxuu si cad u tilmaamay in go’aannada yaryar ee

maalinlaha ah—kuwa aad u aragto kuwo aan waxba tarayn—ay yihiin

kuwa noloshaada jihadeeda beddela. Hal caado yar oo wanaagsan, haddii

si joogto ah loo sameeyo, waxay ka adkaan kartaa dadaal weyn oo hal

mar la sameeyo.
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James Clear isaguna wuxuu sharxay in horumarka uusan u shaqayn si
toosan, balse uu u shaqgeeyo si isu-ururin ah. Marka aad 1% horumar
sameyso maalin kasta, horumarkaasi ma aha kaliya in la isku daro, balse

wuu is ballaariyaa, ilaa uu noqdo mid si cad uga muuqda noloshaada.

Maxaa Sababa In Isbeddelku Uu Qarsoonaado Bilowga?

Bilowga, horumarka yar ma laha muuqaal. Taasi waa sababta dad badani
u quustaan. Laakiin xaqiiqgadu waa:

e Isbeddelka dhabta ahi waa mid aamusnaan ku dhaca

e Wuxuu shaqgeeyaa xilli aadan dareemin

e Wuxuu muuqdaa marka wakhti la siiyo
Isku-darka yar-yar wuxuu la mid yahay beerista geed: maalmaha hore

waxba lama arko, balse xididdadu way sii fidayaan.

5. Hal Tallaabo oo Yar Maalin Walba

Fikradda “Ka Horreeya” iyo “Ka Dambeeya”

Sida Loo Dhiso Horumar Joogto ah

Isbeddel kasta oo waara wuxuu ka bilaabmaa hal tallaabo oo yar.
Qoraayaashu waxay ku adkaysteen in tallaabada ugu muhiimsan aysan
ahayn tan ugu weyn, balse ay tahay tan aad awooddo inaad mar kasta ku

celiso.
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Fikradda “Ka Horreeya” iyo “Ka Dambeeya”
James Clear wuxuu ka hadlay fikrad muhiim ah: ficilladaadu ma aha oo
kaliya wax aad sameyso, balse waa codbixin aad u dirayso qofka aad
noqonayso.

e Ka horreeya: ficilka yar ee aad maanta sameyso

e Ka dambeeya: aqoonsiga aad dhisayso berrito

Markaad maanta sameyso ficil yar—akhris, jimicsi, qorshayn—waxaad
dhisaysaa sawir cusub oo naftaada ah. Ficilladu marka hore way yar

yihiin, balse aqoonsiga ay dhisayaan waa mid weyn.

James Clear wuxuu sheegayaa in caado kasta ay tahay cod loo dirayo
aqoonsigaaga. Markaad ficil yar sameyso, waxaad maskaxdaada u
sheegaysaa: “Qofkan ayaan ahay.” Tani waa sababta tallaabo yar ay u

leedahay saameyn ka weyn inta la malaynayo.

Sida Loo Dhiso Horumar Joogto ah
Horumar joogto ah waxaa lagu dhisaa:
e In la doorto ficil aad si fudud u qaban karto
e In aan la sugin dhiirrigelin, balse la raaco jadwal

e In la giimeeyo joogtaynta, halkii laga eegi lahaa xawaaraha
Cilmi-baaris ay daabacday Harvard Business Review ayaa muujisay in

horumar yar oo joogto ah (small wins) uu si weyn u kordhiyo

dhiirrigelinta iyo waxqabadka dadka.

6. Yoolalka vs. Nidaamka Caadooyinka
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Sababta Nidaamku Uga Muhiimsan Yahay Yoolka
Sida Loo Dhiso Nidaam Shaqeeya

Dad badani waxay ku mashquulaan yoolal waaweyn: “Waxaan rabaa
inaan guulaysto,” ama “Waxaan rabaa nolol ka fiican tan hadda.” Laakiin
James Clear wuxuu si cad u sheegay in yoolku kaliya kuu sheego meesha

aad rabto inaad gaarto, balse uusan ku barin sida aad halkaas ku gaari

lahayd.

Farqiga U Dhexeeya Yool iyo Nidaam

e Yool: Natiijada aad rabto

e Nidaam: Ficillada aad maalin kasta sameyso
Haddii aad ku guuleysato yool adigoon nidaam lahayn, guushaasi
badanaa ma sii waarayso. Laakiin haddii aad dhisto nidaam, guushu

waxay noqotaa natiijo dabiici ah.

James Clear wuxuu leeyahay:
“Yoolalku waxay go’aamiyaan jihada, balse nidaamyadu waa kuwa keena

horumarka.”

Sababta Nidaamku Uga Muhiimsan Yahay Yoolka
e Yoolku waa natiijo aad rabto

e Nidaamku waa ficillada aad maalin kasta sameyso
Haddii aad yool leedahay balse aadan lahayn nidaam:

e Horumarku wuu istaagayaa

e Guushu waxay noqotaa mid ku-meel-gaar ah
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Haddii aad nidaam leedahay:
e Xitaa adigoon yool cad lahayn, horumar ayaa imanaya

e Guushu waxay noqotaa mid dabiici ah oo joogto ah

Sida Loo Dhiso Nidaam Shaqeeya

Qoraayaashu waxay tilmaameen in nidaam wanaagsan uu leeyahay:
e Ficillo yar-yar oo cad
e Jadwal la hubo

e Deegaan kuu fududeynaya caadada

Marka nidaamku shageeyo:
e Ma u baahnid dhiirrigelin joogto ah
e Caadooyinku ayaa adiga kuu shagaynaya

e Horumarku wuxuu noqdaa mid dabiici ah

Cilmi-baaris ku saabsan habit formation oo ay samaysay University
College London ayaa muujisay in caado la dhiso ay u baahan tahay

celcelis ahaan joogteyn, balse aysan u baahnayn dadaal culus.
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Qaybta 3: Dhisidda Caadooyinka

Wanaagsan

Hadda oo aad fahantay sida horumarka yar uu u shageeyo, waa waqtigii
aad u gudbi lahayd tallaabada ugu muhiimsan: sida ficillada yaryar loogu
beddelo caadooyin joogto ah. Qaybtan buugga ah waxay ku baraysaa sida
caado cusub loo abuuro, loo fududeeyo, loona xajiyo ilaa ay ka noqoto

qayb dabiici ah oo noloshaada ka mid ah.

7. Sida Loo Bilaabo Caado Cusub
Qaabka 4-ta Qodob: Caddeyn - Soo Jiidasho - Ficil > Abaalmarin

Caado kastaa ma bilaabato si kedis ah. Waxay raacdaa nidaam gaar ah oo
maskaxdu si dabiici ah u jeceshahay. Qoraayaashu waxay ku tilmaameen
nidaamkan afar marxaladood oo is daba-joog ah, kuwaas oo sameeya

waxa loo yagaan loop-ka caadada.
1. Caddeyn (Cue)

Caddeyntu waa calaamadda kicisa caadada. Waa wax kuu sheegaya in
ficil la sameeyo.
Tusaale:

e Saacad qaylisa & jimicsi

e Qalin iyo buug miiska yaal > qorid

e Taleefan gacanta ku jira > baraha bulshada
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Haddii caddeyntu caddahay, caadadu way fududaanaysaa.

2. Soo Jiidasho (Craving)

Soo jiidashadu waa rabitaanka ku riixa ficilka. Ma aha ficilka laftiisa,

balse waa sababta aad u rabto.

Marka caado la xiriirto dareen wanaagsan—farxad, guul, ama

nasasho—maskaxdu way sii dalbanaysaa.

3. Ficil (Response)

Ficilku waa waxa aad dhab ahaan sameyso. Haddii ficilku aad u adag

yahay, caadadu ma sii jiri doonto, xitaa haddii aad rabitaan leedahay.

Qaanuunka dahabka ah waa:

Haddii ficilku ka sahlan yahay caajiska, wuu sii soconayaa.

4. Abaalmarin (Reward)

Abaalmarintu waa waxa maskaxdu ka hesho ficilka. Waxay u sheegtaa

maskaxda: “Tan waa in mar kale la sameeyaa.”

Haddii caado cusub aysan lahayn abaalmarin—even mid yar—maskaxdu

ma xafidi doonto.
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8. Ka Dhig Caadooyinka Fudud

Sharciyada Fududeynta
Mini-Habits

Khaladka ugu badan ee la sameeyo marka la bilaabayo caado cusub waa
in la bilaabo wax aad u weyn. Qoraayaashu waxay isku raaceen in caado

fudud ay ka xoog badan tahay caado qumman oo aan la sii wadi karin.

Sharciyada Fududeynta

Si caado u nogoto mid joogto ah:
e Yaree tirada tallaabooyinka
e Ka saar cagabadaha

e Ka dhig bilowga mid aad u fudud

Haddii aad rabto akhris, buugga ha kuu yaallo meel muugqata.

Haddii aad rabto jimicsi, dharka jimicsiga hore u diyaari.
Mini-Habits: Awoodda Wax Yar

Mini-habit waa caado aad u yar oo aan jirin cudurdaar laga dhigan karo.

Tusaale:
e Halkii aad ka oran lahayd “waan jimicsanayaa 30 daqgiiqo” = “waan
istaagayaa oo waan kala bixinayaa 1 daqiiqo”
e Halkii aad ka oran lahayd “waan akhrinayaa 20 bog” - “waan

akhrinayaa hal bog”
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Faa'iidada mini-habits:
e Way fududahay in la bilaabo
e Maskaxdu ma diido

e Badanaa waxay isu beddelaan wax ka weyn

Guushu kama timaaddo sida ay caadadu u weyn tahay, balse waxay ka

timaaddaa sida ay u joogto tahay.

9. Isticmaalka Calaamado Maalinle ah

Trigger-yo Kaa Caawinaya Joogteynta

Ku Xir Caado Cusub Caado Jirta (Habit Stacking)

Mid ka mid ah siyaabaha ugu wax-ku-oolsan ee caado loo dhiso waa in
aan lagu darin wax cusub jadwalkaaga si gooni ah, balse lagu xiro wax

aad horay u sameyneyso.

Trigger-yo Maalinle ah
Trigger waa wax kuu sheegaya: “Hadda waa waqtigii caadadan.”
Tusaalooyin trigger ah:

Salaadda ka dib

e Subaxda markaad toosto

e Ka hor inta aadan seexan

e Marka aad shaah ama qaxwo cabto

Marka trigger-ku joogto yahay, caadadu si dabiici ah ayey u raacdaa.
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Habit Stacking: Ku Dar Caado Cusub Mid Hore

Qaabka:

“Ka dib marka aan sameeyo ___, waxaan sameyn doonaa ___

Tusaale:
e Ka dib marka aan tukado » waxaan akhrinayaa hal bog
e Ka dib marka aan gaxwo cabo - waxaan qorayaa 3 qodob

e Ka dib marka aan cadaydo - waxaan sameynayaa neefsasho qoto

dheer

Faa'iidada habit stacking:
e Ma u baahnid xasuusin cusub
e Caadadu si dabiici ah ayey u gashaa jadwalka

e Joogteyntu way kordhaysaa
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Qaybta 4: Joojinta Caadooyinka

Xun

Haddii dhisidda caadooyin wanaagsan ay tahay tallaabada hore ee
horumarinta nolosha, joojinta caadooyinka xun waa dagaalka dhabta ah.
Caadooyinka xun badanaa ma yimaadaan sabab la’aan; waxay buuxiyaan
baahi, waxayna noqdaan jawaab maskaxdu u hesho dhibaato ama dareen
gaar ah. Qaybtani waxay ku baraysaa sida caadooyinka xun loo fahmo,
loo jebiyo, loona beddelo si caqli-gal ah—adigoon naftaada la

dagaallamin.

10. Sida Caadooyinka Xun Loo Joojiya

Beddel, Jar, ama Leexi Habdhaqan
Fahamka Sababta Dhabta ah

Khaladka ugu weyn ee dadka sameeyaan marka ay rabaan inay joojiyaan
caado xun waa inay isku dayaan xoog keliya. Laakiin caado xun laguma

jebiyo “waan joojinayaa” oo keliya; waxa lagu jebiyo faham iyo xeelad.
Saddex Dariiqo oo Caado Xun Loo Wajaho
1. Beddel (Replace):

Caado xun si toos ah looma tirtiro; waxa la beddelaa ficil kale oo

buuxiya isla baahidaas.
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Tusaale:
e Halkii aad wagqtiga ku lumin lahayd baraha bulshada - akhris
kooban ama socod
e Halkii aad cunto aan caafimaad lahayn cuni lahayd - cunto fudud

oo caafimaad leh

2. Jar (Remove):
Mararka gaar, xalka ugu fiican waa in la tirtiro waxa kicinaya

caadada.

Tusaale:
e Ka tirtir app-ka kugu lumiya waqtiga

e Ka fogow goob ama dad kicinaya caado xun

3. Leexi (Redirect):

Marka rabitaanka yimaado, u leexi tamartaada meel kale.

Tusaale:
e Markaad dareento caajis - neefsasho qoto dheer

e Markaad xanaaqdo » qor ama soco

Fahamka Sababta Dhabta ah

Caado kasta oo xun waxay leedahay sabab hoose:
e Walbahaar
e (Caajis
e Kalinimo

e Daalk maskaxeed
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Haddii aadan fahmin sababta dhabta ah, caadadu mar walba way soo

laabanaysaa—xitaa haddii aad si ku-meel-gaar ah u joojiso.

11. Horumarinta Xakamaynta Maskaxda (Willpower)

Waxyaabaha Yareeya iyo Kuwa Kordhiya

Istaraatijiyado Ilaalin

Willpower-ku ma aha wax joogto ah; waa kheyraad xadidan oo mararka
qaar yaraada. Qoraayaal badan ayaa tilmaamay in dadka guuleysta aysan
ku tiirsanayn willpower keliya, balse ay dhistaan nidaam ka ilaaliya

caadooyinka xun.

Waxyaabaha Yareeya Willpower-ka
e Hurdo la’aan
e Gaajo
e Walbahaar joogto ah

e Go'aanno badan oo isku xiga
Marka willpower-ku yaraado, caadooyinka xun ayaa fursad helaya.

Waxyaabaha Kordhiya Willpower-ka
e Hurdo fiican
e Jadwal cad
e Deegaan fudud
e Caadooyin horay loo qorsheeyay
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Istaraatijiyado Ilaalin
e Go'aamada muhiimka ah hore u qaado
e Ha isku hallayn rabitaan; dhis nidaam

e Ka fogow tijaabooyinka marka aad daalan tahay

Marka aad naftaada ilaaliso, uma baahnid inaad mar walba is-xakamayso.

12. Ka Badbaadista Soo-laabashada

Sidee Loo Maareeyaa Marka La Jabiyo?
Habka “Bilow Mar Kale”

Runta dhabta ahi waa tan: Qof walba wuu jabaa mar uun. Farqgiga u
dhexeeya qof guuleysta iyo mid quusta waa sida uu ula macaamilo

jabitaanka.
Ha Ka Dhigin Hal Khalad Sheeko Dhammeystiran
Hal maalin oo aad ku fashilanto:

e Ma burburinayso horumarkaaga

e Ma geexeyso qofka aad tahay

e Ma tirtirayso dadaalkaagii hore

Khaladku waa dhacdo; ma aha aqoonsi.
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Habka “Bilow Mar Kale”

Habkan wuxuu ku saleysan yahay:
e [s-cafis degdeg ah

e Dib ugu noqoshada caadada xigta

e Ka fogaanshaha fikirka “waan wada fashilmay”

Halkii aad oran lahayd:

“Waan jabiyay, waa dhammaatay.”

Isku day:

“Waan jabiyay, balse waan sii wadayaa.”

Joogteynta Runta Ah

Guushu kama timaaddo:
e In aadan waligaa khaldin
Waxay ka timaaddaa:

e In aadan waligaa joojin isku dayga.
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Qaybta 5: Caadooyinka Nolosha
Wax-ku-oolka Ka Dhiga

Caadooyinka yaryar ee aad maalin kasta ku celiso ma saameeyaan kaliya
guushaada mustagbalka, balse waxay si toos ah u qaabeeyaan tayada
noloshaada hadda. Qaybtan buugga ah waxay diiradda saareysaa
caadooyin si dhab ah u taabanaya nolol maalmeedka: sida aad u bilowdo
maalintaada, sida aad u shaqgeyso, sida aad u daryeesho jirkaaga, iyo sida

aad maskaxdaada u dejiso.

13. Caadooyinka Subaxdii

Faa'iidada Bilow Wanaagsan

Tusaale Jadwal Subaxeed

Sida aad u bilowdo subaxdaadu waxay inta badan go’aamisaa sida ay
maalintaadu u socon doonto. Subaxdu waa waqtiga maskaxdu ugu
nadiifsan tahay, rabitaankuna weli wuu jiraa. Caadooyin wanaagsan oo
subaxeed waxay kuu noqdaan saldhig aad ku dhisto maalinta inteeda

kale.

Faa'iidada Bilow Wanaagsan
e Waxay dejisaa maskaxda
e Waxay kordhisaa diiradda iyo kalsoonida

e Waxay yaraysaa jahwareerka maalinta dhexdeeda
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Subax bilow wanaagsan leh waa farriin aad naftaada u dirayso oo leh:

“Anigu anigaa gacanta ku haya maalintayda.”

Tusaale Jadwal Subaxeed Fudud
e Toosid waqti go'an
e Neefsasho ama fikir kooban (2-5 daqiiqo)
e Dhaqdhaqaaq fudud ama kala bixid

e Qorshayn 3 qodob 0o muhiim ah oo maalintaas ah

Jadwalkani ma aha mid adag; waa qaab dabacsan oo kuu oggolaanaya

inaad maalintaada ku gasho xasillooni.

14. Caadooyinka Shaqada & Wax-soo-saarka
Hababka Kordhiya Wax-ku-oolnimada

2-Minute Rule, Batching, iyo Pomodoro

Wax-soo-saarka dhabta ahi ma aha inaad shaqeyso waqti dheer, balse
waa inaad shageyso si caqli-gal ah. Caadooyinka shaqo ee saxda ah
waxay kaa caawinayaan inaad ka faa’iidaysato waqtigaaga adigoon guban

ama daalin.

Hababka Kordhiya Wax-ku-oolnimada
e Hawlaha muhiimka ah hore u qabso
e Ka fogow kala-go’a joogtada ah

e shagee xilliyada aad maskax ahaan firfircoon tahay
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Farsamooyin Wax-ku-ool ah

2-Minute Rule:
Haddii hawl ay qaadanayso wax ka yar 2 daqiiqo—samee isla markiiba.

Tani waxay yaraysaa dib-u-dhaca waxayna kaa nadiifisaa maskaxda.

Batching:
Isku ururi hawlaha isku nooca ah oo hal mar qabso. Tusaale ahaan:

fariimaha, email-lada, ama wicitaannada.

Pomodoro:
Shaqee 25 daqgiiqo oo diirran, kadib naso 5 dagiiqo. Habkani wuxuu

ilaaliyaa tamarta maskaxda wuxuuna yareeyaa daalka.
15. Caadooyinka Caafimaadka

Jirkaaga waa qalabka aad ku gaarto yoolalkaaga. Haddii uusan jirku
shagayn, wax kale ma shageynayaan. Caadooyinka caafimaadku ma aha

wax lagu daro marka waqti helo; waa aasaaska nolosha wax-ku-oolka ah.
Hurdo

Hurdo fiican:
e Waxay hagaajisaa xusuusta
e Waxay kordhisaa awoodda go’aan qaadashada

e Waxay yareysaa walbahaar
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Caado yar oo hurdo ah sida seexashada waqti joogto ah ayaa leh saameyn

weyn.

Jimicsi

Jimicsigu ma aha kaliya jirdhis; waa daawo maskaxeed. Dhaqdhaqaaq yar
00 joogto ah:

e Wuxuu kordhiyaa tamarta

e Wuxuu yareeyaa walwalka

e Wuxuu hagaajiyaa niyadda
Cunto
Cuntadu waa shidaalka jirka. Caadooyin cunto oo wanaagsan waxay ka
bilowdaan:

e Cunto fudud oo dabiici ah

e Biyo cabbid joogto ah

e Ka fogaansho xad-dhaaf

Isbeddel yar oo cunto ah ayaa leh saameyn waqti dheer ah.
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16. Caadooyinka Maskaxda & Jiritaanka (Mindfulness)
Faa'iidooyinka

Farsamooyin Fudud

Dunida degdegga ah ee maanta, maskaxdu mar walba way mashquulsan
tahay. Mindfulness waa caado kuu oggolaanaysa inaad joogto waqtiga

hadda, halkii aad ku noolaan lahayd walbahaar ama walwal mustagbal.

Faa'iidooyinka Mindfulness
e Waxay dejisaa maskaxda
e Waxay kordhisaa feejignaanta

e Waxay kaa caawisaa xakamaynta dareenka

Farsamooyin Fudud
e Neefsasho qoto dheer 1-2 daqiiqo
e U fiirsasho waxa aad hadda sameyneyso

e Nasasho maskaxeed ka hor seexashada

Caadooyinkan ma qaataan waqti badan, balse waxay beddelaan sida aad

u dareento noloshaada.
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Qaybta 6: Dhisidda Aqoonsi
Cusub

Isbeddelka dhabta ahi kama bilaabmo jadwal ama yool; wuxuu ka
bilaabmaa aqoonsi. Marka aad beddesho qofka aad rumeysan tahay inaad
tahay, caadooyinka cusub waxay noqdaan kuwo dabiici ah. Qaybtani
waxay kaa caawinaysaa inaad ka guurto “waan isku dayayaa” una

gudubto “tani waa qofka aan ahay”.

17. Ka Bilow Qofka Aad Noqon Doonto

Aqoonsi Ku Saleysan Caado

Sida Loo Dhiso “Nafta Cusub”

Dad badan waxay yiraahdaan: “Waxaan rabaa inaan wax ka beddelo
nolosheyda.” Laakiin su’aasha saxda ahi waa: “Qof noocee ah ayaan rabaa
inaan noqdo?”

Marka aad ka bilowdo aqoonsiga, caadooyinku way raacayaan.
Aqoonsi Ku Saleysan Caado
Waxaa jira saddex heer oo isbeddel ah:

e Waxaad beddeshaa natiijada (yoolal)

e Waxaad beddeshaa habka (caadooyin)
e Waxaad beddeshaa aqoonsiga (qofka aad tahay)

43



Isbeddelka ugu waara waa kan heerka saddexaad.
Tusaale:
e Halkii aad ka oran lahayd “waan isku dayayaa inaan wax akhriyo”

e Waxaad oranaysaa “anigu waxaan ahay qof wax akhriya”

Marka aqoonsigu is beddelo, ficilku wuu fududaadaa.

Sida Loo Dhiso “Nafta Cusub”

Nafta cusub laguma dhiso hadal, balse ficil yar oo joogto ah:
e Ficil kasta oo wanaagsan waa cod aad u dirayso nafta aad rabto
inaad noqoto
e Mar kasta oo aad caadada sameyso, waxaad xoojinaysaa aqoonsiga

cusub

Ma aha inaad sugto ilaa aad dareento inaad tahay qof cusub; ficilka ayaa

kuu noqda caddayn.

18. Beddelka Nafta Dhexdeeda

Fikirka, Dabeecadaha, iyo Nafsiga Gudaha oo La Hagaajiyo

Isbeddelka dibadda (dhagan) ma sii jiro haddii uusan la socon isbeddel
gudaha ah. Caadooyinka xun badanaa waa muugaallo ka dhasha fikirro

iyo dareenno qoto dheer.
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Fikirka

Sida aad naftaada ula hadasho ayaa qaabeeya waxa aad sameyso.
e “Ma awoodo” & joojin

e “Waxaan baran karaa” » horumar

Marka fikirka la hagaajiyo, cagabaduhu way yaraadaan.

Dabeecadaha

Dabeecaduhu waa sida aad uga falceliso xaaladaha:
e Dulgaad
o Adkaysi
e Mas'uuliyad

Caadooyinka wanaagsan waxay si tartiib ah u tababaraan dabeecadahaas,

ilaa ay ka nogdaan kuwo dabiici ah.
Nafsiga Gudaha

Naftaada gudaha ah waxay u baahan tahay:
e Is-cafis
e Faham

e Dulgaad

Isbeddel waara ma yimaado marka aad naftaada ku cadaadiso, balse

wuxuu yimaadaa marka aad la shageyso naftaada.
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19. Nafta Kula Tartamaysa Maanta
Isbarbardhigga: Adiga Maanta vs. Adiga Berrito

Mid ka mid ah khaladaadka ugu waaweyn ee dadka sameeyaan waa inay

naftooda la barbardhigaan dadka kale. Laakiin tartanka kaliya ee

macnaha leh waa adiga maanta vs. adiga shalay.

Isbarbardhig Sax ah

Ha is weydiin:
e “Maxay dadka kale iga horreeyaan?”
Is weydii:

e “Maanta ma ka fiicnahay shalay xitaa 1%?”

Horumar yar oo joogto ah ayaa ka qiimo badan horumar degdeg ah oo

g00s-goos ah.

Cabbirka Guusha

Guusha dhabta ahi ma aha:

e Inaad noqoto qof ka fiican dadka kale
Waa:

e Inaad noqoto nooca ugu fiican ee naftaada

Marka aad si joogto ah ula tartanto naftaada, kalsoonidu way

kordhaysaa, walwalkuna wuu yaraadaa.
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Gunaanad: Safarka 1% Maalin

Walba

Buuggan ma ahayn mid kuu ballanqaadaya isbeddel degdeg ah ama
mucjiso hal habeen ku dhacda. Wuxuu ahaa casuumaad—casilaan, dhab
ah, oo waara—oo kugu martiqaadaysa inaad noloshaada u beddesho si

tartiib ah, balse si hubanti ah.

Hadda waxaad fahamtay in horumarku uusan ku imaan hal go’aan oo
weyn, balse uu ka dhasho go’aanno yaryar oo aad maalin kasta qaadato.
Ficil yar oo maanta ah, marka la celiyo, wuxuu noqdaa awood weyn oo

berri ku beddeli karta noloshaada.

Sida Loo Sii Wado 1% Maalin Walba

Safarka 1% maalin walba ma laha dhammaad cad, sababtoo ah
horumarku waa hab nololeed. Si aad u sii waddo:
e Ha sugina maalinta ugu habboon; isticmaal tan aad ku jirto
e Ha raadin qumman; raadi joogteyn

e Ha ka quusan marka aad jabto; dib u bilow si degdeg ah
Xusuusnow:

e Hal maalin oo aad fashilanto ma burburiso safarka

e Hal ficil oo yar ayaa mar walba ka fiican eber ficil
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Marka aad dareento daal ama niyad-jab, ku laabo hal qodob oo fudud.

Mararka qaar, horumarka ugu weyn waa inaadan joojin.
Farriin Dhiirrigelin ah oo Ku Socota Akhristaha

Adigu ma tihid qof khaldan; waxaad tahay qof koraya.
Adigu ma tihid mid daahay; waxaad ku jirtaa waqtigaaga.

Adigu ma tihid mid liita; waxaad weli dhiseysaa naftaada.

Ha isbarbardhigin jidkaaga jidka dadka kale. Qof walba wuxuu leeyahay

bilow u gaar ah, culays u gaar ah, iyo safar u gaar ah. Waxa kaliya ee

muhiimka ahi waa hal su’aal:
Maanta ma ka fiicanahay shalay—even haddii ay tahay 1%?

Haddii jawaabtu haa tahay, waad ku jirtaa jidka saxda ah.

Ereyga Ugu Dambeeya

Isbeddelku ma qayliyo.
Wuxuu ku koraa aamusnaan.
Wuxuu ku dhashaa ficillo yar-yar.

Wuxuuna noqdaa nolol dhan.

Ha yareyn awoodda tallaabada yar ee aad maanta qaaddo.
Mustagbalkaaga wuxuu ka dhisan yahay waxa aad maanta ku

celiso—mar kale, mar kale, mar kale.
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Sii wad. Xitaa marka ay gaabis noqoto.
Sii wad. Xitaa marka aan la dareemin.

Sii wad. 1% maalin walba.

Buuggan halkan ayuu ku dhammaanayaa—

laakiin safarkaagu halkan ayuu ka bilaabmayaa.
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DHAMAAD
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1% Maalin Maalin
Sidii Aad U Horumarin Lahayd
Caadooyinka

Buuggan waa hagaha isbeddelka nolosha ee ku dhisan hal
mabda’ oo fudud balse awood leh: 1% horumar maalin walba.
Waxa uu akhristaha ku hagayaa fahamka caadooyinka, dhisidda
kuwa wanaagsan, jebinta kuwa xun, iyo sida ficillo yaryar oo
joogto ah ay isu ururiyaan una noqdaan isheddel weyn oo
waara. Buuggu wuxuu si tartiib ah u muujinayaa in guushu
aysan ka iman dadaal hal mar ah, balse ay ka dhalato nidaam,
aqoonsi cusub, iyo go’aanno yaryar oo si miyir leh loo gaato
maalin kasta. Waa buug kugu dhiirrigelinaya inaadan quusan,
inaad dib u bilowdo markaad jabto, isla markaana aad noqoto
nooca ugu fiican ee naftaada—adigoo hal talaabo yar ka
gaadaya maanta si aad u dhisto berri ka wanaagsan.

Tallaabo lla SIDALOO SIDALOO Nolosha
Janno HORUMARIQ MAAREEYO KA B 41 A .
e NA‘* TA; ‘-V<\|\H TGA, CAADOOYINKA XUN:

HABKAAGA GUUSHA

Quybralabasd

QALBI GUUR DoOON

C/casiis
(Caateeye)




