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Kitab oxumagin insanlar u¢iin fayda-
s1 coxdur. Mitalia saxsiyyat olaraq in-
sanin formalasib kamillesmasinds,
manavi alaminin zenginlesmasinda,
diinyagérisiiniin ve bilik dairasinin ge-
niglanmasinda, badii texayyiiliniin,
mantiqi tafekkiiriiniin inkisafinda miis-
tosna ahamiyyat kasb edir. Ancaq ki-
tablar insanlara sadaca elm, savad,
dinyagorisi vermir. Bazi kitablar, da-
ha dogrusu, konkret asarlar insanlari
psixoloji cohatdan da saglamlasdirir,
orqanizmda miihiim dayisikliklors se-
bab olur. Hatta xiisusi secilmis adabiy-
yat niimunalarindan psixoterapiyada
genis istifada olunur.

Psixologlarin pasiyentlorini xdsusi Ki-
tablarla mialice etmesi - "blioterapiya” ad-
lanir. Ta gadimdan bu (suldan istifads
olunmaga baslanilib. Mcitalisnin insan psi-
xologiyasina ve sehhstine miisbat tesirine
inanan psixiatrlarin sinaqglari uguria natice-
lenib. Stbut olunub ki, segilmis badii ade-
biyyatlar enenavi mekteb darsliklari qader
insanin zehni, fiziki ve ruhsal yetismesine
mlisbet tasir gosterir.

Biblioterapiyanin tarixi...

Hele uzaq kegmisda insanlar kitabin
ohamiyyatini hiss etmisdiler. Romalilar
inanirdilar ki, kitab oxumagq insanin psixi
saglamliginin normada galmasi tU¢lin ¢ox
faydalidir. Qadim yunanlar kitabxanalari
*ruhun darmani” hesab edirdiler. Tarixgi
Diodorus yazirdi ki, Antik Tibb kitabxanasi-
nin girisinda ”ruhun sagalma makani” s6zu
yazilib. Misir fironu Il Ramzesin kitabxana-
sinin girisinds tGzarinda "Qalb tg¢ln dar-
man” yazilan lévhacik asilibmisg. Kitabla
maalice Yunanistanin ilk kitabxanalarinda
totbiq edilib. Béyuk riyaziyyatci-alim ve
mashur logman Pifaqor bir sira xastalikle-
rin mlalicasinda otlar va musiqi ile yanasi
seirlerden de istifade edib. 1272-ci ilde
Qahirada, Ol-Mansur xastexanasinda "Qu-
rani-Karim”dan tibbi malice Usulu kimi is-
tifads olunub. Mashur alim ve tebib ibn
Sina "$afa kitabi’nda logmanin alindaki an
gUlcll vasitenin ”s6z” oldugunu yazmisdi.
Avropada kitabla mualicenin baslangici ilk
kilse kitabxanalarinda goyulub. Hemin ki-
tabxanalarda dindarlara rahatliq ve imid
veran dini mazmunlu kitablar saxlanilib. in-
tibah dévrinda biblioterapiyadan mualicavi
magsadlarle istifads edilib. 1802-1810-cu
illerde Benjamin Rus terafinden "bibliotera-
piya” Usulu irali stralub. Rus deyirdi ki,
biblioterapiya ticin romanlar dini matnlar-
dan daha effektivdir. Daha sonra 1853-cu
ilde amerikali hakim Con Minson Qalt, ”A
Lecture On idiocy” (*idiotizm lizre miihazi-
ra”) kitabini yazaraq biblioterapiya elminda
yeni Uflglers yol agib. Kitabda ruhi xasteler
G¢un oxumanin 5 faydasini geyd edib. Ki-
tabla mialice metodu elmi cahatden ilk de-
fo 1916-ci ilde asaslandiriimagda baslanib.
Kitabxanag! ve biblioterapist Ailise Brian
kitablarin psixi, sexsi va hayati problemle-
rin hall olunmasinda insanlara kdmak eda-
cayini bildiran bir maqale yazib. 1939-cu
ilde Amerika Kitabxana Birliyi qurulub ve
biblioterapiya kitabxanaciligda resmi sta-
tus gazanib.

Kitab oxumagin tibbi faydalari nalerdir?

Glndalik hayat stressiz yagsamagi, onu
tamamile aradan galdirmagdi mimkinsuz
etso do, stresin azaldiimasi ve ciddi bir
saglamliqg problemina ¢evrilmamasi Ggiin
eda bilecayimiz igler var. Aparilan arasdir-
malara gére, onlardan biri de kitab oxu-
magqdir. Alimlar hesab edir ki, mutalia
beynin sakkiz bdlgasini ve onlarin arasinda
sinir elagasini aktivlesdirir. Tedqigatcilar
kénulluleri stres veziyyetine saliblar. Bun-
dan sonra onlara an ¢ox yayilmis istirahat
Usullarindan birini istifade etmak imkani
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verilib. Netica azala garginliyinin va nabzin
nisbatinin azaldigini géstarib. Alimlera go-
ra, oxumagq yalniz fikir yayindirma deyil,
ham da texayyulin feallasmasidir. Oxu za-
mani taxayyullda canlanan obrazlar kimi
disinmak mamnunluq hissi yaradir, buna
g0re do stres azalir. Mitalianin stresi 68
faiz azaltdigi deyilir. Kitab oxumagq trayin
va tanaffls sisteminin normal fealiyyati
Ucln zeruri hesab edilir. Tedgigatlara esa-
san, glin arzinda 6 daqigs kitab oxumaq
infarktdan yaxa qurtarmagq tgun kifayatdir.
Kitab oxumag insultdan sonra daha suratle
barpa olunmaga kémak edir. Mitexassislar
bildirirler ki, insult kecirmis kitab haveskar-
lar kitab oxumayanlarla miqgayisade daha
tez sagalirlar. Tedqigatgilar kitab haveskar-
larinin yaddasin zsiflomasi ile elagedar
xastalonmak riskini 40 faiz azaltdiglarini
soylayirler, ¢clinki oxumagq beyin hliceyrale-
rini mahv olmaga qoymur. Depressiya,
ylngdl alkogol asililigi, narahatliq, gidalan-
ma pozgunlugu va Unsiyyat problemlari ki-
mi xastaliklarin mualicasinde effektivliyi
stbut edilib. Kitablarla terapiya birinci ve
ikinci diinya miharibalerindan sonra eve
gayidan ve ¢oxlu travmalar kegirmis asger-
lorde de sinaqdan kegirilib.

Mualicavi shamiyyata
malik kitablar hansilardir?

Kitab oxumagq insanin ruhunu gidalandi-
ran, daxilindeki menavi boslugu dolduran
cox eshamiyyatli bir vasitedir. Maghur filo-
sof Sokrata gore - mitalie comiyyatin gln-
dalik verdigina cevrilarsa, hamin cemiyyat
xogbaxt olar. Edvard Hant "idmanin bade-
na goOstardiyi tesiri kitab beyina, ruha gos-
terir” deyirdi. Frensis Bekon “kitablarin
insan Uiclin meanavi gida oldugunu” séyle-
yirdi. Haqgigaten, ele adabiyyat nimunaleri
var ki, mtalieden sonra oxucunun shval-
ruhiyyesini yliksaldir, yaxud tam eksine,
gem-qlissays qorq edir. Tadgiqatcilarin fik-
rinca, A.Puskin, A.Blok, A.Cexov ve bir sira
basga muslliflerin asarleri oxucunu parisan
durumdan xilas etmak guicline malikdir.
Depressiya ve pis shval-ruhiyys tcln bib-
lioterapiyada ingilis yazi¢i Klayv Steyplz
Lyuisin "Narniya xronikalar”, Coan Ketlin
Rouling "Harri Potter” romani, Jane Auste-
nin "Esq va Qurur”, Antuan de Sent-
Ekzuperinin en maghur eseri "Balaca

Kitab oxu,

Alimlar hesab edir ki, mutalia
beynin sakkiz bolgasini va onlarin
arasinda sinir slagasini aktivlesdirir

sahzada”, Lev Tolstoyun "Muharibs ve
Sulh”, Milan Kunderani *Varhgin dézilmaz
ylngulliyd”, Marsel Prustun 17 ilde yazdigi
*[tirilmis zamanin axtarisinda” romanlari
tévsiya olunur. XVIII asrde praktika ila
masgul olan ingilis hakim T.Seydengen 6z
xastalarine M.Servantesin o dévrde mas-
hur olan ”"Don Kixot” kitabini oxumag tov-
siye edirmis. Psixoterapevtlarin fikrinca,
misbat emosiyalar doguran diizgiin segil-
mis kitab, bacarigla secilmis darman gader
vacibdir.

Azarbaycanda “biblioterapiya”dan
istifade olunurmu?

Diinyanin muxtalif 6lkalarinda sinaqg-
dan ugurla cixmis ”biblioterapiya” Azar-
baycanda da tatbiq olunmaqdadir.

Psixolog-psixoterapevt, ”Addim” Ganc-
larin inkisaf Markezi ictimai Birliyinin
rahbari, Baki Dovlat Universitetinin
miiallimi Kamil Homidov Azarbaycanda
ilk dafe grupla biblioterapiya metodun-
dan istifade edan psixoloqdur. Kamil
Hamidov 2018-ci ilin avqust ayindan eti-
baran mitamadi olaraq har iki haftadan
bir kitabla terapiya toskil edir: "Artiq 5-ci
ildir program-layihe hayata kegiririk, layi-
hamiz "Kitabla terapiya” adlanir. "Bibliote-
rapiya’nin tanidiimasi ve tetbiqi ile bagl
layihadir. Baki Dévlat Universitetinds 6z
tolebelerimle kitablar tizarinden eksperi-
mentlar aparirig. Qrup halinda talebalara
oxumagq U¢ln musyyen kitablar veriram,
sonra psixoloji mlzakire apaririq. S6hbat
adi miizakireden getmir, ¢lnki bu, badii
tohlil deyil. Miizakiraleri psixoloji texnikala-
ri tatbiq etmakle apaririq ve sonda diag-
nostik naticeler ortaya ¢ixir. Terapiya
istirakcilarinin saxsiyyeti, hayat dinamika-
lari, problemlari daha gabariq formada go-
rinmayae baglayir. "Biblioterapiya” tatbiqi
psixologiyanin elmdas istifads olunan ilk
metodlarindandir. Psixologiyada mualice
Usulu kimi tetbiq edilir ve daha ¢ox psixo-
terapiya adi ile bilinir”.

“Psixoterapevt s6zla mialice edir”

Mldisahibimiz bildirib ki, psixiatr derman
preparatlari ile pasiyentin mdalicasini apa-
rir vo méveud problemlsri aradan qaldirir.
Psixoterapevt ise sézle mialice edir: "Bu,
klassik yanasmadir. Bu usul ilk defe Yuna-
nistanda kitabxanada tatbig olunub va dep-
ressiyall xestalar Uzarinda kitablarla
mualice sinagdan ¢ixarilib. Naticeds insan-
larin ruhi veziyyaeti yaxsilagib. Zaman keg-
dikca bu metod elmi kontekstde miizakire
olunmaga baslanilib. Sonradan diger Usul-
lar meydana ¢ixib. Psixoanaliz, davranis
yanasmasi, humanistlik yanasma ve s. psi-
xoterapiya Usullar var ki, "biblioterapiya”
6namli element kimi bu metodlarin i¢inde
yer alir. Masalen, bir adam depressiyaya
dlsdikde, kognitiv-davranis psixoterapevti
xastenin mualicesini 6z yanasmalari ile he-
yata kegirir. Ona hansisa kitabi oxumagi
tovsiye edir. Bilir ki, xastoys measlahat gor-
dayu kitab motivasiyani yiikssltmak, gem-
kaderi aradan galdirmagq Ugun slveriglidir.
Umumen, biblioterapiya ferdin sahib oldu-

Ju yanlhis stereotiplari qirir, motivasiyani
guclendirir. Bir sira davranis pozuntularinin
korreksiyasinda musbaet effekt gostorir”.

“Terapiyada dedektiv
janrina miracist etmirik...”

Psixoloq vurgulayib ki, *Kitabla tera-
piya” layihasinda istifada etdiklari me-
tod xalis "biblioterapiya”dir: "Terapiyani
grup soklinds tagkil edirik. ©vvalcadan
elan veririk ki, Hermann Hessenin "De-
mian”, "Yalquzaq”, "Siddharta” asaerlari,
yaxud Jan Pol Sartrdan, Frans Kafkadan
hansisa aserin miizakiresi aparilacaq. iste-
nilen soxs "Kitabla terapiya”da istirak ede
biler. Layihemiz sosialyénltdur ve gancler
Ugln 6danigsizdir. Mlzakiralerimiz xususi
texnikadan kegir ve kitab secimina digget

yetiririk. Ele asarlar secirik ki, onun tzarin-
dan alt gatlara enmak mimkin olsun. Os-
linde, mlzakiraler zamani kitab arxa
planda galir. Daha ¢ox terapiyada istirak
eden sexsin hayat dinamikasini ortaya ¢i-
xarmagda c¢alisiriq. Dedektiv janrina mira-
ciet etmirik. Mizakirslerde mearhalsler olur,
birinci marhals identifikasiya, yani eyniles-
dirmadir. Aydinlasdiririq gérek, oxucu asari
hansi obraz lzerinden mutalis edib va he-
min obrazi neca yasayib. ikinci marhale -
refleksiyadir, mUayyenlesdiririk ki, terapiya
istirakgisi niye 6zunl konkret hansisa ob-
raz kimi gorir, 6zind onun yerina qoyur?
Demak olar ki, mitalieni sevanlarin akse-
riyyati 6zUnl oxudugu kitabin, aserin icin-
da hiss edir. Xatirlayiram, yeniyetma
vaxtlarimda Valter Skotun "Kventin Dor-
vard” asarini oxuyanda 6zimu hamin dév-
rin Fransasinda zenn edirdim. Mizakire
zamani oxuculara sual edirik ki, masalen,
*san haradan bildin ki, Dostoyevskinin
Raskolnikovusan? Yaxud onun sevgilisi
Sonyasan?! Terapiya istirak¢isi 6z hayati
ile saslegan musayyan magamlari xatirla-
digdan sonra aserdaki obrazlarin dili ile
problemlarin halli yollari tapilir. Bu, klassik
yanasmadir. Amerikall psixolog-psixiatr
Erik Bernin "Transakt analiz”inden dae isti-
fade edirik. Bu, cox maragqli bir sahadir.
Burada hayat senarilarini miayyanlosdir-
mak olur. Aktyorlarin dialog hazirliglarinda
istifade etdiyi metodlardan da faydalanirgq.
Yeni senari yazilir va problemli insanin he-
yati da obraz kimi hekayenin i¢arisine sla-
va olunur. ©gar insanin 6z hayatina
kanardan baxmagq imkani olarsa, problem-
lerini daha asanligla ¢ézer. Ferqgli terapiya
Usullari ile insanlara bu imkani yaradiriq”.

Azoarbaycan adabiyyatinda
“mualicavi” asarlar hansilardir?

"Azarbaycan edebiyyatinda psixoterapi-
ya dgln istifade edils bilacek kitab vo aser-
ler varmi” sualina Kamil Hemidovun cavabi
bels olub: "Adaten, kitab terapiyasinda si-
nanilmig ve psixologlarin tévsiye etdiklori
asarloerdan yararlaniriq. Bu sahada tovsiya
olunan 5 asas musallif var - Herman Hesse,
Frans Kafka, Jan Poll Sartr, Dostoyevski vo
Bulgakov. Cox teassuflar ki, Azarbaycan
adebiyyatinda psixoterapiya Uc¢ln istifade
edile bilecek kitab ve aserlerin sayi ¢cox az-
dir. Demak olar ki, yoxdur. Bir nege defe
cehd etdik ki, yerli adebiyyatimizdan
muayyen asarler tapaq. "Kitabla terapi-
ya’ya Yusif Semadoglunun "Qatl giini”
asarini, yazi¢l Anarin - "Man, sen, o ve te-
lefon”, "Yaxsi padsahin nagili” adh kicik
hekayslarini de goymusdug. Beynalxalq
Biblioterapiya Assosiasiyasi var ve biz ¢a-

lising ki, ora Gizv olaq. Biblioterapiyada ha-
zirda trend "poeziya terapiya”sidir. Seirlar
Uzerinden insanin daxili dinyasina nifuz
etmak daha yaxsi alinir. Azerbaycan ade-
biyyatinda gbzal seir nimunaleri var”.

“Panik-ataki, depressiyani sirf
biblioterapiya ila aradan galdira bilmarik..”

Psixoterapevt, psixoanalitik EImir ©kbar
iso bildirib ki, "biblioterapiya’ya art-
terapiya, yani yaradiciligla maalicenin tor-
kib hissasi kimi baxa bilarik. Psixoloqun
fikrinca, bu metodun mueyyan deracade
mualicevi effekti var. Amma sirf "bibliotera-
piya” vasitesi ile panik-ataki, depressiyani,
tosvis pozuntusunu muialice eds bilmarik:
"Cunki "biblioterapiya” psixoterapiyada
asas usullardan yox, kémekgi, elave dastek

metodlarindan sayilir. Mitalis ile insanlarin
asasen suur, derrake imkanlari genislenir.
Suaur imkanlari genislendikce, natice etiba-
ri ile insan situasiyani deyarlendirmayi,
giymatlandirmayi ve anlamagi bacarir.
Oziinds psixoloji problem yarada bilacek
soraiti basqa cur dayarlandirarak ¢ixis yol-
lari tapir. Burada vacib megamlardan biri
de adebiyyat nimunsalerinin diizgin segcil-
masidir. Psixoterapiyanin banilerindan sa-
yilan, Avstriya psixiatri, nevroloq Viktor
Emil Frankhn, Freydin, Karl Qustav Yun-
qun, Jak Lakann asarleri daha tesirli ve ef-
fektli hesab olunur. Kitab seciminds ¢cox
ehtiyath olmaq lazimdir. Bazi falsafi ve psi-
xoloji terzds yazilmis asarlerin mitaliasi
tam oks reaksiya vera, oxucunun dearin bor-
hana diismasina yol aga biler. O baximdan
tocrubada daha ¢ox klassik musalliflare -
Tolstoy, Dostoyevski kimi yazigilara Gstin-
10k verilir”.

“Kitabin hayati dayismak kimi bir qiidrati var”

Taninmis yazar, sair Aqsin Yenisey
do kitabin miialicavi gliciine inanan séz
adamlarindandir. Yazarin sézlerina goéra,
insanliq tarixi asagi-yuxari kitabin tarixi-
dir: Vil Dirant "Madaniyyatin tamallari”
kitabinin 6n séziindsa geyd edir ki, ilk ga-
yaiistii resmlar sonradan harflara, he-
rogliflera cevrildiler. Yani ilk gayaya sokil
oyan adam, aslinds, ilk kitabi yazdi ve in-
san oglunu diger canlilardan ayirdi. Kitab
icinds yasadigimiz dilin mabadidir, beyni-
mizin gidasidir. intellektual hezz deyae bir
sey var ki, bu, yalniz insana xas hazzdir ve
yalniz kitabla édenir. Dlzdr, her insan be-
le bir hezze ehtiyac hiss etmir. Belo adam-
lar, hatta cemiyyat tc¢ln kitab bizim
distinduyimiz énamae sahib deyil. Kitab
oxumagq bir az aristokratik verdigler teleb
edir ve temali usaqgliqgda goyulur. ©ger kita-
ba maraq usaq yaslarindan yaradilmayib-
sa, sonradan bels bir maragin olmasi
nadiran bas verir. Orxan Pamukun bir ro-
mani bels bir cimls ile baslayir: "Bir giin
bir kitab oxudum butiin hayatim dayisdi”.
Kitabin hayati deyismak kimi bir qudrati
var”. A.Yenisey bayan edib ki, tmumiyyaet-
la, diinyada yasayan milyardlarla insanin
hayatina baxsaq, onlarin mixtslif kitablari-
nin atrafinda toplandigini géraceyik: M-
selmanlar, xristianlar, buddistler,
hinduistler va s. nahang insan kutlalari 6z
kitablarinin strafinda qardaslasiblar. Bu,
ele ham da psixoloji saglamliqg magsadi da-
styir. insan kitab sayssinde 6ziinii élima
ve 6limden sonraki hayata hazirlayir. Ki-
tablar olmasaydi, dinya dalilerla dolu olar-
dr”.

ismayil Qocayev




