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Kitabda miiallif depressiyanin 6hdasindon galmak ti¢iin 6ziiniin
ugur qazanmis mashur ideyalarin1 daha da genislondirir. 9slinda, bi-
zim iki beynimiz var: tist va alt siiurun yerlogdiyi beyin. Bir ¢ox qorar-
larimuz alt siturumuzdan qaynaglanur. Kitab diqqat yayinmalar, nafsa
qalib golmak, refleksiv qorarlarin gabulu v 6ziinii sabotajin qarsisi-
n1 almaqda biza yardimg olur. Insant mahv edan vardislera garst yol
xaritasi taklif edir. Bu vardislarin arasinda iglori toxirs salma, haddsn
artiq narahatliq, internet aludagiliyi, ox yemok, asir1 risk etmak, 6zi-
niimiialica va sair var. Miallifin sistemi ilo yeni, daha ugurlu ve xos-
baxt hayat qura bilarik. Yeni bacariq vo vardislor qazanariq. Masalon,
sturlulug, 6ztinanazarat, qorxulara qars1 miigavimat, 6ziini asassiz

glinahlandirmadan qagmaq v s.
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MUOSLLIF QEYDI

an otuz ildan ¢ox tacriibasi olan vo bu mdvzuda bir neca

kitab yazan psixoterapevtom. Beyin vo psixopatologiya
nazariyyslori, psixoterapiya iisullar1 hagqinda ¢ox sey bilirom. Bu-
nunla bels, geriys doniib karyerama nazar salanda yanagmalarimizin
na godar mohdud oldugunun forqina vardim. Insanlar: terapiyaya gal-
moays vadar edan sabablor forglidir: istadiklorini alde eds bilmirlar,
an yaxs1 saylorini toxirs salirlar, ssmimiyyat, ugur ve xosbaxtliklorina
neca sadd qoyduglarini géra bilmirlar.

Biz onlarin 6zlorine neca zaror verdiyini 6yronana qoadar xeyli
aziyyat gokmoali olurug. Isin an ¢atin torafi isa onlara forqli davranma-
g1 oyrotmokdir. Tabii ki, banzar xiisusiyyatlor mandas da var. Bununla
bels, pis vardislorin aksariyystini arxada qoydugumu distiniram.

Oziiniimoahve aparan davranis mévzusu iimumbageri problem
olsa da, miitexassislorin digqatini o qadar ds ¢okmayib, movzu bars-
ds yetori qodor kitab yazilmayib. Yaqin, bu, 6ziiniimahve aparan
davraniglarin hansisa alt qatda yatan problemin slamati olmast ilo
alagalondirilib. slinds, aksar nazariyyalar ds bu yondadir. Cox vaxt
bu ciir davraniglar1 asililiq, depressiya v ya saxsiyyst pozuntusu ilo
baglayirlar. Realliq iso gostorir ki, standart diaqnoza uymayan, fordi

yanagma talob edan kifayst qadar niimunas var. Cox vaxt bizim dav-



raniglarimiz 6z-6zliytinds miistagil hayat qazanir va els bir quyuya
cevrilir ki, hatta hamin davraniglarin bizi badbaxt etdiyinin forqin-
da olsaq bels, icindan ¢ixmaq miigkiil olur. Elo 6ztinimahve aparan
davranig niimunoalori do var ki, biz onlar1 gors bilmasak ds, har dafs
monfi tasirlori ilo qarsilagiriq. Psixoterapiyanin da asas isi mahz bu
ciir maqamlarda ortaya gixur.

Mosala ondadir ki, daxilimizds doyisikliyi angallayan ¢ox giicli
quvvalar var. Yaqin, belo olmasayds, agig-aydin zararimiza olan du-
rumlari, an azi, rahathgla dayise bilordik. Pis vordiglarin 6limi dos
¢otindir. Belo goriiniir ki, bizim iki beynimiz var. Biri bizim ii¢iin an
yaxs1 olanu istayir, digari isa siiursuz halda ve cidd-cohdle 6z ayaginin
altin1 qaziynr, status-kvo yaratmaga galisir.

Beyinin igloma torzi ilo bagli yeni biliklor bizo bolinmiis soxsiy-
yotlo bagli durumu anlamaga kémok edir, qorxu vo miiqavimatimiz-
dan xilas olmagq tigiin yol gostarir, yeni timidlor yaradur.

Psixoterapevtlor oksor insanlara komok etsa do, bizden narazi
qalanlarin, doardins slac tapa bilmayanlerin say1 da az deyil. Bu ki-
tab mahz homin mayus olanlar, komakdan slini tizanler, dardlari ila
bas-basa qaldiglarini diigiinanler tigiin galoma alinib. Miialica olun-
magqla bagl heg vaxt diisiinmayanlar, bazan 6zlorinin an béyiik diis-
monind gevrildiklarinin forqinds olanlar tigiin yazilib bu kitab. Onla-
rin sayl, aslinds, az da deyil.

Hazirda timidli olmaq tigiin asaslar da ¢oxdur. Psixologiya, be-
yin elmlori vo digar sahalards bag veran yeniliklor 6ziintimoahva apa-
ran davraniglarin, pis vardislorin 6hdssindon neca gals bilacoyimizi

gostarmoayo calisir, biza na qadar zarar verdiyini ortaya qoyur.
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Oziiniimohvs aparan davranig niimunslori

Internet asililigy

Haddan ¢ox yemoak

Sosial izolyasiya

Qumarbazliq

Xroniki yalangiliq

Mosq etmamak

Oziinii fada etmakls yaxsiliq etmak
Haddoan ¢ox iglomak

Intihara meyillilik
Anoreksiya/bulimiya

Oziinii ifads eda bilmamak
Videooyun ve idman aludagiliyi
Ogurluq ve kleptomaniya

Prioritetlagdirs bilmamak - alda
bir nega qarpiz tutmaga ¢alismaq
Yanls insanlari 6ziina calb etmok
Istedadini niimayis etdirmak iigiin
yaranmus fiirsatlorden imtina etmok

Pis voziyyatlords qalmagq — islar,

miinasibatlar

Antisosial davraniglar

Passiv-aqressiv davraniglar
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Toxira salmaq

Saglamhginiza etinasiz

yanagmaq

Madds asililig
(igki vo narkotik)

Daim gecikmok
Ehtiyatsizhiq

Pis yuxu vardislori
Diqqatsizlik

Istirahat eds bilmamak
Siqaret gokmoak

Komok istomomoak

Siikut i¢inda azab ¢okmak

Moda aludagiliyi

Cinsi achq, tosadiifi cinsi alago

Hikks ilo maglub olacagin

doyiigs atilmaq
Hadsiz TV izlomak

I¢a qapali davranislar

Haddan artiq risk etmak

Intihar

Alig-verig asihihig



Pulu idars eds bilmomak, haddsn

cox borclanma va gonast etmamoak

Darman dozasin 6z-6ziina

milayyanlagdirmok

Qoaddar, diistincasiz, eqoist olmaq

Oziinii sarsitmaq
Xroniki daginiqhq
Axmagqca qiirurlanmaq

Diqqgat ¢okmakdan yayinmaq

Miitkommollik

Is axtarigina gixa bilmamak
Yaltaqhq, diqgat ¢okmak ti¢tin
manipulyasiya etmok

Ozii va digarlori tigiin yiiksak

standartlar qoymagq

Xoyanat, manimsoma
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etmok

Magazalardan ogurluq
Seksual deqradasiya

Islor qaydasinda getdiyi halda
har seyi korlamaq
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FOSIL 1

Bir yerda ¢alismayan iki beyin

izim bir ¢oxumuz eyni sohvlari tokrarlamaqda davam edi-
B rik, pis vardislerin i¢inds ilisib qaliriq vo ¢ox azimiz bunun
niya bas verdiyini anlayiriq. Islori toxira salmag, irada yetarsizliyi,
prioritetlori miisyyonlagdirs bilmamak, sigaret ¢okmok, haddinden
cox islomak, pis yuxu vardislori, diqqat dagimighg, hadsiz ahis-veris
istayi, internet asiilig1 ¢oxumuzun tizlogdiyi problemlordir. Onlarin
tizarina narkotik aludagiliyini vo bilorakdon 6ziina zarar yetirmayi da
alave etmok lazimdir. 9slinds, har birimiz 6ziimiize qars1 hansi pis-
liklori etdiyimizi bilirik vo daim dayisocayimizls bagh 6ziimiizs s6z
veririk. Buna cohd ds edirik, kifayat qadar say da gostaririk, ancaq
ohdasindan galmak elo do asan olmur. Har dafs cohdimiz ugursuz-
lugla naticalandikda biz bir az da timidsizlasir, 6ztimiiza qars: tonqidi
yanasmamiz bir qader do artmus olur. Bu kimi 6ziiniimoahve aparan
vordislor hayatimiza badbaxtlik gatirir.
Toxira salma, haddan ¢ox yemoak, idmanla yetori qgadar moasgul
olmamagq kimi pis vardislar insan olmagin bir pargasi kimi goriiniir.

Bu vardislor sohhatimizs birbasa zarar vermass ds, 6ztimiizii giinah-
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kar hiss etmayimiza, 6zinshormatin azalmasina sabab olur. Giinah
hissi dayisikliys gatirib ¢ixardigi zaman faydali sayilir. Bununla bels,
tacriibo gostarir ki, biz, sadacs, 6ziimizii giinahkar hiss etmays vo
lazimsiz yiikii dagimaga davam edirik.

Digor pis vardislor bizim is vo sosial hayatimiza zarar yetirs bilor.
Diqqat morkazinds olmaqdan yaymmagq, iddiali olmamagq, islori
toxira salmaq, bizi qane etmayan igds va ya miinasibatdo ilisib qal-
magq sosial va is hayatimiza tasir eden pis vardiglordandir. Bazen isa
6ziimiiza birbasa zarar veracak davraniglara al atiriq. Hoddan ¢ox icki
gobulu, narkotik vasitolordan istifads, 6ziinii dogramaq, tohliikali
risklara getmoak, dalagsmaq va pis yemok vardislarina sahib olmaq on-
larin arasindadir. Yaqin ki, har biriniz bu ciir pis verdiglarle dafslor-
lo miibarizs aparmaga caligsaniz da, qalib galmayin asan olmadigini
miisahids etmisiniz. Har biriniz dogru se¢imin na oldugunu bilsaniz
ds, sohv etmoays davam edirsiniz. Bas bu gedisata “dur” demok niys
miimkiin olmur?

Elo vardiglorimiz var ki, onlar ilk baxigda pis segim kimi goriin-
masa do, insana zaror vermoak iqtidarindadir vo biz onun farqinds
deyilik. Diqgatsiz avtomobil idara etmok, digiincssiz davranmag,
qarsisindaki insan1 dinlomamak, sshhatimizs qars: lageydlik onlarin
arasindadir. Bu ciir 6ziintimahve aparan davraniglara miinasibatlords
da rast galinir. Man bazan el citlitklor goriiram ki, onlar qars: tarafin
agig-aydin 6ziindon ¢ixmasina sabab olacaq ifadalari sanki bilarok-
dan istifads edib problemlora sobab olurlar. Islinds, dils goatirilon
sozlorin anlami o qadar da manfi deyil, sadacs, taraflor bir-birlorini
baga diismakda ¢atinlik ¢okirlor. Qarsi tarafi do 6ziindan ¢ixaran hal
dogru anlagilmama olur. Bu ciir baxtsiz ciitliklar 6zlori do forqindas
olmadan bir-birlorina qars: yanlhs ifadalorden, davraniglardan istifads

edirlor. Bels insanlar pis miinasibatlordas ilisib qalmis sayilirlar. Elolori
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