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BURAXILIS Ne2 - 10-16 AVQUST 2026

BU HOFTONIiIN MOVZUSU

FOKUS

Iyirmi deqige kecir, olin 6zii telefona uzanir. Bu hefte sebebini danisiriq
— vo bu, senin iradsa problemin deyil.

Vaxt: kitab 3 saat - film 124 daqiga - TED 14 daqiga - tapsiriq 0 dagige —» cemi ~5,5 saat

HOFTONIN KiTABI

Stolen Focus

Johann Hari - 2022 - ~350 sahifo

- Turkcasi: «Calinan Dikkat» - Metis Yayinlari, 2022 - tarcima: Baris Engin Aksoy

PDF-i oxu - kitabi al

NiYya secpim. Digget hagqinda kitablarin ¢coxu iisul satir: bunu blokla, o tetbiqi
sil. Hari basqa sual verir: niye birden haminin digqgsti dagildi? Milyonlarla adam
eyni problemi eyni vaxtda yasayirsa, bu fardi zsiflik ola bilmaz.

SON® N® VERIR. «Man tenbslim» cimlasinin yerini «bu sistem mani bels
saxlamaq U¢un qurulub» ctimlasi alir. Birincisi seni 6ziinls vurusdurur — orada
hemise uduzursan; ikincisi mihiti deyismayas yonaldir.

NEC3 YARARLAN. Ilk fasillor ve is modelini izah eden fasil kifaystdir. Oxuyanda
iki siyahi1 tut: 6z sec¢diyin yayindiricilar, kimase pul getiren yayindiricilar.

Qeyd: kitab yer-yer elmi malumati lazim olandan giiclii teqdim edir. Faktlar ticiin deyil,
gorgive liglin oxu.

HOFTONIN FiLMi

Perfect Days

2023 - rejissor Wim Wenders - 124 daqigs - tlrkca adi: «Mukemmel Gunler»

- Turkce altyazi ils izla

Niva secpim. Bu film fokus hagqginda deyil — fokusun masqidir. Tokioda tualet
temizlayan bir adamin giinlari, sijet demak olar ki yoxdur.

sana N2 VERIR. Ik iyirmi deqiqede «hec ns olmur» hissi galacak, alin telefona
uzanacadg. Filmin asl baslangici mahz o andir.

NECS YARARLAN. Bir sart: telefon basqa otagda olsun. Sonra bir sual: gohraman
0z adi giniinds naleri gordi, sen 0z gininds naleri géormirsen?


https://dn720005.ca.archive.org/0/items/johann-hari-calinan-dikkat/Johann%20Hari%20-%20%C3%87al%C4%B1nan%20Dikkat.pdf
https://www.kitapyurdu.com/kitap/calinan-dikkat/631597.html
https://www.fullhdfilmizlesene.mx/film/mukemmel-gunler/

HOFTANIN TED CIXISI

How to tame your wandering mind

Amishi Jha - TED 2017 - 14 daqiqga - «Sargardan zehni neca cilovlamali»

- YouTube-da izla

NiY® secpim. Hari problemi izah edir, Jha mexanizmi gosterir. O, diqqgati en agir
soraitde olan gruplarda Oyrenir: herbgiler, yanginsondiirenlar, idmangilar.

sanNa Na VERIR. Yiiksok stress dovriinds digget bir-iki ay icinde olciillacek
deracads zaiflayir. Yoni diggat sabit xiisusiyyat deyil, tikenen resursdur —
tikkenan sey ise barpa olunur.

NEC® YARARLAN. Bir soze fikir ver: Jha «digqgetini topla» demir, «digqgatinin na
vaxt gacdigini gor» deyir. Miibarize deyil, miisahids.

HOFTONIN MUSiQisi. Ambient 1: Music for Airports — Brian Eno (1978, 48
daqgiqge). Tarixde gosden digqget ¢cekmamak li¢lin yazilmis ilk albomdur. Sinaqg kimi

isloet: 48 daqige bir dafe do «na galir?» demirsansa, diggatin yaxsi veziyyatdadir.
- YouTube-da dinla

BU HOFTONIN TAPSIRIGI
Xatlar

Bir is glinii se¢. Kagizi yaninda saxla. Diggstinin isden ayrildigi her anda

bir xatt ¢cak. Bu gader.

1. is giinii sec. Real soraitini 6lciirsen, ideal soraitini deyil.

2. Kagiz vo galam. Olgms alsti yayindiricinin 6zii olmasin.

3. Bir xatt = bir yayinma. Telefona uzanmagq, yeni pancarse acmagd, fikrin
0z-6zUna getmasi.

4. Miibarize etmayaceksoan. Bu, qadaga deyil, saygacdir. Oziinii saxlasan
rogqem yalan olur.

5. Sebebini yazma. Yalniz xott. izah yazmaq 6zii bir yayinmadir.

6. Guiniin sonunda say. Sonra bir ciimle: «9n gox _ vaxti yayimirdim».

Bu hafte he¢ nayi doyismirsen, sadace goriirsen — xatt ¢okmak ti¢iin lazim
olan bir saniye avtomatik herekati stiurluya cevirir.

NOVBOTi BURAXILIS: 17 AVQUST, BiRiNCi GUN

muzafferus.az/tekan

Xatlarin sayin1 mana yaz — goalon regamleri toplayib novbati buraxilisda bolisecem.
Kimese yarayacaqgsa PDF-i deyil, yuxaridaki linki gondar.


https://youtu.be/Df2JBnql8lc
https://youtu.be/vNwYtllyt3Q
https://muzafferus.az/tekan/

