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ONSOZ

NE DUSUNDUGUND GORUYORUM

Dr. Marvin Karlins

Masann bir ucunda oturan sakin tavirh adam, kargisindaki FBI ajani-
mn sorgusuna, dikkatlice olusturdugu cevaplarini vermekteydi. Ashn-
da adam cinayet davasinda esas siiphelilerden biri olarak goriilmiiyor-
du. Sucun islendigi esnada bagka bir yerde oldugunu inandinci bir
bigimde ortaya koymustu ve sesi de igten geliyordu. Ajan gene de
sorulanin siirdiirdii. Rizas1 alinan giipheliye, cinayet silahiyla ilgili bir
dizi soru yoneltildi.

“Bu sugu siz iglemis olsaydimz, tabanca m1 kullanirdimz?”
“Bu sugu siz islemis olsaydimz, bigak mi kullamirdiniz?”

“Bu sugu siz islemis olsaydimz, buz kiracagi mi kullanirdimiz?”
“Bu sugu siz iglemis olsaydimz, ¢eki¢ mi kullamrdimz?”

Cinayette bu silahlardan biri olan buz kiracag1 kullamlmisg ancak bu
bilgi kamuoyuna sunulmamisti. Bu nedenle gergek cinayet silahinin
hangisi oldugunu yalmzca katil biliyordu. FBI ajami silah listesini
okurken, bir yandan da dikkatli bir sekilde siipheliyi inceledi. Swra buz
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Kiracagma geldifinde, adanun géz kapaklar indi ve bir sonraki silah
okunana dek gozleri kapal kaldi, Ajan, tamk oldugu bu tepkinin ne
demek oldugunu anlanngti. Bu andan itibaren, dava agisindan ikincil
derecede dnem ifade eden adam, sorugturmanin bir numarah giipheli-
sine doniigtii. Adam bir siire sonra sugunu itiraf etti.

Joe Navarro’ya bir say1 daha! Buz kiracad katilini ortaya ¢ikar-
mantn dtesinde, yirmi beg yillik bagarili FBI kariyerinde, “usta casus-
lar™ da dahil olmak lizere sayisiz sugluyu yakalayan dikkate deger
birisi. Navarro. Peki, bunu nasil bagardi? Ona soracak olsaniz, sakin
bir tonda gu cevabr alirdiniz: “Bunu insanlan okuyabilmeme borglu-
yum.”

Gorlinen o ki Navarro, insanlarin ne diigiindiigiinii, davraniglarini
nasil tasarladiklarini ve sdylediklerinin dogru olup olmadigini ¢oziim-
lemek igin, biitiin profesyonel yagsamini siézel olmayan iletigim —yiiz
ifadeleri, el kol hareketleri, fiziksel hareketler (kinesis), viicut mesafe-
leri (proksemik), dokunma (haptiks), viicudun durugu (postiir) ve hatta
kiuik kiyafet- tizerinde ¢ahigarak, tekniklerini geligtirerek ve bu teknik-
leei farkh olaylara uygulayarak gegirmig. Bu, Navarro’nun dikkatli
incelemesi alunda, beden dilleri aracilifiyla diigtince ve niyetlerini
agtk ve algilanabilir bir hale getirecek yeterli igaret veren suglular, tero-
ristler ve ajanlar igin hig¢ de iyi bir haber degil.

Ote yandan, Navarro’nun bu yeteneklerinin sizin igin gayet iyi bir
haber oldufunu soyleyebiliriz. Ciinkii Navarro’nun usta bir “ajan-av-
cis1”, bir “yalan makinesi” ve FBI'in egitmenlerinden biri olarak kul-
landig1 ve bu kitapta sizinle paylagacag: sozel olmayan dil teknikleri,
etrafimizdaki insanlarin duygu, diigiince ve niyetlerini daha iyi anlaya-
bilmenizi saglayacak. Taminmug bir yazar ve e§itmen olan Navarro,
cevrenizdeki insanlarla daha bagarih bir etkilegim kurabilmeniz igin,
size bir uzman gibi gozlem yaparak digerlerinin s6zel olmayan davra-
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niglarim tespit edip ¢oziimleyebilmeyi dgretecek. Ister ig ister sosyal
hayatiniz s6z konusu olsun, bu bilgilerin hayatimzi nasil zenginlestirip
geligtirdigini kisa zaman iginde goreceksiniz.

Navarro’nun bu kitapta sizinle paylasacag: bilgilerin biyiik bir
¢oguniugu on beg yil 6ncesine kadar bilim diinyasi tarafindan taninma-
maktaydi. Bilim adamlar: ancak beyin tarama ve sinirsel goriintiileme
teknolojilerindeki yakin zamanh geligmeler sayesinde Navarro’nun
kitap boyunca anlatacag: davramiglarin gegerliligini kabul edecek bir
noktaya geldi. Psikoloji, ndrobiyoloji, tip, sosyoloji, kriminoloji (sug-
bilim), iletigim ve antropoloji alaniarinda gergeklegen en son kesif ve
ilerlemelerden (ve geyrek asirlik kariyerinde FBI Ozel Ajam olarak
sozel olmayan davramslart kullandifi deneyimlerinden) yola ¢ikan
Navarro’yu, sozel olmayan iletigim konusundaki becerilerinizi geligtir-
menizi saglayacak egsiz bir kaynak olarak gorebilirsiniz. Kendisinin
yetenek ve deneyimleri tiim diinya tarafindan kabul gérmiig durumda.
Diizenli olarak katildigi televizyon programlarimin (NBC’de Today
Show, CNN Headline News, Fox Cable News ve ABC’de Good Mor-
ning America) yannda, FBI, CIA ve istihbarat diinyasinin diger
kurumlari i¢in sdzel olmayan iletigim iizerine seminerler diizenlemek-
te ve hem ABD hem de diger iilkelerdeki bankalar, sigorta sirketleri ve
biiyiik hukuk biirolarina danigmanlik yapmakta. Navarro aym zaman-
da, Saint Leo Universitesi’nde ve sozel olmayan iletigim tizerine ken-
dine 6zgii anlayigiun, hastalarmin durumlarini daha izl ve dogru
sekilde degerlendirmek isteyen hekimlerin de dahil oldugu ciddi bir
dinleyici kitlesi buldugu Birlesik Devletler’deki gesitli up fakiiltelerin-
de dersler vermekte. Kitabr okurken sizin de goreceginiz gibi, Navar-
ro’nun akademik yetenekleri ve mesieki kredisi (ve gergek yagamdaki
cok ciddi durumlarda s6zel olmayan igaretleri ustaca analiz edebilme
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becerisi) sozel olmayan davramglar iizerine uzmanhik kazanmasin ve
bir egitmen olarak one ¢ikmasim saglamigtir.

Navarro'yla birlikte ¢ahigmaya, seminerlerine katilmaya ve fikirle-
rini kendi hayattmda kullanmaya bagladiktan sonra inanarak sdyleye-
bilirim ki, bu kitaptaki bilgiler sozel olmayan iletisim konusundaki
anlavigmiz agisindan ciddi bir arti deger ifade etmektedir. Bunu,
Navarro'nun sozel olmayan iletigim {izerine sahip oldugu bilimsel bil-
gileri profesyonel amaglar ve kisisel basan icin kullanmak konusunda-
ki 6ncii ¢alismalanindan duydugu heyecan yiiziinden, bu kitap projesi-
ne dahil olmug uzman bir psikolog olarak sdyliiyorum.

Navarro'nun konuya mantikl: ve itinali yaklagimindan da etkilendi-
gimi soylemeliyim. Omegin, sézel olmayan isaretlerin gozlemlenmesi
birgok davrang tiiriinii “dogru bir sekilde okuyabilmemize” imkan tanir-
ken. Navarro yalancilik ve sahtekdrhigi beden dilini kullanarak tespit
etmenin ozellikle zor ve riskli bir ig oldugu konusunda bizi uyarmakta-
dir. Bu, jiiri iiyeleri ya da yasa uygulayicilar tarafindan nadiren tammla-
nabilen ¢ok 6nemli bir noktadir ve sozel olmayan davranislarina bakarak
bir insan: diiriist ya da yalanci olarak ilan etmeden once ¢ok dikkatli
olmamiz gerektigini gosteren kritik bir bilgi olarak diigtiniilebilir.

Sozel olmayan davramslar iizerine yazilan diger birgok kitabin
aksine, burada edineceginiz bilgiler, kigisel fikirlere ya da kuramsal
spekiilasyonlara degil, bilimsel gerceklere ve deneylerle tespit edilmis
sonuglara dayanmaktadir. Dahasi, bu kitap yayinlanmig diger ¢aligma-
larin gogunlukla goz ardi ettigi ¢ok dnemli bir noktay1, sdzel olmayan
ipu¢lanm anlamak ve etkili bir sekilde kullanma konusunda insan bey-
mnin /imbik sisteminin oynadig kritik rolii one ¢ikarmaktadr.

Bedenimizin sessiz dili iizerinde uzmanlagabilirsiniz. Ister mesle-
§inizde yitkselmek ister arkadaglaniniz ve ailenizle olan iligkilerinizi
daha iyi bir noktaya cekmek igin sdzel olmayan davramslar iizerinde
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caligiyor olun, bu kitap sizin igin hazirlandi. Kitaptaki farkli konulara
odaklanmig boliimlerin dikkatli bir gekilde incelenmesi ve Navar-
ro’nun Ogretilerini kavramak ve giindelik yagantiniza katmak igin ayi-
racagmniz zaman ve enerjiyle, sozel olmayan iletisim konusunda ustahk
kazanabilirsiniz.

insanlan bagarih bir sekilde okuyabilmek (hareketlerini tahmin
edebilmek igin sozel olmayan davramglan saptamak, sifrelerini ¢6z-
mek ve elde edilen bilgileri degerlendirmek), denemenize degecek ve
harcayacaginiz ¢abanin kargithiginda ciddi ddiiller elde etmenizi sagla-
yacak bir igtir. Bu yiizden koltugunuza rahat bir gekilde oturun, bir
sonraki sayfayl g¢evirin ve Navarro'nun size gosterecegi, hepsi de
bilyiik énem ifade eden sozel olmayan davramglar 6grenmeye hazirla-
nin. GCok zaman gegmeden, bir bakigta herkesin ne soyledigini kesfet-
meye baglayacaksimz.



TESEKKUR

Bu kitabin heniiz ilk taslak metinlerini yazmaya basladigimda,
aslinda projenin ¢ok uzun zamandir yapim asamasinda oldugunu fark
ettim. Baglangi¢ noktam, s6zel olmayan davraniglann okuma konusun-
da geligen ilgim ya da edindigim bilgileri akademik diunyada veya
FBI'da kullanmam degildi. Her sey ¢ok uzun yillar once, ailemle bas-
lamigti.

Diger insanlarn okumayi ilk olarak ebeveynlerim Albert ve Mari-
ana Lopez ve biiyiikannem Adelina Paniagua Espino’dan 6grendim.
Bu insanlanin her biri, s6zel olmayan davraniglar ve beden dilinin
glicli ve 6nemi iizerine bana kendi tarzlarinda farkl: seyler 6gretmiy-
tir. Annemden, sozel olmayan davramglarn insan iligkilerindeki
paha bigilmez 6nemini 6grendim: ince bir davramgin nasil uygunsuz
bir durumun olugmasim engelleyebilecegini ya da karsgitmizdaki insa-
nin tam anlamiyla rahatlamasini saglayacagini. Biitiin hayat: boyun-
ca zahmetsizce uyguladig bir beceriydi bu. Tek bir bakisiyla kesin
bir agiklik iginde iletigim kurabilen bir adam olan babamdan, ifade-
nin giiciinii 6grendim. Yalmzca varhfyla sayg1 uyandiran bir adam-
d1. Ve bu kitabr adadifim bilyiikannemden. ¢ok kiigiik davraniglarim
biiylik 6nem ifade edebilecegini dgrendim — bir giilimseme, bag
hareketi ya da nazik bir dokunusun gok gey demek olabilecegini. hat-
ta iyilegtirici bir etki gosterebilecegini. Bana her giin 6grettikleri ve
kendi hayatlaninda da uyguladiklari bu seyler, etrafimduki diinyvay:
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daha dogru bir gekilde gozlemlememi sagladi. Ogretileri bu kitabin
i¢inde bulunabilir.

Brigham Young Universitesi’ndeyken, J. Wesley Sherwood, Ric-
hard Townsend ve Dekan Clive Winn I1, polis teknikleri ve suglularin
gozlemlenmesi konularinda bana birgok sey Ogretti. Sonraki yillarda,
FBI'da, Doug Gregory, Tom Riley, Julian “Jay” Koerner, Dr. Richard
Ault ve David G. Major gibi insanlardan kars: istihbarat ve casus dav-
ranislannin ince ayrintilanni 6grendim. Insanlari izleme becerilerimi
keskinlegtiren bu insanlara miitesekkirim. Ayni sekilde, eski bir FBI
ajam ve Biiro'nun segkin Davramgsal Analiz Programi’nin iiyelerin-
den biri olan Dr. John Schater’a da, yazmam igin beni yiireklendirdigi
ve birkag kez bana kendisiyle birlikte calisma aynicaligini tamdig1 igin
tesekkiir etmeliyim. Yillar boyunca en akla gelmeyecek yerlerde
benimle birlikte casus avina ¢ikan Marc Reeser da bir tesekkiirii hak
ediyor. FBI'in Ulusal Giivenlik Departmani’ndaki tiim meslektaslari-
ma da bana gosterdikleri destekten otiirii tegekkiir ediyorum.

Yular boyunca en iyiler tarafindan egitilmemizi saglayan FBI
icinde, profesorler Joe Kulis, Paul Ekman, Maureen O’Sullivan,
Mark Frank, Bella M. DePaulo, Aldert Vrij, Reid Meloy ve Judy
Burgoon’dan, sozel olmayan davraniglar iizerine aragtirma konusun-
da. bazen dogrudan bazen de kitaplari, makaleleri aracilifiyla bir¢ok
sey Ogrendim. Spokane, Washington'daki S6zel Olmayan iletigim
Merkezi’nin baginda olan ve yazilanini, 6gretilerini ve 6giitlerini tam
bir sadakatle takip ettigim David Givens’in da aralarinda oldugu bu
6nemli insanlarin birgoguyla arkadas olma gansina erigtim. Aragtir-
ma ve yazilan hayatimi zenginlestiren bu insanlann yapitlanni, diger
biiyiik isimler, Desmond Morris, Edward Hall ve gifir acan kitabi
The Lxpression Of The Emotions In Man and Animals (Insanlarda ve
Hayvanlarda Duygularin [fadesi) ile her seyin baglangici olan Char-
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les Darwin’in segilmiy gesitli eserleriyle birlikte, kitabin sonunda
bulabilirsiniz.

Bu isimler ¢alismamin akademik zeminini olustururken, projeye
katkida bulunan diger insanlari da burada anmam gerekiyor. Tampa
Universitesi'nden degerli dostum Elizabeth Lee Barron. séz konusu
aragtirma oldugunda, bana tanrinm bir liitfuydu. Aynca Tampa Uni-
versitesi'nden Dr. Phil Quinn ve Saint Leo Universitesi’nden Profesor
Barry Glover’a da, uzun yillara dayanan dostluklart ve yogun seyahat
programuma ayak uydurma konusundaki sabirlari nedeniyle tegekkiirii
bir borg bilirim.

Bu kitap igerdigi fotograflar olmaksizin aym etkiye sahip olamazdi;
bu nedenle tamnmg fotograf¢i Mark Wemple“in galigmalanina gok sev
bor¢luyum. Aym sekilde, kitap igin fotograflarimin gekilip ¢ekilemeye-
cegini sordugumuzda, yaimzca *“Tabii, neden olmasin?” diyerek bunu
kabul eden idari asistanim Ashlee B. Castle’a da siikranlarimi sunmak
isterim. Hepiniz harika insanlarsiniz. Cizimleriyle kitaba katkida bulu-
nan Tampa’l sanat¢i David R. Andrade’ye de tesekkiir etmeliyim.

Bana karg1 sabn asla tiikkenmeyen HarperCollins editériim Matthew
Benjamin, bu projeyi toparlarken, bir centilmen ve tam bir profesyonetl
olusu nedeniyle dvgiiyii hak ediyor. Projenin tamamlanmast i¢in 6zen
ve gayretle cahsan idari editor Toni Scierra’ya tegekkiirlerimi sunma-
liyim. Matthew ve Toni HarperCollins'de, tesekkiirii bir borg bildigim
redaksiyondan sorumiu editor Paula Cooper’in da aralarinda oldugu
harika bir takimla bu isi gotiirdiiler. Ve daha 6nce de oldugu gibi. fikir-
lerimi bu kitap igin sekillendiren ve kaleme aldig1 6nsozde nazik cim-
leleriyle beni onurlandiran Dr. Marvin Karlins’e de teyekkur etmek
istiyorum,

Yogun ders programina ramen bu kitabin ilk tasluklarim duzelt-
mek i¢in zaman ayiran ve insan bedenine dair inaniimaz bilgi birikinu-
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ni benimle payvlagan, gergek bir bilim insani ve ogretim gorevlisi,
degerli dostum Dr. Elizabeth A. Murray'a da giikranlarimi sunuyorum,

Onlara ayrrmam gereken zamanlari bu kitabi yazmak igin kullanir-
hen. bana gosterdikleri miisamaha nedeniyle aileme binlerce tesekkiir-
ler. Luca'va, binlerce tegekkiirler. Ve varhg igin her giin siikrettigim
kizim Stephanieye.

Butiin bu insanlar elinizde tuttugunuz kitaba bir gekilde katkida
bulundu: az ya da ¢ok, bilgi ve goriiglerini sizlerle paylagtilar. Bu kita-
bi. birgogunuzun buradaki bilgileri giindelik hayatinizda kullanacagim
bilivor olmamn getirdigi temkinlilik i¢inde yazdigimi bilmenizi iste-
rim. Bu anlamda, hem bilimsel hem de gozleme dayali bilgileri titizlik
ve agiklikla verebilmek igin dikkatli bir ¢aligma siirdiirdiim. Bu kitapta
herhangi bir hata varsa, bu durum benim sorumlulugumdadir ve hata
da yalmzca bana aittir.

Eski bir Latin deyisi vardir: “Qui docet, discit” (Ogreten kisi, 6gre-
nir). Bir¢ok agidan yazmak da boyle bir sey; insanin her giinii keyifle
tamamlamasim saglayan bir 6grenme ve anlama siireci. Bu kitabin
sonuna geldiginizde, s6zel olmayan bir sekilde nasil iletigim kurdugu-
muza dair sizin de derin bir bilgiye sahip olacagimzi ve herkesin ne
soyledigini bilerek, benimki gibi, sizin de yasamlarinizin zenginlege-
cegini umuyorum.

Joe Navarro

Tampa, Florida,
Agustos 2007



SOZEL OLMAYAN iLETiSIMIN
SIFRELERINDE USTALASMAK

Ne zaman insanlara “beden dili” iizerine egitim versem, daima ayni
soruyla kargilagirim: “Joe, sdzel olmayan davraniglar iizerine galigmak
konusunda en ¢ok ilgini ¢eken sey neydi?” Ashinda bu 6zellikle yap-
mayi planladigim bir sey ya da konuya yénelik uzun donemli bir ilgi-
nin sonucu degildi. Ashinda ¢ok daha pratik nedenler s6z konusuydu:
zorunluluktan (biitiiniiyle yeni bir yasam tarzina basarili bir gekilde
uyum saglayabilme ihtiyacindan) kaynaklanmig oldugunu da sdyleye-
biliriz. Sekiz yagindayken Kiiba'dan Amerika’ya miilteci olarak gel-
migtim. “Domuziar K6rfezi Harekdti’ndanl yalmzca birkag ay sonra
Kiiba'yi terk etmigtik ve ABD’de siginmaci olarak kisa bir siire kala-
cagimzi digiiniiyorduk.

Baglangigta, Ingilizce konugamayan birisi olarak, bu ilkeye gelen
diger binlerce gocmenin yaptig1 seyi yaptim. Okuldaki yeni arkadagla-
nma uyum saglayabilmek igin. etrafimu saran “diger” dilin -sbzel

1 1961’de ABD’nin Kiiba lideri Castro’yu devirmek igin gergeklegtirdign hase
kit. ABD’nin destegini alan siirgiindeki Kiibalilarin dilkenin gineybatisudah
Domuzlar Korfezi'ne yapug iig ginliik ¢ikarmanin sonucunda, harekat bagart
sizlikla sonuglanmmigtir.
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olmayan davramy dilinin- farkina varmam (ve bu dile duyarl olmam)
gerektifini gok ¢abuk anlamigtim. Bu., hizh bir bicimde rerciime edip
anlayabilecegim bir dildi. Heniiz tam olarak olguniasmamus zihnimde,
insan bedenini. kargimdaki kisinin ne diigiindiigiini jest, mimik ve
fiziksel hareketler aracihifiyla bana ileten bir ilan panosu olarak gor-
mekteydim. Zaman iginde, tabii ki, Ingilizceyi 6grendim (ve hatta
Ispanyolcada bazi agilardan geriledim) fakat szel olmayan davrams-
larin anlamlarini asla wnutmadim. Heniiz ¢ok kiiciik yaslardayken,
sOzel olmayan iletigime her zaman giivenebilecegimi kesfetmigtim.

Siif arkadaglanimla gretmenlerimin bana iletmek istedikleri sey-
leri ve benim hakkimdaki diigiincelerini ¢dziimlemek icin beden dilini
kuilanmay1 6grendim. Fark ettigim ilk seylerden biri, beni gercekten
seven Ogrenci ya da 6gretmenlerin, benimle kargilastiklar1 zamanlarda
kaglarimi kaldirdiklanydi. Diger taraftan, bana karsi ¢ok da arkadasca
hisler beslemeyen digerleri, beni gordiikierinde belli belirsiz sekilde
gozlerini kistyordu — bir kez gozlemlendigi takdirde bir daha asla akil-
dan ¢ikmayacak bir davramstir bu. Diger bircok ggmenin yaptif gibi
ben de, hizh bir gekilde insanlani degerlendirip arkadaghklar kurmak,
ortadaki bariz dil engeline ragmen iletisime ge¢mek, diismanca davra-
nislar gosterenlerden sakinmak ve saghkl iligkiler gelistirmek igin bu
sozel olmayan bilgileri kullanmaya basladim. Yillar sonra, aym sozel
olmayan davraniglani (g6z hareketlerini) FBI'da 6zel ajan olarak olay-
lart ¢6zmek igin kullanacakum (Bkz. Kutu 1).

Gegmisim. egitimim ve deneyimlerim temelinde, size etrafinizdaki
diinyaya sizel olmayan iletisim iizerine uzmanlagmig bir FBI ajam gibi
bakmay1 6gretmek istiyorum — her insan etkilesiminin bilgiyle yiikli
oldugu canh ve dinamik bir diinya, Insanlarin ne diisiindiigii, hissettigi
ve yapmak istedigini anlamaniz igin bedenin sessiz dilini kullanma
imkénina sahip olacaksimz. Bu bilgiyi kullanarak digerlerinin arasin-
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dan siyrilabilirsiniz. Bu bilgi aym zamanda sizi koruyacak ve insan
davraniglarma yonelik olarak bugiine dek sakli kalms bir perspektif

saglayacak.

Kutu 1: GOZ ACIP KAPAYINCAYA KADAR

"Gézin bloke olmosi”, kendimizi tehdit altinda hissengimizde ve/veys
g6rdigimiz seyden hoslanmadidimizda olusabilecek sozel olmayan bir
davranistr. Géz kisma {sinif arkadoslanmla yasad:gim durumdaki gibil,

kapatma ya da perdeleme, beynimizi istenmeyen gorintuieri “gérmek-
ten” korumok ve diger insantara karsi clumsuz duyguionmiz: lermek igin
gelistirdigimiz davranislardir.

Porto Riko'da dokson yedi kisinin hayotint koybetig toix be otel
yangiminda, kundakloma ihiimaline karsi sirdiruien sorusturmaya yor
dimer oldugumda géziin bloke oldugu dovranislan kullarmam gerekmis-
ti. Yangn, sorumlu oldugu bélgede giktgt igin giveniik goreviierinden
biri ilk siphelilerden biri olarak sorguya alindi. Yangimi gikarmakic hicbir
ilgisi olmadigini anlamamizi saglayan sey, yongindan énce ve yangn
esnasinda nerede oldugu ve yangini ¢ikanp cikarmadigina dair yoneltti-
gimiz kesin sorular oldu. Her sorunun ardindan, géz fepkilerini degerier-
dirmek igin yizini inceliyordum. Gozleri yolnizca, yangin cikng:nda
nerede bulundugunu sordugumuzda bloke oldu. Aksine, "Yangin: ¢ikaran
sen misin2” sorusundo ise hic endiseli gdrinmemisti. Bu noktado, asil
meselenin yangin esnasinda adamin nerede bulundugunu anladim: yan-
gim cikarmaklo olast bir baglonis) s&z konusu degildi. Konu izerine
detekiifler tarafindan sorgulanmaya devem eden givenlik géreviisi, en
sonunda, ayni ofelde galismakia olan kiz arkadasini garmek igin gorev
yerini terk eftigini itiraf etti. Maaleset gérevli yerini terk ettiginde kundaket
bu bolgeye girmis ve yangini baslatmisti

Givenlik gorevlisinin géz harekefleri sorgulamayr sirdurmemiz i
ibtiyacimiz olan noktay saglamisti Aiastimalanin sonucunda traiik var-
gindan sorumlu olan ug kundakgi tutukland: ve sugly bulundy Giventik
gorevlisi ise, her ne kador ciddi b thmalkarlik gdstermis ve kotkurg b
sugluluk duygusunun alindo kalmis oisa da. olayin taili degild:




22 Beden Diliniz
SOZEL OLMAYAN llETISiM TAM OLARAK NEDIR?

Genellikle “sozel olmayan davraniglar™ ya da “beden dili” olarak
kullanilan sozel olmayan iletisim, aynen konugma gibi, bilgi iletimi-
nin bir voludur. Fakat bu iletim mimikler, jestler, dokunma (haptiks),
fiziksel hareketler (kinesis). viicudun durugu, beden donatilan (kiya-
fetler, miicevherler, sag tarzt, ddvmeler vs) ve hatta Kisinin ses tonu,
unist ve yiiksekligi (ancak konugmasinin igerigi degil) aracihigiyla
gergeklesmektedir. Sozel olmayan davraniglar Kigilerarasi iletigsimin
takriben % 60-65'lik kismun tegkil ederken, seks esnasinda egler ara-
sindaki iletisimin %100%ini de olusturabilir (Burgoon, 1994, 229-
285).

S6zel olmayan iletigim aym zamanda kisinin gercek diistincelerini,
hislerini ve niyetlerini de agiga ¢ikarabilir. Bu nedenden 6tiirii, sozel
olmayan davramglar bazen “ifadeler” olarak da gegebilir, ¢iinkii bize
kiginin aklindan neler gegtigini ifade ederler. insanlar sozel olmayan
bir sekilde de iletigimde olduklarimi her zaman fark edemediklerinden
dolayi, beden dilleri, kisisel amaglarina yonelik bilingli olarak olugtur-
duklan sézlii bildirimlerinden ¢ok daha gergek bilgiler igerebilir (Bkz.
Kutu 2).

Sozel olmayan davramslanim gozlemleyerek kargimizdaki kiginin
hislerini, niyetlerini ya da hareketlerini (veya sdylemekte oldugu sey-
lerin ashinda ne anlama geldigini) anlayabildiginiz her durumda, bu
kisiyi bagarih bir sekilde ¢oziimlemis ve sessiz yontemi kullanmigsiniz
demektir.
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Kuh 2: HAREKETLER SOZCUKLERDEN DAHA COK SEY ANLATIR

Bazi durumiorda beden dilinin gercekleri, szl dilden ok daho fazla
yansttabilecedinin dnemli dmeklerinden biri, Arizona'da Kizideriller igin
ayrimis Parker blgesinde geng bir kadina tecaviiz olayidir. Olay sonro-
sinda siphelilerden biri sorguya alinmist, Anlatrklar: ikna ediciydi ve
hikayesi de akla yatyordu. Kurban: olayn oldugu saatlerde gérmedigini
ve pamuk tarlasini gectikten sonra sola donerek dosdogru evine gitigini
anlatmigh. Meslektaslanm siphelinin anlattiklanm not alirker. gozerimi

adamin Gzerinden ayirmadim ve hikayesini anlatirken, solo donerek evi
ne gittigini sdyledigi anda ellerinin dnce sad yonu, yani tecavizic per-
ceklestigi bdlgeyi gésterdigini fark eftim. Ony izlemiyor olsayat-m  sizel
[“sola dondim”) ve sézel olmayon {sad yoni gésteren elii disavur mia-
arasindaki geliskiyi fark edemeyecektim. Ancak bunu gordigum onda
yalan séyledigini anladim. Bir sire bekledikten sonra onu venider sorge-
ya aldim ve en sonunda sucu isledigini itiraf etti.

YASAMINIZI GELISTIRMEK ICIN SOZEL OLMAYAN
DAVRANGISLARIN KULLANILMASI

Sozel olmayan davramglan etkili bir sekilde okuyup yorumlayabilen
ve kargilarindaki Kigilerin bu davraniglan (yani kendi davramglannn
nasil algiladigini yonetebilen insanlarin, bu beceriden yoksun olanlara
kiyasla daha bagarilt bir yagam siirecegi aragtirmacilar tarafindan orta-
ya konmugtur (Goleman, 1995, 13-92). Okumakta oldugunuz Kitabin
amaci, etrafimzdaki diinyay1 nasil gozlemleyeceginizi ve gegerli olabi-
lecek her durumda sozel olmayan davraniglann anlamlanint nasil tespit
edeceginizi gretmektir. Bu giiglii bilgi sayesinde siz de kigisel ilighi-
lerinizi geligtirecek ve yasarmnizi zenginlegtireceksiniz.

Sozel olmayan davramglann ifade ettigi defier konusundaki e¢n

onemli hususlardan biri, evrensel uygulanabilirliidir. Sosel oltavan



24 Beden Diliniz

davramglar insanlann etkilesimde oldugu her yerde benzer ve giiveni-
lirdir. Belirli bir s6zel olmayan davramigin anlamim ¢6zdiigiiniiz anda,
bu bilgiyi birgok farkh durumda ve her tiirlii ortamda kullanabilirsiniz.
Aslma bakilacak olursa, s6zel olmayan davramslar olmaksizin etkili
bir iletigim kurmak ¢ok zordur. Bilgisayar, yazili mesaj, elektronik
posta, telefon ve video konferans gibi teknolojilerin elimizin altinda
oldugu bir ¢agda, insanlarin neden halen toplant1 yapmak igin ugaklara
atlayip binlerce kilometre yol kat ettifini merak ediyorsaniz, bunun
nedeni kargilikh olarak s6zel olmayan bir iletisim kurma ve gozlemle-
me ihtiyacidir. Higbir sey s6zel olmayan davraniglar yakindan ve kar-

Kutu 3: BIR DOKTORUN HASTALARINI “OKUMASI”

Birkag ay once bir grup omatér poker oyuncusuno, rakiplerinin ellerini
“okumak” ve daha ok para kazanmak icin sézel olmayan davianislarin
nasi! kullanilobilecegi izerine bir seminer verdim. Poker temelde bir blof
ve aldatma oyunu oldugundan, oyuncular rakiplerinin ifadelerini okuma
becerisine gergek bir ilgi duymaktaydi. Onlar icin sézel olmayan davior
nislann ¢ézimlenmesi oyunu kozanmak agisindan kritik énem ifade
etmektedy. Kanlimeilar seminer sayesinde elde eftikleri perspektiften mem-
nun kalirken, beni en cok etkileyen sey, bircok oyuncunun sézel olmayan
davramsian anfamanin ve kullanmanin poker masasinin Slesinde ifade
et degeri gdrmus clmasiyd.

Seminerin iki hafta sonrasinda kathimcilarin birinden, Teksash bir
doktordan, e-posta aldim: “Beni en gok sasitan, seminerinizde 6@rendik-
letimin ayr1 zamanda profesyonel yasomimda da ise yaradigint gérmek
oidu Poker oyunculanni okuyabilmemiz igin bize 8grettiginiz sézel olma:
sor dovraruslar, hastalanm: okumama da imkan tamdi. Arttk ne zaman
iohatsiz, ne zaman iglen olduklonni ya da tam anlomiyla dirdst davran-
madiklann: anlayabiliyorum.” Teksash doktorun bu yazdiklan, sézel olma-
yar: davransslann evrenseliigini ve yasamin fim katmanlanindaoki degerini

onaya koymortadic
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giliklt olarak gozlemlemenin yerini tutamaz. Bunun nedeni, sozel
olmayan davramglann giicii ve anlamidir. Bu yiizden, okumakta oldu-
gunuz kitaptan dgrendiginiz her seyi her durum ve kosul altinda uygu-
layabileceksiniz (Bkz. Kutu 3).

SOZEL OLMAYAN ILETiSIMDE
USTALASMAK ORTAKLIK GEREKTIRIR

Normal bir zeka ve bilgi diizeyine sahip her insanin, kendisini geligtir-
mek igin sozel olmayan iletisimi &grenebilecegini bilivorum. Bunu
goniil rahathigiyla sdylememin nedeni, son yirmi y1l iginde sizin gibi
binlerce insana, sozel olmayan davramglan nasil baganh bir gekilde
¢oziimleyebileceklerini ve bu bilgiyi hem kendi hem de sevdiklerinin
yagamlarini zenginlegtirmek ve kisisel ya da profesyonel amaglarina
ulagmak igin kullanabileceklerini 6gretmis olmamdir. Diger taraftan.
bunu bagarmamz igin, her birimizin ciddi 6nem ifade eden katkilar
yapacag: bir ortakhk kurmamiz gerekmektedir.

Sozel Olmayan iletisimi Basarth Bir Sekilde Gozlemlemek ve
Coziimlemek fcin On Tolimat

Insanlar1 baganih bir gekilde okumak (diigiince, duygu ve niyetlerini
anlamak igin sézel olmayan bilgiler toplamak), siirekli ¢aliyma ve dog-
ru egitim gerektiren bir beceridir. Egitiminiz agisindan, sozel olmayan
davraniglan okuma konusundaki etkinliginizi azami noktaya ¢ekmeniz
igin size baz1 kilavuz noktalar (taltimatlar) vermek istiyorum. Agagida-
ki talimatlan yagantimza dahil edip giindelik rutininizin bir pargus:
yapmay ogrendikge, bu ozellikler sizin yaradihigimz haline geterek.
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gavrithtivarl kullandiiniz becerilerc doniigecek. Ashna bakarsamz,
araba kullanmay: 6grenmek gibi bir geyden bahsediyorum. ilk kez
direksiyonun bagma gecti§iniz zamani amimsiyor musunuz? Siz de
benim gibi birisiyseniz, bir yandan i¢eride. altinizdaki makineyi kul-
lanmakla ugragirken, bir yandan da digarida, yolda neler olup bittigini
takip etmenin zorlugu eminim sizin de goziiniizii korkutmustur. Ancak
direksiyonun ardinda gercek bir giiven ve rahatlifa ulastiginizda, siirii-
ciilliglin her noktasina ilginizi yoneltebileceginiz bir duruma gelirsiniz.
Sozel olmayan davramglarin da bundan ¢ok bir farki olmadigim soyle-
vebilirim. Sozel olmayan iletisim mekanizmalarinda ustalagsmaya bag-
ladigimz anda bu beceriler sizin igin otomatik hale geleceginden, tiim

ilginizi etrafimzdaki diinyay) ¢oziimlemeye verebilirsiniz.

Tokimat 1: Cevrenizin Yetkin Bir Gozlemcisi Olun
Gozlem, sozel olmayan iletisimi ¢6ziimlemek ve kullanmak isteyen
herkes igin en temel gerekliliktir.

Kulaklarimizi tikaglarla kapatip birisini dinlemeye ¢aliymanin ne
derece sagma oldugunu diisiiniin. Verilen mesaj) duyamayiz ve sdyle-
nenleri kagirinz. Zaten bu nedenle dinleyiciler kulaklarinda tikaglarla
dolagmaz. Ancak s0z konusu olan sozel olmayan davraniglarin sessiz
dilini gormek oldugunda, bir¢ok insamin gozlerinin bagh oldugunu
soyleyebiliriz — etrafiarindaki beden igaretlerine kargt duyarsiz durum-
dadirlar. Bunu bir digiiniin. So6zli ifadelerimizi anlamak agisindan
dikkatli dinleme ne denli 6nemliyse, beden dilimizi kavramak agisin-
dan dikkatli gézlem de aym olgiide 6nemlidir. Hey! Bu ciimleyi yal-
nizca okuyup gegmenizi istemiyorum! Bu nokta kritik bir 6nem ifade
ediyor. Uyumlu bir gozlem. insanlari okumak ve sozel olmayan ifade-
lerini basanh bir gekilde tespit etmek agisindan hayati Onem teskil

etmekiedir,
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Sorun, birgok insamin yasamlan boyunca bakmasina ragmen tam
olarak gorememesidir. Ya da kil kirk yaran iinlii Ingiliz detektifi Sher-
lock Holmes’un, ortag: Dr. Watson’a dedigi gibi: “Goriiyorsun ama
goziemlemiyorsun.” Ne yazik ki, insanlarin biiyiik bir gogunlugu gev-
relerine asgari diizeyde ilgi gostermektedir. Bu insanlar diinyalanndaki
ince degisikliklere karsi duyarsiz durumdadir. Kargilarindaki kiginin
diigiince ve niyetlerini agik edebilecek bir el ya da kol hareketi gibi.
etraflarini sarrmg olan zengin detaylarin farkinda degildirler.

Ashina bakilacak olursa, gesitli bilimsel ¢aligmalar insanlanin yasa-
diklan diinyay: gizlemleme konusunda gok zayif olduklarini ortaya
koymaktadir. Yapilan bir deneyde, etraflaninda siinuekte olan birgok
farkli faaliyetin ortasinda, goril kostiimii giymiy bir adam bir grup
ogrencinin Oniinden gegtiginde, 6grencilerin yaris1 bu adamy fark ede-
memigtir! (Simons & Chabris, 1999, 1059-1074)

Gozlem-yoksunu insanlar, ugak pilotlarinin “durumsal farkindalik™
dedigi, kiginin bulundugu yere dair algilarim itade eden dzellige sahip
degildir ve etraflarinda, hatta 6nlerinde olup biten olaylarin bile tam
bir zihinsel resmini ¢ikaramazlar. Bu insanlara, kalabalik bir odaya
girmelerini soyleyin ve etraflaria bakmalari igin bir sans verin; ardin-
dan da gozlerini kapatup gordiiklerini anlatmalarini isteyin. Oda igin-
deki en aleni geyleri bile hatirlamak konusundaki yetersizlikleri sizi
saskinliga diigiirecektir.

Yagama karg1 bir kor gibi davranan ne ok insanla karyilagtigimiz
ya da bu insanlarla ilgili ne gok haber okudugumuzu diigiinmek bile
yeterince can sikict. Kendi diinyalarimi gozlemleyemeyen insanlana

sikiyetleri hemen her zaman aymdir:

“Karim bana boganma davasi ach. Oysa eviiligimizin onk

mutsuz ettigine dair tek bir iyaret hile almadim.”
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“Danigman psikolog oglumun ii¢ vildir kokain kullundigon

sovledi. Uvugturucu sorunu oldugunie hig bitmivordum.”

“Aduanun birivle tarngmaktavdim ve lanct herif hir anda yiizii-

me bir yumruk ¢aktr. Ne oldugunu géremedim bile.”

“Patronumun performansimdan hognut oldugunu diigiiniivor-

dum. [yten kovulacagom hi¢ aklima getirmemigtim.”

Bunlar, etraflarindaki diinyay: tam anlamiyla goézlemlemeyi higbir
zaman Ogrenememiy insanlann ifadeleri. Ancak yetersizlikleri aslinda
hi¢ de gagimcr degil. Her gey bir kenara, ¢ocukluktan yetigkinlige
geciste. etrafimizdaki insanlann verdigi sozel olmayan ipuglarini nasil
gozlemleyebilecegimiz bize dgretilmiyor. Itkokul, lise ya da tiniversi-
tede insanlara durumsal farkindaligm o6gretildigi dersler de yok. Sans-
liysamiz, gézlem giiciiniizii kendiniz geligtirebilirsiniz. Aksi halde,
iligkilerinizde, igte ve aileniz icinde sorunlarn onlemenize yardimci
olacak ve yagamimzi zenginlestirecek inanilmaz 6lgiide yararl bilgiyi
kagirmaniz igten bile degil.

Ancak gozlem ogrenilebilecek bir beceridir. Yasamimizi bir kor
gibi siirdiirmemiz gerekmiyor. Dahasi, gézlem bir beceri oldugundan,
dogru bir egitim ve galigmayla bu becerimizi geligtirmemiz de miim-
kiin. Gozlem konusunda “zorlanan” birisiyseniz, umutsuzluga diisme-
yin. Diinyamz: daha bilingli bir sekilde gozlemlemeye zaman ayirip
gayret gosterdiginiz takdirde, bu alandaki zayifigimzin iistesinden
gelmemeniz igin hi¢bir neden yok.

Yapmaniz gereken, goziemi (uyumlu goézlemi) bir yasam tarzina
doniigtirmek. Etrafimizdaki diinyanin farkinda olmak pasif bir edim
degildir. Bu, elde edilmesi igin gaba, enerji ve yogunlasma, devamlili-
gimn saglanmas: igin ise sirekli bir ¢aligma gerektiren, bilingli ve
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planlt bir davramstir. Gozlem becerisini bir kas olarak diisiinebiliriz.
Bu kas kullanildig1 takdirde giiglenir ve kullamimadig olgiide korelir.
Gozlem kasimzi gahistirdigimiz miiddetge etratinizdaki diinyayr daha
etkili bir gekilde ¢oziimleyebilirsiniz.

Bu arada, uyumlu gozlemden bahsederken, yalmzca goriig alginizi
degil, tim duyulanmazi galigtirmaniz gerektigini soyliyorum. Ne
zaman evime girsem, derin bir nefes alinm ve eger hava “normal”
degilse, endigelenmem gereken bir seyler var demektir. Bir keresinde,
bir seyahatten dondiigiimde, evde hafif bir sigara dumanm: kokusu
almisim. Heniiz gozlerimle etrafi taramadan once, burnum olas: bir
tehlikeye kargt beni uyarmigti. Sonradan anlagildi ki, apartmanin
bakim iglerinden sorumlu olan gorevlisi s1zint1 yapan bir boruyu tamir
etmek icin eve girmis ve adamin teni ve kiyafetleri iizerindeki sigara
kokusu igerinin havasina sinmigti. Tabii ki bu durumda bakim gorev-
lisi bir risk degildi ancak pekald yan odada gizlenmis bir hirsiz da
olabilirdi. Burada 6nemli olan nokta, tiim duyularim: kullanarak ¢ev-
remi daha etkili bir sekilde degerlendirmem ve kigisel giivenligimi
saglayabilmemdir.

Talimat 2: Baglom Dahilinde Gozlem, S5zl Olmayan Davramslan
Anlomamin Anahtardir

Gergek yagamda sozel olmayan davramiglan gozlemlerken, dahil
olduklar baglami ne denli anlarsaniz, bu davranislarin anlamlanim da
aym odlgiide baganiyla ¢oziimleyebilirsiniz. Ornegin. bir trafik kazast-
nin ardindan, insanlarin sok gegirmig bir halde ve sersem bir sekilde
etrafta dolanmalan beklenir. Ellerinin titremesi ve trafifin ortasina
yiiriimek gibi yanltg Kararlar vermeleri de tabmin edilebilecek geyler
arasindadir (bir kazanin ardindan memurlann aractmizin iginde bekle-
menizi istemesi bundandir), Kaza sonrasinda insanlar. beynin limhik
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sisrem olarak bilinen bolimiiniin, “diigiinen™ beyni bir siire igin devre
digi birakmasinin etkisi altinda kalir. Bu devre digi kahgin sonuglar
arasinda titreme. odaklanamama, asabiyet ve huzursuzluk sayilabilir.
Baglam dahilinde bakilacak olursa, insanlarin davramglan beklenen
davramglardir ve kazanin yarattig: gerginligi yansitirlar. Bir is miilaka-
unin heniiz baglangicinda, ise bagvuran kisinin gergin olmasini bekle-
rim ancak bir siire sonra bu gerginlik yok olacaktir. Ancak belirli
sorularda aym gerginligin yeniden olustugunu fark edersem, bunun

nedenlerini diigiiniiriim.

Tolimat 3: Sozel Olmayan Evrensel Davramslarin Tammlanip Coziimlenmesi
Bir¢ok insanda aym sekilde goriilmeleri dolayisiyla baz1 beden hareket-
leri evrensel olarak nitelendirilir. Ornegin, kargmizdaki kiginin dudak-
lartm birlestirerek neredeyse yok olacak sekilde agzimin igine ¢ekmesi,
bu kisinin endige duydugunun ve bir seylerin yanhs oldugunun agik ve
genel bir isaretidir. Dudak biizmek olarak bilinen bu s6zel olmayan dav-
ramg. ilerideki bolimlerde anlatacagim evrensel ifadelerden biridir
(Bkz. Kutu 4). Sozel olmayan evrensel davraniglan ne kadar iyi tanim-
layip yorumlayabilirseniz, etrafimzdaki insanlarin diisiince, duygu ve
niyetlerini de ayni olgiide etkili bir sekilde degerlendirebilirsiniz.

Talimat 4: Sozel Olmayan idyosenkratik {0zel Durumlarla
iigiti) Davramslarin Tammlamp Coziimlenmesi
S6zel olmayan evrensel davraniglar hemen hemen biitiin insanlar igin
aym olan beden isaretlerini ifade etmektedir. Ikinci bir davranis grubu
ise, bireylere ozgii isaretleri ifade eden sdzel olmayan idyosenkratik
tézel durumlarla ilgili) davramglardu:
Idyosenkratik (dzel durumlarla ilgili) igaretleri tamimlayabilmeniz
igin, diizenli olarak etkilesimde oldugunuz insanlarin (arkadaglar, aile



Kutu 4: BIR DUDAK BUZ{LMESI GEMILERI KURTARABILIR

Dudaklarin evrensel ifadeleri, bir Ingiliz denizcilik sirketine danismant:x
yaphgim sirada ok isime yarad:. ingiliz sirketi, sahip oldugy yik gem
lerinin arag-geres donammint yopacak boyik bir ulustararas: sirketie
yapacaklari sézlesme gérismelerine benim de katlmam: istemisti. Texirf:
kabul eftim ve kontratin her bir maddesi izerirde ayr: oyn durulmasini ve
bir madde zerinde anlasiimadan sonrakine gegilmemesini dnerdim. By
sekilde, musterim igin yararh olacak bilgileri elde edebilmek amacivia.
kars: sitket yetkilisini daha yaokindan inceleme imk&nina sahip olacaktim

Masterime, “liginizi gerekfirecek bir nokia oldugunda size not vozor
nm,” diverek, taraflann kontral madde madde inceleme
igin yerime otuidum. Karsi torafta dnemli bir fade yakaiar 7n Gok
beklemem gerekmedi. Geminin belli bir bslimindeki doranma voredk
detayll bir madde okundugunda (milyonlarca dolar tutariras i vanar
nimdan baohsediyoruz), karsi sirketin sef mizakerec sinn dudokiarn:
bizdigini fork efttim - kontratin s6z konusu kismyyla ig!. hosienmod:g:
bir seyler oldugu belliydi.

Misterime, kontiahin bu maddesinin sonradan bir htlaf yol agobile-
cek sorunlu bir madde oldugunu ve tarafior bir aradayken detavii bir
sekilde tahsihp kesin bir karara baglanmas: gerektigine dair bir not yar
dim.

Maddenin taraflar arasinda yeniden gorisilmesi ve defaylanna

i seyretmek

yogunlasilmasi sonucunda, her iki taraf da madde konusunda izlenecek
politikay yiz yize beliledi ve misterim 13,5 milyon dolarhk bir riskten
kurtulmus oldu. Karsi sitketin mizakerecisinin ahatsizhgim ortaya koyar
sozel olmayan daviamsi, madde izerinde noktalann kesin bir sek ide
belilenmesi ve hemen orada karara baglanmas gerektiginin agk i
isaretiydi.
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tertleri. ig arkadaglari. ahgveriy yaptigimiz ya da hizmet gordiigiiniiz
insanlar) davramg kaliplarini incelemeniz gerekmektedir. Bir insani ne
kadar ¢ok tanir veya ne kadar uzun siire etkilegimde bulunursaniz. elde
edeceginiz veri tabam sayesinde sz konusu kisinin idyosenkratik dav-
ramiglarini tammlama sansimz da aym 6lgiide artacakur. Ornegin,
ergenlik ¢agindaki ¢ocugunuzun herhangi bir sinav éncesinde kafasini
kasidigin ve dudaklarimi 1surdigim fark ederseniz. bu, ¢ocugunuzun
gerginligini ya da smava hazirlanmadigim gosteren giivenilir bir idyo-
senkratik davranig olabilir. Kugku yok ki bu davramslar stresle baga
¢ikma yollanndan birine doniigmiistiir ve ayni davramglan birgok
durumda, defalarca gozlemleyebilirsiniz. Ciinkii “gelecekteki davra-

niglanmizin en agik gostergesi, gegmigteki davramglanmizdir.”

Tolimat 5: insonlarla Olan Etkilesimlerinizde Temel Davramslarim
Septomaya Calism

Diizenli olarak etkilegimde oldugunuz insanlann remel davraniglarin
anlayabilmek igin, normalde nasil goriindiiklerini, nasil oturduklarini,
ellerini nereye koyduklarimi, ayaklarinin normal pozisyonunu, postiir
(durug) ve genel yiiz ifadelerini, baslartnin egimini ve hatta normalde
esyalarini nereye koyduklarini ya da nerede tuttuklanini gozlemleme-
niz gerekmektedir (Bkz. Resim 1 ve 2). “Normal” yiiz ifadeleri ile
“stresli” yiiz ifadelerini ayrt edebilmelisiniz.

Tamdigimz bir kiginin temel davramiglarina agina olmamak sizi,
hastalanana dek g¢ocuklarimin bogazina hi¢ bakmayan ebeveynlerin
durumuna diigiiriir. Doktoru ¢agirdiklarinda ¢ocugun bogazinda ne
gordiiklerini anlatmaya galigsalar da, bu ebeveynlerin bir kiyas yapma
sanslan yoktur ciinkii saglikh oldugu esnada ¢ocugun bogazina bak-
mamiglardir. Ancak normal olanin bilincinde olarak, anormal olam

algilay1p tespit edebiliriz.
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Bir kisiyle tek bir kez gériigecekseniz bile, etkilesiminizin baglan-
gieindaki “ilk pozisyonunu™ saptamaya galigmalisiniz. Temel davra-
miglan tespit etmenin kritik bir nokta olmasi, karginizdaki kiginin bu
teme! davramglardan saptig: zamanlan anlamamiza imkin tanimasin-
dan kaynaklanmaktadir ve bu da yabana atiimayacak bir bilgidir (Bkz.
Kutu 5).

Resim 1

Stres alinda olmayan yiz ifodelerini  Stres altindaki bir yiiz gergin ve hatit bir
inceleyin. Gézler rahat ve dudaklar da  sekilde carpiktir. Kaslar catimis ve alin
nel olarak gérinmekte. do burusmustur.

Talimat 6: Her Zaman Insanlarn Kiime ya da Sira Holindeki Birden Cok
ifade /Davramsm Yokalamaya Calism

Birden ¢ok ifade ya da kiimeler halinde davranigsal beden igaretleri
gozlemlemeye bagladifiniz andan itibaren insanlart dogru okuma
konusundaki beceriniz de gelismeye baglayacaktir. Bu isaretler bir
yapbozun pargalan gibidir. Yapbozun ne kadar gok pargasina sahipse-
niz, bu pargalan bir araya getirerek olugturduklan resmi gorme gansi-
mz da aym olgiide artar. Omek vermek gerekirse, bir iy rakibimin

stresli davramglar sonrasinda yatigtirict davramglar igine girdigim
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goriirsem, zayif oldugunu hissettigi bir noktadan pazarlik yapmay:
qalistging anlayarak daha rahat bir konuma gegebilirim.

Kutu 5: BIR AILE MESELESI

B anligina, genis bir aile toplantisinda akrabalanyla selamlasmak igin

sircsin bekleyen sekiz yasindaki bir oglan cocugunun ebeveyni oldugu-
nuzu dUsunun. Her yil tekrarlanan bu toplantiya, herkese merhaba demek
icin bekieyen oglunuzla defalarca katlmissiniz ve oglan su ana dek kim-
seve kosup san!mak konusunda bir kararsizik yasamamis. Ancak sira
Horry amcasina geldiginde, kaskati kesilen cocuk yerinden kipirdamiyor.

Bir yardan kulagina “Sorun ne?” diye hsildarken, cocugu amcasina
dogru itiyorsunuz. Oglunuz higbir sey séylemiyor fakat fiziksel olarak ver-
dgniz isarete kargin ok isteksiz bir tavir iginde.

Bu durumda ne yapmalisimz? Burada farkinda olmaniz gereken
énemli nokta, oglunuzun geri ¢ekilisinin temel davianislanndan bir sapma
cidududur. Gecmiste, hichir zaman amcasina sanimak konusunda karar-
s:zik yasamamis olan cocugun davramis dedisikliginin nedeni nedir?
“Donuk” tepkisi cocugun kendisini tehdit altinda hisseftiginin veya olum-
suz baz duygelann bir isarefidit. Belki de duydugu korkunun mantikl bir
neceni yokwur fakat gézlemci ve ihtiyath bir ebeveyn icin bu uyan niteli
Ginde bir isaret olmahdir. Oglunuzun gegmisteki daviomisindan sapmasi,
bir onceki toplanidan ifibaren amcasiyla gocuk arasinda olumsuz bir
seyler oldugunun gostergesi olabilir. Belki de s6z konusu olan basit bir
onlasmazik, cocukga bir mantiksizlik ya da ameanin ailenin diger cocuk-
iarna daha yokin davraamis olmasina verilen bir tepkidir. Ancak oglunu-
zur: bu davrarugi ¢ok daha ciddi bir seyin de isareti olabili. Burada ¢ikis
roktarraz, kisinin temel davranislanndaki degisimin bir seylerin yanhs
adudunu ve de {bzellikie bu vaka igin kenusacak olursak) daha fazla iigi
yoneitimes: gerekfigini gdstermesidir.
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Talimat 7: Kisinin Diisiince, Duygu, ilgi ya do Niyetlerindeki Degisimleri
Gosterebilecek Davrams Farkhliklorim Saptamak

Davramglarindaki ani degigiklikler Kiginin gordiiklerini nasil yorumla-
digin1 ya da duygusal olaylara nasil uyum sagladigini ortaya koyabilir.
Lunaparka giderken cosku ve seving i¢inde olan bir gocuk. parkin
kapah oldugunu 6grendigi anda davraniglarini degigtirecektir. Bu ag1-
dan yetigkinlerin de bir farki yoktur. Telefonla kétii bir haber aldigi-
mizda ya da bizi yaralayan bir gey gérdiigiimiizde, bedenlerimiz bu
degisikligi ¢ok hizli bir yekilde yansitir.

Davranig degigiklikleri, belli durumlarla baglantil olarak kisinin
ilgi ya da niyetini de agifa ¢ikarabilir. Bu tiirden degisikliklerin dikkat-
li bir sekilde gozlemlenmesi, meydana gelmeden énce olavlart tahmin
edebilmenize imkéan tanyarak size ciddi bir avantaj saglayacaktir —
ozellikle de yaklagmakta olan sey size ve ¢evrenizdekilere zarar vere-
bilecek bir potansiyel tagiyorsa (Bkz. Kutu 6).

Talimat 8: Yonhs ya do Yoniltia Sozel Olmayan Davramslar Tespit
Edebilmek Kritik Onem Tasimaktadir

Gergek ve yamiltict igaretleri ayit edebilme becerisi ¢aligma ve dene-
yim gerektirir. Yalnizca uyumlu bir gézlem degil. dikkatli bir muhake-
me de bu noktada kritik 6nem tagimaktadir. flerleyen béliimlerde.
kiginin davraniginin diiriist ya da aldatict oldugunu anlamaniza imkin
taniyacak ince farkliliklari ogrenecek ve iligkide oldugunuz insam
daha dogru gekilde okuyabilecek bir noktaya geleceksiniz.

Talimat 9: Karsimizdaki Kisinin Rahat Olup Olmadigin: Ayirt Etmeyi
Ogrenerek, Sozel Olmayan iletisimi Cozimlemenize Yardima Olacak En
Onemli Davramslora Yogunlasabilirsiniz

Biitiin yetigkin yagantim boyunca sézel olmayan dayvraniglar izenne

¢aligmig biri olarak, bakmanuz ve yogunlagmamiz gereken iki tenwel



Kuty 6: BELANIN KOKUSUNU ALMAK

Kiginin disuncelenni yansian sozel olmayan en dnemli isaretler arasin-
da. beden dilindeki degisikliklerin meydona gelirdigi niyet isoretleri
bulunmaktadi Burlar kisinin ne yopmak izere oldugunu gésteren dovia-
rsicrdir ve vetkin bir gozlemcive, beklenen hareket gelmeden énce
hazrianmak igin zaman kazandinr,

Kisinin dovranis dedisikliklerinin forkinda olmanin {6zellikle de bu
Jedsikiiler niyet isaretleri icerdiginde) ne denli kritik dneme sahip oldu-
guna dair verebilecegim bir émek, colsh@m bir dikkandoki soygun
grsimidin Bu oloyda kasanin dibinde duran bir adam dikkatimi gekmis-
+ cunku orade bulunmasi icin higbir neden yokmus gibi gériniyordu;
srada degildi ve satn aldigr bir sey de yoktu. Dahasi, orada bulundugu
sire bovunca gozlerini kasaya dikmisti.

Adam oyn: sekilde sessizce beklemeyi sirdiirseydi, muhtemelen en
sonunda ona karsi ilgimi yitirecek ve dikkatimi bir baska yere verecektim.
Ancak haler onu gézlemiemekieyken, davranislan degisti. Burun delikle-
1 harekere gegmek icin nefes oldigini ele verecek sekilde genislemeye
basiadi. Hareketinin ne olocagini yaklasik bir saniye dncesinde tahmin
etmisim. Ve bu bir saniye icinde tek yopabildigim insanlar uyarmak
oidu. Kasiyere dogru, “Dikkat!” dive baginrken g sey aymi anda gergek-
iesti: o] tezgahtor, kasanin acilmasina neden olan sats islemini tamam-
iadi: {b) kasanin yamndaki adam ileriye dogru atlarak para almak igin
eiini uzath ¢} bagirmamla olorma gegen kasiyer, adamin elini yokalar
yorak cevirdi ve odam da elindeki paray: disirerek dikkandan kagh.
Eger riyet isaretni yakalamamis olsaydim, adamin soygunu gerceklesti-
-eceginden siphem yok. Yeri gelmisken sdyleyeyim, bahsi gecen kasiyer,
1674 ylinda Miami'de kigik bir hirdavater dikkani isleten babamdi. Bu
oloy oidugunda, yaz tatili doneminde yaninda galismakiaydim.
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nokta oldugunu soyleyebilirim: rahatlik ve rahatsizlik. S6zel olmayan
iletigim konusunda verdigim egitimlerin temeli budur. Insanlardaki
rahathk ve rahatsizlik isaretlerini (davramglarini) dogru bir sekilde
okumay: 6grenerek, bedenlerinin ve zihinlerinin ger¢ekte ne séyledigi-
ni g¢oziimleyebilirsiniz. Eger kargpimzdaki kiginin davraniglannin ne
anlama geldigi konusunda siipheye diiserseniz, bu davraniglarin bir
rahathk (memnuniyet, mutluluk, gevseme) ya da rahatsizlik (memnu-
niyetsizlik, mutsuzluk, stres, endige, gerginlik) gostergesi oldugunu
anlamaya ¢ahgin. Cogu durumda gézlemlediginiz davramslart bu iki
ugtan birine yerlegtirebilirsiniz.

Talimat 10: [nsanlar Gozlemlerken, Buny Belli Etmeyin

Sozel olmayan iletigimi kullanmak, insanlan dikkatlice gézlemlemeni-
zi ve sozel olmayan davramglanm dogru bir sekilde ¢6ziimiemenizi
gerektirir. Diger taraftan, insanlan: gézlemlerken istemeveceginiz tek
sey varsa, o da ne yaptiginizin anlagitmasidir. Birgok kisi sozel olma-
yan isaretlerle ilk kez ilgilendikleri zamanlarda, insanlara sabit bir
sekilde bakma hatasina diigmektedir. Bu tiirden zorlama bir gézlemi
tavsiye etmem. Amaciniz, insaniar fark etmeden onlari gozlemlemek
olmali. Diger bir deyigle, belli etmeden.

Gozlem yetilerinizi kusursuzlastirmak igin ¢aligiginiz miiddetge.
en sonunda gabalannizin hem bagarili hem de iistii kapalt oldugu bir
noktaya ulasacaksiniz. Bu yalmzca ¢aligma ve istikrar meselesidir.

Basanli bir sozel olmayan iletisim ¢oziimlemesi i¢in dgrenmeniz
gereken on talimatla birlikte, artik isbirligimizin sizi ilgilendiren Kis-
mina dair bir fikriniz var. $imdi sorumuz su: “Bakmam gereken sdzel
olmayan davraniglar neler ve bu davraniglar ne tiirden 6nemli bilgiler

ag1ga ¢ikarmakta?” iste burada devreye ben giriyorum.
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Sozel Olmayan Onemli Davramslanin Saptanmast ve
Bu Davramslarin Anlamlan

Sunu bir diigiiniin: insan bedeni stzel olmayan binlerce “isaret” ya da
mesaj verebilecek bir yapidadir. Peki Gyleyse, bu isaretlerin hangileri
onemlidir ve bunlan nasil ¢oziimleyebilirsiniz? Sorun su ki, sozel
olmayan énemli igaretleri dogru bir gekilde saptayip yorumlamak igin
omiir boyu siirecek bir gozlem, degerlendirme ve onaylama siirecinden
bahsedebiliriz. Ote yandan, ¢ok yetenekli bazi arastirmacilarin gahs-
malan ve sdzel olmayan davramslar iizerine bir FBI uzmam olarak
sahip olduum pratik deneyimle, sizi amacmniza ulagtrmak i¢in gok
daha dogrudan bir yaklagimla konuyu ele alabiliriz. En 6nemli durum-
lardaki sozel olmayan davraniglan ben zaten daha dnceden tespit etmis
oldugum igin, bu bilgiyi izl bir gekilde kullanima sokabilirsiniz.
Stzel olmayan davramglarin okunmasini kolaylagtiracak bir paradig-
ma da (model de diyebiliriz) gelistirmis durumdayiz. Belirli bir beden
isaretinin tam olarak ne anlama geldigini unutsaniz bile. onu ¢ziimle-
vebilecek bir noktada olacaksiniz.

Bu kitabi okudukga, sozel olmayan davramglar hakkinda, daha
once beden dili tizerine yazilmug hi¢bir metinde ortaya konmayan kesin
bilgilere (ve gergek FBI davalarinmn ¢6ziimlenmesinde kullanilan sozel
olmayan davraniy 6rneklerine) sahip olacaksimz. Kargimza ¢ikan sey-
lerin bazilan sizi hayrete diisiirecek. Mesela, insan bedeninin en
“diiriist” pargasim segecek olsaydiniz (kiginin gergege en yakin duygu
ya da niyetlerini ortaya koyacak par¢a), bu hangisi olurdu? Bir tahmin-
de bulunun. Size cevabi verdigim anda, iy yaptigumz insanlardan biri-
nin, ailenizden bir kisinin, sevgilinizin ya da size tamamiyla yabanci
olan birisinin ne diiyindiigiinii, hissettigini ya da planladigini anlamak
istediginizde bakmaniz gereken ilk yeri biliyor olacaksiniz. Size ayni
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zamanda sozel olmayan davraniglarin psikolojik temelini, beynin sozel
olmayan iletigimde oynadig1 rolii de anlatacagim. Aynca daha once
higbir kargt istihbarat ajaninin yapmadig bir seyi yaparak, bir kiginin
yalan soyleyip sdylemediginin nasil anlagildifiyla ilgili gergegi
sOyleyecegim.

Beden dilinin biyolojik temelini anlamanin, sézel olmayan davra-
mglarn nasil ¢alistifim ve bu davramiglann neden insan diisiince, his
ve niyetlerinin giiclii bir gostergesi oldugunu anlamaniza vardimci
olacagna inaniyorum. Bu nedenle, bir sonraki béliime gorkemli bir
organ olan insan beyniyle baglamak ve bu organin beden dilimizi her
agidan nasil yonettigini gostermek istiyorum. Ancak bunun éncesinde,
insan davramglarim anlayip degerlendirmek igin beden dili kullanimi-
nin gegerliligi lizerine bir gozlemimi paylagacagim.

CANLAR KiMiN i¢iN CALIYOR

1963 yilinin tarihi bir giiniinde, Cleveland, Ohio’da, otuz dokuz yagin-
daki deneyimli polis detektifi Martin McFadden, bir diikkén vitrininin
oniinde bir agag1 bir yukan yiiriimekte olan iki adami seyretmekteydi.
Adamlar sirayla diikkAna yoneliyor. igeri bir bakis atiyor ve ardindan
da yiiriiyiip uzaklagiyordu. Birkag turun ardindan, sokagin sonunda
birbirlerine sokulan adamiar, bir yandan omuzlarinin iizerinden bak-
maya, bir yandan da ligiinci bir kigiyle konugmaya bagladilar. Adam-
larin diikkan: “dikizlediginden” ve bir soyguna girigmek {izere olduk-
larindan kugkulanan detektif harekete gecti, adamlardan birini agags
aldi ve iizerinde gizlenmig bir silah buldu. Detektit McFadden ug
adami da tutuklayarak, soygunun oniine gegmis ve olasi can kayipla-

rini engellemigti.
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McFadden'm detayli gdzlemleri, Birlegik Devletler Yiiksek Mah-
Kemesinin verdigi doniim noktasi sayilan bir karann temelini olugtur-
du (Terry v Ohio, 1968, 392 US. 1) — bu karar ABD'deki her polis
taratindan bilinmektedir. Mahkemenin verdigi karar 1968 den itibaren
polis memurlarina, davraniglan sug islemek tizere olduklarini gosteren
siipheli kigileri durdurup, herhangi bir yetkileri olmaksizin iistlerini
arama imkanimi tamdi. Bu kararla Yiiksek Mahkeme, dogru bir sekilde
gozlemlenip ¢oéziimlendikleri takdirde s6zel olmayan davraniglarin sug
gostergesi olabilecegini ortaya koymugtur. Dava, diigiince ve niyetleri-
mizle s6zel olmayan davramiglarimiz arasindaki iligkinin agik bir kani-
tdir. Daha da 6nemlisi, karar bu tiirden bir iligkinin var ve gegerli
oldugunu vasal olarak tanminugnr (Navarro & Schafer, 2003, 22-24).

Bu yiizden, birisi karsiniza ¢ikip da sozel olmayan davraniglarin bir
anlam ifade etmedigini ya da giivenilir olmadigin séylediginde, bunun
tam aksini ortaya koyan ve zamana direnmis olan bu davay: hatirlayn.



2

LIMBIK MIRASIMIZI YASAMAK

Bir an i¢in durun ve dudaginizi 1sinn. Cok ciddiyim, bunu yapin. $im-
di de almmizi ovun. Son olarak ise, ensenizi sivazlayin. Bunlar her
zaman yaptigimiz seyler. Diger insanlan bir siirelifine seyrettiginizde,
onlan diizenli olarak bu davraniglarda bulunurken géreceksiniz.

Onlarin neden bunlari yaptiklarint hi¢ merak ettiniz mi? Peki ya
siz bunlar1 neden yapiyorsunuz? Cevap, insan beyninin yer aldigi
mahzenin, kafatas: mahzeninin iginde sakh olabilir. Beynimizin duy-
gulan sozel olmayan yollarla ifade etmek igin bedenimizi neden ve
nasil kullandigint 6grendigimiz takdirde, s6zel olmayan bu davraniy-
lan nasil yorumlayacagimiz da anlayabiliriz. Oyleyse bu mahzene
daha yakindan bakalim ve insan bedeninin en biiyiileyici orgamnt
inceleyelim.

Cogu insan tek bir beyni oldugunu diigiiniir ve bu beyni biligsel yete-
neklerinin ana kiirsiisii olarak degerlendirir. Aslina bakilacak olursa,
insan kafatast iginde her biri belirli fonksiyonlardan sorumlu ve “komu-
ta-ve-kontrol merkezi” olarak birlikte galiyan ii¢ ayn bevin vardur — bede-
nimizin yaptigs her geyi diizenleyen bu merkezdir. 1952 yilinda, Sncii bir
bilim adami olan Paul MaclLean insan beynini, “siiringen beyvmi™,
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A

“memcli bevni (limbik sistem)™ ve “insan beyni (neokorteks)” olmak
izerce iy kistmdan olugan iiglii beyin (triune brain) olarak tanimlamigtir
(limbik sistem diyagramina bakiniz). Sézel olmayan davraniglarimizin
ifade edilmesinde en ciddi rolii oynadigindan 6tiirii, bu kitapta beynin
limbik sistemi iizerinde yogunlagacagiz (MacLean’in memeli beyni
dedigi kisimla). Ote yandan, diigiince, duygu ya da niyetlerini ¢6ziimle-
mek igin etrafinuzdaki insanlann limbik tepkilerini analiz etmek ama-
ciyla da neokorteksi (insan beyni ya da diisiinen beyin) inceleyecegiz
{LeDoux. 1996, 184-189; Goleman, 1995, 10-21).

Bilingli olsun olmasin, beynin tiim davramslarimizi kontrol ettigini
anlamamuiz kritik 6nem ifade etmektedir. Bu §nciil nokta, sdzel olma-
van iletisimi anlamak agisindan en temel unsur olarak gériilebilir.
Kafamz1 kagimaktan tutun da bir senfoni bestelemeye kadar, (baz
istem dis2 kas tepkimeleri haricinde) beynimiz tarafindan kontrol edil-
meyen hicbir sey yoktur. Konuya bu agidan yaklasacak olursak, beynin
digsal bir iletisime gegmek amaciyla neyi tercih ettigini ¢oziimlemek
i¢in sozel olmayan davramglari kullanabiliriz.

" Resim 3
Corpus Callosum
Neokorteks
Talamus
Hipotalamus
Hipokampus

Amigdala

Stringen Beyni Beyincik (Serebellum)

Legdole se hipokampus gibi femel parcalanyla limbik sistemi gésteren diyagram
3 pokampus g pal
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LIMBIK SISTEM

Sozel olmayan iletigim iizerine yapacagimiz ¢aligmalarda. asil hare-
ketin oldugu yer limbik sistemdir. Bunun nedeni limbik sistemin,
etrafimizdaki diinyaya reflekssel ve aminda, gercek zamanli ve
diiginmeksizin tepki veren kisim olmasidir. Bir diger deyisle, limbik
sistem dig cevreden gelen bilgilere en gercek karsihigi vermektedir
(Myers, 1993, 35-39). Hayatimizi siirdiirmemiz limbik sistemin
sorumlulugunda oldugundan, mola vermek diye bir gey s6z konusu
degildir — limbik sistem her zaman “agiktir. Beynimizin bu kismi
ayn1 zamanda duygusal merkezimizdir. Sinyaller limbik sistemden
gikarak beynin farklt kisimlarina iletilir ve davramiglarimnz, duygula-
rimiza ya da hayatimizi siirdiirmemize yonelik olarak ayarlanir
(LeDoux, 1996, 104-137). Fiziksel olarak ayaklarimiza, gévdemize,
kollarimiza, ellerimize ve yiiziimiize yansiyan bu davramslar goz-
lemlenebilir ve ¢oziimlenebilir. Bu tepkiler, sozciiklerin aksine
diigiinmeksizin olustugundan, gercegi gostermektedir. Bu suretle,
s6zel olmayan davramiglarimizi goz oniine alarak konusacak olursak,
limbik sistem “diiriist beyin” olarak da degerlendirilebilir (Goleman,
1995, 13-29).

Hayatimizi siirdiirmemize yonelik limbik tepkilerimiz yalmzca
bebeklik yillarimiza de§il, ayni zamanda insanoglu olarak ilk atalan-
miza dek uzanmaktadir. Bu tepkiler sinir sistemimize bagh oldugun-
dan gizlenmeleri ya da bertaraf edilmeleri ¢ok zordur. Bunu. irkilme
tepkimizi bastirmaya benzetebiliriz: ¢ok giiriiltiilii bir ses duyacagimi-
zin bilincinde oldugumuz bir anda bile, irkilmemizi engellememiz
kolay degildir. Limbik davramslarmn diiriist ve giivenilir tepkiler oldu-
gu agik bir sekilde ortadadir; bu davraniglar dilglince. duygu ve niyet-
lerimizin gergek birer gostergesidir (Bkz. Kutu 7).



Kutu 7: BIR BOMBACININ ENGELLENMESI

Umbik sistemimiz biligsel olarak ayorlanamadigindan dolayi, sézel olmo-
von iletisim ¢dziimlemesinde bu sistemin tetikledigi dovranislara biyik
3nem verilmelidin. Gergek duygulannizi gizlemek icin istediginiz kador
dustuncelerinizi kullanabilirsiniz; limbik sistem bodimsiz bir sekilde ¢alisir
ve ‘pucian verit. Alarm durumunda verilen tepkileri gdzlemlemek ve bu
tephiierin en dodru ve anlaml bilgileri icerdiginin bilincinde olmak cok
snemiidic - bazen insan hayah buna baglt olabilir

Bu duruma veritecek ciddi bir dmek. 1999 yili Aralik ayinda, Birlesik
Devietler gimrizk memurlart “milenyum bombacist” olarak taninacak olan
bir teroristi e'kisiz hale getirdiginde yasanmistir. Kanada'don Birlesik Dev-
'ster’e gis yopan Ahmed Ressam'in gerginligini ve asin derecede terle-
digint fark eden memur Diana Dean, adama arabasindan ¢ikmasini
soylediginde. Ressam kogmaya calismis ancak yakalanmistr. Yapilan
cromada arabasinda patlayict ve zamanlama cihazlon bulunan Ressam,
105 Angeles Havoalani’'m bombalama tesebbiisinden suglu bulunmustur.

Memur Dean'in Ressam'da gézlemledigi gerginlik ve terleme, asin
stese kars:hik beynin dogal bir tepkisidir. Limbik sistemin tefikledigi dov-
«anislanr: kisinin gergek durumunu yansitmasi doloyisiyla, daha ileri
dizeyde bir sorgulamay: gerekli kilan beden isarefleri saptayan memur
Dean, Ressam’s arama karanni rahathkla almishr. Ressam vakasi kisinin
psikolojik durumunun sézel olmayan bir sekilde nasil bedenine yansid-
g ortaya koymaktadi. Gergek duygulanint soklamaya yénelik tim
bilingli cabalarina ragmen, aranmo olosiligindan agirt derecede korkan
bombacimn limbik sistemi gerginligini ele vermistit. Sézel olmayan dav-
tarislar dzerine yetkin gdzlem giich ve bir terdristi engellemesi nedeniyle
memur Dean'e sikran borcy duymakiayiz.
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Beynimizin iigiinii kismi olusum agisindan gorece daha yeni say1l-
digindan, bu kisma yeni beyin anlamina gelen neokorteks denmektedir.
Yiiksek mertebede biligsel fonksiyonlar ve hafizadan sorumlu olmasin-
dan 6tiirii, beynimizin bu kismi “insan beyni”, “diigiinen beyin” ya da
“diisiinsel beyin” olarak da tammlanmaktadir. Neokorteks, biiyiik bir
boliimi diigtinmek i¢in kullanmildigindan dolayi, bizi diger memeliler-
den ayiran kisimdir. insanoglunun aya gikmasini saglayan neokorteks-
tir. Insan tiiriine 6zgii bir diizeyde hesaplama, analiz etme, yorumlama
ve sezme yetileriyle beynimizin bu yaratici kismi, varolusumuz agisin-
dan kritik 6nem ifade etmektedir. Diger bir taraftan, neokorteks beyni-
mizin en diiriist olmayan kismidir — buras: bizim “valanci beynimiz-
dir”. Karmagik diisiince yetenegi sayesinde neokorteks (limbik siste-
min aksine) beynin {i¢ ana kismi iginde en az giivenilir olanidir.
Aldatma yetisine sahiptir ve ¢ogu zaman bunu yapar da (Vrij, 2003,
1-17).

Ormek olayimiz iizerinden gidecek olursak, giimriik memurlari
tarafindan sorgulanmasi esnasinda limbik sistemi milenyum bombact-
sini asir1 derecede terlemek durumunda birakirken, neokorteks bomba-
ciya gercek durumu hakkinda yalan sdyleme imkanini tamsyabilir.
Beynin diigiinen bu kismi (konugmamiz1 yoneten kisim; Broca merke-
zi), bombaciy1, arama yapmak isteyen memura (bu agiklama agik bir
sekilde yalan olsa da) “arabamda higbir gey yok,” diye agiklamada
bulunmaya yonlendirebilir. Neokorteks, ashinda hi¢ sevmemis olsak
bile, bir arkadagimiza yeni sa¢ tarzindan hoglandifimzi sdylememize
de miisaade edebilir. Ya da ¢ok inandirici tonda bir beyanda bulunma-
miza: “Bu bayanla, Bayan Lewinskyle, cinsel bir iligkim olmad1.”

Aldatma yetisine sahip olmasindan otiirii, neokorteks (digiinen
beyin) giivenilir ya da dogru bilgi agisindan iyi bir kaynak sayilamaz
(Ost, 2006, 259-291). Ozetlemek gerekirse, insanlan okumarmza var-
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dmmet olacak sozel olmayan davramiglarin agiga ¢ikarilmasinda, limbik
sistem beden dilinin kutsal kdsesi olarak goriilebilir. Bu nedenle, bey-

nin ilgimizi yogunlagtiracagimiz noktasi da burasidir.

LiMBIK TEPKILERIMIZ —__SﬁZEl OLMAYAN
DAVRANISLARIN UC NOKTASI

Limbik sistemimizin tiir olarak devamhligimizi saglamasi ve siireg
iginde giivenilebilir miktarda sozel olmayan igaret tiretmesi, (s6z konu-
su olan. ister bir tag devri canavanyla kargilagan tarih oncesi adam,
ister tag kalpli patronuyla savagmak zorunda kalan bir modern diinya
¢aligani olsun) herhangi bir tehlikeyle kargilagtifimizda davraniglari-
mizin ayarlanmasi araciligiyla olmustur. Yeni bir milenyuma girdigi-
miz giniimiizde de, hayvansal kaliimimiza ait. duygulara dayali
vasamsal tepkilerimizi muhafaza etmekteyiz. Yasamimizi siirdiirebil-
memiz i¢in beynimizin sikint1 ya da tehlikelere verdigi tepkiler ii¢
noktada toplanmaktadir: donmak, ka¢cmak ve savasmak. Limbik sis-
temleri kendilerini tehlikelerden koruyan diger hayvan tiirleri gibi,
benzer tepkileri veren ve koruma amagli bu davramglan, sinir sistemi-
nin bir uzantis1 olan insanoglu da tiiriinii devam ettirmeyi bagarmustir.

Eminim ki birgogunuz, tehdit ya da tehlike arz eden durumlara kar-
s1 nasil tepki verdigimize dair genel olarak kullanilan “savag ya da
ka¢"” deyimini duymugsunuzdur. Fakat, asil durumun iigte ikisini ifade
eden bu deyim siralama olarak da yanlistir. Gergekte, insanlar da dahil
olmak iizere tiim hayvanlarn tehlikeli durumlara gosterdigi tepkiler su
siralamayi seyreder: donmak, kagmak ve savagmak. Tepkilerimiz yal-
nizca “savay ya da kag¢” seceneklerini icerseydi, yasamimizin biiyiik
bir kismint yarali, sakat ve bitap bir halde gegirirdik.
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Gerginlik ve tehlikelerle basa ¢ikabilmek igin boylesine etkileyici
bir mekanizma geligtirmis oldugumuzdan (ve bu tiirden durumlarda
gosterdigimiz tepkiler, kisinin diglince, duygu ve niyetierini anlama-
miza imkan taniyan sozel olmayan davraniglan tetiklediginden) dolay:.
bu tepkilerin her birini detayl olarak incelemek igin zaman ayirmaya
degecegini diislinilyorum.

Donma Tepkisi

Giiniimiizden milyonlarca yil 6nce, Afrika savanlanini kat etmeyve
baslayan ilk hominidler?, kendilerini yok edebilecek giigte ok fazla
tehlikeli yaratikla karsilasmak durumunda kaldu. Ik insansifarin hayatta
kalmasi, hayvan koklerimizden evrilmis olan limbik beynin. bu 6lim-
ciil yaratiklann gii¢li konumuna karsilik gesitli stratejiler gelistirmesiy-
le miimkiin olmustur. Bu strateji, ya da limbik sistemin ilk savunma
noktasi diyelim, oliimciil bir yaratik veya tehlikeli bir durum s6z konu-
su oldugunda donma tepkisinin devreye sokulmasidir. Hareket dikkat
ceker. Herhangi bir tehlikeli durumun varhgi sezildigi anda beden hare-
ketini durduran limbik sistem, hayatta kalmamiz agisindan miimkin
olan en etkili tepkiyi vermemizi saglar. Hayvanlann bilyiik ¢oguntugu,
ozellikle de 6liimciil tehlike arz edenler, harekete tepki verir ve hatta
hareketli olan hedeflere gekilir. Bu nedenle, tehlike aninda donma tep-
kisi hi¢ de anlamsiz degildir. Birgok etobur hayvan hareket halindeki
hedeflerin pesinden giderek. atalarinuzin asil yok edicisi olan kedigille-
rin sergiledigi “kovala, yik ve 1sir” mekanizmasini galistirar.

Hayvanlarin bir kismi 6liimeiil bir rakiple kargilastigmda valnizea
hareketlerini dondurmakla kalmaz, en u¢ donma tepkisini vererek i

2 Evrim gizgisinde insan/sempanze ayrimundan sonra gelen hominid, giinimizden
yaklagik olarak yedi milyon dnce evrilmig itk insansi canbilara veunlen iy



48 Beden Diliniz

taklidi yapar. Oczellikle opossumlarin3 kullandig: bir strateji olsa da,
Olii taklidi yapmak yalmzca bu tiire 6zgii degildir. Columbine ve Vir-
ginia Tech okullarinda yaganan silahli saldinilarda, birgok 6grencinin
katilin yarattig1 6liimciil tehlike kargisinda donma tepkisini gosterdigi
saptanmustir. Donup kalarak ve “6lilyii oynayarak™, katile ancak birkag
metre mesafede olan birgok ogrenci hayatta kalmay: basarmistir. Bu
ogrenciler icgiidiisel olarak ilk insansilarin davramsglarini gostermigtir,
Hareketlerinizi dondurmak sizi neredeyse goriinmez kilar — bu her
askerin ve SWAT gérevlisinin bildigi bir gergektir.

Ik insanlardan modern insana dek ulasmis olan donma tepkisi,
algilanan bir tehdit ya da tehlike kargisinda ilk savunma hattimizi olug-
turmaktadir. Yirtict hayvanlarin gdsterinin bir pargast oldugu Las
Vegas sirklerinde bu kahitimsal tepkiyi gozlemleyebilirsiniz. Bu gov-
larda bir kaplan veya aslan sahneye ¢iktiginda, ilk sirada oturan seyir-
cilerin gereksiz higbir el ya da kol hareketi yapmayacagindan emin
olabilirsiniz; hepsi de koltuklarinda donakalacakur. Bu insanlara sirkin
giriginde hareketsiz kalmalan tavsiye edilmig degildir; bunu yapmala-
rinin tek nedeni, neredeyse son bes milyon yildir limbik beynin her-
hangi bir tehlike aninda insan tiiriinii bu gekilde davranmaya y&neltme-
sidir.

Modern toplumumuzda ise, donma tepkisinin giindelik yagantimiz-
daki ¢ok daha ince tezahiirlerini gorebilirsiniz ~ blof ya da hirsizlik
yaparken yakalandiklarinda, hatta bazen de yalan soylediklerinde
insanlarda donma tepkisi gozlemlenebilir. Kendilerini tehdit altinda ya
da ifga edilmis hissettiklerinde, insanlar milyonlarca yil 6nce ilk atala-
rimizin yaptiini yapar — donar kalirlar. Dahas, yalnizca gozlemlenen
ya da algilanan bir tehlike kargisinda donmay1 6grenmemisizdir — teh-

3 Keseli sigangiller. Avustralya digindaki en biiyiik keseli hayvan familyas1 olan
ve ekseriyetle Giiney Amerika'da yagayan opossumlarin tehlike aminda kalp
atglan durma noktasina dek yavaslar,
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likenin farkinda olmasak bile yanimizdaki insanin donup kalmasiyla
bu davranigi kopyalar ve hareketimizi keseriz. Bu davramg taklidi ya
da bir diger ifadeyle isopraxism (aym davramglarda bulunma durumu).
insanoglunda, toplu olarak (ve de sosyal bir uyum iginde) yagami siir-
diirebilme agisindan kritik bir nokta ifade etmektedir (Bkz. Kutu 8).
Donma tepkisi bazen, farlara yakalanmyg bir geyigin iine diigtigii
durumla tanimlanmaktadir. Kendimizi potansiyel olarak tehlike ifade
eden bir durumda buldugumuz anda. herhangi bir harekette bulunma-
dan once donup kalinz. Giindelik yagantimizda bu tepki ¢ok daha
masum sekillerde kendini gOsterebilir. Sokakta yiiriirken birdenbire
duran ve kogarak evine doniip ocagi kapatmadan once. elivle alnima
vuran bir adam goziiniiziin 6niine getirin. Tehdit kendisini ister 61dii-
riicli bir yaratik olarak ister hatirlanan bir diigiincenin sonucunda gos-
tersin (her iki durumda da zihnimiz tehlike potansiyeli tagivan bir
durumu ele almak zorundadir), bu anhik durma tepkisi beynin hizl bir
degerlendirme yapmas: igin yeterlidir (Navarro, 2007, 141-163).
Yalmzca fiziksel ya da gorsel bir tehdit altinda kaldigimiz zamanlar-
da degil, sekizinci kutuda verdigim ornekte oldugu gibi, isitsel tehditler-

Kutu 8: ELLERIN DONUP KALDIGH BIR GECE

Bitkac hafta énce annemin evinde oturmus, tim aile bir arada tele-
vizyon seyredip dondurma yiyorduk. Gecenin geg bir soaliydi ve kap
caldi (annemin yasadigr semtte cok alisiimadrk bir durumdur bul Kopimin
colmasiyla, herkesin eli havada donup kalmish - hem yetiskinlern hem
de cocuklanin. Hepimizin ayni anda ayn: tepkiyi verdigini gérmek nand
mazdi. Kapiyr calonin anahiararini unutan kiz kardesim oldugu oniayid:
Ancak tabii ki o oldugunu bilmiyorduk. Bu clay, algianan bit tehike
karsisinda gosterilen toplu tepkiye ve limbik sistemimizin itk soviama hot
i olan donmaya verilebilecek ok iyi bir Ginek

Cahsma esnasinda askerler de bu sekilde dovianir "Orcu oske:
dondugundo, diger herkes de donup kalir, konusmaya gerek yokis
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le de limbik sistemimiz alarma gegebilir. Ornegin, siddetli bir sekilde
azarlanan insanlann biiyiik ¢ogunlufu kipirdamadan durur. Baglarinin
belaya girebilecegini hissettikleri konularda sorgulanan insanlarda da
aym davramg gozlemlenebilir. Sorgulama esnasinda insanlar, sanki bir
firlatma koltugunda oturuyormusgasina donup kalir (Gregory, 1999).

Donma tepkisine, insanlarin nefeslerini tuttugu ya da diizensiz bir
sckilde nefes alip verdigi goriismelerde de rastlanmaktadir. Bu da, teh-
dide yonelik kalitimsal bir tepkidir. Genellikle kisinin farkinda olma-
digr bu durum, goriismeyi takip eden herkes tarafindan gozlemlenebi-
lir. Cogu zaman, goriigme ya da yeminli ifadelerin ortasinda insanlara
rahatlayarak derin bir nefes almalarini soylemek zorunda kalmigimdir.

Tehlike aninda donma tepkisine benzer bir durum da, herhangi bir
sug olayiyla ilgili olarak sorgulanan kisilerin, bacaklarim giivenli bir
pozisyonda sabitlemesi ve ¢ok uzun bir siire boyunca bu sekilde kal-
masidir. Bu tiirden bir davranmg gozlemledigimde, bir seylerin yanlis
oldugunu diigiiniiriim; bu iizerine gidilmesi gereken limbik bir tepkidir.
Sahtekarlik dogrudan ¢oziimlenemediginden dolayi, kisi yalan soylii-
yor ya da soylemiyor olabilir. Ancak sozel olmayan davramglarina
bakarak bir seylerin kigide sikinti yarattifin1 gz 6niine alir ve sorgu-
lama ya da etkilesimimizde bu noktalarin iizerine giderek sikintinin
kaynagina inmeye ¢ahsinm,

Limbik sistemimizin donma tepkisinin bir benzerini kullandig
baska bir durum da, gortiniirliigiimiizii miimkiin olan en diisiik noktaya
¢ekerek korunma saglamasidir. Diikkkan hirsizlarinin kamera kayitla-
nnda goze ¢arpan seylerden biri. bu kisilerin hareketlerini kisitlayarak
ya da kamburlarim ¢ikararak fiziksel varliklarim gizlemeye gahistigi-
dir. Ironik olansa, ahgveris yapan normal biri bu tiirden davramslar
sergilemeyeceginden otiirii, bu ¢abalarinin hirsizlan daha da fark edilir
kilmasidir. insanlann gogu bir diikkana girdiklerinde kollan hareketli
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ve duruglari da —egik degil— dik bir yekilde dolagir. Psikolojik olarak.
diikkan hirsizlaninin (ya da kilerden gizlice kurabiye astrmaya ¢alisan
gocuklanmzin) agik alanda “gizlenmeye” ¢aligmasinin nedeni gevrele-
rine hakim olma istegidir. {nsanlarin agik alanda gizlenmeye galisma-
sinin bir diger yolu, kafalarinin goriiniirligiinii azaltmaktir - “kaplum-
baga sekli” de denilen bu durusta, omuzlar kalkarken. kafa egilir.
Sahadan aynlmakta olan kaybetmis bir futbol takimini géziiniiziin
Oniine getirin, ne dedigimi anlayacaksimz (Bkz. Resim 4).

Resim 4

Omuzlenn kulaklan gosterecek sekilde katkmig oldu
gu “koplumbaga sekli” genellikle, insanlar garesis
kaldigindo yo da birdenbire keadilerine vian qivens
lerini yitirdiklerinde goriili
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Hlging ve de iziicii bir sekilde, suiistimale ugrayan gocuklar da
genellikle 56z konusu limbik donma davraniglarinda bulunmaktadir.
Suiistimali gergeklestiren ebeveyn ya da yetiskinin ortama girmesiyle,
cocuklanin kollan hareketsiz bir sekilde yana diigerken, sanki goriilme-
melerini saglayacakmng gibi herhangi bir g6z temasindan kaginirlar.
Bir anlamda, agik alanda gizlenmeye g¢aligtiklanm soyleyebiliriz —
caresiz gocuklar igin hayatta kalmanin bir yoludur bu.

Kaema Tepkisi

Kagma tepkisinin amaglarindan biri tehlikeli durumlarda yakalanma-
maktir. Diger bir amag da, tehdit altindaki kisiye durumu degerlendir-
me ve yapilacak en iyi hamleyt belirleme imkanini tamimasidir. Donma
tepkisi tehlikeyi bertaraf etmede yetersiz kaliyorsa veya tercih edilecek
en dogru yol degilse (Srnegin tehlike ¢ok yakinsa), limbik sistemimi-
zin verdigi ikinci tepki kagmaktir. Bu tercihin amaci tehlike kaynagin-
dan uzaklagmak ya da en azindan aradaki mesafeyi agmaktir. Miimkiin
olan durumlarda kogmak dogru ¢6ziim olabilir. Beynimiz milyonlarca
yildir, hayatta kalmaya yonelik bir mekanizma olarak, tehlikeli durum-
lardan kagmak igin bedenimizin bu taktikle hareket etmesini saglamig-
tir.

Diger bir taraftan, modern diinyada, vahsi dogada degil sehirlerde
yasadigimizdan dolay), tehlikeli durumlardan kagma gerekliligi ¢ok
sik bagptmiza gelen bir gey degildir. Bu nedenle kagma tepkisini
modern ihtiyaglarnimizy kargilayacak sekilde zamanimza uyarlamig
bulunuyoruz. Gésterdigimiz davramglar apagik ortada olmasa da,
giidiilen amag degiymemigtir — istenmeyen kisi ya da durumlann fizik-

sel varhigini bloke etmek ya da aradaki mesateyi agmak.
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Hayatinizda siirmekte olan sosyal ctkilesimleri diigiinecek olursaniz,
istenmeyen Kisi ya da durumlardan uzaklagmak igin “kagamak™ hareket-
lerde bulundugunuzu gorebilirsiniz. Nasil bir ¢ocuk masadaki sevmedigi
yemege yliz gevirip mutfakian uzaklagmaya yelteniyorsa, kisi de hoglan-
madig birisinden uzaklagmaya ya da istemedigi diyaloglann yagsanma-
sim engellemeye yonelir. Engelleme davramglan gozleri yummak.
ovmak ya da ellerle yiizii kapatmak seklinde ortaya koyulabilir.

Kigi temasa gegmek istemedigi insanla arasina mesafe koymak
igin, gerilemek, kucagina bir sey almak (mesela bir canta) ya da ayak-
larimt en yakmn ¢ikiga dogru dondiirmek gibi tepkilerde bulunabilir.
Biitiin bu davramglar limbik sistem tarafindan Kontrol edilmekte ve
kiginin bir ya da daha ok insandan veya ortamda algiladig1 herhangi
bir tehditten uzak kalmak istedigini isaret etmekiedir. Bu davraniglan
gostermemizin nedeni, insanoglunun istemedigi ya da kendisine zarar
verebilecek seylerden geri durmayi bir korunma yolu olarak milyonlar-
ca yildir kullanmasidir. Bugiin de, stkict bir partiden kagmamizt hiz-
landiracak yollar diiginmekte, kotii iligkilerden uzaklagmaya gahymak-
ta ya da hoglanmadigimiz veya kuvvetli bir fikir ayrilig1 iginde oldugu-
muz kisilerden uzak durmay! tercih etmekteyiz (Bkz. Resim 5).

Nasil bir adam ¢ikmakta oldugu kadindan bazen yiiz ¢eviriyorsa.
herhangi bir miizakere esnasinda da, gekici olmayan bir teklif duydu-
gumuzda ya da pazarlik siirerken kendimizi tehdit altinda hissettigi-
mizde kargimizdaki kigiden uzaklaginz. Engelleme davraniglan agik
bir sekilde de gosterilebilir. isadamu gozlerini yumar, ovalar ya da
elleriyle yiiziinii kapatabilir (Bkz. Resim 6). Arkasma yaslanarak
masadan ve kargisindaki kigiden uzaklagabilir, ayaklarint en yakin ¢iki-
sa dogru yonlendirebilir. Bunlar aldatmaya yOnelik davramglar degil,
Kisinin rahatsizligimn isaretleridir. Milyonlarca yillik bu tepkiler, na
daminin masada olanlardan hi¢ de memnun vlmadifiu gosteren,

mesafe varatmaya yonelik sizel olmayan davramglardir.
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Resim 5

_J

insanlar fikir aynhgina distiginde ya da digerinin
varigiyla kendilerini rohatsiz hissettiklerinde, birbirle-
rinden vzaklosirlar.

Savasma Tepkisi

Savagma tepkisi, beynin hayatta kalmaya yonelik olarak saldirganlik
aracihigiyla devreye soktugu son taktiktir. Herhangi bir tehlikeyle kar-
st karstya kalan insan, donma tepkisiyle tespit edilmenin oniine gege-
mediginde ve uzaklagarak ya da kagarak kendisini korumaya alamadi-
ginda. geriye kalan son segenek savagmaktir. Tiir olarak evrilme siire-
cinde, diger memeliler gibi insanoglu da, saldirganlara karst koyabil-
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! Resim 6

Gézlerin bloke edilmesi saskinhk, giver-
sizlik ya da anlasmaziigin gicly bir gos-
tergesidir.

mek i¢in korkuyu ofkeye doniistiirme stratejisi geligtirmigtir (Pank-
sepp, 1998, 208). Modem diinyada ise 6fkeyle harekete gegmek pratik
ve hatta yasalara uygun bir ¢6ziim olmayacagindan, limbik sistemimiz
ilkel bir disavurum olan fiziksel gli¢ kullantminin 6tesinde farkh stra-
tejiler geligtirmistir.

Modern saldin gekillerinden biri tartismadir. Her ne kadar tartisma
teriminin asil anlami goriisme ve miizakere kavramlanyla baglanth
olsa da, terim gittik¢e artan bir sekilde s6zlii kavga durumunu tanim-
lamak igin kullanilmaktadir. Ortamin iyiden iyiye 1sindifs tartigmalar
ashinda fiziksel olmayan yollarla “savagmak "tan bagka bir sey degildir.
Onur kirict ifadelerin, tartigma konusuyla ilgisiz kigisel saldmlann,
karg: iddialarin, profesyonel mevkiye yonelik iftiralann, tahriklerin ve
igneleyici sozlerin fiitursuzca kullanilmass giinlimiizde savagmanin
modern kargihgidir. Soyle bir diigiinecek olursaniz, taraflann ikt 21t
goriisii saldirganca tartigtigs hukuk davalani savasma ve saldinow
modem ve sosyal bakimdan kabul edilmis bir yekli olarak glrulebibr
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Insanlarin fiziksel kavgalara tarihin hi¢bir déneminde olmadigi kadar
az kalkigtifa giiniimiizde, savagmak halen limbik sistemimizin bir kismuim
olugturmaktadir. Baz1 insanlar digerlerine kiyasla giddete daha egilimli
olsa da, limbik tepkilerimizi genellikle yumruklama, vurma ve 1sirmanmn
diginda farkh gekillerde ortaya koymaktayiz. Herhangi bir fiziksel temas
olmaksizin (6megin, yalmzca durugunuzu veya gozlerinizi kullanarak,
gogsuniizden soluyarak ya da kargiuzdaki insanin kisisel alamini ihlal
ederek) ¢ok saldirgan bir gekilde davranabilirsiniz. Kigisel alammiza
vonelik ihlaller. bireysel diizlemde limbik bir tepki yaratir. flging bir
sekilde. alana yonelik bu saldinlar toplu olarak da limbik tepkiler yarata-
bilir. Bir iilke, bir bagka iilke topraklanna izinsiz bir gekilde girdiginde,
sonug genellikle uluslararasi ekonomik yaptinmlar (ambargolar), diplo-
matik iligkilerde sorunlar olugmaktadir ve hatta bazen savag olmaktadir.

Birisinin fiziksel bir saldirt gergeklestirmek igin savagma tepkisini
kullandigin: fark etmek zor degildir. Fakat benim tanimlamak istedigim,
bireylerin savagma tepkisiyle baglantili olarak gosterdigi, o kadar da
agik olmayan daha ince davranuglar. Donma ve kagmaya yonelik limbik
tepkilerimizin modern diinyaya uyarlanmis hallerinde gordiigiimiiz gibi,
giiniimiiziin adabi da kendimizi tehdit altinda hissettifimizde savagmaya
yonelik ilkel diirtiilerimizden geri durmamiz gerektigi yoniindedir.

Genel olarak insanlara, amaglarina ulagmak igin saldirganhg (s6-
zel ya da fiziksel) kullanmamalarini tavsiye ediyorum. Nasil savagma
tepkisi herhangi bir tehdit kargisinda (ancak donma ve kagma taktikle-
rinin 1ye yaramadigi anlagildiginda) bagvurulacak son gareyse, siz de
miimkiin oldugunca bu tercihten kaginmalisimz. Tartigmaya gerek
olmayan yasal ve fiziksel nedenler bir kenara, saldirgan taktikler kiside
duygusal karmagaya yol agarak, tehdit arz eden duruma yogunlagmay1
ve agtk bir sekilde diigtinebilmeyi giiglestirir. Insanlar duygusal olarak
ahrik olduklarinda (iyi bir kavga bunu basarir), etkili bir gekilde diigi-
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nemez. Bunun nedeni, biligsel yeteneklerimizin devre disi kalmasin-
dan dolay, limbik sistemimizin uygun durumdaki beyin kaynaklarinin
tamarni kullanmaya gecmesidir (Goleman, 1995, 27, 204-207).
S6zel olmayan iletigim lizerinde ¢aliymanmin en 6nemlii faydalarindan
biri, birisi size fiziksel olarak zarar vermeye kalkigtiginda, davramsla-
rinin 6nceden sizi uyarmasi ve potansiyel bir gatiymanin 6niine gege-
bilmeniz i¢in zaman kazandirmasidir.

RAHATLIK/RAHATSIZLIK VE YATISTIRICI DAVRANISLAR

Star Trek (Uzay Yolu) dizisinden bir alintt yapacak olursak, limbik
sistemin “oncelikli gorevi” tiir olarak devamblifimizi saglamaktir.
Limbik sistem bu gorevini, tehlike ya da rahatsizlik arz eden durumlan
engelleyip, giivenlik ya da rahatlik saglayacak sekilde programlandigs
bir diizlemde gerceklestirir. Limbik sistemimiz aym zamanda, gegmis-
teki deneyimlerimizi hatirlamamiza imkan tamyarak. tepkilerini bu
deneyimlerin iizerinde kurar (Bkz. Kutu 9). Su ana dek limbik tepkile-
rimizin tehditlerle basa gikmamiza nasil etkili bir sekilde yardima
oldugunu gordiik. Simdi de, rahatlik ve kigisel giivenligimizi saglamak
i¢in beynimiz ve bedenimizin birlikte nasil ¢aligtifina bakalim.
Kendimizi rahat hissettigimizde, limbik sistem olumlu duygulan-
mizla uyumlu bir beden dili aracihigiyla bu bilgiyi “digant sizdirir™.
Esintili bir giinde hamakta dinlenen birini gozlemleyin. Bedeni, bevni
tarafindan deneyimlenen rahathi yansitacaktir. Diger taraftan, kendi-
mizi rahatsiz hissettigimizde, limbik beyin iginde bulundugumuz
olumsuz durumu yansitacak sozel otmayan davraniglar gosterir. Hava-
alaminda uguslart iptal olan ya da ertelenen yolculan seyredin; beden-
leri size her geyi anlatacaktir. Bu nedenle. her giin gérdigimiiz rahat-
lik ve rahatsizlik ifade eden davraniglara daha yakindan bakabilmeyi



Kutu 9: HICBIR SEYI UNUTMAYAN BIR BEYIN

tmbek beyin, sirekli olarak dis dinyadan bilgi emen ve bu bilgiyi muha-
*aza eden bir bilgisayar olarak disinilebilir. Sistem bunu yaparken, hos
anvior kadar olumsuz olay ve deneyimlerin de [sicak bir sobaya dokun-
ma sonucunda yanan bir parmak, bir insan ya da hayvan tarafindan
saiamnya ugramak ve hatta canimizi yakan sézler]) kaydin tutar. Limbik
sistemimiz by bilgiyi kullanarak tehlikeli ve cogu zaman da bagislamas
oimayan bir dinyada yénimiizi bulmamiza imkan tanimakiadir (Gole-
man, 1995, 10:21). Omegin, limbik sistemimiz bir hayvani tehlikeli
ciarak kodladikion sonra, bilgi duygusal hafizamizin igine gémiiliir ve by
rayvan bir daha gérdigiimiz anda fepki veririz. Benzer sekilde, aradan
yirmi yil gectikfen sonra okul yillanmizin kabadayisina rastlodigimizda,
uzun zaman Sncesinin olumsuz duygulan limbik sistemimiz sayesinde
veniden yizeye ¢ikar.

Birisinin cantmizi yakhdini unutmanin bu denli giic olmasinin nedeni,
35z konusu deneyimin daha ilkel bir yapida olan limbik sistemimize kay-
do'mus olmasidic — beyrimizin bu parcasi muhakeme edecek degil, tepki
verecek sekilde programlanmistir (Goleman, 1995, 207} Omegin,
gecen ginlerde aramin hicbir zaman iyi olmadigi birisiyle karsilashm ve
onu son gérisiimin §zerinden dért yil gegmis olmasina ragmen, duygu-
lara dayair {limbik) olumsuz tepkilerimin hic degismemis oldugunu fark
ettim. Beynim bana bu kisinin insanlan kullandigini hatidatarak, kendisin-
den uzak durmam yoninde beni uyarmaktaydi. Bu tam olarak, Gavin de
Becker'in The Gift of Fear [Korkunun Litfu} bastikli snemli yapitinda anlat-
1.G: durumdur,

Diger bir 1araftan, limbik sistemimiz olumly olay ve deneyimlerin de
detayh bir kaydini tutarak bu bilgileri muhafoza eder {émegin, temel ihti-
yaglanmizin karsilanmasi, évilmek ve memnuniyet verici kisisel iliskiler
obii. Beden karsimiza ckan arkadosca ya do tamidik bir yiz bizde
arirda bir tepkiye ~bir keyif ve rahatlik hissine~ neden olur. Eski bir dos-
sz gordugomizde ya da gocukluk yillanmizdan kalma hos bir koku
aidigimezda clusan keyit duygulaninin nedeni, limbik sistemimizie baglan-
tis nhiza bankamezin “rahatik kisming” kaydedilmis olan bilgilerdir.
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pgrendigimizde, elde ettigimiz bilgileri insanlarin duygu, diigiince ve
niyetlerini degerlendirmek i¢in kullanabiliriz.

Genel olarak konugacak olursak, limbik beyin rahatlik igeren bir
duruma gegtiginde, bu zihinsel ve psikolojik esenlik kendisini memnu-
niyet ve yiiksek giiven ifade eden davraniglarla gosterir. Aksi durumda
ise (yani rahatsizlik hissettigimizde), buna kargilik olusacak beden dili
gerginlik ve diigiik giivenle ilintili davramglar ierir. Bu “davramgsal
isaretler” ya da ifadeler, kargimizdaki kisinin ne diiiiniiyor olabilece-
gini ve herhangi bir sosyal/profesyonel baglam dahilinde diger insan-
larla olan iligkilerimizde, nasil davranmamiz ya da ne beklememiz
gerektigini anlamamizda bize yardimc olacakur.

Yahstina Davramslarin Onemi

Limbik sistemin donma, kagma ve savagma tepkilerinin sozel olmayan
davraniglarimizi nasi etkiledigini anlamak denklemin yalnizca bir par-
casidir. Sozel olmayan davramglar iizerine cahstikca (Gzellikle de
olumsuz ya da tehdit arz eden bir duruma yonelik olarak), limbik bir
tepkinin ardindan ¢ogu zaman yangnric davramglarin geldigini gore-
ceksiniz (Navarro, 2007, 141-163).

Literatiirde bagdagtiricilar olarak gegen bu davraniglar. tatsiz yu da
nahos bir sey yasadifimizda sakinlegmemize yardimer olur (Knapp &
Hall, 2002, 41-42). Kendisini yeniden “"normal konumuna™ gegirmek
isteyen beynimiz, bedenimizi rahatlatici (yatigiricr) davramglarda
bulunmaya yonlendirir. Egzamanh olarak okunabilen diya donuk 1ya-
retler olmalarindan otiirii, bu davramglar izl bir gekilde ve baglam
dahilinde gozlemleyip ¢oziimleyebiliriz.

Yatistiricr davraniglar sadece tirimize 6z7gii degildir. Ornegu,
kediler ve kopekler yatigmak igin kendilerini ve birbirlerini yalur lnaa
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noglu ise gesitli yaustiricr davramglar gosterir. Bu davramglarin bazi-
lart agik, bazilart da sakhdir. Yaugtiricr davramglara bir 6rnek verme-
leri istendiginde, ¢ogu insan ¢ocuklarin bagparmaklarini emmesini
diigiinecektir. Bunun nedeni, bityiidiikge kendimizi sakinlestirme ihti-
yacimizt Kargilamak icin daha ihtiyath ve sosyal olarak kabul edilebilir
yollar (drnegin, giklet ¢ignemek, kalem 1sirmak gibi) tercih ettigimizin
farkinda olmamamizdir. Insanlarm biyiik kismi, gok daha sakhi
durumda olan yatistine: davraniglan ayirt edememekte ya da kargila-
rindaki kiginin digiince ve hislerini ¢oziimlemede bu davramglarn
ifade ettifi 6nemi tam olarak algilayamamaktadir. Bu bir talihsizliktir.
Sozel olmayan davraniglart okumada, yatigtirici davraniglar: ayirt ede-
rek ¢oziimleyebilmek kritik bir onem tagimaktadir. Ciinkii yatigtine:
davraniglar kiginin o anki zihinsel durumuyla ilgili gok fazla ve dogru-
luk orani yiiksek bilgi verebilir (Bkz. Kutu 10).

Insanlarin rahat hissedip hissetmedigini ya da yaptigim veya soyle-
digim bir seye olumsuz tepki verip vermediklerini anlamak i¢in yatig-
tirict davramglara bakarim. Bir goriigme esnasinda, bu tiirden bir dav-
ranig belli bir soruya veya yoruma yonelik gelismis olabilir. Rahatsiz-
lik ifade eden davraniglan (gerilemek, kaslarin gatilmasi, kollarin
kavugturulmasi ya da gerilmesi gibi) genellikle beynin elleri yeniden
rahat bir konuma gegirmesi izler (Bkz. Resim 8). Kargimdaki kisinin
akhindan gegenleri anlamak igin bu davramglan degerlendiririm.

Net bir 6rnek vermek gerekirse, kendisine yonelttiim sorulara
olumsuz yamit verdigi zamanlarda kargimdaki kisi boynuna ya da agz1-
na dokunuyorsa, yatistirici bir davranig iginde oldugunu anlarim (Bkz.
Resim 9). Yalan soyleyip s6ylemedigini kesin olarak anlayamasam da
fyalancih@in saptanmasi hig de kolay degildir), soru kargisinda endise-
lendigini, hatta kendisini sakinlestirmesi gerektigini anlayabilirim. Bu
durum bana kargimdaki kigide gerginlige neden olan noktanin iizerine



Ketu 10: BOYNUNA DOKUNDUGU ANDA

Boynumuza dokunmak ve/veya belli belirsiz oksomak, kendimiz;
baski altinda hissetiigimiz zamanlarda kuilandigimiz en belirgin ve vay-
gn yahshaer davianislardan birisidir. Kadinlar yatismak icin bu davran:s:
gosterdiginde, cogu zoman boynun alfindoki gukur béigeye {ademelmas:
ile gogus kemigi arasinda kolan cukurluk) elleriyle dokunur yo da rerder
(Bkz. Resim 7). Bir kadin boynunun bu kismina dokunur ve/veya elivle
orterse, bu davranis genellikle kendisini bask: altinda, rahatsiz, givensiz
hissettigini yo da korktugunu gésterir. Diger isaretlerin yaninda ks yalan
soylediginde veya cnemli bir bilgiyi sakladiginda hissett§i ranatsizhign
davramssal bir ipucudur bu.

Bir keresinde, silohh ve tehlikeli bir kagagmn, annesinir evinde yzien-
digini disindiigimiiz bir sorusturma iizenndeydik. Bir buska aaria b
likte kadinin evine gidip, kimliklerimizi géstererek ona bir dizi soru yanelt-
tik. “Oglunvz burada mi2” diye sordugumda, elini boysunun oitndok:
cukur bélgeye gétirerek, “Hayrr, degil,” dedi. Davianisim fark ettim ve
sorulanmizi sirdirdik. Birkog dakika sonra, “Siz isteyken odiunuzun eve
sizmig olmasi mimkiin mi ocoba?” diye sordum. Bir ke daho efini boy
nundoki gamzeye gétirerek, “Hayw, bu olsaydi haberim olurdu,” ded:
Artik oglunun evde oldugundan neredeyse emindim cinks bir kez daha
elini boynuna gdtirdigi tek an bu olasihgr sordugumda oimustu. Varsa-
yimimin kesinlikle dogru oldugundan emin olmak igin, kadinla konusma:
ya devam ettik. Evden oynlmak igin hazirlonicken son bir soru sordum:
“Kayitlanmi tomamlamak igin soruyorum, sonug clarak oglunuzun evde
olmadigini séyliyorsunuz, degil mi2" Dedigimi onaylarken, eli icuncy
kez icin boynuna gitti. Kadinin yolan séyledigi komusunda hicbir kuskum

kalmamish artik. Evi aramak iin izin istedik ve gercekten de vglunu bt
gardiropta, bationiyelerin altinda saklantyorken bulduk. Kadin adaletin
engellenmesi suguyla yargilanmadigs igm sonshydi. Kogak ofly konusun:
da polise yolan sdylemenin yaratigi rahatsiziik, imbik sisteminin yabsh
nicr davianislar retmesine neden olmus ve bu da kadimi ele vermial:
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gitmem gerektigni gosterir. Bazi durumiarda bir yalam ya da sakh bir
bilgivi ortava ¢ikarmalar nedeniyle, yatgtines davraniglar sorgu gorev-
lilerinin ozellikle farkinda olmasi gereken igaretlerdir. Yatigtiricr davra-
mglan biiyvik onem ifade eden, giivenilir bilgi kaynaklar olarak gor-
mekteyim. Bu davramglar hangi konularin kiginin canu siktigim ya da
baski alupa soktugunu saptamamiza imkin tamyarak, bizi yeni bir
noktaya gétiirecek sakli bilgilerin agiga gikanlmasim saglayabilir.

Yatistina Davramslarin Tiirleri

Yatigtiner davranislar birgok farkh gekilde goriilebilir. Kendimizi baski
alunda hissettigimizde. nazik dokunuglarla boynumuzu oksayabilir,
viizimiizii ovabilir ya da sagimizla oynayabiliriz. Beynimizin yatisma
talebine ellerimiz aninda karsilik verir ve kendimizi yeniden rahat hisset-
memizi saglayacak bir harekette bulunur. Bazen dilimizle yanaklarmmzi
veva dudaklanmizi igeriden ovusturarak ya da sisirdigimiz yanaklanmiz-
daki havayi yavasca disan vererek kendimizi yatigtirmaya ¢ahginz (Bkz.
Resim 10 ve 11). Baski altindaki kisi sigara kullamcisiysa, daha ¢ok
sigara igmeve yonelecek: ¢iklet cigniyorsa bunu daha hizli bir sekilde
yapmaya baslayacakur. Biitlin bu yatistiric: davranmiglar beynin ayni
gereksinimini kargilamaya yoneliktir. Beyin, sinir uglarimin uyanlmasi
i¢in bedenin bir sey yapmasina gereksinim duyar; bunun sonucunda
sakinlestirici endorfin salgilanir ve beyin yatigma durumuna geger (Pank-
sepp. 1998, 272).

Olumsuz bir uyarana (zor bir soru, utang verici bir durum veya
duyulan. goriilen ya da diisiiniilen bir seyin sonucunda olugan stres)
karyilik olarak, kisinin yiiziine, kafasina, boynuna, omzuna, koluna,
eline ya da bacagina dokunmass yatigtiric1 bir davramgtir, Bu davramsg-
lar sorunlarimizi ¢6zmemize yardimci olmaz fakat ¢6ziim esnasinda
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; Resim 7

Boyun gukuruna dokunuirmas: quversi
rahatsizlk, korky ya aa endise

Sarir:
yatistine. Boyurdak: bir gerganlikio ayna-
mak da ¢oQu zomar ayn: amaca tizmer
eder.

£
Resim 8

Alnin ovulmass genellikle, Kisinin bir seyle
micadele icinde oldugunun ya da sid-
delii bir rahatuizik yasadiginn onerrl: bir
isaretidir




- Resim 9
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Boyna dokunulmast duygusal bir rahatsizlik, kusku ya da giiven-
sizhk durumunda gézlemlenebilir

[
Resim 11

‘fanak 4 da yuze dokunulmasi, kendim-  Sisirilmis yanaklordan disan nefes ver
2 gergn sinurli ya da endiseli hisseftigi-  mek izerimizdeki stresi atarak sakinles-
~.z zamanloida yatsmaonin bir yoludut.  menin ekili bir yoludur. Ucu ucuna atlat-

lan bir kaza sonrasinda insanlarin buny
ne kadar gok yaphgini fark edin.
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sakin kalmarmazi saglar, Diger bir deyisle, bizi teskin ederler. Erkekler
yiizlerine dokunmay tercih eder. Kadinlar ise boyunlarina, kiyafetleri-
ne, takilanna, kollarnna ya da saglarma.

Soz konusu olan yatigtirscr davraniglar oldugunda, insanlarin kendi
tercihleri devreye girer — ciklet ¢ignemek, sigara igmek, asin yemek
yemek, ¢enenin ovulmasy, yiiziin ovusturulmasi, kalem, ruj veya saat
gibi nesnelerle oynamak, saclarin gekilmesi ya da kolun kasinmasi
gibi. Baz1 durumlarda yatigma, kisinin gomlegini ya da kravatim
diizeltmesi gibi ¢ok daha ince bir hareketle de saglanabilir {Bkz.
Resim 12). Kisi yalnizca kendisine gekidiizen veriyormus gibi gorii-
niirken, aslinda viicuduna dokunarak ya da elini bir igle meggul ederek
gerginligini yok etmeye gahsiyordur. Bunlar limbik sistem tarafindan
yonetilen ve strese karsihk gosterilen yaugtinict davranglardir,

Agsagida en genel ve belirgin yatigtiricr davramiglardan bazilarim
inceleyecegiz. Bu davraniglardan birisini gzlemlediginizde, durun ve
kendinize sorun: *Bu insan neden kendisini yaugtirmaya ¢aligiyor?”

Resim 12

Erkekler givensiz ya da rahotsiz durume
larla basa ¢kmak icin kravatianny duzel-
ti. Bu hareketle aynt zamanda boyun
cukuruna da dokunuimus olur



66 Beden Diliniz

Yaustiricr bir davramgla buna neden olan stres kaynagim birbirine bag-
layabildiginiz takdirde. karyimizdaki kiginin diisiince, duygu ve niyetle-

rini daha dogru bir gekilde anlayabilirsiniz.

Boyunla Baglantih Yohstiria Davramslar

Bovna dokunmak ve/veya okgamak. strese kargihk kullandigmmiz en
genel ve belirgin yatigtiniet davramglardan birisidir. Bazilar parmaklary-
la bovunlapnin arka kistmlarim ovar ya da hafifce masaj yaparken. bazi-
lun da boynun van taraflarim ya da ¢enenin hemen alt kismindaki (ade-
melmasinin iizerindeki) etli bolgeyi oksar. Bu alan sinir uglart agisindan
zengin oldugundan dolawvi. okgandig: takdirde kan basinci ve nabzi diisii-
rerek kisinin yatigmasina yardimer olur (Bkz. Resim 13 ve 14).

Sézel olmayan davraniglar tizerine ¢alistigim yillar iginde, yatistirict
bir davranis olarak boyna ydneltilen hareketlerde erkeklerle kadinlar
arasinda farklar oldugunu gozlemledim. Genel olarak erkekler yatigtirici

[
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Resim 13 | Resim 14

Erkekler, rahatsizlik yo da givensizlik arz
eden durumlarla basa cikabilmek igin,
kadinlara kiyasta boyunlanni daha befi-
gin bir sekitds orter

ovmaya ya da maso;
s, efamadtic Sinic golan agisin

Lo griane

Ao zorge 2on by bolgeyve masay yooh

Ay e onsian yavaglon
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davramiglar konusunda daha sert ve belirgin hareketler gostermektedir.
Ellerini kullanarak ¢enenin hemen alundan boyunlarim tutan erkekler,
bu yolla boyun bslgesindeki sinirleri uyarirfar. Bunun sonucunda da kalp
atiglar yavaglar ve sakinlegtirici bir etki olusur. Erkekler bazen de par-
maklariyla boyunlarinin yan ya da arka kissmlanni sivaziar veya kravat
diigiimlerini, gomlek yakalanm diizeltirler (Bkz. Resim 15).

Kadinlar ise kendilerini daha farkhi sekillerde yatiytinr. Ornegin,
boyunlarint kullanarak yatigmaya galigirlarken, dokunarak. déndiirerek
ya da gekerek gerdanliklanyla oynayabilirler (Bkz. Kutu !1). Kadin-
larda goriilen boyunla baglantili bir diger genel yatistinier davramy da.
ellerle boynun altindaki gukur bolgeye dokunulmast va da driiilmesi-
dir. Kadmlar kendilerini bask: ya da tehdit altinda, giivensiz. rahatsiz.
tedirgin hissettiinde elleriyle boyunlariin bu kismuina dokunur veva
orterler. Ilging bir sekilde, hamile kadinlarda elin ilk olaruk buyna git-
tigini ancak son anda (sanki bebeklerini korumak istermis gibi) kann-
lartna indigini gozlemlemigimdir.

Yiizle Baglantih Yahstina Davramslar

Yiize dokunulmast ya da yiiziin okganmasi strese yonelik olarak sikhk-
la bagvurulan bir yaugtiricr davranistin. Almin ovulmasy, dudaklara
dokunulmasi, ovugturulmasi ya da yalanmasi; bag ve igaret parmakla-
riyla kulak memesinin ¢ekilmesi ya da masaj yapilmasi: yiiziin ya da
sakalin okyanmas ve saglarla oynanmas: gibi davranuglann timii stres-
li bir durumda kisinin yatigmasina yardimc olabilir. Daha once de
belirttigim gibi. bazi insanlar yanaklarnu havayla sisitip yavasga netes
vererek kendilerini yatistirmia yoluna gider. insan yiiziiniin sinir uglart
agisindan zengin olmasi, limbik sistemin kendini rahatlatmast agism-
dan bedenimizin bu kismini ideal bir nokta haline getirmektedir.



Kutu 11: YATISMA SARKACI

Bir masoda oturmus konusan bir cifti seyredin. Kadin gerdanligiyla oyne-
maya boslomissa, bu biyik ihtimalle biraz gergin oldugunu gésterir.
Ancok parmaklanni boynenun alfindaki qukur bolgeye gdtiriirse, kendisi-
ai endiselendiren bir konunun konusuldugunu ya da giivensiz bir durumda
fissetigini distnebiliriz. Sag elini boynun alhndaki cukur bslgede tutmus-
sa muhtemelen sad dirsegini sol avucuna yerlestirmis olacakhr. Stres
varatan durum sona erdiginde ya da tartismanin rahatsizlik verici kismin-
da bir aralik oldugunda, sag eli asagiye inecek ve bikili durumda olan
sol kewnun zerinde dinlenecektin. Gerginlik yeniden olusursa, sog eli
veniden boyun bélgesine dogru kalkacakiir. Biraz uzakian bakacak olur-
soniz, kadinin kol hareketleri lyasanan stres dizeyine gore} sol kol tize-
rindeki dinlenme noklasiyla boyun arasinda gidip gelen bir stresdlger
‘gnesi gibi gorinebilir.

! Resim 15

yotsheotadin Boyna dokunmak veya hofifce masaj yapmak etkili
e eviensel bu shesten kurtulma yoludus
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Seslerle Baglantsh Yahshria Davramslar

Ishk galmak da yatigtirict bir davranig olabilir. Bazi insanlar gehrin bil-
medikleri bir bolgesinde ya da karanlik, 1ssiz bir sokakta yiiriirken
kendilerini sakinlestirmek i¢in 1shik ¢alar. Bazi insanlarda stresli
zamanlarda kendi kendine konugma davramigi gozlemlenebilir. Sinirli
ya da iizgiin oldugu zamanlarda durmaksizin konugan bir arkadagim
var mesela (eminim hepimizin boyle bir arkadayt vardir). Kalemie
masaya vurmak ya da parmaklarla ritim tutmak gibi bazi davraniglar
ise dokunsal ve isitsel yontemleri birlegtirmektedir.

Asini Esneme

Bazi durumlarda baski altindaki insanlarda asin esneme davramg gos-
lemleyebiliriz. Esnemek yalmizca “derin bir nefes alma™ yolu degildir.
Stresli zamanlarda agiz kurudugu igin, esneme yoluyla tiikiiriik bezleri
tizerinde baski yaratilabilir. Kisinin kendini gergin hissettigi zamanlar-
da, a1z iginde ve gevresindeki gerilmeler tiikiiriik bezlerinin salgilama
yapmasina neden olur. Bu tiir durumlarda esnemeye neden olan uvku
degil, kiginin yasadif strestir.

Bacak Silmek

Bacak silmek, genellikle masamin altinda gergeklestigi icin gogu
zaman fark edilemeyen bir yatiyma davranigidir. Sakinlesmeye yonelik
bu harekette, kisi avuglanim bacaklarinin tizerine Royarak uyiuklacn-
dan dizlerine dogru kaydinir (Bkz. Resim 16). Bazilar bacak ilme
hareketini yalmzca bir kere yapsa da. ¢ofu kigide harcketin diizenhi

olarak tekrarlandif1 ya du en azindan bacaklara masaj yapilacah hadar
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surdiigii goriilmektedir. Hareket, gerginlik yiiziinden terlemis avug
selerini kurutmak i¢in de yapilr ancak asil amag geneilikle hissedilen
gerilimden hurtulmaktir. Kiginin kendisini baski altinda hissettiginin
agik hir gostergesi olmasi dolayisiyla, sozel olmayan bu davramigin
avirt edilmesi onemlidir. Bacak silme davramigimi yakalama yollarin-
dan biri, bir va da iki kolunu birden masanin altina indiren insanlarn
takip etmektir. Eger bacak silme dedigimiz davranig1 gosteriyorlarsa,

Resim 16

O

insanlar stresli ya do sinirli olduklannda, kendilerini
sotstimak icin ovuglunylo  bacaklanni “silerler”.
*hasar. oltinda gergekleshginden cogu zoman tark
edilemeyen bu davranis rahatsizlik yo da tedirginli-
gin agik bir gostergesidir.
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kollartnin {ist taraflariyla omuzlaninin, hacaklan iizerinde gidip gelen
elleriyle uyumlu bir gekilde hareket ettigini goriirstiniiz.
Deneyimlerime bakarak soyleyebilirim ki, bacak silme davramisi
kiginin hislerine dair Snemli bir gistergedir ¢iinkii olumsuz durumlara
karsilik olarak ¢ok mzh bir sekilde gergeklesir. Zaten asina olduklar:
(suglu bilinci) su¢ mahallinin fotograflart gibi mahkdm edici kanitlunn
siiphelilere gsterildigi sorugturmalarda bu hareketi yillardir gozlemle-
mekteyim. Silmelyatisma davramst aym anda iki amaca yoneliktir. Bu
hareket terli avuglann kurutulmasma ve dokunma aracilifiyla sakin-
lesmeye yardimci olur. Ayni hareketi, konugmakta ofan bir ¢ift, davet-
siz bir misafir tarafindan rahatsiz edildiginde ya da konusymalar kesil-
diginde veya bir ismi hatirlamaya ¢aligan insanlarda gorebilirsiniz.,
Polis sorgulamalarinda, yatismaya yonelik elfayak davramglanm
seyredin ve sira zor sorulara geldiginde bu davramglanin kademelr olarak
artip artmadigina dikkat edin. Bacak silinmesi dedigimiz hareketin sikhk
ya da siddetinde muhtemel bir artig. s6z konusu sorunun kiside rahatsiz-
l1ga yol agtigimin agik bir gostergesidir — bunun nedent suglu bilincinden
otiirii kiginin yalan soyliiyor olusu ya da konugmak istemedigi bir seye
yaklasmts olmaniz olabilir (Bkz. Kutu 12). Bu davranug. kiginin sorula-
rimiza kargilik ne sdylemesi gerektigi konusunda kendisini baski altinda
hissetmesi yiiziinden de olugabilir. Bu nedenle, masanin alunda ne olup
bittigini anlamak igin bir goziiniiz stirekli kollarin hareketinde olsun. Bu
davranglarin ne siklikla gereklestigini gordiigiiniizde gasiracaksiniz.
Bacak silme konusunda gu uyartyr da vermeliyim. Bu davraniy
yalan s@yleyen insanlarda kesinkes gorilirken, yalmizca gergin olan
masum insanlarda da gizlemlenebilir. Bu yiizden karar vermehte acele
etmeyin (Frank ve digerleri, 2006, 248-249), Bucak silme hareketinin
en iyi yorumu, bunun beynin yatigma ihtiyacint yansitugi ve hisinmn bu

davramigmin nedenleri iizerine gidilmesi gercktigidir.
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Hava Alma

Bu davranigt gosteren Kiyi (genellikle bir erkek), parmaklarini
gomleginin vakasi ile boynu arasina sokarak yakay: ¢eker (Bkz. Resim
173 Bu hava alma hareketi genellikle strese kargilik olarak olugan bir
tepkidir ve kiginin diigiindiifii ya da deneyimledigi bir ey yiiziinden
kendini rahatsiz hissettiginin agik bir gostergesidir. Kadinlarda ise aym
hareket (yalmzca bluzun 6niiniin agilmas: ya da saglarm anlarak ense-
nin havalandiritmas gibi) daha ince bir gekilde ortaya konabilir.

Kutv 12: FACEBOOK HATASI

8 .5 gorismesinde, aday gelecekieki muhtemel isvereninin sorularint
vartamakiaydr. Her sey yolunda gidiyormus gibi gériniyordu. Fakat
gorusmenin sonlanna dogru aday, insanlann dijital olarak  birbirine
pagianmast ve internetin Snemi Gzerine konusmaya basladi. Isveren
vorumion delayisiyla odayi éverek, cok fazla disinmeksizin, birgok
gencin, iierleven yilarda kisinin utanmasina neden olacak mesaj ve
fotograflann postalondigi Facebook4 gibi siteleri kullanarak interneti
yants bir sekilde degerlendirdigini sdyledi. Bu noktada isveren, adayin
sag eliyle bitkag kere sert bir sekilde bacagini sildigini fark efti. Bu
konuda hicbir sey sdylemedi, gériisme igin geng adama tesekkir etti ve
onu kapiya kadar gegirdi. Ardindan bilgisayannin bagina gegen isve-
ren, geng adomin Facebook iginde hesabi olup olmadigini kontrol etti.
Totii ki, aday Facebook'a kayilyd. Ve isverenin gérdikleri hig de
aoayin mistakbel patronu tarafindan bilinmesini isteyecegi seyler degil-
di.

4 2004 yiinda Harvard dgrencisi Mark Zuckerberg tarafindan kurulan sosyal
paylagim sitesi.
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[ Resim 17

Boyun bélgesinin havalandinimast sires ve duygusal rahatsizik durumundan kurtuima-
ya yonelik bir davianistr. Komedyen Rodney Dangerfield, hic “saygi” gormedigini
disindigi zamanlarda bu hareketi yapmasiyla inlidin

Kendini Kucaklamak

Stresli durumlarda insanlann bir kismi, sanki ¢ok isiimiigler gibi,
kollarint kavugturur ve elleriyle omuzlann: ovalar. Herhangi birini bu
tiir bir yatistinci davrams igindeyken seyretmek, insana bir annenin
kiigiik gocuguna sariimasim getirebilir. Bu, kendimizi glivende hisset-
mek istedifimizde, yaugmak i¢in yoneldigimiz koruyucu ve sakinlegti-
rici bir harekettir. Ote yandan, kollarini kavugturarak one dogru egil-
mig ve kiistah bir sekilde size bakan birini goriirseniz, bilin ki bu
yatigmaya yonelik bir davrams degildir!
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Beden Diliniz

INSANLARI DAHA ETKILi BiR SEKILDE OKUMAK ICiN

YATISTIRICI DAVRANISLARIN KULLANILMASI

Sozel olmayan yatigtinier davramsglar araciligiyla karsinizdaki kisi

hakkinda bilgi saglamak i¢in, izlemeniz gereken bir dizi kilavuz nokta

bulunmakta:

(1) Ortaya konduklari anda yatigtirict davramiglan tammlayin.

3

4)

Yukarida temel yatigtirict davraniglarin tamami hakkinda biigi
sahibi oldunuz. Bu beden isaretlerini saptamak i¢in uyumlu
bir ¢caba gosterdiginiz miiddetge, diger insanlarla etkilesimle-
rinizde yatigtinici davraniglarin tamimlanmasi sizin igin artan
bir sekilde kolaylagacaktir.

Tepkilerini 6lgmek istediginiz kiginin yatigtiric1 davraniglari-
nin normal diizeyini (taban noktasini) belirleyin. Béylece bu
kiginin yatigtiric1 davramiglarindaki artig ve/veya yogunluklari
algilayabilir ve buna gore davranabilirsiniz.

Yatigtiric1 davraniglarda bulunan bir kisi gordiigiiniizde, durun
ve kendinize sorun: “Bunu yapmasina neden olan ne?” Bu
kiginin herhangi bir geyden rahatsiz oldugunu biliyorsunuz.
Séizel olmayan istihbarat toplamaktan sorumlu biri olarak
goreviniz, bu seyin ne oldugunu anlamaktir.

Insanlarin yatigtirict davramiglara, neredeyse her zaman, stres-
i bir olayin sonrasinda yoneldigini anlayin. Boylece, genel bir
ilke olarak, karginizdaki kisi yatigtirici bir davranigta bulundu-
gunda, bunun oncesinde strese neden olan bir olay ya da uya-
ranin geldigini ¢ikarabilirsiniz.

Yatigtiric davranigla bu davraniga neden olan stres kaynagini
birbirine baglama yetiniz, etkilesimde bulundugunuz insani
daha iyi anlamaniza yardimc: olabilir.
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(6) Belli durumlarda, kargimizdaki kisiyi tedirgin edip etmedigini
anlamak igin bir gey sOyleyebilir ya da yapabilir (tedirginlik
50z konusuysa bu durum yatigtine: davranislarina yansiyacak-
tir) ve boylece bu kisinin disiince ve niyetlerini daha agik bir
sekilde gorebilirsiniz.

(7) Karsimizdaki kiginin bedeninin hangi kismnm kullanarak ken-
dini yatigtirmaya caligtigina bakin. Hissedilen stres arttikga,
yliz ve boyunla baglantili yatigtirier davramgiar da artacaktir.

(8) Stres ya da rahatsizlik artuikga, yatugtiricr davramglar gbzlem-
leme ihtimalinizin de aym gekilde artacafini ukhnizdan gtkar-

mayin.

Yatigtirict davraniglar rahathik ve rahatsizhik durumunu tay in etme-
nin etkili bir yoludur. Bu davraniglan bir anlamda, limbik tepkilerimiz
icinde “ikinci oyuncular” olarak gorebiliriz. Gene de duygusal duru-
mumuz ve gergekte nasil hissettigimiz hakkinda ¢ok fazla bilgi verebi-
leceklerini akitmizdan gikarmamaliyiz.

LiMBIK MIRASIMIZ UZERINE SON BIR NOT

Artik birgok insanin farkinda bile olmadigi bir bilgiye sahipsiniz.
Hayatta kalmaya y6nelik ¢ok saglam bir mekanizmaya (donmak. kay-
mak ya da savagmak) ve strese yonelik olarak yatigtiricl bir sisteme
sahip oldugumuzu biliyorsunuz. Yalmzca hayaumuzi sirdiirmemiz ve
ayakta kalmamiz degil, diger insanlarin his ve diiglincelerini antuma
miz agisindan da, bu mekanizmalarin varligindan otird hendinuz
sansl saymaliyiz.

Bu boliimde, belli bagh bazt reflekslerimiz diginda. tim daviany
larimizin beynimiz tarafindan yonetildigini gordiik. Kafatasimuz win-
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deki tig ana “beyinden™ ikisini ~diigiinen neokorteks ve daha otomatik
bir yvamda olan limbik beyin— ve gorevleri agisindan farkhiliklarim
inceledik. Beynimizin bu iki bélimii de ¢ok énemli fonksiyonlardan
sorumludur. Ote yandan, konumuz agisindan limbik sistem bizim igin
daha dnemli bir konumdadir ¢iinkii en dogru bilgiyi (gergek diigiince
ve duygulan anlamanuza yardimcr olacak sozel olmayan isaretleri)
saglamaktadir (Ratey, 2001, 147-242).

Artk beynimizin diinyaya tepki verme mekanizmasinin temel nok-
talarina agina oldugunuza gore. sézel olmayan davramglar saptayip
¢oziimlemenin bu kadar kolay olup olmadigini merak ediyor olabilir-
siniz. Bu siklikla sorulan bir sorudur. Cevap hem evet hem de hayir. Bu
kitab1 okuduktan sonra bazi sozel olmayan beden isaretlerinin goziinii-
ze ¢arpacagindan emin olabilirsiniz. Dikkatinizi gekmek i¢in avaziar
¢iktigr kadar bagracaklar, Diger bir taraftan ise, beden dilinin ¢ok
daha gizli, dolayisiyla da saptanmasi ¢ok daha zor olan birgok noktasi
bulunmaktadir. Limbik sistemimizin bedenimiz aracilifiyla gdsterdigi
hem ag1k hem de gizli davranglar iizerine yogunlagacagiz. Zaman igin-
de ve ¢aligmayla, bu davramiglan ¢6ziimlemek sizde dogal bir faaliyete
doéniisecek — tipki kalabalik bir caddede kargidan karsiya gegmeden
once ki yone de bakmamiz gibi. Bu noktada, bizi kavsagin ote tarafina
geciren ve bir sonraki boliimde tiim dikkatimizi verecegimiz bacak ve

ayaklara geliyoruz.



BEDEN DILINDE BASARILI OLMAK
Ayak ve Bacak Davramslan

ilk boliimde, sizden insan bedeninin en “diiriist” pargasii tahmin
etmenizi istemigtim — karsimzdaki kiginin gercege en yakin hislerini
ortaya koyacak ve bu nedenle de s6z konusu kisinin ne diigiindiignii
ya da hissettiini anlamak icin bakilacak ilk yer. Belki sagiracaksiniz
ama cevap, ayaklar! Cok dogru! Diiriistliik odiilimiiz (bacaklarimzla
birlikte) ayaklanniza gidiyor.

Bu béliimde size, ayak ve bacak hareketlerine bakarak insanlann
duygu ve niyetlerini nasil olgeceginizi anlatacagim. Ayrnca, agad
tarafta kalan eklemleri dogrudan goremeseniz bile, masanin altinda ne
olup bittigini anlamamza yardimci olacak igaretlere bakmay1 6grene-
ceksiniz. Fakat oncelikle, bedenimizin en diiriist par¢asinin neden
ayaklarimiz oldugunu anlatmak istiyorum: bdylelikle insanlann en
icten duygu ve diigincelerini ¢Sziimlemek agisimdan ayaklann ifade
ettigi dnemi tam olarak anlayabileceksiniz.
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EVRIMSEL BiR DIPNOT

Mityonlarca yildir ayak ve bacaklar insanoglunun hareket kabiliyetinin
temelini teghil etmig ve manevra yapabilmemiz, kagabilmemiz ve dola-
sty la hayatta kalmamiz bu sayede miimkiin olmugtur. Atalanmizin
Afrika smvanlanindan ¢ikarak yiirimeye baglamasindan itibaren, ayak-
larimiz bizi diinyanin dért bir yanma tagimigtir. Bir miihendislik hari-
kasi olan ayaklarinz. hissetmemize, yiriimemize, yon degigtirmemi-
ze. Kosmamiza, Kendi etrafimizda donmemize, dengede kalmamiza,
vurmamiza, irmanmamiza, oynamamiza, yakalamamza ve hatta yaz-
mannuza imkan tanimaktadir. Her ne kadar belli iglerde ellerimiz kadar
etkili olmasalar da (ayaklarinuzda, ellerimizde oldugu gibi kavrayici
bir bagparmaga sahip de§iliz5), Leonardo da Vinci’'nin de dedigi gibi,
ayaklarimiz ve yapabildikleri, ince bir miihendisligin eseridir (Morris,
1985, 239).

Yazar ve zoolog Desmond Morris, ayaklarimizin, ne diigiindiigii-
miizii ve hissettigimizi bedenimizin diger par¢alarina kiyasla ¢ok daha
dogru bir yekilde yansitigini gozlemlemisgtir (Morris, 1985, 244). Peki
ama ayaklanmizla bacaklarimizin, hislerimizin boylesine keskin yan-
siticilan olmasmin nedeni nedir? Milyonlarca yil once, insanoglunun
konugmaya baglamasindan ¢ok daha uzak bir gegmiste, bacaklarimiz
ve ayaklarimiz bilingli bir diigiince siireci yaganmasina gerek kalmadan
gevresel tehditlere aminda tepki vermekteydi. Limbik sistemimiz ayak-
lannuzla bacaklanimizin, duruma gore, birdenbire donup kalacak, kag-
maya yonelecek ya da tehlike arz eden seye vurmaya baglayacak sekil-
de wepki vermesini saglamaktaydi. Atalarimizdan bize miras kalan bu

5 Opposable Thumb: Kavrayic: bagparmak. Bagparmagin diger parmaklanin kar-
yismna gelebilmesi olarak agiklanabilir. Bu dzellik sagladigs ciddi avantajlarla
insan tirini diger hayvantardan belirgin bir jekilde ayirmaktadir.
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mekanizma glinimiize dek tiir olarak devamlihgimizi saglamanin
yaninda, bugiin de benzer iglevieri yiiklenmektedir. Ashina bakilacak
olursa, ¢aglar kadar eski bu tepkiler hald giiglerinden bir sey kaybet-
memiy sekilde iglev gostermektedir — giiniimiizde de tehlikeli ya da
kabul edemeyecefimiz bir seyle karyilasigimizda, ayaklarimizla
bacaklarimiz tarih 6ncesi donemlerdeki gibi tepkiler (6nce donmak,
ardindan uzaklaymaya galismak ve en sonunda da, eger bir baska sege-
nek kalmamugsa, doviismek igin hazirlanmak) gostermektedir.

Donma, kagma ya da savagma mekanizmas: yiiksek derecede bilig-
sel bir igleme siirecine gereksinim duymaz; s6z konusu olan tepkisel
bir siirectir. Bu evrimsel gelisme, birey igin oldugu kadar topluluklar
agisindan da kritik bir 6nem ifade etmektedir. Insanoglu tehiikeyi
digerleriyle aym anda goriip kargilik vererek ya da digerlerinin teyak-
kuza yonelik hareketlerine tepki verip benzer gekilde davranarak
hayatta kalmay: basarabilmigtir. Biitiin iiyeleri tehlikenin farkinda
olsun ya da olmasin, topluluk tehdit altinda oldugunda insanlar diger-
lerinin hareketlerini fark ederek eszamanl tepkiler verebilmistir. Ben-
zer sekilde giiniimiizde de, devriyeye ¢ikan askerler dikkatlerini
“oncii”niin hareketlerine verir. Oncii asker donup kaldiginda, digerleri
de olduklan yerde donup kalir. Ya da éncii yolun kenarina hamle yap-
tiginda, diger askerler de siper alacakur. Oncii asker kendilerine pusu
kuruldugunu fark ettiginde, takimun diger askerleri de teyakkuza geger.
Toplulugu korumaya yonelik bu davraniglar agisindan beg milyon yil
icinde degisen ¢ok fazla bir sey yoktur.

Sozel olmayan bu iletigim yetisi tiir olarak devamhlifimuzi sagla-
mugtir. Ve giiniimiiz diinyasinda. her ne kadar bacaklarimiz kiyafetler,
ayaklarumiz ise ayakkabilarla Ortiilmiig olsa da, eklem hareketlenimiz
yalnizca tehdit ve tehlikelere degil, aym zamanda —olumlu ve olum-

suz— tiim duygulara tepki vermeyi siirdiirmektedir. Dolayisiyla ayahta-
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niuzla bacaklanmiz algiladigimiz, diigiindiigiimiiz. ve hissettigimiz,
sey ler konusunda bilgi iletmektedir. Bugiin bize mutluluk veren bir sey
haryisinda dans etmemiz ve bir agagi bir yukart sigramamiz, milyonlar-
ca vil once bagaril bir avin ardindan kabile halkinin sergiledigi kutla-
ma davraniglarinin bir uzantisidir. Ister bir avin sonrasinda sigrayip
duran Masai savaggilan, ister dans eden giftler s6z konusu olsun, diin-
yanin her yerinde ayaklarla bacaklar hissedilen mutlulugu iletmenin
bir voludur. Maglarda tuttugumuz takimm kendilerini destekledigimizi
bilmesi igin ayaklarimizla hep birlikte yere vurmamiz da benzer bir
tepkidir.

“Avyak hislerinin” diger kantlari da giindelik yasantimizda bolca
bulunabilir. Ornegin, ayaklarin duygusal diiriistliigii konusunda gergek
bir ders almak istiyorsaniz, ¢ocuklar ve ayak hareketlerini takip edin.
Bir ¢ocuk yemek vemek icin masaya oturmus olabilir, fakat o esnada
valnizca digar1 doniip oyun oynamak istiyorsa, ayaklarini nasil salladi-
g1, yemegi heniiz bitmemis olmasina ragmen, yiiksek sandalyesinden
yere degmek i¢in nasil gerildifini gorebilirsiniz. Ebeveyni ¢ocugu
yerinde tutmak igin istedigi kadar didinsin, ¢ocugun ayaklari masadan
uzaklagmak i¢in hazir durumda bekleyecektir. Govdesi ebeveyni tara-
findan masada tutulabilir fakat cocuk ayaklariyla bacaklarini kapmin
oldugu yone dogru dondiirmiigtiir bile — bu hareketler, ¢cocugun nereye
gitmek istediginin agik bir gostergesidir. Bu bir niyet igaretidir. Tabii
ki, cocuklara kiyasla, yetigkinler olarak limbik tepkilerimiz daha bas-
tinilmug olsa da. biz de niyetlerimizi ayak ve bacak hareketleriyle agik
etmekteyiz.



Beden Dilinde Basarih Olmak 8]
BEDENIMIZIN EN DURTST PARCASI

Blof yapmak ve gercek hislerimizi gizlemek icin bedenimizin en ¢ok
kullandigimiz kism yiiziimiiz olmasina ragmen, karsilarindaki kiginin
beden dilini okumaya ¢aligan insanlarin ¢ogu, gozlemlerine en tepeden
(yiizden) baslayip agagi dogru inme egilimindedir. Benim nerecegim
yaklagim ise tam tersi olacak. Bugiine dek FBI igin binlerce goriigme
yapmus biri olarak, 6ncelikle giiphelinin ayak ve bacaklanina yogunlag-
may1 ve ardindan gozlemimi yukari dogru kaydirarak yizde noktala-
mam gerektigini 6grendim. S6z konusu olan diiriistliik oldugunda. hu
ozellik ayaklardan yukan dogru giktikga azalmakiadir. Ne yazik Ki.
baz1 giiniimiiz ¢aliymalan da dahil olmak iizere son altmug yilin yazi-
minda, sorgulama y6netimi ya da insanlan okuma girisimlerinde agir-
hikla yiize odaklanan yontemlerin tizerinde durulmugtur. Sorugturmala-
ra giren birgok gorevli sorgulanan kisilerin ayaklarim ve bacaklanm
masalarin altinda gizlemesine imkén taniyarak yaganan sorunu daha da
icinden cikilmaz bir hale getirmig ve yalin bir beden dili okumasini
karmasik bir siirece gevirmigtir.

Biraz diisiinecek olursaniz, yiiz ifadelerimizin aldatici dogasinin
kaynagim gorebilirsiniz. Yiiziimiizle yalan soyleriz ¢iinki ¢ocuklugu-
muzdan itibaren bize 6gretilen budur, Oniimiize konan yemege igten
bir tepki verdigimizde, ebeveynlerimiz *Yiiziinii bu hale sokma!” ya
da “Yiiziinii diizelt!” diyerek ¢ikigir. “Kuzenlerin geldiginde en azin-
dan sevinmig gibi goriinebilirsin,” derler ve zaman iginde siz de zoraki
bir gekilde giiliimsemeyi 6grenirsiniz. Ebeveynlerimizin —ve de toplu-
mun- asiinda bize sdyledigi, sosyal bir uyumun saglanmasi igin yiizi-
miizii kullanarak gergek hislerimizi saklamamiz, insanlari aldatmamiz
ve yalan soylememiz gerektigidir. Dolayistyla bu konuda iyi olmamus
sasirtict sayilmamal. Yagimz ilesledikge bu konuda o kadar ustalaginz
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Ki. ashnda bir an 6nce gitmelerini isterken, aile toplantilarinda takindi-
Sz gliliimser yliziimiiz sayesinde akrabalarmzla bir arada olmak-
tan ¢ok memnunmuguz gibi gériinebiliriz.

Bunu bir digiiniin. Yiz ifadelerimizi kontrol edemiyor olsaydik,
“poker vizii” teriminin nasil bir anlamui olabilirdi ki? “Parti yiizi”
dedikleri maskeyi nastl takmanuz gerektigini de biliriz ancak aramizda
¢ok az kigi kendi ayak ve bacak hareketlerine ilgi gosterir — nerede
kaldi ki digerlerininkine gostersin. Tedirginlik, stres, korku, endise,
ihtivathilik. can sikintisi, acelecilik, mutluluk, nese, aci, utangaglik,
naz. tevazu. gariplik. giiven, itaat, bunahm, atalet. rol yapma, zevk
diigklinliigii veya ofke — biitiin bunlar ayak ve bacaklarin davramiglany-
la ag1ga vurulabilir. Sevgililerin bacaklarini anlamli bir sekilde birbiri-
ne dokundurmasi, yabancilarin kargisindayken bir cocugun utangag
ayvak hareketleri, 6fkeli bir kisinin durusu, karis: igeride dogum yap-
makta olan bir babanin sinirli bir sekilde volta atmasi gibi davranigla-
rin tiimii duygusal durumumuzu isaret eder ve eszamanh olarak oku-
nabilir.

Etrafimzdaki diinyayr ¢oziimlemek ve digerlerinin davraniglarini
dogru bir gekilde yorumlamak istiyorsaniz, ilettikleri bilgi agisindan
tam anlamiyla dikkate deger ve diiriist olan ayaklarla bacaklan takip

edin.

AYAK VE BACAKLARLA BAGLANTILI BELLI BASLI SOZEL
OLMAYAN DAVRANISLAR

Neseli Ayaklar

Neseli avakiar, neseyle kipirdanan ve ziplayip duran ayaklar ve bacak-
lurdir. Insanlar birdenbire neseli ayaklarla hareket etmeye bagladigin-
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da, ozellikle de bu durum Snemli bir yey gormelerinin ya da duymala-
rinin ardi sira gergeklesiyorsa, bunun anfami gordiikleri ya da duyduk-
lar1 seyin kendilerini olumlu bir sekilde etkilemis olmasidir. Neseli
ayaklar bir yiiksek giiven ifadesi; kiginin istedigi geyi aldigini ya da
avantajli bir duruma gegtigini gosteren bir isarettir (Bkz. Kutu 13).
Uzun bir ayrihik sonrasinda birbirlerini ilk kez géren sevgililerin hava-
alaninda neseli ayaklarla hareket etmesi yagirtict degildir.

Neseli ayaklan gormek igin illa masanin altina bakmamza gerek
yok. Yalmizca kargimizdaki kisinin gomlegine ve/veya omuzlanna
bakin. Ayaklan neseyle kipirdaniyor ya da zipliyorsa, gomlegi ve
omuzlan da titresecek ya da asagi yukari hareket edecehtir. Bunlar
abartili hareketler olmayacaktir; aksine belli belirsiz olacagini sovleye-
biliriz. Ancak bakiyorsaniz, fark edilmemeleri miimkiin degildir.

Bunu kendi kendinize deneyin. Bir boy aynasinin oniinde sandal-
yenize oturun ve ayaklarinizi hoplatip ziplatmaya baglaym. Bunu yap-
tikca, gomleginizin ve/veya omuzlarnizin da hareket ettifini gérecek-
siniz. Ote yandan baska insanlarla birlikteyken, asagi eklemlerin bu
isaretlerini masanin (izerinden yakalamak igin dikkatli bir yekilde
bakmuyorsaniz, kagirma ihtimaliniz oldugunu sdyleyebilirim. Ancak
buna zaman ayinp biraz ¢aba gdsterirseniz, isaretleri saptayabilirsiniz.
Neseli ayaklan etkili bir s6zel olmayan isaret olarak kullanmantn yon-
temi, dncelikle kargyinizdaki kiginin normal ayak davramslanni tespit
etmek ve ardindan olusmasi muhtemel ani degiyiklikleri gozlemlemek-
tir (Bkz. Kutu 14).

Sizi iki noktada uyarmama miisaade edin. Oncelikle, sdze] olma-
yan diger tiim davramglarda oldugu gibi, neseli ayaklarin gergek bir
mutluluk mu yoksa agiri bir sinirsel durum mu yansittigin anfamak
igin gozlemlenen davrants s6z konusu baglam dahilinde elfe alinmat-
dir. Ornegin, kargimzdaki kisi normal sartlarda da agin sinieli bacak



Kutu 13: NESELI AYAKLAR DEMEK, HAYAT GUZEL DEMEKTIR

Bir sure once televizyonda bir poker turnuvasi seyrediyordum. Oyuncular-
don birinin elinde renk® oldugunu gordim. Genis agi ekimde gézlerim
masanin alina kaydi. Oyuncunun ayaklart Disneyland'a gidecegini
ogrenmis bir cocugun ayaklan gibi hoplayip duruyordu. Ote yandan
yuzi ifadesiz masanin Gzerindeki tavirlon sakindi; asagllarda ise parti
sirbyordul Ayni esnada, televizyona dogru bagnyor ve diger oyuncula-
ra oyundan cekilmelerini sdyliyordum. Tabii ki beni duyamadiklarindan,
oyunculardon ikisi bahsi yukselti ve paralarini kaybeti.

Bu oyuncu en iyi poker yiziini nasil lokinacagini 6grenmis birisiydi.
Diger taraftan ise, en iyi poker ayagini géstermek konusunda égrenmesi
gereken cok sey vardi. Tabii bu oyuncunun lehine olan sey, cogu kisi gibi
rakiplerinin de insan bedeninin dértie iicini [g&gsin osagrsin gz ardi
ederek, bu bolgede saptanabilecek kritik dnemdeki sézel olmayan isaret:
lere hig ilgi yonelimemesiydi.

Neseli ayaklan gérebileceginiz tek yer poker salonlan degil elbette.
Bu davranis birgok toplanh odasinda, konferans salonunda, hatta hemen
yerde gozlemledigimi séyleyebiliim. Bu bélimi yazdigim ginlerden
birinde, havaalenindaydim ve geng bir annenin cep telefonundan ailesin-
den burileriyle sirdirdigu konusmaya kulok misafini oldum. itk basta
ayakian zeminde diiz bir sekilde duruyordu, ancak telefonu oglu aldigin-
da, ayaklart sevingle hoplayip ziplomaya basladi. Bana cocugunu ne
kadar 6zledigini ya da hayatnda ifade ettigi 6nemi anlatmasina gerek
yokiu. Ayaklan her seyi sdyliyordu.

Kégn oynarken, is yoparken veya sadece arkadaslaninizla sohbet
ederker, neseli ayaklann beynin en icien aynalanndan birisi oldugunu
aklinizdan cikarmayin.

Flush: Pokerde sirali olmayan, aymi renkte bes kagit. Agilabilecek giiglii eller-
den hirisidir.
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Kutu 14; AYAKLARIN BIR ISARETIYLE

Biyik bir sirketin insan kaynaklar yoneticisi olan Julie, banka yoneti-
cileri igin verdigim bir seminerin ardindan ayak davransslanint fork etme-
ye basladigini belirtti. Isinin basino déndikien yalnizea birkag gun sonra
bu yeni yetenegini kullanima sokmustu. “Denizasini bazt gorevier icin
sirket iginden calisan secmem gerekiyordu,” dedi. “Olasi adaylardan
birine yurt disinda cahismak isieyip istemeyecegini sordugumda, ziplayan
neseli ayaklar ve coskulu bir ‘Evet!’le cevap verdi Fokat ardindan gére-
vin Mumbai, Hindistan'da oldugunu belirtigimde, ayaxlannin hareketi
birdenbire kesildi. Sozel olmayan dovromislarindoki bu degisimi fark
ettigim icin, neden buraya gitmek istemedigini sordum. Aday sag: st

‘Bu kadar belii oluyor mu2 Heniiz hicbir sey soylemedim ki. Yoksa b
baskasi mi size bir sey séyledi2’ diye sordu. Kadina s0z konusu vtkeden
hoslanmadigini “algilayabildigimi” séyledim. "Haklisinz. diyersk kabut
etti. 'Birkag arkadasimin yasadigi Hong Kong icin dusinisdigumi san.-
yordum,” dedi. Hindistan'a gitmek istemedigi apagik ortadayd: ve cyak-
lan bu konuda herhangi bir sipheye mahal birakmamist.”

hareketleri gosteriyorsa (huzursuz bacak sendromunun bir tiifii), nege-
li ayaklar: kisinin normal sinirsel durumundan ayirmak gii¢ olabilir.
Ote yandan, bacak hareketlerinin hizinda ya da siddetinde bir artig
gozlemlersem (ozellikle de kigi onemli bir olaya gahit olmug ya da
duymugsa), bunu kargimdaki kiginin daha giivenli hissettifinin ve
mevcut durumun kendisini tatmin ettiginin bir igareti olarak yorumla-
yabilirim.

fkinci olarak ise, hareket halindeki ayaklarla bacaklar yalnizca
sabirsizlik gostergesi de olabilir. Sabirsizhik hissettigimizde ya da bir
seyler yapma ihtiyaci iginde oldugurnuzda, gogu zaman hareketlenen
ayaklarimizla bu durumu yansiinz. Olanagiiz bir simfa girin ve
dgrencilerin ayaklartyla bacaklarim ne siklikla oynattiklaring, kaldimp
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indirdiklerine. hareket ettirdiklerine ve bir geylere vurduklarina bakn,
Bu hareketlilik gencllikle dersin bitimine dogru artacaktr ve gordiigii-
niiz sey negeli ayaklann degil, sabirsizhik ve zamani hizlandirma iste-
dinin bir gdstergesidir. Girdigim simflarda masa altlaninda siiren bu
parti, dersin son anlaria dogru doruk noktasmna ¢ikar. Bilmiyorum,

belki de Ggrencilerim bana bir sey anlatmak istiyordur.

Ayaklarimiz Yon Degistirdiginde

Hoslandifimiz ya da bize sevimli gelen seylere dogru yonelmeye egili-
mimiz vardir ve bu durum etkilesimde oldugumuz kisileri de kapsar.
Ashnda bu kurali. bir yere girdigimizde insanlarin bizi gordiiklerinden
memnun mu olduklanim yoksa onlar1 kendi hallerine mi birakmamiz
gerektigini anlamak igin kullanabiliriz. Konugmakta olan iki kisiye dog-
ru yaklastifimzi varsayalim. Bunlar tanidiginiz kisiler olsun. Siz de soh-
betlerine katilmak istiyorsunuz ve yanlanna gidip merhaba diyorsunuz.
Sorun su ki, ger¢ekten oturmanizi isteyip istemediklerinden emin olam-
yorsunuz. Bunu anlamamn bir yolu var mi? Evet, var. Ayak ve govde
hareketlerine dikkat edin. Govdeleriyle birlikte ayaklarin: hareket ettire-
rek sizi kabul ediyorlarsa, o zaman bu davraniglarindan igten olduklarn
sonucunu ¢ikarabilirsiniz. Fakat ayaklarinda herhangi bir hareket yoksa
ve bunun yerine yainizca kalgalari iizerinden size dogru donerek merha-
ba demislerse. yalniz kalmay: tercih ettiklerini anlayabilirsiniz.

Ayni gekilde, hoglanmadigimiz ya da bize sevimsiz gelen seylerden
uzaklagma. bagka bir tarafa yonelme egilimindeyizdir. Mahkeme salo-
nundaki davramslar iizerine yapilan arastirmalar, herhangi bir taniktan
hoslanmadiklarinda jiiri iiyelerinin ayaklarini en yakin gikiga dogru
dondiirdiigiinii gdstermektedir (Dimitrius & Mazzarella, 2002, 193).
Hellermden yukar bakacak olursamiz, jiiri iyeleri tamg nazik bir
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sekilde dinlemektedir. Fakat ayaklari dogal “kagiy rotasina” dénmis
olacakur — koridora ya da jiri odasina agilan kapiya.

Mahkeme salonlannda jiiri iiyeleri igin gegerli olan gey, genel olarak
kigileraras etkilesimlerde de gegerlidir. Belden yukanmizla, konustugu-
muz kisinin yiiziine dogru dénmiy olabiliriz. Ancak siirmekte olan
konugmadan memnun degilsek, ayaklanmiz en yakin ¢ikig noktasim
gosteriyor olacakur. Kisi ayaklanm bir bagka yone dondiirdiigiinde,
genellikle bu bir ¢dziilme (kiginin bulundugu noktadan uzaklagma istegi)
igaretidir. Konugmakta oldugunuz kisinin yavas yavas ya da birdenbire
ayaklartm sizden bagka bir yone dondiirdiigiinii fark ederseniz, bu deger-
lendirmeniz gereken bir bilgidir. Bu davramgin nedeni nedir? Bazen
bunun anlamu kiginin bir bagka randevusuna geg kaldig1 ve gergekten
gitmesi gerektigi olabilir. Ancak diger zamanlarda bu tiir bir davramgtan
¢ikarmamz gereken sonug, bu kisinin artik sizinle bulunmak istemedigi-
dir. Saldirganca bir ey sdylemis ya da can sikic: bir sey yapmus olabilir-
siniz. Ayaklarin yon degistirne davranigi kisinin bulundugu yerden
ayrilmak istediginin agik bir isaretidir (Bkz. Resim 18). Diger bir tarat-
tan ise, davranigi ¢evreleyen sartlan temel almak kaydiyla, kisinin neden
uzaklagmak istedigini anlamak size diismektedir (Bkz. Kutu 15},

Dizlerin Kavranmas:

Bulundugu yerden ayrilmak isteyen bir kiginin bacaklariyla gdsterebi-
lecegi nivet hareketlerinin bagka omekleri de bulunmaktadir. Otur-
makta olan bir kisi her iki eliyle dizlerini kavrarsa (Bkz. Resim 19), bu
hareketi toplantiy1 bir sonuca baglayip gitmek istediginin agik bir isa-
retidir. Ellerin dizlerin iizerine yerlestirildigi bu hareketi genellikle
goévdenin dne dogru egilmesi ve/veya viicudun alt kisminin sandalye -
nin ucuna dogru kaymast izler. Bunlarin ikisi de niyet hareketidir. Bu
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Kutu 15: AYAKLAR NASIL EL SALLAR?

i insan konusurken, genellikle ayokuclan birbirine gelecek sekilde oturur
yo da dururlar. Fakat kisilerden biri oyaklanni belli belirsiz sekilde bir
baska yine donduriirse ya da ayaklanndan birini devamli olarak disan
dogru hareket ettiriyorsa {bir ayagin size, digennin ise baska yone dogru
donmis oldugu bir “1* sekli dusinin), bu kisinin artk aynlmak istedigin-
den ya da bir baska yerde olmayi arzuladigindan emin olabilirsiniz. Bu
tr bir ayok davranisi niyet isaretlerinin bir baska 6rmegidir (Givens,
2003, 6061} Hissedilen sosyal zorunlulukian dolay kisinin gévdesi
size donik olobilir ancak ayaklar limbik beynin kagma istegini agik bir
sekilde onaya koyacakhir (Bkz. Resim 18},

Yakin zamanlarde bir misterim gininiin neredeyse bes saatini
benimie gegirdi. Aksam olup da aynlacagimiz zaman geldiginde, o giin
konustugumuz seylerin izerinden gecmeye basladik. Konustugumuz konu
ise iigili olsa da, misterimin bir bacagini viicuduna dik bir agida tuttugu-
v fark ethm ve “Arik gitmen gerekiyor, degil mi?” diye sordum. "Evet,”
diyerek onayladi. "Cok izginim. Kabalik yopmak istemedim ama Lond-
«a y: aramam gerekiyor ve yalnizca bes dakikam kaldi.” Misterimin kul-
land:3: dil ve beden hareketleri yalnizca olumlu duygular vermekteyken,
ayakian en dogru bilglyi ortaya koymakiayds. Ayoklar, musterim ne kadar
kalmak isterse istesin, gérevin onu ¢agrdigini sdyliyordu.

tiirden isaretler gozlemlediginizde, 6zellikle de s6z konusu kisi amiri-
niz ya da bir iistiiniizse, artik etkilesiminizi sona erdirmenizin zamani-

dir. Aklimiz: kullanin ve oyalanmayin.

Ayaklarin Yer Cekimine Karst Koyan Davramslan

Mutlu ve heyecanh zamanlarimizda adeta havada siiziiliiyormuguz gibi
yliriiriiz. Bu cogkulu durumu birbirlerinden biiyiilenmig bir halde dola-
yan sevgililerde ya da lunaparka girmekte olan ¢ocuklarda goziemieye-
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—
Resim 18

Bir konusma esnasinda ayaklardan biri baske bir
yone déndigunde. bu horeket kisinin aynimak istedi-
Ginin bir isaretidir - tam olorak do ayagin bokng
ySne dogru. Bu bir niyel isaretidir

bilirsiniz. Yer gekiminin bu heyecanh insanlar igin hicbir anlami yok-
mus gibi goriiniir. Bunlar gok agik davraniglardir. Ote yandan, giinde-
lik yagantmuzda da her birimizin etrafi, dikkat etmedigimiz igin
kagirdigimuz yer ¢ekimine kargt kovan davramglarla driilidiir.

Bir sey bizi ¢ok heyecanlandirdiinda ya da herhangi bir nedenle
kendimizi iyi hissettigimizde, hoplayp durmak veya her adimunizda
ziplayarak yiiriimek gibi yer gekimine karst koyan davraniylards buby.
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Resim 19

Dizlerin kavranmas ve agilhgin ayaklora verilmesi kisi-
nin artk kalkip gitmek istedigini gdsteren bir niyet
hareketidir.

nuruz. Bu, bir kez daha, kendisini sozel olmayan davraniglarla ifade
eden limbik beynimizin marifetidir.

Yakin zamanlarda cep telefonuyla konusan bir yabanciy: seyredi-
yordum. Kars: tarafi dinlerken, yerde hareketsiz bir sekilde duran sol
ayag: birden pozisyonunu degistirdi. Topugu yerde sabit kaldi ancak
ayakkabisinin onii havaya kalkti;; parmaklan havaya doniiktii artik
(Bkz. Resim 20). Normal bir insan i¢in bu tiirden bir davramg fark edi-
lemeyebilir ya da 6nemsiz gériilerek gdz ardi edilebilir. Ancak kendini
yetistirmis bir gézlemci igin yer ¢cekimi kargiti bu basit hareket, adamin
telefonda iyi bir haber aldigi seklinde yorumlanacakur. Gergekten de
yanindan gegerken adamin, “Oyle mi? Harika!” dedigini duydum.
Ayaklar ise zaten bir siiredir ayni seyi soylemekteydi.

Kimildamadan ayakta duruyor olsa bile, konusan bir kigi anlattif1
seyleri vurgulamak igin gerekli yerlerde daha yiiksek bir duruga gege-
bilir ve konugmasi esnasinda bunu birkag kez tekrarlayabilir. Kigi bunu
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Resim 20

Ayok parmaklon, fotografiaki gibi yukartyr géster-
diginde, bunun anlomi genellikle kisinin meralinin
yerinde oldugu veya olumlu bir sey diisindigi ya
do duydugudur.

bilingsizce yapacagindan, bu davramglar ¢ok diiriist igaretlerdir ve
hikéyeyle baglantili duygulann gergek disavurumlar olarak yorumla-
nabilirler. Davranglar hikdyenin olay dizisiyle eszamani: olarak ortava
cikacak ve anlaticinin hislerini yansitacaktir. Nasil sevdigimiz bir yar-
Kinun ritim ve temposuna gore ayaklarimizi oynatiyorsak, soyledigimiz
olumlu bir geyle uyumlu bir gekilde de ayaklarimizi ve bacaklarmuz
hareket ettiririz.
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liging bir nokta da, yer ¢ekimi kargiti ayak ve bacak davraniglarimin
Kinik depresvon hastalarinda ¢ok ender olarak goriilmesidir. Bedeni-
miz duygusal durumumuzu tam olarak yansitmaktadir. Dolayisiyla,
insanlar heyvecanlandiginda yer ¢ekimi kargin davraniglar gostermeye
meylidir.

Peki, yer ¢ekimi kargit1 hareketler taklit edilebilir mi? Edilebilece-
gini diigliniiyorum; 6zellikle de iyi oyuncular ve siirekli yalan sdyleyen
insanlar tarafindan. Ancak siradan insanlarin limbik davranislart kont-
rol edebilmesi ¢ok zordur. Bunu denediklerinde yapmacik bir hava
olugur. Cok pasif bir gériintii ¢izebilecekleri gibi durumu tam anlamiy-
la yansitamayabilirler de. Kollarin kaldirilmasiyla yapilan sahte bir
selamlama higbir ige yaramaz. Yapmacik goriiniir ¢linkii kollar uzun
bir siire havada tutulmayacag: gibi, genellikle dirsekler de kinl ola-
caktir. Bu tiirden bir hareket yapmacikhigin tiim igaretlerini tagir. Yer
¢ekimi karsiti gergek davranglar kiginin olumlu duygusal durumunu
vansitir ve igten goriniirler.

isinin ehli bir gézlemci igin ¢ok énemli bir bilgi kaynag: olabilecek
yer ¢ekimi kargitt davramiglardan birisi de baglama pozisyonudur (Bkz.
Resim 21). Bu. kisinin ayaklanndan birini sabit bir noktadan (zeminde
diiz durumdan), hazir bir pozisyona getirdigi, topugun havada ve agir-
ligin da parmaklar iizerinde oldugu bir harekettir. Bu, kisinin ayak
hareketi gerektiren fiziksel bir sey yapmak i¢in hazirlandigini gésteren
nivet isaretlerinden birisidir. Hareketin anlami kiginin sizinle daha
vakindan ilgilenmek istemesi ya da konustugunuz seyin gergekten ilgi-
sint gekmesi olabilecegi gibi, gitmek istedigi de olabilir. Stzel olma-
yan hiitiin niyet isaretlerinde oldugu gibi, karginizdaki kiginin bir ey
vapmak lizere oldugunu anladiginiz anda, bunun ne olabilecegini sap-
tamak icin baglam dahilinde ve kigi hakkinda bildikleriniz iizerinden

bir degerlendirmeye gitmelisiniz.
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Resim 21

[
|
!
|
!

|
|
|

Ayaklor diiz konumlanndar “basloma
pozisyonuna” ge¢tiginde, bu davranis
kisinin gitmek istedigini gésteren bir niye!
isareti olabilir.

Bacaklarin Aglmasi

En agik ve kolaylikla yakalanabilen ayak ve bacak davraniglan bilgesel
hareketlerdir. Insan olsun olmasin, memelilerin biiyiik bir kismu. kendi-
lerini baski ya da tehdit altinda hissettiklerinde veya tam tersi sekilde.
bagkalarmn tehdit ettiklerinde kendi alanlarini belirleyecek davraniglarda
bulunur; konum ve alanlanm kontrol aluna almak istediklerini gosterir-
ler. Yillar iginde yetkili olduklart konumlara ahgmalan nedeniyle kanun
uygulayicilan ve askeri personelde bu tip davraniglar sikiikla gozlemle-
nebilir. Hatta bazi zamanlarda, bu mesleklerde olan kisiler birbirlerini de
“iteklemeye” yonelebilir ve en sonunda herkesin, bilingaitmdan haynak-
lanan bir tepkiyle, kendisine daha genig bir alan saglamak iin digerferi-
ni iteklemeye baglamasi sonucunda ortaya giiliing bir tublo gikabilis.
insanlar kendilerini atigma igeren durumlarda buidugunda. yalme-
ca daha dengeli bir konuma gegmek degil, aym zamanda daha facla
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alam kontrolleri altinda tuttuklarmi gostermek igin de, bacaklarin
ugma davramsinda bulunurlar. Dikkatli bir gézlemci igin bu davrans,
ortada belli bir mesele ya da muhtemel bir problemin olduguna dair
gliglii bir mesaj vermektedir. Tartismakta olan iki insan1 seyrettiginiz-
de. higbir zaman bacaklarin ¢apraz durumda oldugunu géremezsiniz.
Limbik beynimiz bu dengesiz durusa miisaade etmeyecekiir.

Karsimizdaki kiginin bacaklarini aghigini gézlemlerseniz, bu kisinin
gittikge artan bir rahatsizhik iginde oldugu sonucunu ¢ikarabilirsiniz.
Bu baskin durug agik bir mesaj vermektedir: “Yanlis olan bir sey var
ve bununla basa ¢ikmaya hazinm.” Bolgesel ayak agilimlart muhteme]
bir yanginin ilk kivilcimi olarak diisiiniilebilir; bu nedenle kargimzdaki
kiside ya da kendinizde bu tiirden sozel olmayan bir davramig gozlem-
lediginiz anda, olasi bir bela i¢in de hazirlikls olmalisimiz.

Siirmekte olan bir tarigma kizigtik¢a insanlar daha genig alana
vayilan bir duruga gegtiginden otiiri, polis memurlan ve yoneticilere,
muhtemel ¢atugmalan engellemek igin oncelikle kendilerinin bu tiir
balgesel hareketlerden kaginmalar gerektigini sdyliyorum. Isinmakta
olan bir tariymada kendimizi bu tiir bir bacak hareketine yonelmis
olarak yakalar ve zaman kaybetmeden bacaklanimiz: yeniden birlesti-
recek olursak, bu durum genellikle ¢atigma diizeyini ve tartismanin
tansiyonunu diisiirecektir.

Birkag wil onceki bir seminerimde, bir kadin eski kocasiyla girdigi
bir tartisma esnasinda adamin, goziinii korkutmak amaciyla bacaklan
agik bir yekilde kapida dikildigini ve cikmasim engelledigini anlatmigti.
Bu hatife alinacak bir davramis degildir — gorsel oldugu kadar duygusal
tehdit de igeren bu davrams karyidaki kisiyi kontrol altina almak ve sin-
dirmek i¢in kullamlabilir. Yikic1 davramiglar gosteren insanlar (psiko-
patlar ya da antisosyaller gibi), kargilarindaki kiyiyi hakimiyetleri altina
almak igin bu bacak agma davraniyyla birlikte gozlerini dikip bakmaya
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da yonelebilirier. Zamaninda bir mahkiimun bana dedigi gibi, “Burada
her gey durusunuzla ilgili, nasil durdugunuz, nasil gorindigiinizie. Bir
an igin bile olsa zayif bir gériintii sergilememelisiniz.” Her verde karsi-
muza tehlikeli insanlar ¢ikabilir; bu nedenle her zaman durusumuzun ve
tutumlaninizin farkinda olmamiz gerekmektedir.

Diger bir taraftan. bacak agma davramgini kendi avantajiniza da
kullanabilirsiniz - 6zellikle de, olumlu/yapict bir nedenden dolayi
digerleri iizerinde otorite ve kontrol saglamak istediginiz durumlarda.
Bir keresinde, gorevleri esnasinda kontrol altina alnamayan kalabalik
gruplara kargi daha otoriter bir duruy kazanmalari igin kadin polis
memurlarina bacak ugma hareketleri iizerine efitim vermiytim. Kisive
yumusak baglt bir hava veren ayaklann bitigik va du birbinne yakin
durdugu pozisyonlar, bu tiirden topluluklara yanlty sinvaller iietmekte-
dir. Kadin memurlar bacaklarina agarak olaylara daha hikim bir gorii-
niim (*“Burada yetkili olan benim!™) kazanabilir — bu durug otoriter bir
hava saglayacagindan kalabaliklarin kontrol altina alinmasinda da
daha etkili olacakti. Ergenlik ¢agindaki oflunuza sigara icmenin
zararlarim anlatirken de, sesinizi yiikseltmek yerine, bacaklarinizi aga-

rak kendinize daha saglam bir ifade kazandirabilirsiniz,

Kisisel Alon

Bacaklarin agiimasina yonelik davramglarla bolgesel harchetlern tartyy-
nginuz bu bsliimde. insanlarda ve diger hayvanlarda alan hullamonm
aragtiran Edward Hall'un ¢aligmalarina da deginmemiz gerekir. Boige-
sel zorunluluk olarak tammladigr davramglar tizerine galiyan Halt,
insanlarin uzamsal ihtiyaglanm (antropolojive kazandirdie tabrle.
proksemik) ortaya koymustur (Hall, 1969). Edward Hall’a gore. sosvo

ekonomik ya da hiyerargik olarak ne denli avantajh bir honumdas san
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avnt Olgiide kendimize ait alan talebinde bulunmaktayiz. Hall, benzer
sekilde. giindelik yasanularinda kendilerine ait daha genis alana sahip
olmak isteven insanlarin, kendine giivenen, rahat ve dolayisiyla da
daha yiiksek statiide bireyler oldugunu belirtmigtir. Bu durum insanlhik
tarihinin tamamnda ve birgok kiiltirde gegerlidir. Mesela Ispanyol
kagifler (conquistadores) Amerika’ya ilk geldikleri zaman bu gii¢
unsurunun her yerde ayni oldugunu gérmiistii. Yeni diinyaya ayak bas-
malariyla birlikte, Amerika yerlilerinde de, Kralige Isabella’nin7 iilke-
sinde stimnekte olan bolgesel davraniglarin gegerli oldugunu anladilar.
Bir diger ifadeyle, saltanat diinyann her yerinde saltanatti ve daha gok
alana suhipti (Diaz, 1988).

Sirket CEO'lan, bagkanlar ve yiiksek konumlardaki bireyler daha
¢ok alan talebinde bulunabilir fakat geri kalanlarimz i¢in bu o kadar da
kolay degildir. Ote yandan, hepimiz kigisel alanimizi korumak isteriz.
Insanlar bize ¢ok yakin durduklaninda rahatsiz olmamizin nedeni budur.
Edward Hall’a gore, her birimizde proksemik olarak tanimladig1 ve hem
kiyisel hem de kiiltiire] kokenleri olan kisisel alan ihtiyaci sabit bir duy-
gudur. Birileri bu alan: iggal ettiginde hissettigimiz gerginligin disavu-
rumu olarak ¢ok giiglii limbik tepkiler gosteririz. Kisisel alanimizin
iggal edilmesi bizi teyakkuz durumuna gegirerek nabzimizin hizlanma-
sina ve heyecanlanmamiza neden olur (Knapp & Hall, 2002, 146-147).
Kalabalik bir asansorde ya da bir ATM makinesinde islem yaparken
birisi size ¢ok yakin durdugunda nasil hissettiginizi diigtinin. Kisisel
alana yonelik bu noktay: akhinizda tuttugunuz miiddetge, herhangi biri-
s1 size ¢ok yakin durdugunda ya da siz birinin kigisel alanini iggal etti-
ginizde olusacak olumsuz limbik tepkilerin farkinda olacaksimz.

7 1451-1504 yilan arasinda yagamiy Kastilya ve Aragon Kraligesi. Colomb’un
yanhglikla Amerika'y kegfettigi seyahatin mali destekgisi Kralige Isabella’dir.
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Asiri Rahathik Belirtisi Ayak ve Bacak Davramslon

Ayak ve bacak davramglarimin dikkatli bir ekilde gozlemlenmesi. bir
bagkasinin yanmndayken ne denli rahat oldugunuzu (ya da tam tersi)
anlamamiza yardimct olabilir. Bacaklarin ¢apraz yapilmas: ya da bacak
bacak iistiine atilmas:, bir kiginin yanmda kendimizi rahat hissettigimi-
zin onemli bir gdstergesidir; rahatsizik duydugumuz zamanlarda bu tiir
bir davramsta bulunmayiz (Bkz. Resim 22). Digerlerinin yaninda kendi-
mizi gilivende hissettigimiz zamanlarda da bacaklanumizi gapraz yapanz
ve bu giivenlik hissi de rahathigin dogal bir uzantisidir. Bu davramigim
neden bu denli diiriist bir digavurum oldugunu inceleyelim.
Ayaktayken bir bacaginiz: digerinin oniine atigimzda. dengenizi
onemli dlgiide azaltmig olursunuz. Giivenlik agisindan bakacak olur-
sak, ortada ciddi bir tehdit unsuru olsaydi, ne kolay bir yekilde donabi-
lir ne de kagabilirdiniz ¢linkii bu duruga gectiginizde yalnizca tek

Resim 22

Kendimiz: rahat hissetigimizde genelikie
bacoklanmizi gopraz yapanz. Hoslan:
madigimiz birnm onaya ¢rkmasiyia da
bacoklanmiz: yenden aganz
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bacagimz iizerinden denge saglamaktasinizdir. Bu nedenle limbik
beynimiz ancak kendimizi rahat ya da giivende hissettigimiz zamanlar-
da bu tiirden bir davramga miisaade eder. Asansorde tek bagina olan
birisi bacaklarini gapraz yapmugsa, asansdre bir bagkasmin girmesiyle
birlikte zaman kaybetmeden bacaklarmi agacak ve ayaklanini siki bir
sekilde yere basacaktir. Bu limbik beynin gonderdigi bir sinyaldir:
“Isini sansa birakamazsin, potansiyel bir tehdit ya da tehlikeyle karg:
kargiya olabilirsin, bu yiizden ayaklarin yere basiyor olsun!”

Resim 23

t
i
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Konusmakta olan iki kisi bacaklanni ¢apraz yapmis-
sa, bu bitsiderinin yaninda rahat hissettiklerinin bir

saretidis
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Konugmakta olan iki meslektay gordiigiimde, eger ikisinin de
bacaklar ¢apraz durumdaysa, bundan rahat olduklari sonucunu gikari-
nim. Oncelikle, ikisinin de benzer gekillerde duruyor olugu. davransla-
rin Kargihkh olarak yansitildigim gosterir ve ikinci olarak da, bacakla-
nn ¢apraz yapimasi yiiksek rahatlik durumunun bir digavurumudur
(Bkz. Resim 23). Bacaklarin ¢apraz yapildig bu sézel olmayan davra-
nig, iliskilerinizde, karsmizdaki kisiye aramzin iyi (hatta tamamen
rahat bir konuma gececeginiz kadar iyi) oldugunu gostermek igin
kullanilabilir. Bu anlamda bacaklarin ¢apraz yapilmasi olurliu hislerin
tletilmesi agisindan harika bir yoldur.

Yakin zamanlarda Florida’daki ‘bir partide, altmiyht yaglarmm
baginda olan iki kadinla tamgtinldim. Onlara takdim edildigim esnada.
kadinlardan biri birdenbire bacaklarini ¢apraz yaparak tek bacagmin
lizerine gecti ve arkadagina dogru yaslandi. “Birbirinizi ¢ok uzun
zamandir taniyor olmasinz.” dedim. Birden gozlerinde bir parlama
oldu ve bunu nasit anladigimi sordular, “Bir yabanciyla ilk kez tanigi-
yor olmaniza ragmen, biriniz bacaklarim ¢apraz yapip digerine yas-
landi. Birbirinizi gergekten seviyor ve giiveniyor olmadigimiz miiddet-
¢e pek ahgildik bir sey degildir bu,” diyerek agiklamada bulundum.
ikisi de kikirdadh ve biri sordu: “Zihin de okuyabiliyor musunuz?” Bu
defa giilme siras1 bendeydi: “Hayir.” Uzun yillara dayanan arhadayhk-
lanini neyin ele verdigini onlara anlattigimda, kirkli yillarda Kiiba'daki
ilkokul giinlerinden bu yana birbirletini tamdiklarimi s6ylediler. Cap-
raz bacaklar bir kez daha insan hislerinin iyi bir gostergesi olmugtu.

Iste size capraz yapilmis bacaklann ilging bir ozelligi daha. Bu
hareketi genellikle en sevdigimiz Kiginin yaninda oldugumus zaman-
larda, bilingsiz bir gekilde yapariz. Diger bir deyisle, sevdigimiz kisiye
yaslanacak gekilde bacaklanimizi ¢aprazlanz. Bu durum aile woplants
larinda ilging gozlemler yapmanza imkan tanyabilir. Omegin buden
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cok ¢ocuklu ailelerde, ebeveynlerden birinin, digerine ya da digerleri-
ne Kiyasla Kendisini daha yakin hissettifi ¢ocuguna yaslanacak sekilde
bacaklanni ¢apraz yapmas: ¢ok da sasirtict bir goriintii degildir.
Bazen suglularin, yaklagan bir polis gordiiklerinde, kendilerine
serinkanli bir hava vermek igin duvara yaslanarak bacaklarini ¢apraz
yapmast da bilinen bir durumdur. Ancak bu davranis limbik beynin
algilamakta oldugu tehditle (yaklagmakta olan polis) zit bir durum
yaratacagindan otiirii, genellikle suglular bu davranmg: uzun bir siire
boyunca siirdiiremez. Deneyimli polis memurlant gézlemledikleri bu
davranigin sahte oldugunu hemen anlarken, normal insanlar igin suglu-

lar bu tavirlaniyla tehlikesiz bir goriiniim sergileyebilir.

Birbirlerine Kur Yapan insanlorin Ayak ve Bacak Davramslar:

Taraflarin agin rahat oldugu sosyal etkilesimlerde, ayaklarimizla
bacaklarimuz birlikte oldugumuz insanin ayak ve bacak davramgslarim
vansitacak (isopraxis) ve oyuncu bir havada olacakur. Aslina bakilacak
olursa, birbirine kur yapan insanlarda taraflarin kendilerini tam anla-
miyla rahat hissetmesiyle, hafif ayak dokunuglan veya oksamalar da
baglayacaktir (Bkz. Kutu 16)

Flort esnasinda, ozellikle de ¢ift oturuyorsa, kadin kendisini rahat
hissettiginde muhtemelen ayakkabilariyla oynayacak veya ayakkabila-
rin1 parmaklannin ucunda sallayacaktir. Diger bir taraftan, kadin ken-
disini rahatsiz hissettigi anda bu davranis da kesilir. Erkek bu “ayakka-
bilarla oynama’ davramigina bakarak islerin nasil gittigini anlayabilir.
Erkek kadina yaklastiginda (ya da onunla bir siire konustuktan sonra),
kadin ayvakkabilariyla oynamay: keser, ayakkabilarini yeniden ayakla-
ring oturtur ve erkekten belli belirsiz uzaklagarak ¢antasina dogru
kayarsa, buna beysbol dilinde, erkegin oyun dig1 kalmas: diyebiliriz.
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Kutu 16: ROMANTIK {LISKILERDE BIR AYAKLIX YER

Bu yil, televizyon endistrisinde galisan bir misterime sézel olmayon iletisim
egitimi vermek icin los Angeles'daydim. Beni evinin yakinlanindaki popiiter
bir Meksika restoraninda yemede gdturecek kadar nozik biristydi. Resto-
randayken de beden dili izerine bir seyler 5grenmek isiedi ve yan masada
oturan cifti géstererek, “Onlara baksana, sence birbiderinden hognutlar
mig" diye sordu. Cifti gézlemledigimizde, ik bastc birkierne dogru egit
mis olduklanini gérdik. Fakat sohbefleri ilerledikge, ikisi de sandaiyelerine
yaslanarak birbirlerinden uzaklast ve ¢ok fazla korusmadan yemeklerine
devam ettiler. Misterim yan masada isleriri iyi gtmed:gni sS/lediginde,
“Yalnizca masanin iizerine degil, oso@ilora da ok dedi fAasa ortissy
ya do énimizde sandalye gibi boska engeller olmadigiaan, e yoor
mak hic de zor degildi. “Ayaklannin ne kadar yakin oldugunc ock‘,'
dedim. Aralannda bir sorun olsoydi, ayaklan bu kader yakin oimaza,
clinkd limbik beyin buna miisaade etmezd:. Misierimin oy ax nareketier ne
yogunlasmasini sagladigimdan dolay:, arada bir ayaklanmin tirbirine
dokundugunu ya da sirtindigini ve bu oldugunda geri cekilmedikierini
gdrdik. "Bu dnemli bir isaret,” dedim. “Halen birbiderine bagl durumde
olduklarini gésteriyor.” Cift gitmek icin kalktigindo, adom kolumu kadinin
beline doladi ve konusmadan yiriiyip giktlar. Konuskan bir hovada olme-
salor do, davranislon her seyin yolunda oldugunu anlotiyordu.

Masa alflannda ve yizme havuzlarinda bacaklann neden bitbirine
dokundugunu, bu tiirden bir flériin nedenini merck ediyorsaniz. bu durumu
iki agidan degerlendirebiliriz. Birincisi, (maso yo da su altindayken) bede-
nimizin gérinmeyen kisimlan okimizdan da cikmis gibidir - ya da en
azndan gozlemlenme durumundon. Hepimiz havuzdayken sanki evdey
mis gibi davronon insanlar gormisiizdir. kinci clarak ise ayaklanmizda
inanlmaz mikiarda duyusal reseptdr bulunmaktadir [Givens. 2005
92:93). insanlann ayoklanyla flért etmesinin nedeni bunun iyi hissethimes:
ve cinsel anlamda ¢ok uyarnci olobilmesidii. Tam tersi sekilde de. sevmedi-
imiz ya da kendimizi yokin hissetmedigimiz insanlarla biriktevken eger
masanin altinda yanlislkla ayaklanmz birbiune degerse hemen kend-miz:
geri cekeriz. Bir iliski kotiye giderken, ciftlerin genellikle yozden kacndig:
acik isaretlerden birisi, her tiidii ayok dokunusundoki azalmadir




L Resim 24

2, rotod:cha adam sag bacagni, dizini kadinla arasinda bir bariyer
ciarak kuilanocak sekilde atmistir.
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el orgsindal: bariyen kaldirrashr.
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Bir kadin kendisine kur yapan erkege dokunmuyorsa bile, ayaklarini
sallama ve ayakkabilarla oynama davranigi hareket demektir ve hare-
ket de ilgi ¢ceker — s6zel olmayan bu davranis “beni fark et™ demekte-
dir. Bu disavurum donma tepkisinin tam tersi ve bizi sevdigimiz, arzu-
ladigimiz insanlara ¢eken veya sevmedigimiz, giivenmedigimiz ya da
emin olamadigimiz insanlardan uzaklastiran i¢giidiisel bir tepki olan
yonlenme refleksinin bir pargasidir.

Oturmakta olan bir kiginin bacak bacak iistiine atmasi da énemli
bilgiler verebilir. Insanlar yan yana oturdugunda, bacaklann yénii
onemlidir. Eger bu kisilerin arasi iyiyse, bacaklardan iistte olan karsi-
daki kisiyi gosterecektir. Ote yandan, kargisindaki kisinin a¢tiz1 konu-
dan hoglanmayan birisi bacaklarimin pozisyonunu degistirecek ve
uyluklarim bir anlamda bariyer olarak kullanacaktir (Bkz. Resim 24 ve
25). Bu tiirden bir engelleme davranisi limbik beynin bizi nasil koru-
dugunun anlamh bir 6rnegidir. Taratlarin oturma ve bacaklanni atma
bi¢imlerinde bir uyum varsa, o zaman bir ahenk de var demektir.

Alan Ihtiyoamiz

Birisi iizerinde birakuginiz ilk izlenimi merak ettiginiz oldu mu hi¢?
Belki sizi ilk andan beri sevdiler, belki de patlak vermek iizere olan
sorunlar s6z konusu? Bunu anlamanin bir yolu “salla ve bekle™ olarak
adlandirabilecegim yaklagimdir.

Ayak ve bacak davraniglanini gozlemlemek ilk kez tanigiiniz insan-
larda 6zellikle 6nemlidir. Bu davramglar, insanlarin hakkimizda ne his-
settigi iizerine cok fazla bilgi verebilir. Kisisel olarak konugacak olur-
sam, birisiyle tamstigimda ona yaklagir, (durum agisindan en uygun
kiiltiirel normlar dahilinde) icten bir gekilde elini sikar, g6z temast saglar
ve ardindan bir adim geriye gekilerek ne olacafina bakanim. Genellikle
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li¢ kargihiktan biri gelecektir: (a) kisi oldugu yerde kalir ve bu mesafede
Kendisini rahat hissettigini; (b) kisi bir adim geriler ya da belli belirsiz
bir sekilde uzaklagir ve kendisine daha fazla alan saglamak ya da bagka
bir verde bulunmak istedigini; (c) kigi bana dogru bir adim atar ve
benimle birlikteyken kendisini rahat hissettifini anlanm. Gésterdigi
davramstan gocunmam soz konusu degildir ¢linkii bu firsatt kargimdaki
kiginin hakkimda ne hissettigini anlamak icin kullanmaktayimdir.
Ayaklann bedenimizin en diiriist parcas: oldufunu aklimzdan
¢ikarmaymn. Kargimdaki kisi daha fazla alana ihtiyag duyuyorsa, bunu
ona veririm. Kendisini rahat hissediyorsa, aramizdaki mesafenin ne
olmas: gerektigi iizerine kafa yormama liizumn kalmaz. Kisi bana dogru
bir adim atrmigsa, yanmimdayken kendisini iyi hissettigini anlarim. Bu
her tiirlii sosyal iligkide ige yarayacak bir bilgi setidir. Fakat s6z konu-
su olan kigisel alan oldugunda, kendi rahatiigimzi saglamak igin de

kurallar koymamz gerekecegini unutmayin.

Yiriyiis Tarzi

Konu ayaklar ve bacaklar oldugunda, farkl yiirime tarzlariin ortaya
koydugu sozel olmayan igaretlerden bahsetmezsek ihmalkarlik yapmig
oluruz. Desmond Morris’e gore, bilim adamlan kirk farkli yiiriime tar-
21 tamymlamgtir (Morris, 1985, 229-230). Bu rakam size ¢ok geldiyse,
yalmzca Charlie Chaplin, John Wayne, Mae West ya da Groucho Marx
gibi aktorlerin farkli filmlerdeki yiiriiytiglerini diigiiniin. Bu aktorlerin
her birinin kendilerine has yiirliyii tarzlari vardir ve bu tarzlan kismen
kigiliklerini de yansitmaktadir. Nas1! yiiriidiigiimiiz ¢ogu zaman o anki
havamiza ve ruh halimize yonelik bilgiler icerir. Hizla, bir amaca dog-
ru va da yavagga. sagkin bir sekilde yiriiyebiliriz. Diger bazi yliriiytg
tarzlanns da siralayacak olursak; geziniyormus gibi, avare bir halde.
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zorla, paytak, aksayarak, ayak siiriiyerek, etrafi kolacan ederek, telagla.
gegit torenindeymig gibi, parmak ucunda ya da kasilarak yiiriiyebilinz
(Morris, 1985, 233-235).

Sozel olmayan davranig gozlemcileri igin yiiriiyliy tarzlarimin
onemli olmasinin nedeni, kisinin normal yiiriiyigiindeki degigimlerin
diigiincelerindeki ve ruh halindeki degigimleri yansitabilmesidir. Nor-
malde mutlu ve canli olan birisi, sevdigi bir arkadagimin yaralandigimi
ogrendiginde yiirliyig tarzin birdenbire degigtirebilir. Kotii va da tra-
jik haberler, kisinin yardim aramak igin odanin digina firlamasina ya da
diinyanin biitiin yiikii omuzlarina yiiklenmig gibi bedbaht bir halde
yiiriimesine neden olabilir.

Yiirilyiis tarzindaki degisimlerin géz ardi edilmemesi gereken
sozel olmayan davramglar olmasimin bir nedeni de. bu degisimlerin
bizi, bir seylerin yanly gittigi, bir sorunun patlak vermek iizere oldugu
ya da sartlarin degistigi yoniinde uyarmasidir — kisacasi, dnemli bir ey
olmustur. Yiiriiyiig tarzindaki degigim bizi bunun nedenini arastumaya
itmelidir giinkii bu tiir bir bilgi ilerleyen etkilegimlerimizde s6z konusu
kisiyle daha etkili bir iligki kurmamiza imkin tamyacakur. Bir kiginin
yliriiytigii kendisinin bilmeden agik ettigi bilgileri saptamamiza var-
dimet olabilir (Bkz. Kutu 17).

isbirlikgi ve Isbirlikei Olmayan Ayaklar

Sizinle sosyal bir iligki ya da igbirligi i¢inde olan bir kiyinin ayaklan
sizin ayak hareketlerinizi yansitmalidir. Ote yandan. kargimizdaki Kigi-
nin yiizii size doniikken ayaklart bagka bir yonii gosteriyorsa, Kendini

ze bunun nedenini sormalisimz. Kiginin bedeninin size doniik olmas-
na ragmen, ayaklarinin durusu gergek bir igbirligi profilinin gostergesi
degildir ve bu durum sizin agimzdan anlagtimast gereken basy geyvienn
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Kutu 17: SUC ALISVERISCILERI

Sucilor kendilerine dair ne ok sey agik eftiklerinin her zaman farkinda
olmaz. New York'ta ¢alisitken, arada sirada kalobaliga kansmak isteyen
serserileri seyrederdik. Kendilerini gizlemekte basarisiz olduklan noktalar-
dan biri de, kaldinmin i tarafinda yiirimeleri ve amagsiz bir sekilde vit-
rinlere bakarken strekli yiirdyus tempolanni degistirmeleriydi. Insanlarin
codu gidecekleri bir yer yo da yapmalar gereken isleri oldugu icin
amags:z bir sekilde yirimez. Suclular ise (kapkaggilar, uyusturucu saticr-
ian, hursizlar, dolandincilar) bir sonraki kurbanlanni bekledikleri icin pusu-
ya yatmis olduklarindan, duruslan ve yiriyis tempolan farklidir. Yeni
hamlelerini kesinlestirmeden énce yiryoslerinin belli bir yénd yoktur,
Suglu gérinumly birisi size yoneldiginde hissettiginiz rahatsizligin kayno-
. sizi yoklasmakia olan tekinsiz kisinin bir sonraki hedefi olmaktan
keruyabilmek igin limbik beyninizin yapmakia oldugu hesaplamalardir. Bu
yuzden kalobalik bir kentte yastyorsaniz ya da yokin zamanda ziyarette
bulunacaksaniz, bir gdziiniz her zaman insani fedirgin eden bu tiplerde

olsun. Gérunirde hicbir amacy olmadon yirimekte olan birisi bir ande

size yénelirse, dikkat edin! En iyisi, bir an &nce bu kisiden uzaklagin!

Gormedigiriz halde yalnizca size yonelmis bir tehlike hissettiginiz

zaman bile, iginizden gelen sesi dinleyin (de Becker, 1997, 133).

bir igareti olmahdir. Bu tiirden bir durus kisinin yaninizdan ayriima ve
bir an 6nce uzaklasma istegini, konustugunuz konu iizerine ilgisizligi-
ni, konunun derinlerine inme konusunda isteksizligini ya da baglanti-
sizhgini yansittyor olabilir. Tanimadigimiz bir kisi sokakta yanimiza
yaklagtiginda, genellikle kalgalannmizdan yukarisiyla govdemizi don-
direrek dikkatimizi bu kigiye yoneltiriz fakat ayaklannmiz gittigimiz
yone doniik olarak kalir. Bu davranigimin verdigi mesaj, —sosyal ola-
rak— konuyla ancak kisa bir siire ilgilenebilecegim ve —kisisel olarak—
yoluma devam etmek istedigimdir.
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Resim 26

i 1

i
|
i
Sizinle konusan kisinin ayaklan bir baska yénu gos
teriyorsa, bu durus kisinin bulundudu yerden bir an
énce aynlmak istediginin acik bir gostergesidir. Bu
durusla resmi bir beyanda bulunan kisilere ¢zellikle
dikkat edilmesi gerekir gunku davianistan szaklasma
isteklerini acik etmektedir.

Yillar iginde, Birlegik Devletler'de ve yurt diginda gahigan giimriik
memurlarina birgok egitim verdim. Onlardan bir¢ok gey dgrendim ve
umuyorum ki onlar da benden bir geyler alabilmigtir. Giimritk memurlu-
Tina ogrettigim geylerden biri de, bagajlarim beyan etmek igin memura
dondiikleri halde ayaklan g¢ikigi gostermekte olan yolculara Gzellikle
dikkat etmeleriydi (Bkz. Resim 26). Bu davrantglannin nedeni yatnecs
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ugaklannt kagirmamak ya da gidecekleri yere ge¢ kalmamak igin acele
etmeleri olabilir fakat bir giimriik memuru gene de bu durustan siiphe-
leamelidir. Yapilan aragtirmalar. “Beyan etmem gereken hicbir seyim
yok. memur bey,” diyerek agiklamada bulunan ancak ayaklan bir bagka
yOnii gosteren insanlarnin bir seyler sakliyor olma ihtimalinin daha yiik-
sek oldugunu ortaya koymaktadir. iybirlik¢i goriiniimlerine ve net ifade-
lerine ragmen, ayaklan tam da tersini gostermektedir.

Ayak ve/veya Bacak Hareketlerinin Siddetinde Belirgin Degisiklikler

Bacaklann siirekli hareket halinde olmasi baz: insanlarda normal bir
davranigken. bazilarinda ise hi¢bir zaman goriilmez. Bu davranis, yanhs
bir gekilde bilindigi gibi, kisinin yalan sdylediginin kesin bir gostergesi
degildir; diiriist insanlar da diiriist olmayanlar da bacaklanm siirekli
olarak oynatabilir. Dikkate almarmiz gereken anahtar etmen hareketin
hangi noktada bagladig1 ya da degistigidir. Omegin, yillar 6nce Barbara
Walters"in téren oncesinde Oscar aday: Kim Basinger'la yaptig: ropor-
taj1 amimsiyorum. Roportaj boyunca Basinger siirekli olarak ayaklariyla
ellerini hareket ettirdigi icin zaten gergin bir goriiniimii vard:. Fakat
Walters, Bassinger’a yasadig: bazi mali giigliiklerden ve kocasiyla bir-
likte yaptig siipheli bir yatinmdan bahsettiginde, oyuncunun ayak hare-
ketlerinde ciddi bir artig oidu. Birdenbire gerceklesen, dikkat gekici bir
degisimdi bu. Bu durum Basinger’in yalan soyledigi, hatta soruya kar-
sihk olarak yalan s6yleyip soylememeyi diisiindiigii anlamina gelmi-
yordu. Ancak ayak hareketlerindeki bu degigim agik bir sekilde, olum-
suz bir uyarana (Walters'in sorusuna) verilen duygusal bir tepkiydi ve
soruya karsihk yasadigs memnuniyetsizligi gosteriyordu.

Dr. Joe Kulis’e gore, oturmakta olan bir Kisinin ayak hareketlerinin
siddetinde olugan bir artig (ayaklanin kipirdanma durumundan tekme
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Resim 27

/ (
N O

Bacaklanin birdenbire tekme atar gibi hareket etmeye basiamast, k-3 raratsi odir
Gunun acik bir géstergesidir. Réporaj yopmakia olan kigiere hosiasmaztkiar bir sors
soruldugunda, bu davrants gozlemleyebilirsiniz

atar bir vaziyete gegmesti), kisinin olumsuz bir sey gordiigu va da duy-
dugunun ve bundan memnun olmadifimin agik bir igaretidir (Bkz.
Resim 27). Ayaklarn hafif bir gekilde oynatilmasi gerginligin bir isa-
reti olabilirken, tekme atar gibi sert ayak hareketleri karst olunan seyle
bilingaltinda siiren miicadelenin bir gostergesidir. Bu davramgin 6nemi
otomatik olmasindan kaynaklanmaktadir ve insanlann ¢ogu bu davra-
my1 gosterdiklerinin farkinda degildir. Kesin olarak hangi sorulann ya
da konulann kargimzdaki kiside rahatsizlik yaratugin anlamak igin,
bacaklarla tekme atma davramginn (ya da sdzel olmayan davraniglar-
da goriilen bir bagka ciddi degisimin) iizerine gidecek sorular sorarak,
sozel olmayan bu beden isaretini kendi lehinize kullanabilirsiniz. Boy-
lece, kargimizdaki kigi sorunuzu yanitlasin ya da yanitlamasin. istedigi-
niz sakh bilgileri elde edebilirsiniz (Bkz. Kutu 18).

Ayaklarin Donmasi

Ayaklarini ya da bacaklarin siirekli olarak oynatan birisi birdenbire
durursa, bu dikkat etmeniz gereken onemli bir iyarettir. Anfamt genel-
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Koty 18: BONNIE’YI UNUTUN, CLYDE’I BULUN

Cok ciddi bir vakanin gérgii tanidi oldugunu disindigimiz bir
kadnia gerceklestirdigim gériismeyi cok iyi hatirhyorum. Saatlerce siiren
sorggloma hicbir yere gidiyormus gibi gdriinmiyordu; her sey sinir bozu-
cu ve usandinici bir hal almig. Kadin belirgin higbir dovranisia bulunmo-
must fakat ayaklanndan birini sirekli olarak oynathgim fark etmistim.
Ancak gérismenin basindan bu yana kesintisiz devam eftidi icin de by
davramistan bir sonug cikarmam mimkin degildi. Ta ki, dogrudan
“Clyde’t taryor musun?” diye sorana dek. Kadin soruyu duyar duymaz
ve heniz bana bir cevop vermeden {en azindan sézel olorak), sirekli
olarak oynathg: ayagr tekme atar gibi asad) yukan hareket etmeye bas-
lamisti. Bu davrams, ismin kadinin izerinde olumsuz bir etkisi oldugunun
ack bir gdstergesiydi. Sorgulamanin ilerleyen safhalaninda, kadin
“Clyde"in kendisini Almanya'daki bir Usten devlet belgeleri calma isine
dahil ettigini itiraf effi. Soruyu duydugunda ayadivla tekme atar gibi hare-
ketler yapmasi, Gzerine gidilmesi gereken bir seyler olduguna dair gz
ardi edilemeyecek bir isaretti ve en sonunda siphelerimizde hakl oldy-
gumuz da ortaya ¢ikli. Her sey olup bittikten sonra muhtemelen kadin
kendisini tekmelemek istemistir ciinki bu istem dist davranisi kendisine
federal hapishanede yirmi bes yila patlad:.

likle kiginin bask1 altinda oldugu, duygusal bir déniisiim yasadig1 ya da
kendisine yonelik bir tehdit hissettigidir. Bu noktada kendinize sorma-
mz gereken soru, limbik sistemin hangi nedenden &tiirii “‘donma”
durumuna gegtigi olmalidir. Neden, kiginin bilinmesini istemedigi
sakl1 bir bilgiye yonelik bir seyin soylenmesi ya da sorulmasi olabilir.
Karginizdaki kisi bir gey yapmig ve sizin bunu bulmamiz istemiyor da
olabilir. Ayaklarin donmast, limbik beynimizin kontrol ettigi tepkilerin
bir baska ornegidir ve herhangi bir tehlikeyle kargilagan Kiginio tiim

hareketlerini kesmesiyle baglanulidir.
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Ayaklarin Kilitlenmesi

Kisi birdenbire ayak parmaklarmi igeri dogru kirar ya da ayaklanm
birbirine kenetlerse, bu hareketi kendisini giivende olmadigr bir
konumda, tedirgin ve/veya tehdit alunda hissettiginin bir isaretidir.
Sorgulamalarda giiphelilerle konusurken, kendilerini baski altinda his-
settikleri zamanlarda ayaklarini ya da ayak bileklerini kenetlediklerini
gok kez gordiim. Birgok insana (¢ogunlukla kadinlara ve 6zellikle de

Resim 28). Ote yandan, uzun bir siire boyunca bilekleri bu gekilde

Resim 28

e ]

Bacuklann budenbite kenetflenmess jahatsizbk ya da
givensizlik isareti olabilic Insaniar kendilerni 1anor
hissettiginde bilekletini agma egilimindeci
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kenetlemek dogal bir davraniy degildir ve 6zellikle de erkekler tarafin-
dan yapildiginda, siipheli bir gozle yaklagiimalidir.

Bileklerin kenetlenmesi de tehdit aminda limbik sistemin donma
tepkilerinden biridir. S6zel olmayan davramglar konusunda deneyimli
gozlemciler yalan soyleyen insanlann goriigme esnasinda ayaklaring
hig oynatmadiklarina (bir antamda donmus gibi goriindiiklerine) ya da
muhtemel hareketleri engelleyecek gekilde ayaklarini kenetlediklerine
defalarca gahit olmustur. Bu durum, insanlarin yalan séylerken kol ve
bacak hareketlerini simirlandirdiklarini gésteren aragtirmayla da ortaya
konmustur (Vrij, 2003, 24-27). Bunu sdylerken, hareketsizligin kendi
icinde yalanciligin dogrudan bir gostergesi olmadign konusunda sizi
uyarmam gerekiyor. Hareketsizlik kisinin kendini tuttugunun ve ihti-
yatl: davrandiginin bir igareti olabilir — yalmzca gergin olan kisiler de
yalan soyleyenler de endiselerini yatistirma egilimindedir.

Baz kisiler bu davranig1 bir adim ileri gotiirerek, ayaklarimi otur-
duklarr sandalyenin bacaklarinin arkasina dolayarak kenetlemektedir
(Bkz. Resim 29). Bu da, kisinin bir nedenden &tiirii rahatsiz oldugunu
gosteren kisutlayici (ve donma tepkisiyle baglantil) bir davranigtir
(Bkz. Kutu 19).

Bazen kargimizdaki kisi yasadig stresi, ayaklarinin ikisini birden
saklamaya g¢aligarak gosterebilir. Birisiyle konugurken, kargimizdaki
kiginin ayakiarint masanin altina dogru kaydirip kaydirmadigina dik-
kat edin. Simdi size s6yleyecegim sey konusunda (en azindan heniiz)
bilimsel bir kamt yok. Ote yandan, yillar iginde birgok kez, kigide
yiiksek derecede strese neden olmasi muhtemel bir soru soruldugun-
da, bir uzaklagma tepkisi ve bedeninin ortalikta olan kisimlanm
asgari bir noktaya gekme ihtiyaci olarak diisiiniilebilecek gekilde.
soruyu cevaplamak zorunda olan kiginin ayaklarini sandalyesinin
aluna dogru kaydirdigim gozlemledim. Bu isaret belli konular {ize-
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Kutu 19: DONMA TEPKISI DUBLE OLDU!

Sizi oyni davranissol sonuco géturmesi muhtemel birden gok isareti {isare!
kiimelerini} yokalama ihtimalini géz oninde ttarak her zoman fetikte
olmalisiniz. By tir isaretler vlashginiz sonucun dogruluk olasih@ini giiclen-
direcektir. Karsinizdaki kisinin ayaklanni kiliflemesi durumunda, kiginin
ayni zamanda elini (sanki kuruluyormus gibi) bacaklanna suriip surmedi
gine dikkot edin. Ayaklann kililenmesi bir donma tepkisivken. bacaok
silme yatsmaya yonelik bir davioniste. Bu ikisini bir arada ele aiirsamiz,
karsinizdaki kisiyi céziimleme sonsiniz ortacaktr. Gézlemlediginiz insarn
yaphdr bir seyin orlaya gikanlmasindon korktugu igin bu teokien goster
mekie ve bu nedenle kendisini baski altinda hissetmextedic

Bileklerin birdenbire sandalye bacaklarmn atkas:-
dan keneflenmesi bir donma daviomisd ve rahar
sizhik, tedirginlik yo da endise gostergesidin.
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rinde kiginin yagadig1 rahatsizhg) ortaya ¢ikararak, sorgulamanin
gitmesi gercken yonii gosterebilir. Gozlemci kargisindaki kisiyi sey-
rederken, sorgulanan kigi ayaklariyla bacaklanimn davramglan araci-
igiyla konugmak istemedigi konulan belli edecektir. Konu degisip
de gerginlik azaldifinda ise, limbik beynin rahatlama tepkisi olarak

ayaklar yeniden ortaya ¢ikacaktir.

SON SOZLER

Insanoglunun evrimi agisindan kritik 6nemde olmalarindan dolayi,
ayaklannmz ve bacaklarimiz bedenimizin en diiriist pargalaridir. Beli-
mizin asagisinda kalan eklem hareketleri uyanik bir gézlemci igin en
dogru ve saf verileri saglayacaktir. Dogru bir gekilde kullanildiginda,
bu bilgi karginizdaki insanlars -her tiirli durumda— daha etkili bir
sekilde okumaniza yardimer olabilir. Ayak ve bacak davramslariyla
ilgili bilgilerinizi bedenin diger kisimlarindan gelen isaretlerle birles-
tirdiginizde, insanlann ne diigiindiigii, hissettigi ve yapmak iizere oldu-
gunu ¢ok daha iyi anlayabilirsiniz. O zaman simdi de dikkatimizi
bedenimizin s6z konusu diger kisimlarina verelim. Bir sonraki durag:-

miz, gbvdemiz olacak.
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GOVDE iSARETLERI

Bu béliimde kalga, karin, gogiis ve omuzlari, yani toplu olarak géivdevi
inceleyecegiz. Ayaklar ve bacaklarda oldugu gibi. gévdeyle baglantih
davramglarin da birgogu duygusal (limbik) beynimizin gercek duru-
munu yansitir. Gévdemiz kalp, akcigerler, karaciger gibi hayati organ-
larimizi ve sindirim sistemimizi ihtiva ettiginden, tehdit altinda oldu-
gumuz ya da zorlandiimiz zamanlarda beynimizin dncelikle bu boi-
geyi korumaya gegmesini normal kargilayabiliriz. Fiili ya da yalmzca
sezilen tehlikeli durumlarda. beynimiz bedenimizin geri kalanim kritik
onem ifade eden bu organlan (apagik ortada olanlardan en sakli olan-
lara dek birgok farkl yoldan) korumaya yonlendirir. $imdi genel giv-
de davraniglanindan bazilarina ve bu davraniglarnin beynimizde (oz¢1-
likle de limbik beynimizde) olan bitenleri nasil yansittifina dair ¢eyithi

Orneklere bakalim.
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BELIRGIN GOVDE, KALCA, GOGiiS VE OMUZ DAVRANISLARI

Govdenin Uzaklasmas:

Bedenimizin birgok kismi gibi govdemiz de, sezilen tehlikelere kargi,
kendisini tehlike kaynagindan uzaklagtirmaya ¢aligarak tepki verir.
Omegin, bize dogru bir nesne atildifinda, limbik sistemimiz gévdemi-
ze bir an 6nce tehlikeden uzaklagmasi yoniinde uyan sinyalleri gonde-
rir. Bu tepki firlatilan nesnenin niteliginden bagimsiz olarak olusacak-
ur: bize dogru bir hareket algiladifimizda, yaklagsmakta olan nesne
ister bir beysbol topu ister bir otomobil olsun, hemen kenara gekiliriz.
Benzer sekilde, insan sevimsiz goriiniimlii ya da hoglanmadigi biri-
sinin yaminda durdugunda, gévdesi bu kisiden uzaklagma egiliminde
olacaktir (Bkz. Kutu 20). Gévdemiz toplam beden agirhifimizin biiyiik
bir kismini gektiginden ve bu agirhigi agag bolgelerdeki eklemlerimize
naklettifinden dolayi. govdemizdeki herhangi bir durug degisikligi
enerji harcanmasini ve dengenin yeniden saglanmasim gerektirir. Gov-
demiz bir kimseden ya da geyden uzaklagmak igin herhangi bir yone
dogru hamle yaptiginda, bu beynimizin bir talebi oldugu igin tepkile-
rimizin dogruluguna giivenmeliyiz. Gegilen yeni pozisyonu korumak
icin ilave ¢aba ve enerjiye ihtiya¢ olacaktir. Bir siire gvdenizi, normal
merkezi durusu diginda herhangi bir pozisyonda tutmay1 denerseniz,
¢ok gegmeden yorgunluk belirtileri gésterdiginizi fark edersiniz. Ote
vandan, beyniniz bunun gerekli olduguna karar verdigi i¢in bu tiirden
dengesiz bir konuma gegmeniz durumunda, bunun yaratacag: yorgun-
lugu fark etmeniz ya da hissetmeniz ¢ok daha zor olacaktir.
Yalmzca bize rahatsizlik veren insanlardan degil, ¢ekici gelmeyen
ya da hoglanmama egiliminde oldugumuz seylerden de belli Slgiilerde
uzak durabiliriz. Agilmasinin iizerinden ¢ok uzun zaman geg¢meden,
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kizimi Washington D.C.’deki Soykinm Miizesi'ne gétiirmiigtiim (bu
arada, Washington’a giden herkes bu miizeyi de ziyaret etmeli). Miize-
de gezerken, genglerin ve yaslilarin sergilenen geylere ilk olarak nasil
yaklagtiklarini fark ettim. Bazilan dogrudan standa yiiriiyiip her bir
ayrintiy1 algilamak igin egilirken; bazilart kararsiz bir havada yaklagi-
yordu. Bazi insanlar da sergilenen seye belli bir mesafeden bakip, Nazi
rejiminin insanlik dgt tarihi tiim duyulanini ele gegirmig bir halde
yavagga doniip uzaklagiyordu. Bazilan gahit olduklar acimasizhigin
kargisinda sersemlemis bir durumda, 180 derecelik bir déniigle tam
kargi tarafa yOneliyor ve arkadaglarim beklemek icin duvar kenarina
gegiyordu. Beyinleri, “Buna daha fazla dayanamayacagim.” mesajiny
verdiginden, en sonunda bedenleri rahatsizlik kaynagindan uzaklay-
yordu. Evrimimizin bugiin geldigi noktada. yalnizca bize rahatsizlik
veren bir seyin ya da kimsenin fiziksel yakinligi degil, goriintiiler de
(mesela fotograflar) gévdemizin uzaklasma yoniinde tepk: vermesine
neden olmaktadir.

Insan davraniglan iizerinde dikkatli bir gozlemei olarak, uzaklagma
davraniginin bazen birdenbire bazen de belli belirsiz gergeklesebilece-
ginin farkinda olmalisimz — beden acisindaki birkag derecelik Kiigiik
bir degisiklik olumsuz duygular ifade etmek igin yeterli olabilir. Orne-
gin, duygusal anlamda birbirlerinden uzaklasan ¢iftler fiziksel otarak
da uzaklagmaya baglar. Elleri birbirine eskiden oldugu kadar ¢ok
dokunmaz ve govdeleri de herhangi bir temastan kaginir. Yan yana
oturduklarinda birbirlerinden uzaga kayar, aralarinda sessiz bir bogluk
yaratirlar, Cok fazla uzaklagma sanslant olmadifinda ise (mesela bir
otomobilin arka koltugunda), birbirlerine yalnizca baglariyta donerler.

govdeleriyle degil.
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Kuts 20: METRO UCUBELERI

Yiliar &nce FBIin New York ofisinde gérevliydim. Bu ofiste caligtigim
ddremde sehrin icinde ve disinda birgok defa tren ve metro kullandim
ve insanfarn toply tasima araglannda kendilerine alon agmak icin bas-
wurdukian birgok farkh teknigi tespit etme imkanina sahip oldum. Her
zamar koltuk'a oturan ancak viicudu her iki tarafo kaydigr icin digerleri-
rin uzenne binen yo da kollanm sert bir sekilde sallayon birileri oldugunu
arladim. Bu tr kisiler her zaman daha fazla alana schip oluyordu ¢ink
imse yanianina yaklasmak istemiyordu. Bu “ucubeler”in yaninda oturmak
va do ayokia durmak zorunda kalan insanlar, herhangi bir temasta bulun-
mamak icin govdelerini mumkin oldugunca geriye cekiyordu. Ne dedi-
&imi anlamak icin New York'io birkag kez metro kullanmoniz yeterli.
Baz yolculann bilingli olarok bu sekilde davrondigina ve insanlan belli
bir mesofede kendi gdvdelerinden uzokto tutmak igin abartl beden
hareketlerine yéneldiklerine ikno olmam icin yeferli yolculuk yoptgim
soyleyebiliim Uzun yillordir New York'ta yasayan bir tanidigimin dedigi
g0, “Suruyd kendinden uzakia tutmak istiyorsan, delinin teki gibi davran-
malis.n “ Belki de hakhidir.

Ventral Yadsima ve Ventral Karsidama

Limbik beynin uzaklasma ve engelleme ihtiyacim yansitan govde
hareketleri gergek duygulanimizin agik birer gostergesidir. Bir iligkide
taraflardan biri islerin gidisaundan memnun olmadiginda ve bir geyle-
rin yanhis oldugunu diisiindiigiinde, esiyle arasinda fiziksel bir mesafe
olugmaya basgladigmni hissetmesi de muhtemeldir. Bu mesafe agilmasi
ya da uzaklasma ventral yadsima olarak adlandirdigim gekli de alabilir.
Gozlerimizin, agzimizin, gégsimiiziin, cinsel organlarimizin yer aldigi
viicudumuzun ventral (6n) tarafi, sevdigimiz ve sevmedigimiz seylere
kary1 ¢ok duyarli bir durumdadir. Igler yolunda oldugunda, kendimizi
ivi hissetmemize neden olan insanlar da dahil olmak iizere, viicudumu-
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zun On kismint bizi mutlu eden seyin kaynagina dogru yonlendiririz.
Ote yandan, bir seylerin yanhg oldugunu hissettigimizde, iligkilerimiz
degistiginde ya da hoglanmadigimiz konular konuguldugunda, ventral
bir yadsima igine girerck sikintinin kaynagindan uzaklagmaya ¢ahsiniz,
Viicudumuzun 6n kismi en korunmasiz bélge oldugundan limbik bey-
nimizin bu bolgeyi bizi yaralayabilecek ya da sikintiya sokabilecek
seylerden korumaya yonelik igsel bir tepki mekanizmasi bulunmakta-
dir. Omegin, bir partide sevmedigimiz birisi bize dogru vaklasmaya
bagladiginda, birdenbire ve gayriihtiyari bir sekilde bagka bir tarafa
donmemizin nedeni budur. Flort donemindeki giftlerde de. ventral yad-
sima davraniglarinda olas: bir artig iligkinin iyi gitmediginin agik bir
gostergesidir.

Gorsel kaynaklanin yam sira, limbik beynimiz hoglanmadigimiz
konugmalara da tepki verebilir. Sesi kapatarak televizyondaki herhangi
bir sohbet programini izlediginizde, zit goriiglere sahip olan konuklann
fiziksel olarak birbirlerinden nasil uzak durmaya gahgtigim gorebilir-
siniz. Yakm zamanlarda Cumhuriyetgi Parti’den bagkan adaylannin
katildig1 bir tartigma programim izliyordum ve zaten birbirlerinden
uzakta oturmakta olan adaylarin fikir aynhgina diigtiikleri konular
konugulurken daha da uzaklagmaya yeltendiklerini fark ettim.

Ventral yadsimanin karsit durumu ise ventral agiklik ya da ~benim
kullanmay: tercih ettigim tabirle— ventral kargilamadir. Bedenimizin
on tarafin1 hoslandigimiz seylere dogru dondiiriiriiz. Cocuklanmiz
kucagimiza gikmak igin bize dogru kogmaya bagladifinda, dniimiizde-
ki nesneleri bir kenara geker, kollarimiz1 agar ve ventral tarafimiza tam
bir erigim saglariz. Sevdigimiz geyleri bedenimizin 6o kisimyla karyi-
lamamizin nedeni en ¢ok sicaklik ve rahathfi hissettifimiz yerin bura-
s1 olmasidir. Aslina bakilacak olursa, sevmedigimiz bir jeyve va da
kimseye kargt olan olumsuz durumumuzu ifade etmek igin sirt dénmek
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deyimini kullanmamizin nedeni de viicudumuzun 6n tarafim sevdigi-
miz. sirtimiz) ise sevmedigimiz seylere doniiyor olugumuzdur.

Benzer gekilde, govdemizi ve omuzlarimizi hoglandifimiz seyin
kaynagina dogru yonlendirerek olumlu hislerimizi ifade ederiz. Bir
sinifta. 6grencilerin sevdikleri bir 6gretmene dogru, bunun farkinda
olmayarak ancak neredeyse sandalyelerinden diismek (izere olduklar
bir pozisyonda, duyduklar her kelimeye tepki verir bir halde egilme-
leri ¢ok aligilmadik bir goriintii degildir. Indiana Jones serisinin ilk
filmi olan “Kutsal Hazine Avcilari”nda, dgrencilerin profesorii duya-
bilmek igin 6ne dogru egildikleri sahneyi hatirlar misimz? S6zel olma-
yan bu davraniglan profesore taptiklarinin agik bir gostergesidir.

Bir kafede oturmugs sevgilileri, birbirlerine egilmis bir halde gore-
bilirsiniz — ¢ok daha yakin gérsel bir temas igin yiizlerini iyice yaklag-
tirrug, en korunmasiz taraflarini agiga ¢ikararak viicutlaninin 6n kisim-
lariyla birbirlerine yonelmiglerdir. Bu limbik beynin sosyal durumlar-
da dogal ve evrimsel bir tepkisidir. Sevdigimiz bir sey ya da kimseye
dogru miimkiin oldugunca yaklasarak, ventral (yani en zayif) yiiziimii-
zii agifa cikanr, kendimizi kisittamaksizin karsimizdaki insana veririz.
Davramglarin yansitilmasi (isopraxis) yoluyla bu pozisyona karstlikls
olarak gecilmesi, yakinlagmaya yakinlagmayla cevap verilen sosyal bir
uyumun gostergesidir.

Govdenin egilme, uzaklagma ve ventral karsilama ya da yadsima
gibi s6zel olmayan limbik davraniglari toplantilarda da goriilebilir.
Benzer bakis agilarina sahip meslektaglar yakin bir sekilde oturur, bir-
birlerine viicutlarinin 6n kisimlariyla daha da yaklagir ve uyumlu
hareketler gosterirler. Fikir ayriligina diisen insanlar ise viicutlanim
sabitler, (zorunda kalmadikga) ventral kargilamalardan sakinir ve bir-
birlerinden uzak durma egilimi iginde olurlar (Bkz. Resim 30 ve 31).
Bu davraniylann bilingaltindan ilettigi mesaj, “goriisiiniize katlmiyo-



Resim 30

e

Insanlar kenditerini rahat hissettiklerinde ya du anlosklannda
bitbirlerine  dogru egilic Bu yanstma davraniy {isopraxisj
bebekligimizden itibaren goriimektedir

Resim 3)

Hoslanmudigimiz seylerden ves msan&o:dcr; thama kuhiw
miz seyler soylediklerinde meslekiaslonmusdur, 5 &
mizdan da) vzaklusiz



122 Beden Diliniz

rumdur. Sézel olmayan diger tiim davramiglarda oldugu gibi, bu hare-
ketler de gegerli olan baglam dahilinde degerlendirilmelidir. Ornegin,
herhangi bir iste yeni olan insanlar bir toplantiya girdiklerinde genel-
likle gergin ve kaskat: bir durumda olurlar. Bu kat1 durug ve kisitlan-
nus kol hareketleri, memnuniyetsizlik ya da uyusmazhk degil, yalniz-
ca bu insanlarn bulunduklart yeni ortam dahilindeki gerginliklerini
yansitir.

Bu bilgileri yalmizca diger insanlarin beden dillerini okumak igin
kullanmadi§imiz, bizim de kendi s6zel olmayan davramiglarimizi gos-
terdigimizi unutmamaliyiz. Sohbet ya da toplantilarda, bilgi ve fikirler
akip giderken, diigiince ve hislerimiz de akintiya kangir ve siirekli ola-
rak degisen sozel olmayan davramslarimiz araciligiyla diger insanlara
vansitlir. Bir an memnun olmadigimiz, bir dakika sonra ise hoglandi-
gimiz bir sey duydugumuzda, bedenimiz ve davraniglarimiz hisleri-
mizdeki degigimleri yansitacaktur.

Kargimizdaki insanlara onlarla aym fikirde ya da séylediklerini
diiginmekte oldugunuzu géstermenin en giiglii yollarindan biri, onlara
dogru egilmek ya da viicudunuzun 6n kismyla kargilamaktir. Bu etki-
li taktik 6zellikle de konusma firsatimzin olmadig toplantilarda iginize

yarayabilir.

Govde Kalkam

Sevmedigimiz bir geyden ya da kimseden uzak durmaya ¢aligmak
miimkin veya sosyal olarak kabul edilebilir olmadiginda, genellikle
bilingaltindan gelen bir tepkiyle kollarimizi bariyer olarak kullanma
egilimindeyizdir (Bkz. Resim 32). Kiyafetlerimiz ya da erigim alani-
mizda duran nesneler de aym amagla kullanilabilir (Bkz. Kuw 21).
Ornegin, bir isadam kendisini rahat hissetmedigi birisiyle konugurken
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birdenbire ceketini iliklemeye girigebilir ve konusma biter bitmez de
diigmelerini yeniden agar.

Kisinin ceketini iliklemesi tabii ki her zaman bir rahatsizhk géster-
gesi degildir; erkekler cogu zaman kendilerine ¢ekidiizen vermek ya da
amirlerine, patronlarina bir sayg: ifadesi olarak ceketlerini ilikler.
Burada bahsettifimiz bir barbekii partisinde hissedilecek tiirden tam
bir rahatlik olmasa da, kesin bir rahatsizlik belirtisi de degildir. Kiya-
fetlerimiz ve kiyafetlerimizle olan iligkilerimiz, bize yonelik algilama-

M

Resim 32

Bir konusma esnasinda kaspimizdori kisinin
birdenbire kollarim kavusturmast bir sahatuz
hk belitisidic
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Kutv 21: YASTIK SOHBETI

Birdenbire givdelerini korumaya alan insonlor  gérdugimiizde, bir
nedenden &tiri rahatsiz olduklanni ve kendilerini tehdit altinda ya do
tehiikeli bir durumla kars karsiya hisseftiklerini disiniriz. 1992 yilinda
Beston da bir otel odasinda, FBI sorusturmasi dahilinde geng bir adam
ve babasyia gorismem gerekmisti. Telefon konusmalanmizin sonucunda
babas: isteksiz bir sekilde de olsa oglunu otele getirmeyi kabul efti.
Gestismemiz basladiginda geng adam oturmakta oldugu koltugun yastik-
candan birini aldi ve neredeyse us saat siiren konusmamiz esnasinda
gogsire yokin bir nokiada tutty. Babast da yanimizda bulunmasina rog-
men gen¢ adam belli ki kendisini korunmasiz bir durumda hissetmis ve
gromizda bir "givenlik ham” olusturmaya ihtiyag duymustu. Bu hat yalmz-
ca bir yastkian olussa da, geng adamin isine yanyormus gibi gériniiyor-
du cunky ona bir firlii ulasamiyor ve dogru diizgin bir bilgi alamiyor-
dum. Ote yandan, tarafsiz bir konu konustugumuz zamanlarda (mesela
sporla igisini] yashdr biraz indirlyor, bazen de kenara koyuyordu. Fakat
ne zamanp gorisme nedenimiz olan ciddi sug olayina istirak etmis olmasi
ihtimaii dzerine gitsem yastg: yeniden ahyor ve sikica gégsiine bastnyor-
Ju. Umbik beyninin, yalnizca geng adam kendisini tehdit altinda hissetti
g zamenlarda govdeyi korumaya aldigr ortedaydi. Bu gdrismede
adam: herhangi bir seyr agik etmedi. Ancak ayni otel odasindoki bir
scnraki gorismemizde, geng adamin rohatlatics yastiklan ortalikian kay-

poimustu tabii kil

lar: etkileyebilir ve digerlerine karst ne kadar ulagilabilir ya da agik
oldugumuza yonelik bir fikir verebilir (Knapp & Hall, 2002, 206-214).

Her zaman bagkanlarin, takim elbiseler i¢inde bagaramadiklari sey-
leri polo tigortler i¢inde halletmek igin Beyaz Saray’in yetmis kilomet-
re uzagindaki Camp David’e gittiklerini diigiinmiigiimdiir. Takimlarin
yikartimasiyla kendilerini ventral olarak agan bagkanlar, bu davramigla-
riyla “sana kendimi agmiy durumdayim™ mesajint vermektedir. Bagkan
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adaylari da kaunldiklan mitinglerde ceketlerini (zirhlarini diyelim ister-
seniz) ¢ikarip gomlek kollarimi kivirarak ayni sozel olmayan mesaji
iletmektedir.

Belki sagirtic1 gelmeyecek ama kadinlar, erkeklere kiyasla, govde-
lerini daha sik olarak korumaya alirlar, 6zellikle de kendilerini giiven-
siz, gergin, tedirgin hissettiklerinde ya da ihtiyatli davranmak istedik-
lerinde. Bir kadin gévdesini korumak ve kendisini rahatlatmak igin
gOgsiiniin hemen alunda, kaminin iizerinde kollarini kavusturabilir.
Bir kolunu &ne alp, digeriyle de bu kolu dirsekten tutarak gagsiinii de
korumaya alabilir. Her iki davrani da (6zeHikle de belli olyude rahat-
sizligin s6z konusu oldugu sosyal durumlarda) kisinin kendisint koru-
mak ve ortamdan yahtmak igin gosterdigi bilingalt: tepkilerinden kay-
naklanur.

Ders verdigim kampuslarda, ¢ogu zaman kizlann simifa giderken
defterlerini gogiis hizasinda tuttugunu goériiyorum, genellikle de oku-
lun ilk giinlerinde. Hissedilen rahatlik diizeyi arttik¢a defterler yavasca
bel hizasina iniyor. Smav giinlerinde ise bu gégiis kalkan: davranisi,
igine erkekleri de alarak, artma egilimi gosteriyor. Kadinlar kendilerini
(0zellikle de yalmz baglarina oturduklar zamanlarda) sirt gantalan,
evrak cgantalan ya da el gantalariyla da korumaya alabilir. Televizyon
izlerken iizerimize aldigimiz rahatlatics bir gey (bir yastk ya da batta-
niye gibi bir seyle govdemizi kapatmamiz) kendimizi giivende hisset-
memize ve yatismamiza yardime olur. Uzerimize, ézellikle de viicu-
dumuzun 6n kispuna gektigimiz nesneler ~durum ne olursa ne olsun—
genellikle ihtiya¢ duydugumuz rahathg saglamak amaciyla kullamihr.
Insanlarin gévdelerini korumaya aldiklaring gordiigiiniizde, bu gozle-
minizi hissettikleri belli bir rahatsizhiin ya da glivensizligin gosterge-
si olarak degerlendirebilirsiniz. $artlan {bir diger deyigle baglamn

dikkatli bir sekilde degerlendirerek rahatsizliin haynagim saptamaniz
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haryintzdaki kigiye yardim etmenize ya da en azindan onu daha iyi
alamamza yarduner olabilir.

Nedeni ne olursa olsun (belki de daha az gize batmak igin). erkek-
ler gévdelerini daha belirsiz yollarla korumaya alir. Bir erkek saatiyle
ovnamak igin Kolunu kaldirarak govdesi lizerinde bir kalkan olustura-
bilir ya da (Prens Charles’m kamu oniinde oldugu zamanlarda bazen
vaptig: gibi) bilegine uzanarak gomlek kolunu diizeltebilir veya kol
diigmelerivle oynayvabilir. Erkekler olmas: gerekenden daha uzun bir
stire boyunca kravat diigiimlerini de diizeltebilir: bu hareketleri kolla-
nom gogis ve boyun bolgesini kapatmasina imkan tammaktadir. Bun-
lar kargtmizdaki Kiginin kendisini belli bir 6lciide giivensiz ya da rahat-
s12 hissetrigini gosteren koruma davraniglandir.

Bir keresinde, siipermarket kuyrugunda 6ntimdeki kadinin islemle-
rini bitirmesini bekliyordum. Belli ki kadin bir bankamatik kartiyla
Odeme yapmak istiyor ancak makine Karti siirekli olarak reddediyordu.
Kartu gecirip PIN numarasini her giriginde makinenin cevabini, kolla-
i g6giis hizasinda kavusturmug bir sekilde bekliyordu; en sonunda
da vazgegerek. sabri tiikenmig ve 6fkeli bir halde kasadan ayrildi. Kar-
tinin reddedildigi her seferde, hissettigi rahatsizigin artmakta oldugu-
nun agik bir gostergesi olarak, kollan ve elleri daha da sik1 bir gekilde
govdesini sanyordu (Bkz. Resim 33 ve 34),

Cok kiigiik yaslardaki ¢ocuklarda bile, kendilerini mutsuz hissettik-
leri ya da bir yeylere kars:1 ¢iktiklan zamanlarda. kollarin bedeni sar-
mas1 gibi davramglar goriilmektedir. Bu korunma davramigi, kollarin
karin iizerinde gaprazlanmasindan kollarla zit taraflardaki omuzlarin
tutulmasina dek birgok farkli bicimde gozlemlenebilir.

Ogrencilerin bana siklikla yonelttigi sorulardan biri de, sinifta otu-
rurken kollanini kavugturmalarinin bir rahatsizlik isareti olarak goriilip
goriifmeyecegidir. Bu davranus illa bir gseylerin yanhs oldugunu ya da
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Resim 33

1 [ Resim 34

Disanda oldugumuz zomanlarda, bige:  Kollanin kquustwlmas ve etere sk oor
gumuz birisini bekler ya da dinlerken  sekilde koilar kamas: b e
rahat bir sekilde kollanimizi kavustururuz — tisidir

Evde ise bizi rahatsiz eden bir konu

olmadigi ya da geg kalmis bir arkadasr

mizi beklemedigimiz stirece bu davramst

cok sik géstermeyiz.

6grencinin bu yolla 6gretmeni digladifim gostermez; kollarm onde
kavugsturulmast bir¢ok insanin tercih ettifi ¢ok rahat bir durustur.
Diger bir taraftan, karsimzdaki kisi birdenbire kollanini kavusturup,
elleriyle siki bir sekilde kollartni sarmalarsa, bu bir rahatsizhk goster-
gesi olabilir. Olas) bir tedirginligi, temel davranis ya da duruglurda
olusan degigiklerle saptayabileceginizi aklimzdan ¢ikarmaymn. Goz-
lemlediginizin kiginin rahatladikga kendisini ventral olarak aguigim
goreceksiniz. Derslerimden edindigim deneyimlerden yola ¢ikarak
sByleyebilirim ki, heniiz ilk dakikalarda kollaninr Kavugturmug ber
sekilde oturan birok katilimcr ders ilerledikge gevgemeye buglamak-
tadir. Bu tip bir davramgin nedeni muhtemelen, Katilmetlann zaman
icinde bulunduklari ortamda rahatlamalarindan bagka bir sey degildir.
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Kadmnlarin (ya da erkeklerin) yalmzca siidiikleri i¢in kollanim
kavusturdugu One siiriilebilir. Fakat boyle olsa bile. iisiimek de bir
rahatsizlik durumunu ifade ettifinden 6tiirti, bu davrams bizim igin
halen s6zel olmayan bir igarettir. Herhangi bir goriisme esnasinda ken-
disini rahatsiz hisseden Kisiler (6rnegin sorgulamaya alinan siipheliler,
bas1 ebeveynleriyle belaya giren ¢ocuklar ya da yaptiga bir yanligliktan
dolay1 sorgulanan galisanlar) genellikle tisiimekten sikdyetcidir. Sebep
ne olursa olsun, kendimizi bask altinda hissettigimizde, limbik beyni-
miz bedenimizin gesitli sistemlerini olas1 bir donma-kagma-savagsma
tepkisi i¢in hazirlar. Bu durumun sonuglarindan biri de, kanin tenden
¢ekilerek kol ve bacaklardaki biiyiik kaslarda toplanmasidir — bu kas-
lara kagmak ya da savagsmak igin ihtiya¢ duyulabilir. Kan olas1 bir
tehlike agisindan kritik 6nem tasiyan kaslara sevk edildiginden dolay:
bazi insanlar normal ten renklerini kaybederek, solgun ya da sok gegi-
riyormug gibi bir gorliniime sahip olabilir. Viicut sicakligimizin asit
kaynagi kamimiz oldugu igin, kanin tenden gekilerek daha derinlerdeki
kaslara yonelmesi viicudun yiizey sicakligim diigiiriir (Bkz. Kutu 22)
{LeDoux, 1996. 131-133). Omegin, az 6nce anlattifim, elinden bir
tiirlii yastigim birakmadan benimle konugan geng adam, klimay: kapat-
mig olmama ragmen otel odasinda bulundugumuz biitiin zaman boyun-
ca iiglimekten sikdyet etmisti. Babasi da ben de usiidiigiimiizii hisset-
miyorduk; oda sicakhfindan yakinan yalnizca oydu.

Govdenin Egilmesi

Bel hizasindan egilmek. itaat, saygi ya da kiginin onore edildigi
durumlarda (mesela alkislandiginda) tevazu gostergesi olarak deger-
lendirilebilecek evrensel bir davranistir. Omegin Japonlarin ve -
modern zamanlarda daha az goriilmekle birlikte— Cinlilerin saygt ve
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hiirmet belirtisi olarak nasil egildigini diigiiniin. Belimizi kullanarak
otomatik bir sekilde egildigimizde ya da kowtow8 pozisyonuna gecti-
gimizde, itaatkdr ya da karpimizdaki kisiye gore agag seviyede oldu-
gumuzu gosteren bir durug kazaninz.

Batililarda kowtow pozisyonunu kolay kolay goremezsiniz, dzellikle
de bilingli bir hareket olarak. Ote yandan ufkumuzu geniglettigimiz ve

Kutv 22: BAZI KONULARI NEDEN HAZMEDEMIYORSUNUZ?

Yemek masasinda bir tarisma ¢ikiginda neder korminize agriar grag:-
ni hig merak eftiniz mi2 Kendinizi kot hissettigmizde, sindinm sisleminiz
de normal sartlarda olmasi gerektigi kadar kan akigi cimaz Lmbik siste
minizin olasi bir donmakagma-savasma tepkisine voneimes: nederiyvie
kaniniz nosil teninizden uzaklosarak kaslanmza yonelyorsa, normaide
sindirim sisteminize gitmesi gereken kan da tedirgnlik verici i durum
yasondiginda kalbinize ve uzuvlonmizdaki kaslara [ozelikle de bocakio-

ra) sevk edilir. Karninizin agnmasi, limbik sisteminizin yasadigs uyanima-
nin bir belirfisidir. Bir dahaki sefere yemek mosasinda bir tamsma cikti-
ginda, hissettiginiz rahatsizliga yonelik olarak gelisen limbik tepkimey:
tanimlayabilirsiniz. Ebeveynleri masada kavga eden bir cocuk genellikle
yemegini bitiremez; limbik sistemi gerekiiginde kagabiimek icin hem bes:
lenme hem de sindirim sistemini bir anlamda devre dist brrakir Travmatik
bir deneyim sonrasinda ne ok insonda kusma tepkisinin gérildigu de
bu nokiada ©nemli bir ayrinidi. Kisacasi, acil durumlarda bedenimiz
sindirim icin zaman olmadigin soylemektedir - bedeninizin goster digs
tepkinin nedeni islenilen gérev yiikinu azaltarak kagmak ya da fiziksel
bir catisma icin hozilanmakhr (Grossman, 1996, 6773}

8  Kowtow: Cin kiiltiriinden gelen bu stzciik, burada asit anlamu olan veie Kapan-
may: degil, bel hizasindan egilme pozisyonunu ifade etmekiedir.
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Yuhw ve Uzak Dogu’dan daha gok insanla etkilesime gegtigimiz giinii-
muzde, gdvdemizi hafif bir sekilde de olsa egmeyi 6frenmemiz icap
cttiginden, bu davramigt normal yagantimizda da gostermeye bagladik
Ozellikle de bizden yagh ve saygimizi kazanmiy olan insanlara kargr).
Kendi kiiltiirlerinde de aym saygi durugunun yer aldigs insanlar tarafin-
dun kolaylikla tanimlanacagindan otiirii, bu basit davrams1 gosteren
Baulilar sosyal anlamda bir avantaj kazamrlar (Bkz. Kutu 23). Siras
gelmigken soyleyeyim, bazi Dogu Avrupalilar, 6zellikle de yash olanlar,
halen karyilanndaki insana saygilarim gostermek igin topuklanim vura-
rak bel hizasindan egilmektedir. Bunu ne zaman gorsem, giiniimiiz diin-
vasmnda halen nezaket ve sayginin bir ifadesi olarak boyle bir davramsta
bulunulmasinin ne kadar etkileyici oldugunu diisiiniiriim. Bilingli olsun
olmasin. gévdenin egilmesi karsimzdaki Kigtye karsi bir saygi ifadesidir.

Govde Siisleri

Sozel olmayan iletisim sembolleri de ihtiva ettifinden dolay:, giydigi-
miz kiyafetler ve kullandiguimiz diger donatilara da deginmemiz gere-
kiyor. *Adamu adam yapan kiyafetidir” derler. Bu kabul edebilecegim
bir fikirdir, en azindan gériintii anlaminda. ister bir takim elbise ister
giindelik kiyafetler olsun, giydigimiz seylerin (hatta kiyafetlerimizin
renklerinin de) diger insanlan etkiledigini ortaya koyan sayisiz ¢aligma
vardir (Knapp & Hall, 2002, 206-214).

Kiyafetlerimiz hakkimzda ¢ok sey soyleyebilir ve bizim i¢in ¢ok
sev yapabilir, Bir anlamda, govdemizi duygu ve diisiincelerimizin rek-
lanyni yaptigumiz bir ilan tahtas: olarak diisiinebiliriz. Flort donemin-
deysek. kargimzdaki kisiyi etkilemek igin giyiniriz; calisirken baganh
olmak i¢in. Benzer gekilde, lise armali ceketler, polis rozetleri ve aske-
ri aksesuarlar da insanjarin dikkatini basarilanmiza ¢ekmek igin kulla-
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Kutu 23: YOKSEK DERECEDEN BIR KOWTOW

Gévde selamlamalannin evianselliing, General Douglas MacArthur u

kinci Diinya Sovasi patlak verreden énee toyin cldugu Filipinter'deki
ofisinde gésteren bir fotografta sohit olmustum. Fotografia Amerkan
Ordusundan bir memuru bozi belgeleri birgknikian sonra MacArthur'un
odasindan cikarken gériiyordunuz. Memur oaayr terk ederken kowtow
pozisyonunda goriliyordu. Kimse ondan bayle bir sey yopmasini steme
mesine ragmen, yiksek konumdaki kisinir: by pozisycrunue ¢ok iy bilier
digini ifade etmek omaciylo memurun clomatik bir yekilge gergekiesirdig:
bir davranish bu ~ yetkinin MacArthur'da oldugurun memr arabedan
tanincdigini géstermekteydi. {Gorifler, kopekier, kurtior ve anger tam:

van firlerinde de benzer itaatkér duruslor goriimettedin: Simd ria
asil yerine gelelim. Ododon gikarken kowiow pozisyomunda geriie
memur, cok yakinda Avrupa Mittefik Ordulannin Komutar: Nosmar diva
Cikarmasi'nin miman ve otuz dérdinci ABD Baskani ciacar Dv
David Eisenhower'dan baskas degiidi. Yillar sonra Eisenhower + bas:
kan adayr oldugunu &Grenen MacArhus;, Eiserhower'n bidikte ¢aistig:
“en iyi katip” oldugunu sdylemisti (Manchester, 1978, 166).

nilir. Digerlerinin bizi fark etmesini istiyorsak., bunu yapacak olan
govdemiz ve iizerindekiler olacaktir. Bagkan kongrede ulusa seslenis
konusgmasint yaparken, mavi ve gri takimlarin olusturdugu bir denizin
i¢inde kirmizi kiyafetli kadnlar gordiigiiniizde. bu Kigilerin fark edil-
mek i¢in canh renkler sectiginden emin olabilirsiniz.

Bir insanin segtigi kiyafetler saldirgan ya da tekinsiz bir goriiniimde
olabilecegi gibi (“dazlak™ ya da “gotik™ tarzlan diigiiniin), kiginin ruh
halini ve/veya kisiligini yansitacak sekilde ¢arpici. renkli, frapan da ola-
bilir (Liberace ya da Elton John gibi miizisyenleri gdziiniziin dniine
getirin). Ayni gekilde. insanlart etkilemek. ne kadar kash ya da formda
oldugumuzu gostermek veya sosyal/ekonomik/mesleki olurak hangt
konumda bulundugumuzu ortaya koymak igin gesitli aksesuarlar v da
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givdemizin agikta kalan kisunlarim kullanabiliriz. Insanlann ok
dnemli bir toplantiya ya da randevularina gitmeden 6nce ne giyecekle-
rini bu kadar dert etmeleri bundandir, Kullandigimiz kisisel donatilar
belli bir gruba baghihigimizi ya da grup igindeki gegmisimizi gosterme-
mize imkan tanir — dmegin. tuttufunuz takimin renklerini tercih etmek
veya belli bir olayr amimsatan tigortler, formalar giymek gibi.
Kiyafetler ¢ok tamimlayici olabilir ve kiginin kutlama yaptifim ya
da yas tuttugunu. diigiik ya da yiiksek bir statiide bulundugunu, sosyal
normlara bagh ya da herhangi bir hizip veya mezhepten oldugunu gos-
terebilir (Hasidik Yahudi, Amish ¢ift¢i ya da Hare Krishna mensubu
gibi). Bir agidan, ne giyiyorsak oyuz diyebiliriz (Bkz. Kutu 24). Insan-
lar yillarca bana bir FBI ajani gibi giyindigimi soylemistir ve haksiz da
sayilmazlar. Standart ajan iiniformami kolay kolay ¢ikarmam: lacivert
takim, beyaz gomlek, bordo kravat, siyah ayakkabilar ve kisa sag.
Cogumuz belli bir goriiniimii zorunlu kilan islerde ¢ahgtigimizdan
dolay1 ve s6z konusu kiyafetler oldugunda bilingli tercihlerde bulundu-
fumuzu diigiinerek sdyleyebilirim ki, karsinizdaki kisinin kiyafetleri-
nin ne gosterdigini degerlendirme siirecinde her zaman g¢ok dikkatli
olmalismiz. Her sey bir kenara, kapinmizi ¢alan tamirci éiniformal: kisi,
yalnizca evinize girebilmek igin bu kiyafeti satin almig ya da ¢alms bir
hirsiz olabilir (Bkz. Kutu 25).
Bahsettigimiz uyarilar dikkate almig olsaniz bile, bir kisinin giyi-
mi sozel olmayan gene! degerlendirmenin yalnizca bir pargasi olarak
diigiiniilmelidir. Bu nedenle, diger insanlara vermek istedigimiz mesaj-
larla uyumlu kiyafetler tercih etmemiz, bu insanlarin davramglarin
olumju gekilde etkilemek agisindan 6nemli bir noktadir.
Gardirobunuzu ve aksesuarlarinizi olugtururken, giyiminiz aracili-
g1yla ilettiginiz mesajin ve diger insanlarin kiyafetlerinizden nasil bir
anlam gikarabileceginin her zaman bilincinde olun. Diger yandan da,



Kutu 24: NE GIYIYORSAN OSUN

Su senaryoyu disinelim, Kentin yogun olmayan bir bdlgesinde, kimsenir:
olmadigi bir sokakta yiriyorsunuz ve arkanizdan binsinin geldigini is:i-
niz. Karanhk oldugunden arkonizdoki kisinin yuziing ya da ellenm acik
bir sekilde géremiyorsunuz takat iizerinde takim elbise-krovat olduguny ve
bir eviak ¢antast tasidigini cikarobildiniz. Simdi ayni sahneyi veniden
kuralim. Ancak bu defa arkanizdan gelmekte olan kisirin yakast pacas:
dagilms, sarkmis bir pantolon, lekeli bir tisort ve yirtik pirtik tenis ayakka-
bilar giymis birisi oldugunu dusinelim. Her i durumda do arkanizdoki
kisiye dair daha fazla aynntiyr fark edemiyor durumdosinz - ve kivater
lerine bakarak bu kisinin bir erkek oldugunu dusuniyorsunuz Bo iir oie
durumda, yalnizca kilik kiyafetlerine bakorak, giveniiginize vanelk Hade
ettikleri tehdit agisindan birbirinden ¢ok fark iki soruca vlasmar:z muh
iemeldir. Aranizdoki mesafe kapandikea, bu kisilere yonelh repk iz
esas olarak kiyaletlerini temel alocak olmasina ragmen, Embik mevriniz
harekete gececekiit. Ve durumu degerlendirmeniz sonucunda rendinz:
rahat ya da rahatsiz hissedeceksinizdir

Hangi adamin kendinizi doha rchat hissettirmesi gerektigiri soyleve:
cek degilim; buna karar verecek olan sizsiniz. Ancck dogru ya da yanlis
diger her sey esit oldugunda, genellikle kisiler hakkinda dusuncelerim:zi
etkileyen sey kiyafefleridin. Her ne kadar birisinin giyimi kimseve zarar
veremeyecek olsa da, bizi sosyal anlamda etkileyebilit. Bozi Amerikal-
lann 11 Eylil olaylanndan sonra Orta Dogu kakenini yansitan kiyatetier
giymis insanlara karsi nasit yorgilayici ve kuskulu bir tavic taknmaya
basladiklanni disinin. Dahasi, bu yarglayier tavein somnucunda Orta
Dogu kakenli Amerikalilarin kendilerini nasil hissettigini

Ders verdigim iiniversife ogrencilerine yosamin her zaman adil olmo
yacagini ve ne yazik ki, bazen gérinimlenyle yargilonacaklanmi, by
nedenle de kiyafet tercibleri ve bu kiyafetlerin verdigi mesai konusenda
cok dikkatli olmalar gerekfigini soylerim.
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Kutu 25: HER ZAMAN GORUNDUGUMUZ Kisi OLMAYABILIRIZ

Bazen ¢ok yonlis sonuclora varma ihtimalini géz énine alarak, bir kisiyi
yalrizea giyimine bokarok degerendiritken gok dikkatli olmalyiz. Orme-
g gecen yil Buckingham Sarayi'ndan yalnizca dért blok ileride bulunan
ve oda hizmecileri de dahil olmak uzere tim personelin Armani takimlar
qaigi ks bir ofelde bulunmustum. Acik olan bir sey var ki, bu personel-
der buisini ise gidetken metroda gémis olsaydim, sosyal konumuna
yénelik cok yanls bir gikanmda bulunabilirdim. Bu nedenle, kiltirel olo-
rax Sngdrilmus ve izerinde kolayhkla oynanabilir olmasindan &tird,
givimin sézel olmayan resmin yalnizca bir pargasi oldugunu unutmayin.
insanfann kiyofetlerini ancak herhangi bir mesaj iletiyorlarsa degerlendi-
riniz, kesinlikle gorunumlerine bakarak yargilamak icin degil.

belli bir mekan ve zamanda, bir ya da bir grup insana herhangi bir
mesaj vermek igin kasith olarak gériiniimiiniizéi kullanmak isteseniz
bile. yolunuzun iizerinde vermek istediginiz bu mesaja kars1 cok acik
bir ttum sergilemeyecek diger bir¢ok insani gegmeniz gerekebilece-
gini de akhmizdan ¢ikarmamalisiniz.

Seminerlerde siklikla sordugum bir soru vardir: “Bugiin aramzdan
kag kigi annesi tarafindan giydirildi?” Tabii herkes bu soruya giiler ve
kimse elini kaldirmaz. Ardindan eklerim: “O zaman, siz, demek istedi-
gim hepiniz, kendi istediginiz gibi giyindiniz.” Herkesin once bir ¢ev-
resine, sonra da —belki de hayatlannda ilk defa— kendisine bakug: ve
kiyafetleri (ya da kendilerini sunumlan) konusunda ¢ok daha iyisini
yapabileceklerini fark ettikleri bir andir bu. Her sey bir kenara, iki
insan ilk kez tanigtiginda, her birinin digeri hakkinda edinebilecegi
izlenimler fiziksel goriiniim ve difer sdzel olmayan igaretlerin etrafin-
da gekillenecektir, Belki de artik diger insanlar tarafindan nasil algilan-

digimizs diisiinmenin zaman gelmigtir,
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Cekidiizen

Kendimizi fiziksel ve zihinsel olarak iyi hissettigimizde, nasil goriin-
diigiimiizle ilgilenir ve buna bagl olarak da giyim kusamimiza daha
ok itina gosteririz. Insantar bu davranigi gésteren tek tiir de degildir;
kuglar ve diger baz) memeli tiirlerinde de benzer egilimler goriilmek-
tedir. Diger yandan, fiziksel veyahut zihinsel bir rahatsizlik durumun-
da, gévdemizle omuzlarimizin durugu ve bir biitiin olarak gorinimii-
miiz zayif saghk durumumuzu yansiur (Amerikan Psikiyatri Birligi.
2000, 304-307, 350-352). Birgok evsiz insan sizofreni gibi ciddi has-
taliklarla bogusmakta ve goriiniimleriyle ¢ok az ilgilenmektedir. Kir
igindeki girkin kiyafetleriyle yagamlarim siirdiiren bu insanlar, vikan-
malan ya da temiz bir seyler giymeleri igin kendilerine imkiin taniyan
kigilere de genellikle karg1 gikar, hatta isi kavga etmeye Kadar gétiire-
bilirler. Zihinsel bunalim yagayan bir kiginin ayakta durusu ve yiiriiyi-
sl, sanki diinyanin biitiin agirlig1 onu yere ¢ekiyormuy gibidir.
Insanlarin hastalandiklan ya da kendilerini mutsuz hissettikleri
zamanlarda goriinlimleriyle ilgilenmemesi bugline dek diinyanin her
yerinde antropologlar, sosyal gorevliler ve saglik profesyonelleri tarafin-
dan alti ¢izilmig bir durumdur. Bir liziintii yagadigimizda ya da saglifi-
miz bozuldugunda, kendimize gekidiizen verme istegimiz ve goriniimii-
miize gosterdigimiz itina devre dist kalan ilk 6zelliklerimiz olmaktadir
(Darwin, 1872, Bslim 3). Ornegin, ameliyat sonrast istirahat dénemin-
deki hastalari hastane koridorlarinda darmadagimik saglar ve sirtlariu
agikta birakan onliiklerte gormeniz ¢ok miimkiindiir - bu hastalarin
biiyiik bir cogunlugu kisisel goriiniimlerini bir kenara birakmigur. Ger-
gekten hasta oldugunuzda, normalde olup olacaginizdan gok daha derbe -
der bir halde evinizde yatarsimz. Kisi gergek bir hastahgin pengesiie
diigtiigiinde ya da giddetli bir travma gegirdiginde, beymn onceliben
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degisir ve kigisel ¢ekidiizen kesinlikle bu 6nceliklerden biri degildir. Bu
nedenle. sartlar ve baglam dahilinde bir degerlendirmeyle, genel olarak
kigisel temizligine ve/veya goriiniimiine bakarak kargimizdaki Kisinin
zihinsel ve saghk durumu hakkinda varsayimnlarda bulunabiliriz.

Gavdenin Yayiimast

Bir koltukta ya da sandalyede yayilarak oturmak genellikle rahatlik
gostergesidir. Fakat ortada konusulan, tartisilan ciddi konular varsa,
kiginin yayilarak oturmasi boigesel ya da hakimiyete yonelik bir gos-
teri de olabilir (Bkz. Resim 35). Ozellikle ergenlik ¢agindaki cocuklar,
ebeveynleri tarafindan azarlamrken oturduklan sandalyede ya da bank-
1a yayilarak, bulundukiar ortarm hakimiyetleri alunda gordiiklerini
ifade eden sozel olmayan bir tutum iginde olurlar. Bu yayima davra-
mg: bir saygisizhik ve otoriteye karst umursamazlik ifadesidir ve kesin-
likle 6zendirilmemesi ya da miisamaha gosterilmemesi gerekir.

Bagim ciddi bir belaya soktugu her seferde bu tarz bir davranis i¢in-
de olan bir gocugunuz varsa, bu durumu bir an 6nce diizeltmelisiniz —
ayaga kalkmasim isteyebilir, bu ise yaramazsa (yanina oturarak ya da
ona ¢ok yakin bir sekilde ayakta durarak) hakimiyeti altinda gostermek
istedigi alam ihlal edebilirsiniz. Boyle bir sey yapufimz takdirde, limbik
beyni bu bolgesel “iggalinize™ hemen tepki gosterecek ve bu da gocugu-
nuz ayaga kalkmasina neden olacaktir. Eger ciddi anlagmazhklar ya da
tartigmalar esnasinda g¢ocugunuzun bu tir davranglarla kagmasina
imkan tamrsaniz, zaman iginde size saygisim kaybetmesi durumunda da
sasrrmamalisiniz. Cocugunuza bu konuda miisamaha gostermenizin ilet-
g mesaj gok agikuir: “Bana saygt duymamanda bir sorun yok.” Bu
cocuklar biiyiidiiklerinde, caligtiklari yerlerde de temkinli bir gekilde
ayakta durmalan gereken zamanlarda uygunsuz bir gekilde oturmaya
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devam edeceklerdir. Bu davranig otoriteye karsi sozel olmayan ¢ok giic-
li bir saygisizhk ifadesi ortaya koyacagindan otiirii de, gocugunuzun
uzun bir siire aym yerde galismasi pek miimkiin olmayacaktir.

Diger bir¢ok hayvan tiirii gibi (bazi kertenkele tiirleri. kuglar. kipekler
ve primatlar) insanlar da bblgesel bir hakimiyet elde etmek amaciyla
gogislerini gigirmektedir (Givens, 1998-2007). Birbirlerine sfkelenmisg
olan iki kisiyi seyrettifinizde, ikisinin de giimiigsirtli goriller gibi gogiis-

) 1
Resim 35 -

d

Yaylarak oturmak bolgesel bir davianigr ve kendi evinizde noimal L
durumken, isyerinde, ozellikle de is gorgmelerinde kabul edilebii almak
tan uzakhr.
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lerini sigirdigini goriirstiniiz. Giinlimiizde birisinin bu davranigi goster-
mesini neredeyse komik olarak nitelendirsek de, gogsiin sigirilmesi asla
20z ardi edilmemesi gereken sozel olmayan bir igarettir. Yapilan aragtir-
malar insamin saldiriya gegmeden once genellikle gogsiinii gisirdigini
ortaya kovmaktadir. Bu davramg:1 okul bahgelerinde, kavga etmek lizere
olan ¢ocuklarda ¢ok sik gorebilirsiniz. Doviig 6ncesinde birbirlerini soz-
lii bir gekilde tahrik ettikleri anlarda da profesyonel boksorler arasinda
bu davrumsg goriilmektedir — gogiisler disart ¢ikar, birbirlerine dogru
egilirler ve kazanacaklarindan emin olduklarim rakiplerinin yiiziine
vururlar. Doviis Oncesinde bunu en iyi yapan boksér Muhammed
Ali’ydi. Ali valmzca rakibini tehdit etmiyordu, aym zamanda eglence-
livdi de. Hepsi de Ali’nin gosterisinin bir pargasiydi ve tabii ki bu da
hem miisabakanin hem de bilet satiglaninin lehine oluyordu.

Gdvdenin Ortaya Ckoniimasi

Bazen sokak kavgalaninda, rakibine saldirmak iizere olan bir kisiyi
soyunurken gorebilirsiniz — rakibine yonelmeden once gémlegini ya
da sapkasim ¢tkaracaktr. Bu davramigin nedeni kisinin daha esnek
olma ihtiyaci, ¢ikarlan kiyafetin kavgadan korunmak istenmesi ya da
rakibin bir gekilde gasirmasimi saglamak olabilir; emin olamazsimz.
Ancak her zaman emin olmaniz gereken bir sey var ki, tartigmaya gir-
mek durumunda kaldigimiz bir kisi iizerinden bir seyler ¢ikarmaya
baglamigsa (gomlegi, sapkasi, gozliigii, herhangi bir kiyafet ya da akse-
suar), kavga patlak vermek iizeredir (Bkz. Kutu 26).

Nefes Alip Verme ve Govde

K1si kendisini baski alinda hissettiginde, gogsii kalkip inmeye ya da
hizh bir yekilde sisip biiziilmeye baglayacaktir. Limbik sistem uyanla-
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rak kagma ya da savagma konumuna gegtifinde, viicudumuz daha
derin bir sekilde nefes alarak ya da hizh soluk alip vermelerle miimkiin
oldugunca ¢ok oksijen almaya yonelir. Baski altindaki kiginin gogsi-
niin hizla kalkip inmeye baglamasinin nedeni, limbik sistemimizin
ilettigi mesajdir: “Potansiyel problem! Birden kagmamiz ya da savag-
mamiz gerekebileceginden dolay: daha fazia oksijene ihtiyacimiz ola-
cak!” Karginizdaki Kiginin bu tiirden sézel olmayan bir davranig gos-
terdigini fark ettiginizde, bunun nedenini, kisinin kendisini neden
baski altinda hissettigini diigiinmelisiniz.

Omuz Sitkme

Tam ve hafif omuz silkmeleri duruma gére ok sey itade edebilir. Patron
¢aliganlarindan birine, “Bu miisterinin sikayet ettifi konu hakkinda bir
sey biliyor musun?” diye sordugunda ve ¢ahsan da yanm bir omuz silk-
meyle, “Hayr,” dediginde, calisanin dedigi seyin tam arkasinda durma-
dif1 ya da konuyla ilgilenmedigi sonucunu ¢ikarabiliriz. Diiriist ve dogru
bir karsilik her iki omzun da keskin ve esit bir sekilde kalkmasina neden

Kutu 26: SIRTINDAKI GOMLEGH CIKARMASINI ISTEMEYECEGINIZ
ANLARDAN BiRi

Yillar dnce, birisinin hskiyesi digerinin yeni cilalanmis otomobifini yanhs-
hkla islathr igin adiz dolasina girmis iki komsuyu seyrediyordum. Ortam
kizisiyor gibi gériiniyorken komsulardan biri gémleginin diigmelenn:
cézmeye baslad!. itk yumrugun cok yokin oldugums arlamishm Gergek-
ten de gémlegini cikaran adomin gégsinin de sismis olduguny gordom:
yumruklosmanin habercisiydi bu durum. Bir ofomobilin Gzenndeki bitkag
damla su igin iki yetiskin adamin dévisecek olmas bana wandmaz gek
mist 0 an. Ama gergeklen dikkate deger bir sey vaisa, o da gogsune
sisirmis iki adami seyretmekti, ki goniden farksizlardi Ashina bakiavan
olurso, onlan béylesine giling bir durumda gormek vtang vericsyd:
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olur. Soylediklerinin arkasinda goniil rahathgiyla duran insanlarin
omuzlanmin dik olmasini bekleyebilirsiniz. Her iki omzunda kulaklara
dogru kalkugi bir durugta, “Bilmiyorum!"” demenin higbir sakincast yok-
tur. Daba 6nce de bahsettigimiz gibi. yer ¢ekimi karginn bir davramista
bulunmasi karsimzdaki kiginin rahathgim gostermektedir. Karginizdaki
kisinin omuzlan kismen ya da yalnizca bir omzu kalkiyorsa, kiginin soy-
ledigi seye limbik diizeyde bagh olmadig1 ve kagamak davrandigs, hatta
sizi aldattig) ihtimalini g6z oniinde tutmalisimz (Bkz. Resim 36 ve 37).

Zayiflik Gostergesi Omuz Hareketleri

Omuz davramiglarindan bahsediyorken sunu da eklemeliyim ki, konu-
surken ya da olumsuz bir olaya tepki olarak, sonunda boynu neredeyse
ortadan kaybolacak kadar omuzlarini kaldiran birisi gérdiigiiniizde, bu
hareketi kagirmamahsiniz (Bkz. Resim 38). Burada anahtar nokta
omuzlann yavagca kalkmasidir. Bu beden dilini kullanan kigi bir
anlamda kafasini saklamaya caligiyor diyebiliriz, tipk: bir kaplumbaga
gibi. Bu kiginin kendine giivenmedigi ve ¢ok rahatsiz hissettigi ortada-
dir. Bu davranigi, patronun igeri girerek, “Tamam, kim neyle meggul
hemen simdi O6grenmek istiyorum,” dedigi iy toplantilarinda birgok
defa gordiigiimii sdyleyebilirim. Odadaki insanlann ¢ogu bir énceki
toplantidan itibaren ne yapip ettigini ve hallettikleri seyleri gururla
anlatirken, kenarda kalmig birkag ¢alisani dibe batarken gorebilirsiniz.
Kafalarim saklamak i¢in bilingaltmdan gelen bir tepkiyle omuzlarn
yavag yavay yiikselecektir.

Bu kaplumbaga benzeri davramsy, aile ici bazi durumlarda da gore-
biliriz — babanin, “Birisinin okuma lambami kirip bana higbir sey soy-
lememesi gergekten de kalbimi kird1,” diyerek salona girdigini diisti-
niin. Baba teker teker ¢ocuklarina bakarken, aralarindan birinin omuz-
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Resim 36

Resim 36

Omuzlann kismen kalkmasi kisinin soyle-  Omuzlanmiz: aldirzrol tur konudaki bik

diginin arkasinda olmadiginin yo dao  gisizligimizi ya da sughemizi gostersiz

hissettigi givensizligin bir géstergesidi.  Karsinizdoki Kisinin her ki omzumun do
kalkip kalkmadigina bakin, tek bir omuz
katkmigsa onada tartgmaya ocik ba
durum vor demeklir

lar1 kalkmug bir gekilde yere bakmasi muhtemeldir. Mag kaybetmig bir
futbol takimn soyunma odasina donerken de oyuncularda zayiflik
belirtisi olan ayni omuz davramigim gorebilirsiniz; omuzlart kafalanm

yutmus gibidir.

GOVDE VE OMUZLAR UZERINE SON BIR YORUM

Sozel olmayan davramglar Gzerine yazilmug olan ancak govde ve omuz-
lardan bahsetmeyen sayisiz kitap bulunmakta. Bu talihsiz bir durum
glinkii vilcudumuzun bu bolgesinden elde edilebilecck birgok degerli
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[

i Resim 38

Kuioklara dogru katkan omuzlar “kaplumba-
ga seklinin” olusmasina neden olur; bu daw-
ranisla verilen mesaj zayiflik, givensizlik ve
olumsuz duygulardir. Yanst kazanamamis
afletlerin soyunma odasina dénerken nasil
gdrinduklerini disinin.

bilgi mevcut. Bugiine dek s6zel olmayan isaretlere bakarken viicudun bu
kismm goz ards etmigseniz, umarim bu béliimde okuduklarinizdan son-
ra gozlem araliginizi viicudumuzun “ilan tahtasini” da igine alacak gekil-
de genigletmek konusunda ikna olmugsunuzdur. Limbik beyin, bir¢ok
hayati orgammmzi kapsayan gévdemizi korumayi her zaman 6n planda
tuttugundan dolay1, bu bolgeden aldigimz tepkilere de giivenebilirsiniz.



ERISIMIMIZ DAHILINDEKI BiLGI
Kol Davromsian

Beden dilinin gézlemlenmesinde kollara gereken 6nem verilmemekte-
dir; s6zel olmayan davramgslan okumaya caligirken genellikle yiize ve
ellere daba c¢ok dikkat ederiz. Ancak rahathk, rahatsizhik, given.
giivensizlik ve diger hislere dair isaretler agisindan kollanmiz da ¢ok
etkili iletkenler olarak dusiiniilmelidir.

[k primatlarin ayaga kalkarak yiiriimeye basladig1 zamanlardan
bu yana, kollarimiz, dikkate deger bir¢ok yoldan kullamilmalarina
imkan taniyacak gekilde serbest kalmigtir. Kollanimiz sayesinde yiik
taglyabiliyor, vurug yapabiliyor, nesneleri tutabiliyor ve kendimizi
yukan kaldirabiliyoruz. Viicudumuzun akig bi¢imine uyumlu bir
konumda olan kollanimiz herhangi bir dis tehdide kars: etkili bir ilk
karsilik vermemizi saghyor - ozellikle de viicudumuzun diger uzuy-
laniyla birlikte kullamildiginda. Birisi bize bir nesne firlamtifinda.
kollarimiz iggiidiisel bir sekilde ve tam zamaninda kalkarak bu nes-
neyi bloke etmemize imkan tamiyor. Ayaklanimizla bacaklarumis
gibi, kollanimiz da, bizi korumak igin bazen ¢ok mantiksiz va Ja
akilsiz goriinebilecek sekillerde tepkiler verebilir. FBI'da valiptigun
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villarda, kendilerine yoneltilmig olan bir silaha karg1 korunmak igin
kollann: kullandiklarindan otiirii viicutlarinin bu kismindan vurul-
mus ¢ok fazla insan gérdiim. Diiglinen beynimiz kolumuzun bir sila-
ha kars1 koyamayacaginn bilincinde olsa da, limbik beynimiz sani-
yede 275 metre siiratle gelen bir mermiyi bloke edebilmek igin kol-
lartmizin kalkmasim saglamaktadir. Adli tp kayitlarinda bu tiirden
yaralanmalar savunma yaralari olarak ge¢gmektedir.

Kolunuzu bir yere ¢arptifiniz gogu zaman —ozellikle de keskin hat-
lar olan bir seye carptiginizda— gévdenizin kolunuz sayesinde belki de
oliimeiil olabilecek bir darbeden korundugunu diisiiniin. Bir keresinde,
giddetli bir Florida yagmuru esnasinda, bir yandan kafammn iizerinde
bir semsiye tutmus, bir yandan da otomobilimin kapisim kapatmaya
¢ahisiyorken, kap: hizla bana garparak semsiye tutan kolumun korun-
masiz biraktig1 taraftan bir kaburga kemigimin kinlmasina neden
olmustu. Bu kaza o yagmurlu giinden itibaren, kollaimin ne denli
onemli oldugunu ve beni nasil koruduklarim hatirlamama yol agan aci
bir hatiraya doniigmiigtiir.

Ayaklarimiz gibi kollarimiz da, hayatta kalmamiz1 saglayan meka-
nizmay: destekleyecek sekilde evrildiinden, karsimizdaki kisinin
duygulanini ya da yapmay: planladig seyleri igaret etmeleri agisindan
kol davramiglanna giivenebiliriz. Daha degigken ve aldatic1 bir kimlige
sahip olan yiiziimiiziin aksine, kollarimiz ne diisiindiigiimiizii, hissetti-
gimizi ya da neye niyetlendigimizi tam olarak yansitabilecek sozel
olmayan birgok igaret vermektedir. Bu boliimde genel kol davranigla-

nndan bazilarini inceleyecegiz.
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BELIRGIN KOL DAVRANISLARI

Yer Cekimiyle Baglantdi Kol Hareketleri

Kollarimizi hareket ettirme derecemiz tutum ve duygularnimizi tam ola-
rak yansitan 6nemli bir gostergedir. Bu hareketler, ¢ok kisith tutulduk-
lar1 bir noktadan, genis kol hareketlerine dek uzanmaktadir. Kendimizi
mutlu hissettifimizde kollarinizi serbest bir gekilde. hatta negeyle
hareket ettiririz. Oyun oynayan ¢ocuklar seyredin. Birbirleriyle olan
etkilegimlerinde kollarim fiitursuzca kullamirlar. Onlan siirekli olarak
bir geyleri igaret ederken, bir seyler tagirken, kaldinirken. birbirlerini
kucaklarken ve oraya buraya el sallarken goriirsiiniiz.

Heyecanlandigimizda, kol hareketlerimizi asla kisitlamaytz. Ashi-
na bakilacak olursa, dogal egilimimiz yer ¢cekimine karsi gelecek bir
sekilde kollarimizi yukari, kafamizin izerine haldirmaktir (Bkz.
Kutu 27). Insanlar tam anlamiyla enerjik ve mutlu olduklarinda. kol
hareketleri de yer ¢ekimine kargi olacaktir. Daha once de belirttigi-
miz gibi, yer ¢ekimine kargit davramglarimiz olumlu hislerimizle
baglantilidir. Bir insan kendini mutlu ve rahat hissettiginde. kollart
ruh halini yansitacak gekilde siirekli olarak hareket eder — drnegin
yiiriirken. Kendini giivensiz bir konumda hisseden kisi ise yer geki-
minin agirhgint kaldiramiyormuy gibi goriiniir ve gayriihtiyari kol
hareketlerini kisitlar.

Cok ciddi ve pahaliya patlayan bir hatasim yiziine vurdugunuzda,
ig arkadagimzin omuzlan ve kollan diigecektir. Hig bu “yenn dibine
gegme” hissini yagamadwz nu? Bu, olumsuz bir olaya karg1 venlen
limbik bir tepkidir. Olumsuz duygular bizde fiziksel bir ¢okuntuye
neden olur. Bu limbik tepkiler kiginin duygulannt tam olarak yansu
manmn yaninda, egzamanh bir yekilde de olusurlar. Tuttupumuz akm



146 Beden Dilini:

Kuty 27: “ELLER HAVAYA!”

insanlann ellerini baglarinin Gizerine koymas: igin ille de bir silaha
ihyacimz yok = onlar mutly eftiginizde zaten bunu otomatik olarak yopa-
covlardir, Aslina bakacak olursaniz, insanlarnn ellerini kaldinp k&t hisset-
%gi tek olay da muhtemelen bir soygun olacakhr Basanil bir misabaka
senrasinda atletlerin nasil kollarini kaldirarck ellerini carptigini, takimlan
go! at@indo tarafiarlann nasil kollanini havaya kaldirdigmi disinin. Yer
sekimi karsi kol hareketleri hissedilen keyif ve heyecana yonelik genel
bir tepkidic. Brezilya'da, Belize'de, Belgika'da yo da Botswana’da olsun,
Lollarin sallanmas: hisseftigimiz nese ve coskunun evrensel bir gdstergesi-

dir

say1 yaptifr anda kollanmiz kalkar; hakem aleyhimize bir karar verdi-
ginde ise omuzlarimiz diiser. Yer ¢ekimiyle baglantili davramslar duy-
gularimiz1. eksiksiz bir sekilde ve tam olarak biz bu duygulan yagiyor-
ken iletebilmektedir. Dahasi, duygularimizin bu fiziksel tezahiirii (bir
futbol stadyumunda. rock konserinde ya da arkadag toplantilarinda)

bulasics bir kimlik de tayir.

Kollarin Kapanmas:

Uziildiigiimiizde ya da korktugumuzda, kollarimizi kapatinz. Aslina
bakilacak olursa, yaralandigimizda, tehdit alunda oldugumuzda, suiis-
timal edildigimizde, endiselendigimizde de kollarimizi gogsiimiiziin
etrafint saracak sekilde kapatiniz. Bu davranig kisinin fiili veya sezilen
bir tehlikeye karsi korunmasini saglayan, hayatta kalmaya yonelik bir
taktiktir. Mesela, kendisinden ¢ok daha hir¢in ¢ocuklarla oynamakta
olan oglunu endise i¢inde seyreden bir anneyi ele alahm. Bu durumda-
ki bir anne muhtemelen kollarini kavusturarak karninin etrafina sara-
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cakur. Miidahale etmek istemcsine ragmen bir kenarda duracak ve
kollarni birlestirmiy bir sekilde, ¢ocugunun yaralanmamasini umarak
kendini zapt etmeye ¢aligacaktir.

Iki insan tartigmaya girdiginde. her ikisi de kollaryla viicutlarini
kapatmaya yonelir — bu, her iki tarafin da fark edemeyebilecegi korun-
maya yonelik bir davranistir. Kollann bu gekilde ¢ekilmesi 6ziinde
hayati bir 6nem tagimaktadir; saldirgan goriinmeyen bir pozisyonda
viicudun korunmasini saglar. Gergekte olan gey, her iki taratin da ken-
disini geri tutmasi olarak diisiiniilmelidir. Ciinkii kollarin agilmast sal-
dinya ve yaralamaya yonelik bir hamle olarak yorumlanarak kavganin
fitilini atesleyebilir.

Kollarimiz: kapatarak kendimizi kisitlamak yalmizea diger insan-
larla olan iligkilerimizde degil. rahatlamak istedigimiz zamunlarda da
yardimcimiz olabilir. Ornegin, govde ve kollanmizdaki yaralanma ya
da agnilar, kendimizi teskin etmek veya yatisirmaya yonelik bir gabay-
la kol hareketlerini kisitlamamiza yol agabilir. Kollannmiz: viicudumu-
zun aci gektigimiz kismtna dogru yonlendiririz. Mesela intestinal kriz¥
yagiyorsaniz, kendinizi rahatlatmak igin kollartniz muhtemelen harni-
niza dogru gidecektir. Bu gibi durumlarda kollar digart dogru harehet-

te bulunmaz; limbik sistemimiz kendi ihtiyaglanimz igin kullanmak

amaciyla kollanimizi gévdemizin yakininda tutacaktir.

Kol Hareketlerinin Kisitlanmas

Kol hareketlerinin kisitlanmasi (kollarin donmast), 6zellikle de gocuk-
larda gorildiigiinde, ¢ok daha koti bir durumun belirtisi olabilic

Cocuklara yonelik suiistimaller Gzerine yapitan aragtirmalar, sunstima-

9 Diare ya da ukanma eylifiinde yiddet bagirsak ya da rekiunt sancii noben:
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li gergeklestiren yetigkinin varliginin gocukta kol hareketlerinin kisit-
lanmasina neden oldugunu gostermektedir. Biitiin hayvan tiirleri —
dzellikle de dldiiriicii olanlar— harekete yoneldiginden 6tiiri, kol hare-
Ketlerinin kisitlanmasi 6ziinde hayatta kalmaya yonelik bir davramigtir.
Suiistimale ugrayan gocuk ne kadar ¢ok hareket ederse, fark edilme ve
hedef olma olasihginin da aym olgtide artacagim iggiidiisel bir sekilde
dgrenir. Bu nedenle de gocugun limbik sistemi dikkat gekmemek igin
kol hareketlerinin kisttlanmasim saglar. Kollarin donmas: davramst,
ebeveynleri, 6gretmenleri, komgulari, akrabalan ya da arkadag gevre-
sini, cocugun suiistimal ediliyor olmast olasilifina karg1 uyarmalidir.

Belki de FBI kimligimden kurtulamadigimdandir; fakat ne zaman
bir oyun parkinda ¢ocuklan seyretsem, herhangi bir ¢iirik ya da
morarti olup olmadigint kontrol etmek i¢in kollarina bakarken buluyo-
rum kendimi. Ne yazik ki ¢gocuklara yonelik siddet ve suiistimal vaka-
lary diinyanin her yerinde siklikla goriiliiyor ve aldigim FBI egitimi
dahilinde ¢ocuklarda (ve yetigskinlerde de) herhangi bir ihmal ya da
suiistimal belirtisi olup olmadigini anlamak i¢in her zaman tetikte
olmay1 ogrendim. Yalmzca bir yasa uygulayict olarak siirdiirdiigim
kariyerim yiiziinden degil, ancak ayn: zamanda tagidigim baba kimli-
gimden o6tlirli de. diisme ya da toslamadan kaynaklanan yaralarin neye
benzedigini ve viicudun neresinde goriilebilecegini ¢ok iyi biliyorum.
Yetiskin suiistimallerinden kaynaklanan yaralar kesinlikle daha farkli-
dir. Viicut iizerinde goriilebilecekleri noktalar ve goriiniimleri normal
yara berelerden farklidir ve bu farklilik egitimli bir géz tarafindan tes-
pit edilebilir.

Daha once de belirttigim gibi, insanlar kollarini kendilerini koru-
mak i¢in kullanir - bu dnceden kestirilebilir limbik bir tepkidir. Diger
taraftan, ¢ocuklar kollanni temel bir savunma hatts olarak kullandigin-
dan otiirii (yetigkinler korunmak icin nesneleri de kullanabilir), siddet-
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Kutu 28: HEPIMIZIN SORUMLULUGU

I

ken, normalde arkodas canlisi ve girisken olan bir kizn, annesi ortalik-
tayken kol harekeflerini kistadigini ve icine kapandigini fark etim. By
davranisin birkag farkh zamanda sekior ettigini gérdum. Aynica. arneniz
kiziyla strekli olarak sert, igneleyici ve alcaltici sozeukler kulianarak ozor
lor bir tonda konustugunu da géruyordum. Tank oldugum fizikse! etkite-
simlerinde, kadin gogu zoman kizini sevgi dolu clmakian ziyade hoyrat
bir sekilde yakalayip bir seyler séyliyordu, insan. huzcrsuz ecen ancai
ebeveyni suglayabileceginiz élgide olmayan bir gérintuydy by Kz se
kez gérdigimde, kollannin i tarafinda. dirseklenn hemen yukarisinda
irimos ve morarmis bélgeler oldugunu fark etim Ari scureiesm: yai

nizca kendime saklayamayacagim bir noktaya geimighm.

Havuz gérevlilerine durumdan bohsederek, cocudu yonel sidde ve
suiistimal olasthgina karsi, gézlerini sirekli olarak kizin uzerinde rwimcla
nni rica ettim. Calisanfardan biri, kizin “6zel durumo” oldugun ve kolia-
rindaki ¢Uriklerin koordinasyon eksikliginden dolayr olugmus otabiiecedr
ni séyledi. Ancak bu agiklamayla icim kesinlikle rahatlomoad.gindan,
havuz idaresine gidip endiselerimden bohsederek, disme sonucu olusan
viicudun kendini korumasina yénelik yaralann kollann ig tarafinda degil,
daha ok dirseklerin ya da kollonn dis tarafinda gérifebilecegint soyle-
dim. Buna ek olarak, annesi ne zaman yanina gelse kizin otomat davro-
mistar gosteriyor olusunun da bir tesadif olamayacagim belitim. Bir sure
sonra havuzdaki baska insanlann da duruma yénelik olarak benzer
gdzlemlerde bulunmass sonucunda. konunun yetkili mercilere ilefitdigini
SGrenerek bir parga olsun rahatlayabildim

Burada gok énemli bir nokia séz konusu. Bir ebeveyn. ogretmen
kamp yéneticisi veya rehberlik gérevisiyseniz ve bir cocugun sidde
davranis degisiklikleri gésterdigini ya da ebeveynleiyte veya e bz
yetiskinlerle] birlikteyken kol harekellerini kislamaya yoneldigini fark
etmisseniz, bu durum en azindon ilginizi uyandimali ve daha yokindan
gézlem yopmanizi saglamalidie. Kol hareketledinin kesilmesi hmbek siste
min donma tepkisinin bir parcosidie Suiistimale udrayan bi govek «on b
davranis hayatio kalmaya yonelik bir snlem durumunda olaba:

Dizenli olarak gittigim bir yizme havuzu var. Yillor énce bu havuzoay-
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le sallanan bir kol ¢ogu zaman suiistimalci bir ebeveynin ilk yakalaya-
cagr gey olacaktir. Cocuklarini bu sekilde saldirganca zapt etmeye
caligan ebeveynler. uyguladiklan baski nedeniyle kollarin ventral (ig)
tarafinda ¢iirimiis ya da morarmus noktalar olusmasina neden olurlar.
Ozellikle de ebeveyn ¢ocugu boyle bir pozisyonda yakalayarak sarsar-
sa, artan baski nedeniyle morarti ve ¢iiriikler daha belirginlegir ve
vetigkin elinin ya da bagparmak veya parmaklarin sekli cocugun tenin-
de iz birakir.

Doktorlar ve giivenlik gorevlileri bu tiirden izleri geng kurban ya da
hastalann iizerinde siirekli olarak gérse de, bir¢ogumuz bu vakalarin
vayginligindan ya da ifade ettikleri 6nemden bihaber sayilinz. Ote
vandan, hepimiz ¢ocuklan dikkatli bir sekilde gozlemlemeyi ve kétii
muamelenin apagik ortada olan isaretlerini saptamay: 6grendigimiz
takdirde, bu masum g¢ocuklann korunmasini da saglayabiliriz. Bunu
soylerken, paranoyak bir ruh haline biirlinmeniz ya da mantiksiz 6lgti-
de siipheci bir tavir icine girmeniz gerektigini soylemiyorum; yalnizca
bu konuda uyanik olun yeter. Diisme ve ¢arpmalardan kaynaklanan
savunma yaralar ile kotii muamele, siddet ve suiistimallerden kaynak-
lanan yaralanmalarin goriintimleri konusunda ne denli bilgili olursak
ve ne kadar ¢ok gozlem yaparsak, ¢ocuklarimizin giivenligini o 6l¢iide
saglamig oluruz. Onlarin mutlu olmasim ve kollarimi negeyle sallama-
sin istiyoruz, korkuyla biiziilmelerini degil.

Kisitlanmg kol hareketleri yalmzca ¢ocuklarda goriilmez; birgok
farkl1 nedenden 6tiirii yetigkinlerde de gozlemlenebilir (Bkz. Kutu 29).

Arizona’da giimriik memuru olan bir arkadagim, iginde yaptigi gey-
lerden birinin de iilkeye girig yapan insanlarm bagaj ve gantalarini
nasil tagidigini gézlemlemek oldugunu soylemisti. Ulkeye soktugu
seyler konusunda tedirgin olan bir yolcunun (neden bu seylerin degeri
va da yasadigt olmast olabilir), gantasina daha siki bir gekilde sarilmas
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Kutu 29: DUKKAN HIRSIZLARININ ISARETLERI

Kisiflanmis kol hareketlerine yonelik itk deneyimlerimden birini, bundan
ofuz bes yil dnce, hirsizlun gozetiemek icin ise alindigim bir ktopgas
yasadim. Satis katinin birez yukansindoki sahonlikian dukkan: seyreder

ken, kisa bir zaman winde hirsizlar saptaranin mspeten kolay bir sey
oldugunu anladim. Dukkan hirsizlannin tipk beden harekeflerini bir kez
¢ozdikten sonra, onlan soptamak gocuk oyuncodi olmuste - hem de
iceri adimlanins atkian ilk andan itibaren Oncelikle, potansivet bir birsiz
etiafina ¢ok fazla bakmakiayd:. lkinci olarak 1se, normal mistenlere
kiyosla kol hareketlenni ok daha kisith tutuyorlards. Bir anlamda, dikea:
nin icindeyken kendilerini miimkin oldugunca kuguk b hedet naine
gefirmek istiyorlardi. Fokat, kol hareketlerini bu sekiide kixa,ak ok
daha fazla géze carphklaninin ve onlan soptamami cok duara xeway bir
hale getirdiklerinin farkinda degillerdi.

sikhikla goriilen bir durumdur - 6zellikle de bu yolcu giimriik kontrol
noktasina dogru yaklagirken. Yalmzca bizim i¢in 6nem ifade eden yey-
leri degil, fark edilmemesini istedigimiz geyleri de kollarimzla koru-
maya yoneliriz.

KARSIMIZDAKI KISININ RUH HALINI YA DA
HISLERINI DEGERLENDIRMEK ICIN KOL
DAVRANISLARININ KULLANILMASI

Zaman iginde belli bir kisinin kol davramslarina yonelik yeterli diizey
de bir taban noktast olugturabilir, kol davraniglan (ve bu Jdavrantar
daki degisiklikleri) gozlemleyerek s6z konusu kiginin nastl hissettigim
anlayabilirsiniz. Omegin, kol hareketlerine bakarak bir kiyinin igten
eve dondiigiinde nasil bir giin gegirdigini ¢ikarmamz miimkundur, Zor
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bir giiniin ardindan ya da kisi kendini negesiz veya iizgiin hissettiginde,
omuzlari diisecek ve kollar1 yana inmig olacaktir. Bu davraniglara
bakarak karginizdaki kiginin durumunu anlayabilir ve bozuk ruh halin-
den siynimas icin kendisine destek olabilirsiniz. Buna kargilik, uzun
bir zamandan sonra bir araya gelen arkadaglanin nasil davrandigin
diigtiniin. Hepsinin de kollari tamamen agik olacaktir, Bu davramiglari-
min anlanu ortadadir: “Buraya gel. sana sanimak istiyorum!” Bu giizel
manzara, ebeveynlerinizin sicak bir ifadeyle size yoneldigi ve sizin de
aym sekilde kendinizi onlara aghgimiz zamanlari animsatabilir. Kolla-
nimiz karsimizdaki kigiye dogru uzanirken biitiin viicudumuzu aganz;
¢linkii duygularimiz tam anlamyla olumludur.

Peki, ¢cok da olumiu duygular i¢inde olmadigimiz zamanlarda nasil
kol hareketlerinde bulunuruz? Yillar énce, kizim heniiz ¢ok kiigiikken,
birlikte bir aile toplantisina katilmigtik. Akrabalarimdan biri bana yak-
lagirken, tam olarak agmak yerine yalnzca dirseklerden kirmis ve kol-
lanm viicuduma yakin tutmugtum. Ilging bir sekilde, bu akraba kucak-
lamak i¢in kizima yaklastifinda, o da kollanm benimkine benzer bir
bigcimde agmugti. Bilingaltindan gelen bir tepkiyle, kizima bu kisinin
tarafimizdan kabul edildigini ancak onu gordiigiime ¢ok da sevinmedi-
gimi iletmigtim. Kizim da benzer bir kargilik vermis ve daha sonra
konustufumuzda bu akrabadan ¢ok da hoglanmadigini séylemisti. Bu
hisler ister kizimin kendi deneyimlerinden kaynaklansin, ister benim
davramglanm kopyalamig olsun, her ikimiz de tam olarak agilmamig
kollarimizla bu akrabamiza kars: nasil hissettigimizi gostermigtik.

Kol davramgslan birgok farkh giindelik mesajin iletilmesinde de
kullanslabilir: “merhaba”, *‘hogga kal”, “*buraya gel”, “bilmiyorum”,
“surada”, “burada”, “hemen yukanida”, “dur”, “geri gel”, “goziime
goziikkme™ ya da “bu olana inanamiyorum!” gibi. Bu kol davramiglan-
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min biiylik bir ¢ogunlugu diinyanin her yerinde aym anlamlarda ve
cogu zaman da dil engellerini ortadan kaldiracak gekilde kullanilr.
Diger bir taraftan, bazilar1 belli bir kiiltiire 6zgii, bazilartysa evrensel
bir anlama sahip sayisiz miistehcen kol davranisi da bulunmaktadir.

Uzaklasmaya Yoaelik Kol Davranision

Belirli kol davraniglan “Bana yaklagma; dokunma!” gibi bir mesaj ige-
rebilir. Bu davramgi gézlemlemek igin koridorda yiiriimekte olan pro-
fesorlere, doktorlara, avukatlara ya da televizyonda yakalayacak olur-
saniz, Ingiltere Kraligesi'ne ya da kocasi Prens Philip'e bakin. insanlar
kollarin1 arkalarinda kavugturdugunda, bunun anlamu “daha iist bir
konumdayim,”dir. Bu davramigin diger bir anlami da. “Liitfen bana
yaklagma, dokunulmak istemiyorum,” olabilir. Bu durus genellikle
kiginin dalgin ya da diigiinceli olduguna yonelik bir gikarimla yanhs bir
sekilde yorumlanmaktadir. Fakat miizede tablolart inceleyen birisi s6z
konusu olmadig: siirece, durum bu degildir. Kollann arkadan birlegti-
rilmesini ¢ok agik bir igaret olarak degerlendirebilirsiniz: “Sakmn yak-
lasayim deme! Seninle temasa ge¢mek istemiyorum!” (Bkz. Resim
39). Yetiskinler bu mesaji zaman zaman birbirlerine ve ¢ocuklarina
iletebilir — ashna bakacak olursaniz, ev hayvanlari bile kollann bu
duruguna karg1 duyarhdir (Bkz. Kutu 30). Kucaga alinmak istedigi her
seferde annesinin bu gekilde kollarint arkasinda kavugturdugu bir evde
yetigmenin bir gocuk igin ne denli tecrit edici bir deneyim olabileceBi-
ni diigiiniin. Ne yazik ki bu tiirden sozel olmayan mesajlann ¢ocuklar
iizerinde ¢ok uzun donemli etkileri olmaktadir. Daha da kdtiisii, diger
ihmal ve suiistimal vakalaninda oldugu gibi. reddedici davrasuglar da
ilerleyen yillarda gocuk tarafindan kopyalanabilir ve bir sonraki huya-

ga gegirilebilir,



“Kral durusu” do denilen kollarin arkada
birlestirilmesi, “Bana yaklasma” mesajini
iletmektedit. Arstokratlars, insanlan belli
bir mesafede tutmak icin bu dovranist
gosterirken gozlemleyebilirsiniz.

Kutu 30: EV HAYVANINIZI KUSTURMENIN YOLU

Heyven egitmenlerinden égrendigim kadanyla, képeklerin dayana-
madid bir sey varsa, o da kollannizi geriye gekmenizdir. Bu davrams-
miz vopege, “Sana dokunmayacagim,” mesaijini vermekledir. Bir kopegi-
niz vassa, buny deneyin. Ellerinizle kollartnizi éniniizde agik bir sekilde
wiarak, kGpedinizin yaninda durun. Ardindan koflarinizi arkanizda birles
ton ve ne olduguna bakin Kopeginizin buna hic de olumlu bir tepki

veimedigini goreceksiniz
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Kimsenin bize dokunmasini istemedigimiz bir ruh halinde oldugu-
muzda, insanlar bundan hoglanmaz. Birlikte yiiriiyen bir cift diiyiiniin:
eslerden birinin kollarim arkada birlegtimmesinin anlami kendisini geri
gekmek istemesi olabilir. Agik olan bir ey var ki, yakinlik ya da samimi-
yeti yansitan bir davramg degildir bu. Birisinin elini sikkmak igin kolunuzu
uzattifinizi ve bu kisinin kargilik vermedigini diigiiniin; kendinizi nasil
hissedersiniz? Fiziksel bir temas igin uzandigimizda ve bunun kargihgini
alamadigimizda, kendimizi reddedilmis hissederiz ve keyfimiz kagar.

Dokunmanin, insanin kendisini mutiu hissetmesi agisindan ifade
ettigi Onemi ortaya koyan birgok bilimsel ¢aligma bulunmaktadir.
Digerleriyle ne kadar ¢ok fiziksel temas iginde oldugumuz ve ne sik-
Iikla olumlu duygular iceren bir dokunma durumuna girdiginzin,
saghgimiz, ruh halimiz, zihinsel gelisimimiz ve hatta vagam siiremiz
tizerinde ciddi bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir (Knapp & Hall, 2002,
290-301). Yalmizca bir kopegi oksamanin bile kiginin nabzin yavaglat-
tig1 ve sakinlestirici bir etkiye neden oldugunu gosteren aragtirmalan
hepimiz okumusuzdur. Bu muhtemelen dogrudur da. Ciinkii ev hay-
vanlari genellikle kosulsuz bir iligki kurduklarindan dolayi, kargihk
alamayacagimiz diigiinerek endigelenmemiz gerekmez.

Dokunmayi, nasil hissettigimizi gosteren bir 6lgiit olarak diigiinebi-
liriz. Sevdigimiz geylere uzanarak dokunmak ve hoslanmadigimiz
seyleri ise en az bir kol mesafesi uzakta tutmak isteriz. Birisine ¢ipe
atmas igin kirli bir ¢ocuk bezi verdiginizde, bu Kiginin tepkisi bezi
miimkiin oldugunca az parmakla ve bedeninden bir ko! aralifr uzakta
tutarak tagimak olacaktir. Higbirimize bu tiirden bir durumda boyle bie
tepki vermesi gerektigi 6gretilmez ancak hepimiz az ¢ok aym sekilde
davraniriz. Bunun nedeni limbik beynimizin hog oimayan, sagithsi/ va
da tehlikeli nesnelerle temasimizi asgari diizeyde tutmak istemesinden

bagka bir gey degildir.
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Kolla mesafe agma davranist yalnizea bize itici gelen nesnelerle kar-
s1 harsiya Kaldigimizda degil, hoglanmadifimiz insanlarla bir arada
oldugumuzda da goriilmektedir. Bulundugumuz ortamdaki tehditlere ya
da olumsuz olarak degerlendirdigimiz herhangi bir seye kargt korunmak
ve/veya bu yeyle aramizda belli bir mesafe agmak igin kollarimiza bari-
ver veya bir engelleme mekanizmast olarak kullaninz. Birisinin bir gey
ya da kisi hakkinda nasil hislere sahip oldugunu anlamak igin, bu geye/
Aigiye karg1 kollanm agip agmadigma veya kollarini kullanarak uzaklagip
uzaklagmadiina bakabilirsiniz. Havaalaninda ya da kalabalik bir kaldi-
nimda insanlann nasil davrandifina bakin ve kendilerini korumak veya
digerlerinin ¢ok yaklagmalarimi engellemek igin kollarimi nasil kullan-
diklanna dikkat edin. Sosyal bir ortamda ya da is diinyasinda iliskiye
girdiginiz insanlarin siz/ nasil kargtladiklarmi diisiiniin. Saniyorum ki bu

gozlemlerin ardindan “birisini kol mesafesinde tutmak™ deyisinin somut
bir anlan ve pratik ¢ikarimlan oldugunu gérmeye baslayacaksiniz.

KOLLARIN BOLGESEL HAREKETLERI

Kendimizi insanlardan/nesnelerden korumak ya da uzak tutmak igin
kullanmamizin yan: sira, kollanmizi sahip oldugumuz alan: gostermek
icin de kullanabiliriz. Ashina bakilacak olursa, bu paragrafi yazdifim
esnada Calgary’ye gitmekte olan bir Air Canada ugagindayim ve epey
cusseli birisi oldugunu soyleyebilecegim yan koltukta oturan beyefen-
diyle neredeyse ugusun bagindan itibaren kol koyma yeri i¢in ciddi bir
miicadele i¢indeyiz. $u an igin miicadeleyi kaybediyor gibi goriiniiyo-
rum, kol koyma yerinin yalnuzca kiigiik bir boliimiine sahibim ve o ise
geri kalan alani ve dolayistyla viicudumun sol tarafini kontrolii altinda
tutuyor. Tek yapabilecegim ey cama dogru kaymak. En sonunda ken-
dime daha fazla alan yaratmak igin savagmaktan vazgegiyorum; bdyle-
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ce o kazamyor ve ben de kaybetmis oluyorum. Ama en azindan heye-
fendinin alan miicadelesinden bu Kitap igin bir 6rnek ¢ikarmig durum-
dayim. Bu gibi olaylar her giin asansorlerde, antrelerde ya da siniflarda
yasamaktayiz. Ve en nihayetinde, birisi fedakarlikta bulunmadig1 ya da
uzlagma saglanamadig takdirde. birisi miicadeleyi “kaybeden™ olarak
kapatiyor ve kimsenin de boyle hissetmekten hoglanmadigim biliyoruz.
Bolgesel kol hareketlerini, sunum yapacak ya da bir konudan bah-
sedecek olan kiginin dirseklerini kullanarak. diger insanlara neredeyse
alan birakmamak pahasmna masanin hatirt sayilir bir kismim tahakkii-
mii altna aldifi toplantilarda da gozlemleyebilirsiniz. Edward Hall'a
gore sahip olunan alan, esas olarak. gii¢ anlamina gelmektedir (Hall,
1969; Knapp & Hall, 2002, 158-164). Kisa veya uzun vadeli olsun. bir
alan iizerine hak iddia etmenin ya da bu alani kontrol aluna almaya
¢alismanin ¢ok siddetli olumsuz etkileri olabilir ve bu durum ciddi
catigmalara yol agabilir. Bolgesel anlagmazliklar, kalabahk bir metro
vagonundaki yer kavgasindan Arjantin'le Britanya'nin Falkland Ada-
lari’mn hékimiyeti igin savagmasina dek her tiirlii ihtilafi kapsamakta-
dir (Knapp & Hall, 2002, 157-159). Simdi, Calgary ugusumun aylar
sonrasinda, okudugunuz bu bdliime son halini verirken, yamimdaki
koltukta oturan yolcu aggozliilitkle kol koyma yerinin tamamini kapla-
diginda yasadigim rahatsizligt halen hissedebiliyorum. A¢ik ofan bir
sey var ki, bolgesel davraniglar hayatimizda Snemli bir yere sahip ve
kollanimiz da ayni alani paylagmak durumunda kaldigimiz insanlara
hakimiyetimizi gdstermek i¢in kullandifimuz bir arag durumunda.
Kendine giivenen ya da yiiksek statii sahibi bireylerin, guivensiz,
diiyiik statiideki bireylere kiyasla ¢ok daha fazla alan talebinde bulun-
dugu gergegine dikkat edin. Baskin bir kigilige sahip bir adam. herkese
bulundugu bolgenin kendi hikimiyetinde oldugunu gisiermek in
oturdugu koltuga tam anlanuyla kurulacaktr. Benzer gehilde, avou
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adam bir kadinla olan ilk randevusunda rahat bir gekilde kolunu kadinin
omzuna atabilir. Ote yandan, “masa adabina” uymak kaydiyla, yiiksek
statii sahibi bireyler de genellikle yerlerini oturmalariyla birlikte, kolla-
rint agarak ya da esyalanimi (ganta, dosya ya da kagitlar gibi) ortaliga
vayarak masada miimkiin oldugunca alam kontrolleri altina almaya
yonelirler. Bir kurum ya da 6rgiit igindeki ilk giinlerinizdeyseniz, kimin
kim oldugunu anlamak igin, defter. ajanda gibi kigisel esyalanni ya da
kollanni kullanarak diger insanlara nazaran ¢ok daha fazla alani kont-
rolii aluna almak isteyen bireyleri gozlemleyebilirsiniz. Bir konferans
masasinda bile sahip olunan alan, gii¢ ve statiiyii gostermektedir; bu
nedenle sozel olmayan bu davranisi gozlemleyin ve izlenimlerinizi kar-
stnizdaki kiginin fiili ya da gostermeye ¢ahigtig statiisiinii degerlendir-
mek igin kullanin. Diger bir taraftan, ayni konferans masasinda, dirsek-
leri bel hizasinda, kollari da bacaklarinin arasina diigmiis bir sekilde
oturan bir kisi ise zayiflik ve diigiik 6zgiiven mesaj1 verecektir.

Akimbo

Insanlarin hakimiyetlerini géstermek ve kendilerine {istiin bir hava ver-
mek i¢in kullandigx bélgesel davraniglardan birisi de akimbo yani kol-
larin kinilarak, ellerin belde tutulmasidir. S6zel olmayan bu davranista,
kollar V seklinde kirthr ve eller bel hizasina yerlestirilir (bagparmaklar
arkay: gostermektedir). Birbirleriyle konugmakta olan polislere ya da
askerlere bakarsanmiz bu davramist gozlemleyebilirsiniz: hemen her
zaman akimho duruguna gegmis bir sekilde konusuyor olacaklardir.
Her ne kadar bu durus gekli aldiklan otoriter egitimin bir pargasi olsa
da. 6zel sektorde olumsuz tepkilere neden olacaktir. Emekliye ayrila-
rak ig diinyasina gecen askerlere goriiniimlerini yumusatmalari yoniin-
de tavsiyelerde bulunmak gerekebilir; boylelikle sahip olduklart otori-
ter havadan kurtulabilirler (Bkz. Resim 40). Akimbo durusunun miim-
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kiin oldugunca azaltiimast, sivillerin genellikle sinir bozucu buldugu
askeri havayi ktrabilir (Bkz. Kutu 31).

Kadnlar igin ise bu durusun faydalar olabilir. Kadin yoneticilerle
gergeklestirdigim egitimlerde, toplant: odasinda bir yi1gin erkekle miica-
dele ederken kullanabilecekleri s6zel olmayan giiglii bir davranig olarak
akimbo durusunu Snermekteyim. Kadinlar igin bu durug gekli, kiginin
kendi alaminin hakimi oldugunu, kendisine giivendigini ve en iyisinin

kimsenin kendisine bulagmamas: olacagini géstermek agisindan etkili

Resim 40

b

Kollann kinlarak ellesin bel hizasindu
tutulmast {okimbo durusu) kisinin hakimi
yelini gostermesi ya da  konusulmast
gereken “konular” aldugunu belli etmek
icin kullanidatalecek guclu bur daviamste




Kutw 31 KANUNUN YANLIS KOLLARI

Sazel olmoyan defisimin insan davianislanni etkileme giiciini sorgulayan
kisiter, polisin akimbo durusunu yanhs zamanlarda kullandiginda neler
clabrlecegine bokarak konu hakkinda fikir sahibi olabilir. Bu durusun ter-
cih edildigi bazi yanhs zamanlarda, yalnizea polis memurlannin nisfuzu
Liimaklo kalmaz, hayatlan da tehlikeye girebilir.

Kollann okimbo durusu, herhangi bir alan Gzerinde hak iddia etme-
nin yon sita, otorite ve hakimiyet gostergesi olarak da ¢ok giigli bir
davranis seklidir. Bir ev aramasinda, polis memurunun bu duruso gegme-
si. zaten ofkeli olan ev hatkinin daha da zivanadan gikmasina ve islerin
¢ok daha kdtilesmesine neden olabili. Bu durum ézellikle de memur bu
dutuso gecerek kapryr kapathginda ve ev halkinin disari cikmasini engel-
rediginde gegerli olacakhr. "Her horozun kendi ¢dpliginde dttigini” ve
hicbir “horoz"un da kendi bolgesini kontrol eden birisine dayanamaya-
cagrrr goz onune alacak olursak, akimbo durusu gibi daviomiglann insan-
lar: neden ve nasi cileden ¢ikarabildigini anlayabiliriz.

Akimba durusuna yonelik potansiyel tehlike arz eden bir diger durum
ise normal deviiye gorevierinden alinarak sivil bir géreve verilen genc
poiis memurlanmi iigitendirmekiedir. Bu ¢aylak memurlar itk kez sivil bir
goreve cikhginda ve émegin bilgi almak icin bir bara girdiklerinde, kol
larini akimbo durusuna getirebilider. Her ne kodar bu aligtiklan bir davra-
nis olsa da, lammadiklan insanlar arasinda bu tirden oforiter bir durusa
gecmemeleri gerekigini bilecek kadar deneyim sahibi degillerdir ve
istem dist olarak polis olduklanni agik ederler. Suglulara yapilan sorgula-
malar. karsilanndaki kiginin polis olup olmadigini anlamak igin bakhklan
ik seylerden brrinin bu durus oldugunu ortaya koymakiadir. Yetki sahibi
visileri bir kenara koyacak olursak, sivillerin bisyiik cogunlugu normalde
akimbo durusuna gecmez. Egitim memuran ve polis seflerine her zaman
swii goreve cikan polisleri by aliskanliklanindan kurtulmalan yéniinde
syormaoant gerektigin sdylerim, boylece kim olduklonni agik etmez ve
rnyflonre tehlikeye atmaziar
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bir yoldur. Ozellikle geng kadinlar ofise girdiklerinde, kisisel hakimi-

yetlerini gostermek igin kendileriyle akimbo durugunda konugmakia

israr eden erkeklerin sozel olmayan saldinlarina maruz kalmaktadir

(Bkz. Resim 41), Bu durugun taklit edilmesi —ya da kars: taraftan daha

once kullanilmasi— iddials bir tavir takinmak amaciyla bagka yontemle-

re bagvurmak konusunda ¢ok da istekli olmayan kadinlar igin avantajh
bir yol olabilir. Kollarin akimbo durusu, “ortada bir mesele oldugunu”,

Resim 41

Resim 42 f‘-

=

Kadinlordo akimbo durusu erkeklere nozo-
ran daha az gérilir. Bu pozisyonda
basparmaklarin durus  sekline  dikkat

edin.

Bu resimde kollar akimo pozisyonunda
olmasina ragmen bosparmaklar cne
doniiktir. Baspormaklann arkayi gosterds
di ve "konusulacak meseleler oldugun
sdyleyen bir onceki pozisyona gore by
daha merakh ve daha az okocker b
durustur.
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“iglerin yolunda olmadigimi™ ya da Kiginin “ayaklarimin yere bastigint”
iletmek igin ethili bir yéntemdir (Morris, 1985, 195).

Ellerin bel hizasinda oldugu ve bagparmaklarin arkay: gosterdigi
seleneksel akimbo durugunun degigik bir gekli de, ellerin ayni gekilde
belde ancak bagparmaklarin one doniik oldugu durugtur (Bkz. Resim
41 ve 42). Bu durus genellikle kiginin herhangi bir konuda merak i¢in-
de ya da endigeli oldugu zamanlarda goriilmektedir. Kisi bu merakl
akimbo duruguyla (bagparmaklar one doniik, eller belde, dirsekler
agik) ne olup bittigini anlamak igin bir olaya yaklasabilir ve gerek gor-
diigii takdirde “bagparmaklari arkaya dondiirecek™ sekilde ellerinin
pozisyonunu degistirerek daha hakim bir duruga gecebilir.

Ellerin Ensede Birlesmesi

Akimbo benzeri bir diger bolgesel davranig da genellikle is toplantilarinda
va da insanlann oturdugu diger sosyal bulugmalarda goriilebilecek, elle-
rin ensede birlesmesidir. Bu pozisyona gegen kisi arkasina yaslanarak
ellerini baginin arkasinda birlestirir (Bkz. Resim 43). Bu davrams iizerine
bir kiiltiir antropologuyla konustugumda, her ikimiz de s6z konusu dav-
ranigt kobra ytlaninin iistiinliigiinii ve giiclinii gostermek i¢in bagini kal-
dirmasina benzetmistik. Bu pozisyona gectigimizde hayatin bize dokuna-
mayacag ve “yetkinin bizde oldugu” mesajin: veririz. Rahathk ve istiin-
liik gostergesi olan bu ve diger davraniglarda hiyerarsinin gegerli oldugu-
nu da sdylemeliyim. Omegin, toplantinin baglamasim bekleyen bir gef
ellerinin ensede birlestigi bu durusa gegebilir; fakat patron odaya girdigi
anda pozisyonunu hemen diizeltecektir. Alan iddia etmek yiiksek konum-
daki ya da yetki sahibi kigilerin yapabilecegi bir seydir. Bu nedenle top-
lanti odasindaki diger herkes bir sayg1 gostergesi olarak ellerini diizgiin
bir sekilde masanin iizerine koyarken, ellerini ensesinde birlestirip arka-
sind yaslanacak olan kigi patrondan bagkas: degildir.
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Resim 43

Ellerin basin arkosindo birlesmesi bur rahotik
ve hdakimiyet géstergesidir. Toplantiarde
genellikle sef ya do patron konumundoki kisi
bu tirden bir davranista bulunabilir

Hokim Durus

Insanlar aym anda hem bir noktanin altini gizmek hem de hikimiyet-
leri altindaki alani gostermek igin genellikle kollarini kullanmay ter-
cih eder. Bu durum 6zellikle de taraflarin bir konu tizerinde anlagmaz-
Iik yagadigr etkilegimlerde gegerlidir. Ornek olarak yakin zamanlarda
tamk oldugum bir olay: verebilirim. New York’taki bir honaklama
esnasinda otel miigterilerinden biri, kollari viicuduna yapigik bir bigim-
de kayit masasina yaklagmug ve gorevliden bir iyilik istemigti. Istedigi
bu iyilik reddedilince miigteri ricasim bir talebe ¢evirdi: ayni esnada
kol hareketlerinde de ciddi bir degigiklik s67 Konusuydu - tartiyma
Kizigtikga kollan daha da agilmig ve ¢ok daha geniy bir alane gosteurr
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olmustu. Kollarin agilmas. istiinliik saglamak ve kisinin bakis agisini
vurgulamak i¢in limbik sistemin verdigi giiclii bir tepkidir (Bkz. Resim
44). Genel bir kural olarak, uysal bir kigi kollartmi geriye ¢ekerken,
giiclii ya da 6fkeli kisiler daha fazla alani kontrolleri altina almak igin
kollarint miimkiin oldugunca agacaktir (Bkz. Kutu 32).

Is toplantilarinda, gok daha genig alan kaplayan (ve bu alam koru-
yan) bir konugmact muhtemelen tartigilmakta olan konuda kendisini
oldukga rahar hissetmektedir (Bkz. Resim 45). Kollarin genis bir gekil-
de agilmasi, gézlemlenen kisinin duygularini tam olarak yansitabilen
bir davrangtir ¢iinkii limbik sistem kaynaklidir ve kisinin rahathiin
ortaya koyar. Tam tersi sekilde, kendisini rahatsiz eden bir konuda sor-
gulanan kisinin kollarini nasil geri ¢ektigini ve kapattigim da gézlem-
leyebilirsiniz (Bkz. Kutu 33).

Flort {liskilerinde Kol Davramislar:

Flor iligkilerinde, ¢iktig1 kisinin omzuna kolunu ilk kez atan ¢ogu
zaman erkek olmaktadir - 6zellikle de baska erkeklerin birlikte oldugu
kadina yaklagmasindan gekiniyorsa. Ya da erkek, kimsenin hakimiyeti
altindaki bolgeyi ihlal etmemesini saglamak igin bir kolunu kadinin
arkasinda tutarak, stirekli olarak etrafinda donecek veya onu yonlen-
dirmeye caligsacaktir. Bu tiirden flort rutinlerini seyretmek aydinlatict
oldugu kadar eglencelidir de ~ 6zellikle de bilingaltmdan gelen tepki-
lerle hem gikuiklart kadint hem de sahip olduklart alam gézlem altinda
tutmaya ¢ahgan erkekleri seyretmek gergek bir eglence olabilir.

Kol hareketlerinin dahil oldugu flort davraniglarina verilebilecek
bir bagka 6mek de, masada birlikte oturan bir ¢iftin kollarini birbirle-
rine ne kadar yakin koyacagidir. Kollarimizda gok fazla sayida duyusal
reseptor yer aldigindan &tiirii, yalnizca kollann birbirine dokunmasi



Resim 44

Masa gibi bir yizey tzerinde parmaklarin acik bir sexii
de koyulmasi, kendine given ve otorite gostergesi olon
belirgin bir davranishe

e mttinesie i e b=

o dunyaya kemdn:

i i gi : erenin b yolicls
guvende ve roha! hissemginizi goste
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Kutu 32: KOLLARIN ACILMASI ALARMLARI CALISTIRMALI

Birkac yil énce American Airlines'in denizogin Ulkelerde gorev yapan
givenlik personeline verilen bir egitimde yer olmistim. Calisanlardan biri-

si bilet sats gorevlilerinin, gisede kollanni ne kadar genis agtiklanna
bakarak sorur ¢karmasi muhteme! yolculon cogu zaman tespit edebildi-
gini anlati. O giinden sonra bunu gbzlemledim ve bilet islemlerinde bu
turden bir davianss iginde olan sayisiz yolcu oldugunu fark eftim.

Bir giin haveclonindayken (evet, bir kez dahal), yolculardan birine
adihk siminnin Gzerindeki bagaijt igin ek Gcret ddemesini zorunlu kian
ver bir uygulomanin anlatildi@r bir konusmaya kulak misafiri oldum.
Uygulamayr duyan adam gisede kollanni dylesine bir genislikte agh ki,
et hizasindan editmesi gerekti. Tarhsma esnasinda havayolu ¢alisani bir
adim geriye atarak koflanm gégsinin izerinde birlestirdi ve yolcuya,
sakinlesip isbirligi yopmodigr tokdirde ucago binmesine misoade edile-
mevyecegini sdyledi. Dikkate deger iki farkhi kol davranisini birden iceren
bir olayla her giin karsilasamayacadimi bildigimden, bu tarismayi ézek
likle animsiyorum.

bile haz almamzi saglayabilir. Ashna bakilacak olursa, saglarin ¢iplak
kola degmesi ya da giysilerin arasindan bir dokunug da sinir uglarinin
uyanimasina neden olabilir. Bu nedenle kollarimiz1 bir bagka insanin
kollarinin yakinina koydugumuzda, limbik beynimiz hissettigimiz
rahathg agik bir gekilde ortaya koyarak, fiziksel temasa miisaade eder.
Ote yandan. iligkimiz kotilesmeye bagladifinda ya da birlikte oturdu-
gumuz kisi (sevgilimiz ya da bir yabancy) rahatsiz hissetmemize yol
actifinda. kollarimizi uzaklagtinnz.

Kollarimizdaki Siis ve Takilar

Dunyanin her yerinde, sahip olunan zenginlik genellikle kollara takilan
degerli nesne ve takilarla gosterilir. Orta Dogu’nun birgok bolgesinde,
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Kutu 33: KOLLARI DUSEN SWAT AMIRI

Yillar 6nce, lakeland, Florida'do gergeklestirilecek bir SWAT operasyone-
nun planlanma sirecinde yer almistim. Plandan sorumlu SWAT amin ope-

rasyonun defaylarini anlaticken, her seyi disinmis oldugunu gosteren oir
hava igerisindeydi. Kendinden emin bir sekilde detoylanin izernder: gecer
ken oturdugu sandalyeye yayilmis, kollarmi do iki yona agmish. Birder,
"Peki Lakeland'deki saglk géreviileriz Onlaria temas saglondi m:2” dive
bir sorv soruldu. Amir soruyu duyar duymoz koflanni topiad: ve dizlerinin
arasina indirdi; avuclan birdesmisti. Bu gok ciddi bir degisimd: Amir uyik
bir alani isgal ettigi rahat durumundan. mimkin oidugunca dor b seve
sikismaya calishd bir tedirginlige koymist birdenbire — hurr tek ~evter
de saghk géreviileriyle gerekli temaslan kurmamis olmasivg.. 4z ance rs
seltigi rohathk buhar olup ugmusty sanki. Bu olay davionsinne:

kadar da hizl bir sekilde degistigine ve ruh halimize, rahari « o

e

ya da disincelerimize gére yeniden diizenlendigine doit can aic. bir
ek olarak degerlendirebilitiz. Sézel olmayan bu davianisiar duvgular:
mizla eszamonh olarak olusur ve bilgi ilefimini aninda gerceklesirit. Kend-
mizi rahat hissettigimiz zamanlarda ne kadar yay'hirsak, tare tessi bir rh
haline birindigimiz de ayni sekilde kendimizi geri geker, kapotiniz.

kadinlarin altin yiiziik ve bilezikler takarak zenginlik ve konumtarim
gostermesi halen gok sik rastlanan bir durumdur. Erkekler de sosyo-
ekonomik konumlarini ya da zenginlik diizeylerini gostermek igm
pahali saatler takabilir. 1980'lerde, Miami’de erkekler arasinda bir
Rolex ¢ilginhigi yaganiyordu mesela: bu marka bir statii sembolii haline
gelmisti ve 6zellikle uyusturucu saticifariyla sonradan gorme zenginler
Rolex’e ciddi ragbet gosteriyordu.

Kisisel ya da is hayatina yonelik gegmigi yansttan izlerin de dabat
oldugu sosyal simgeler kollarimiz iizerinden birgok farkly sekilde ser
gilenebilir. Ornegin bazi ingaat iggileri, atletler ve askerler profesyonet

yasamlarindan kalma yaralart bilingli olarak, hatta gururly agwa vika
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maktadir. Uniformalarda, kol iizerinde ve omuzda cesitli armalar kul-
famlir. Gévde gibi. kollanimiz da Kigiligimizi yansitabilecegimiz bir
ilan tahtast olarak diigiinilebilir, Bu durumu gézlemlemek igin, her
giin sayisiz insamn kolunda gordiigiiniiz dovmelere ya da viicut gelig-
tiricilerin sergiledigi kaslara bakmaniz yeterli olacaktir.

Usta bir gozlemci yalmzea dikkatli bir gekilde insanlarin kollarina
bakarak yasam tarzlan hakkinda bilgiler ¢ikarabilir. Narin bir kisinin
neredeyse hi¢ kirngmamg bir goriintiiye sahip, bembeyaz dirsekleri ile
her giin diganda ¢aligan bir insanin gizik iginde ve giinesten yanmug
dirsekleri arasinda ¢ok fark vardir. Uzun bir siire orduda ya da hapis-
hanede kalmis kisilerin bu deneyimlerini sahip olduklan yaralara ve
dovmelere bakarak cikarabilirsiniz. Belli bir topluluk ya da konuya
yonelik olarak nefret giiden insanlan viicutlanna yazdirdiklan yazilar-
dan ya da dovmelerinden anlayabilirisiniz. Enjekte edilen sert uyugtu-
ruculara bagimh insanlann kollanndaki damar ¢izgilerinde cesitli izler
ofma~i muhtemeldir. Suur kigilik bozuklugu gibi ciddi psikolojik rahat-
sizliklara sahip insanlar bilingli olarak kendilerine zarar verebilecekle-
ri krizler yasadigindan. bu insanlann kollarinda kesikler ve yaralar
gozlemlenebilir (Amerikan Psikoloji Birligi, 2000, 706-707).

Dovmeler {izerine konugacak olursak, bu tiirden viicut siislerine
yonelik talepte son on bes y1l i¢inde biiyiik bir artig oldugunu soyleye-
biliriz ~ 6zellikle de daha “modernize” iilkelerde. Ote yandan, dsvme-
nin kokeni en azindan on ii¢ bin y1l gerilere kadar gitmektedir. Viicu-
dumuzu bir ilan tahtas olarak diigiindiigiimiizde, giiniimiiz kiiltiirinde
dovmelerin insanlara nasil goriindiigii tarigmaya agik bir konudur.
Dovmelere yénelik talepte ciddi bir artigin yasandigi son yillarda bir-
¢ok kez jiiri adaylarina anketler uyguladim ve dovmesi olan bir tanik
ya da sam@in jiiri iiyelerince nasil algilandigim degerlendirme gansim
oldu. Potansiyel jiiri adaylan iizerinde yapilan ve farkh birgok grup
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kadin ve crkege uygulanan anketler, dovmelerin genellikle diigiik stati
(alt sinif) gostergesi ve/veya genglikte yapilan bir hata olarak algilan-
digini ve insanlar tarafindan sevilmedigi ortaya koymaktadur.

Ogrencilere efer varsa dovmelerini gizlemeleri gerektigini soyle-
rim — 6zellikle de bir i bagvurusunda bulunacaklarsa ve gida endiist-
risi ya da tip alaninda ¢ahsmay diigiinityorlarsa. Unliiler dsvme sahibi
olmaktan ¢ok etkilenmeyebilir ancak onlar da ig basindayken gogu
zaman bu dovmelerini kapatmak zorunda kaliyor. Ana noktamiz su ki.
birgok insanin dovmelerden hoslanmadigi yapilan aragtirmalar tarafin-
dan ortaya konmustur. Belki bir giin bu tutum degigebilir fakat yu an
icin konusgacak olursak, birilerini olumlu bir yonde etkilemek istiyor-
saniz ve dovmeleriniz varsa, gizlemelisiniz.

Duygusal Baghligin Kablolan: Kollarimiz

Cocuklara sevgi dolu bir gekilde dokunulmasi, kendilerini giivende
hissetmelerini saglayacaktir; fakat yetiskinler bile arada bir kucaklan-
maya, sevdiklerinin kendilerine sarilmasina thtiyag duyar. Sevdikleri-
me diigtinmeden sarilinm ¢iinkii bu tiir bir etkilegim sevgi ve baghlik
hislerini kuru sézciiklerden ¢ok daha etkili bir sekilde iletmektedir.
insanlara dokunmaktan gekinen, kolay kolay kimseye sarilmayan Kisi-
ler igin iiziiliiyorum; ¢ok sey kagiryorlar.

Her ne kadar giiglii ve etkili bir sariima Kisilerarasi iliykilerde ciddi
artilar saglasa da, bu tiir bir davrams bazi insanlar tarafindan kigisel
alanlariin ihlal edilmesi olarak da yorumlanabilir. Yagamakta oldugu-
muz (ve de iyi niyetli bir sanlmanm cinsel tacizle iligkilendirilerek
yanhg yorumlanabilecegi) geliskiler ¢aginda, bu tirden bir yakinlay-
manin hoy kargilanmadig: ortamlarda kendimizi bu yeKilde agmamaya
dikkat etmeliyiz. Her zaman oldugu gibi, hechangi bir dutumda binle-
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rine sarilmanin uygun olup olmadigim da, etkilesimde oldugunuz
insanlarin davramiglarini dikkatli bir sekilde gozlemleyip degerlendire-
rek anlayabilirsiniz.

Bununla birlikte, birilerine sarilmadan da, yalmzca kollarimzi kul-
lanmak yvoluyla hissettiginiz sicakligi iletebilir ve diger insanlar tara-
findan olumlu bir sekilde algilanma sansiniz: arttirabilirsiniz. Omegin,
bir yabanciyla ilk kez etkilesime girerken, kollarmizi rahat bir konum-
da birakarak (ve tercihen viicudunuzun 6n tarafim karsimzdaki kisiye
agip, avuglarimizi kolaylikla goriilebilecek bir konumda tutarak) sicak-
hk gosterebilirsiniz. Bu davramigimiz, karginizdaki kiginin limbik siste-
mine “Merhaba, benden size zarar gelmez,” mesajini iletmenin gok
etkili bir yoludur. Boylece bu kisinin rahatlamasini saglayabilir ve
sonrasinda gelecek her tiirlii etkilesimi kolaylagtirabilirsiniz.

Latin Amerika'da erkekler arasinda abrazo (kisa bir kucaklagma)
kiiltiirin bir pargasidir. Bu davramg “seni seviyorum™ demenin bir
yoludur. Abrazo esnasinda gogiisler karg: karsiya gelir ve kollar kargi-
daki kiginin syrtin1 tamamen kapatir. Ne yazik ki, boyle bir davramsgta
bulunmaya hig de istekli olmayan ya da bunu yaptiklarinda kendilerini
¢ok tuhaf hisseden birgok insan taniyorum. Latin Amerika iilkelerinde,
kargilanndaki kisiye bir abrazo vermek istemeyen ya da bunu yapmak
durumunda kaldiklarinda sanki biiyiikanneleriyle dans ediyormus gibi
bir hale biiriinen birgok Amerikalh isadamu gordiim. Size tavsiyem
gerektiginde bunu yapmaniz, hem de tam ve dogru olarak — bu tiirden
kiiciik geyler her kiiltiirde ¢ok fazla anlam ifade etmektedir. Abrazoyu
diizgiin bir sekilde 6grenmekle, nasil dogru el sikisilacagim 6grenmek
ve bunu yaparken kendinizi rahat hissetmek arasinda hicbir fark yok-
tur. isadamiysaniz ve Latin Amerika iilkelerinde ya da Latin Amerika
kokenli insanlarla alistyorsaniz, bu aligilmig selamlamay1 6grenmekte
veya yapmakta zorlandigimz takdirde soguk ve itici biri olarak algilan-
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Kutu 34: BIRISI SIZE SARILIRSA, KIZMAYIN SAKIN HA!

Yillar énce Tampa, Florida’daki bir casusluk davasinda, savurma a.ukar
beni zora sokmak ya da en azindan givenilidigimi kimak icin, igne'ey:
ci bir tonda, “Sayin Navarro, ne zaman karstassaniz mivekkilimi kucak
lodigmiz dogru degil mi2” diye sordu. “Cna kucaklamak denemez, bir
abrazoydu yaptgim, bu ikisi arosinda fark var,” diyerek cevapladim Bir
saniye igin durakladim ve ardindan devam ettim: ‘Bir keresinde barka
soydugunu disiinecek olursaniz, bu yaptigim mivekkilimzin sitohli olup
olmadigini kontrol etmem icin de iyi bir firsath.” Cevabimia irk.len avukat
sorulanini o anda bitirdi. Mivekkilinin daha énce silahls bi barika sovgu
nu gerceklestirdiginden haberi olmadigs belliyd:.

liging olansa, Tompa ve hemen yanindaki Yhor Cy de agrikia
Latin Amerikalilann yerlestigi bir kent) yasayan insanlar abrasme daha
énce hi¢ duymamis olmalarina ragmen, abrazo agitlamam davada ket
rol oynadi. Bu davadan sonra séz konusu avukatla vokin arkadas oiduk
ve bugiin federal hakim olarak gérevine devam ediyor Aradar gecen
yirmi yilin ardindan, halen “abrazo olayina” gileriz.

maniz isten bile degildir. Basit bir jestle ok fazla yol kat edebilecek
ve sempatik birisi olarak goriilecekken, bu tiir bir sofukiuga hi¢ de
gerek olmadigini eminim siz de ¢ikarabilirsiniz (Bkz. Kutu 34).

KOL DAVRANISLARI /ZERINE SON GOZLEMLER

Diger insanlarin niyet ve hislerinin yorumlanmasinda kollanmiz gok
fazla bilgi vermektedir. Benim bakiy agima gire, kuryinzduki insanla
yakinlik kurmanm en etkili yollarindan biri bu kiginin holuna. dirsehle
omuz arasinda bir bolgeye dokunmaktir. Tabii ki, herhangi bir hamlede
bulunmadan 6nce karginizdaki kiginin kigisel ve Kiiltirel tercihicnine
tespit etmeniz lehinize olacakur. Ote yandan. yukanda bahseitigun
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kisa dohunug temas kurmiak (ve temas kurdugunuz kigiye iyi anlagtigi-
ma gostermek) igin etkili ve de giivenli bir yoldur. Akdeniz, Giiney
Amerika ve Arap iilkelerinde dokunma, iletigimin ve sosyul uyumun
onemli bir pargasi olarak kabul edilmektedir. Bu yiizden seyahatte
oldugunuz yabanci bir iilkede insanlar rahat bir gekilde kolunuza
dokundugunda sagkinlifa diigmeyin, irkilmeyin ya da kendinizi tehdit
altinda hissetmeyin; bu davranits aramzin iyi oldugunun giiclii bir ifa-
desidir (elbette ki bu dokunusu, yukanda bahsettifimiz gibi, diizgiin
bir gekilde yaptiklarimi varsayiyorum). Insan temasi iletigimin ok
onemli bir pargasi oldugundan 6tiirii, asil kigiler arasinda bu tiirden bir
temas olmadiginda endiselenmek ve nedenini merak etmek gerekir.



)

KONTROLU ELE ALMAK
€l ve Parmok Davramslon

Tiim tiirler iginde, insanoglunun elleri benzersizdir ~ yalnizca ellerimizi
kullanarak becerebildiklerimiz agisindan degil. iletigim yetenekleri ag1-
sindan da. Insanoglu elleriyle Sistine Sapeli’ni boyamus, miizikal enstrii-
manlar ¢almig, cerrahi operasyonlar gergeklegtirmis, gorkemli heykeller
yaratnis, celige gekil vermis ve siirler yazmugtir, Ellerimizle etrafmizda-
ki diinyay: kavrayabilir, ¢izebilir, vurabilir, hissedebilir, algilayabilir,
Olgebilir, tutabilir ve bigim verebiliriz. Dahasi, ellerimiz ifade giicii agi-
sindan da inanilmaz bir potansiyele sahiptir. Duyma engelliler igin ileti-
simin bir yolu olabilen ellerimizle hikaye anlatabilir veyahut en derinler-
deki diigiince ve hislerimizi ortaya koyabiliriz. Baska hicbir canh tiiriin-
de boylesine garpici yeteneklere sahip bir uzuv yoktur.

Cok ince hareketler tatbik edebilen ellerimiz, beynimiz iginde cere-
yan eden niians niteliginde birgok his ve diigiinceyi de yansitabilecek
diizeydedir. Ellerimizin gergeklegtirdigi ancak (bilingli ya da bilingsiz-
ce) dogrudan beynimizle baglanuli olmayan neredeyse hicbir gey
olmadigindan 6tiird, el davraniglanina yonelik bir anlayig geliytirme-
miz sézel olmayan iletisim ¢Sziimlemesi agisindan kritik ouem tagi-
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maktadir. Milyonlarca yilhk evrim siirecimizde kazandigtmiz konugma
dili dzelligine ragmen, duygu, diigiince ve hislerimizi yansitma igle-
mimde beynimiz halen birebir olarak ellerimizi devreye sokmaktadir.
Bu nedenle. insanlar konuguyor olsun ya da olmasin, el davraniglan,
gizlemledigimiz kigilerin duygu ve diigiincelerini anlamamiza yar-
dimer olacak zengin bir bilgi kaynag olarak ilgimizi hak etmektedir.

ELLERIN GORUNUM VE DAVRANISLARI KiSILERARAS!
ALGILARI NASIL ETKILER

Yalmzca diger insanlarin elleri bize 6nemli bilgiler iletmez; kendi el
davramsglanmiz araciligryla da digerlerinin bizi algilayis1 iizerinde etki
sahibiyizdir. Bu nedenle digerlerinin el davramslanndan edindigimiz
ve degerlendirdigimiz bilgiler kadar, kendi ellerimizi kullanma bigimi-
miz de kisilerarasi iligkilerdeki etkinlik diizeyimizde pay sahibidir. O
halde. 6ncelikle el davramglanimizin digerlerinin hakkimizdaki diigiin-

celerini nasil etkiledigi inceleyerek baglayalim.

Etkili El Davramslan Giivenilirligimizi ve inandinchigumizi Arthnre

Insan beyni en ufak el ve parmak hareketlerini bile algilayabilecek
sekilde programlanmigtir. Aslina bakilacak olursa beynimiz, viicudun
geri kalanina kiyasla bileklere, avuglara, parmaklara ve ellere orantisiz
bir ilgi yoneltmektedir (Givens, 2005, 31, 76; Ratey, 2001, 162-165).
Evrimimiz agisindan degerlendirecek olursak, bu hi¢ de mantiksiz bir
durum degildir. Tiir olarak dik durusa gegmemizle birlikte, ellerimiz
daha yetenekli. ifade giicii yilksek ve de gok daha tehlikeli bir noktaya
gelmiytir. Ne anlatuiklarim ya da bir tehlike potansiyeline sahip olup
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Kutu 35: BASARIYI ELDE TUTMAK

En iyi konusmacilor her zaman el hareketlerinden yaradanir. Ne yazik
ki, iletisim giiciini orfirmak icin el horekeflerini gefistiren konusmacilara
verebilecegim en iyi érneklerden biri Adof Hifler olacak. Birinci Dinya
Savasi'nda alelade bir er, ancok kuflama kartlan yopabilen basarsiz b
ressam ve ufak tefek bir adom clan Hiler'in, tann vergisi yeteneg@e sohip
inandinct bir konusmaci olarak gérinmesini sagioyocak rerhorg bir vasf:
oldugunu séylemek zor. Hitler yolniz basina ayna korsisinda galizmayo
baslamisti. Daha sonraki yillarda ise kendisini fime clorak. dramatik bir

konusma dizeyine ulasabilmek igin el harebetler: izerine voguriash Hixdr
yenin kalanini zaten biliyorsumuz; seytan rubly bu insan etork becer ‘evni
sivrilterek Usiinct Reich'in10 liderligine kadar yikselebidi =itie
ketleri Gzerine calisirken gésteren ve dinleyicileri etkiiemek ve ko

alabilmek icin ellerinden giic alon bir konusmac. olara: gelisimime fomwik
eden bu filmlerden bozilan halen arsivierde bulunmakia

olmadiklarini anlamak igin, etkilesimde oldugumuz insanlarin ellerini
hizli bir sekilde kontrol ederek degerlendirmemiz hayatta kalmaya
yonelik ciddi bir zorunluluktur. Basarili yovenler, sihirbazlar ve etki-
li konugmacilar, sunumlarim veya gosterilerini daha etkileyici bir hale
getirmek ya da dikkatimizi bir bagka noktaya gekmek igin. beynimizin
ellere odaklanmaya yonelik dogal egilimini gok iyi bir sekilde kullan-
maktadir (Bkz. Kutu 35).

insaniar etkili el hareketlerine olumlu bir sekilde kargiik vermek-
tedir. Evde, ig hayatinda ya da arkadaglarinizia birlikteyken, ikna giicii
yiiksek bir konugmaci olarak insanlar iizerindeki tesirinizi arttirmak
istiyorsaniz, ellerinizin ifade giiciinii yiikselimeye yogunlaymalisime.
Bazi insanlar igin giiglii bir el iletigimi dogugtan gelen bir dzelliktir:

10 Drittes Reich; 1930lardan Ikinci Diinya Savagt sonuna dek Naz yoanctinu
altindaki Nasyonal Sosyalist Almanya'ya verilen ad.




176 Beden Diliniz

bilingli bir diigiinme sitreci ya da egitim gerekli degildir. Ancak geriye
kalan digerleri igin ¢aba ve ¢aligina zorunludur. Ote yandan, ister bunu
dogal bir gekilde gergeklestiriyor olun, ister sonradan égrenin, elleri-
mizi devreye sokgumuzda fikir ve disiincelerimizi ¢ok daha etkili
bir gekilde iletebildigimizi fark etmemiz gerekiyor.

ENerinizi Saklamak Olumsuz Bir izlenim Birakir - Birakin Gorinsiinler

Konugma esnasinda ellerinizi géremedikleri takdirde insanlar size giip-
heyle yaklagabilir. Bu nedenle yiiz yiize bir konugma yaparken her
zaman ellerinizi goriiniir bir yerde tutun. Ellerini masanin altinda tutan
birisiyle konustugunuzda kendinizi nasil da rahatsiz hissedeceginizi
diigiiniin (Bkz. Kutu 36). Insanlarla birebir olarak etkilesime girdigi-
mizde ellerini gérmek isteriz ¢iinkii beynimiz iletigim siirecinin aynl-
maz bir pargasi olarak el hareketlerini de temel almaktadir. Eller goriis
alanimin digina ¢iktiginda ya da ifade giiciinden yoksun kaldiginda,
taraflar arasinda iletilmekte olan bilginin nitelik ve dogruluk diizeyin-
de de ciddi bir eksilme olacaktir.

Tokalosmanm Giici

Tokalasmak genellikle bir bagka insanla kuracagimz ilk —¢ogu durum-
da da tek— temas olacakur. Uyguladigimiz gii¢ ve tokalagmay1 ne kadar
siirdiirdiigiimiiz de dahil olmak iizere tokalasma seklimiz, kargimizda-
ki insanda birakacagimiz ilk izlenimi etkileyebilir. Hepimiz, tokalas-
mamizin sonucunda, kendisi ya da ortadaki durum agismdan bize
rahats1zlik veren birisini animsiyoruzdur. Karginizdaki insanda biraka-
capiniz izlenime yonelik olarak, higbir zaman tokalagmanin 6nemini

aklinizdan gikarmamahisiniz. Bu gok dnemlidir.
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Kutu 36: EL ALTINDAN BiR DENEY

Yillar nce, dersine girdigim sinifiardan igiinde gayri resmi bir ¢alsmo
yirGtmistim. égrencilerden birbireriyle konusmalarnini istedim; konusma
esnasinda taraflordan biri eflerini masanin altinda utarken, digen géns-
nir bir yere koyacakti. On bes dokikalik kargiikli girismenin sonunda
ellerini masanin alinda tutan grencilerin, karsdanndaki kisiler tarafindar
rohatsiz, igine kapanik {kendini geride ttan), sirsi ve hara yalanc: ola-
rak algilandiklan ortaya gikhi. Elleri masanin Gzerinde qdrunir bir sekide
duran &grenciler ise doha agik ve orkadas canlis: olarak farimiang: ve

hicbiri karsilanndaki kisi tarafindan yolanei veya sabrekar nin oigrak
algilanmad:. Cok bilimsel bir deney clmadigin: biliyci- ama gene de
aydinlatici sonuclar elde etigimizi sdyleyebiiirim

Juri Gyelerine yonelik ankefleri yiritigim yillorda ack bir sewdde
gordigim seylerden biri de, insanlarin, avukatiann kirss orkasinda oima-
sindan hi¢ hoslanmadhiyd:. Jiri tyeleri, sunumenu daks doge o sekit
de degerlendirmek icin avukatin ellerini gérmek istivordu. insarlann hig
hoslanmadigr seylerden biri de tanklarin ellerini soklomasiydi; bunu
olumsuz bir isaret olarak alarok, tonidin bir seylerden cekindigini hara
yalan séyledigini disintyorlardi. Her ne kadar bu davianis ve tutumiar
tek baslarina yalanciliga dair bir kanit saylomayacak olsa da, surinn
bakis acisi hic de yabana atilir cinsten degil - bu drnek bize hichir
zaman ellerimizi saklamamamiz gerekfigini an:msatmali.

Diinyanin her yerinde insanlari selamlamak igin elleri kullanmak
genel bir nygulamadir fakat tokalagmanin nasil. ne kadar siire boyunca
ve de ne siddette gergeklegtirilmesi gerektigi kiiltiire gore degigikhh
gosterir. Brigham Universitesi’ndeki egitimime baglamak igin itk kez
Utah'a geldigimde, Brigham ogrencilerinin “Mormon tokalaymasi™
dedigi yeyi 6grenmigtim. Cok giilii ve uzun siiren bir selamlayma yok -
li olan Mormon tokalagmasi, tabii ki yalmzca universite ogrencilen
arasinda degil, ayn1 zamanda keatin her yerindeki “Son Gin Aziztery
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fsasinin Kilisesi™ liyeleri (yani Mormonlar!1) tarafindan da yaygn bir
yekilde kullanilmaktaydi. Utah’da bulundugum yillar iginde birgok
kez, Ozellikle de yabanci 6grencilerin bu agir hararetli tokalagmadan
¢ekindigini gézlemledim. Bunun nedeni muhtemelen birgok kiiltiirde,
ozellikle de Latin Amerika’da, tokalagmanin gayet yumusak bir sekil-
de gergeklestiriimesidir (zaten Latin Amerika iilkelerinde insanlarin
bir k1sm1 tokalagsmak yerine abrazoyu tercih etmektedir).

Genellikle ikt insamin ilk kez birbirlerine dokunduklar1 an oldugun-
dan otiiri. tokalagma taraflar arasindaki iligki agisindan belirleyici
olabilir. Selamlagma ve tanismanin yam sira, tokalagma bazi insanlar
tarafindan hikimiyet kurmanin bir yolu olarak da kullanilmaktadir.
1980 lerde. kargimzdaki insan iizerinde kontrol ve hikimiyet saglamak
igin tokalagmadan nasil faydalamlabilecegini, elin su ya da bu sekilde
tutulmasi ve her zaman sizin elinizin iistte olmasi gerektigini anlatan
yiginla kitap yazilmigtir. Ne biiyiik kayip!

Ustiinliik saglamak icin tokalasma teknikleri aragtirmanizi kesin-
likle &nermiyorum — niyetimiz yalmzca kargi tarafta olumlu bir izlenim
birakmak olmali, olumsuz degil. Kargimzdaki kisi lizerinde hakimiyet
saglama ihtiyaci igindeyseniz, kullanacagimz sey elleriniz degildir.
Karyi tarafin kigisel alanimi ihlal etmek ya da gozleri dikip bakmak gibi
¢ok daha giiclii taktiklerden bahsedilebilir.

Bu yolla istiinliik saglamak isteyen insanlarla ¢ok kez tokalagtim
ve bu tokalagmalari her zaman olumsuz duygularla tamamladim. Uze-
rimde bask: kurmayi bagaramadilar, yalnizca rahatsiz hissetmeme
neden oldular. Bir de, tokalagma esnasinda isaret parmaklariyla bilegi-

11 Joseph Smith tarafindan 1830°da kurulan ve bugiin yaklagik on milyon takip-
gist olan din. Giiniimiizde “Son Giin Azizleri Isa’smin Kilisesi” adi altnda
orgitlenen ve Hrstiyanhgin bir kolu sayilabilecek Mormonlar'in merkezi

ABDnin Utah eyaletidir.
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nizin i¢ tarafina dokunmakta israr edenler var. Birisi size boyle bir ey
yapar ve kendinizi rahatsiz hissederseniz, bu sizi sasirtmasin; sizin
durumunuzdaki ¢ogu insanin tepkisi de boyle olacaktr.

Benzer gekilde, “politikaci tokalagmasi™ (karg: tarafin sol eliyle,
tokalagan ellerin iizerini kapatmasi) denilen seyle karsilasuginizda
rahatsiz hissetmenizin de gayet normal oldugunu soyleyebilirim. Sani-
yorum ki politikacilar, iki elle yapilan bu tokalagma sekliyle daha igten
bir hava verdiklerini diigiindiiklerinden, insanlarin biiyiik ¢ogunlugu-
nun bundan hi¢ de hoglanmadigaim fark edemiyorlar. Bu gekilde el
sikigmaktan vazgegmeyen ve sonug olarak yalmzea karsilanndaki kigi-
yi olumsuz hislerle biraktiklarini anlayamayan insanlar (ekserivetle
erkekler) tamyorum. Insanlarin size yabancilasmasim istemediginiz
miiddetce bu tiirden rahatsizlik verici tokalagma sekillerinden sakin-
malisimz.

Batihilara ¢ok tuhaf gelebilir ancak birgok kiiltiirde erkeklerde el
ele tutugma davramsi gorilmektedir. Bu durum Misliman iilkeler
kadar, Asya’da da (6zellikle Vietnam ve Laos’da) yaygmdir. Birlesik
Devletler’de genellikle erkekler birbirleriyle el ele tutugmaktan ok
rahatsiz olur ¢iinkii ¢ocuklugumuzu ve belli dini ayinleri bir kenara
koyacak olursak, kiiltiiriimiizde boyle bir sey yoktur. FBI Akademi-
si’'nde egitime girdifim zamanlarda. gen¢ ajanlara ayaga kalkip el
stkigmalanm istiyorum. Bunu yapmak konusunda, kendilerinden iste-
nen uzun bir el sikismast olsa bile, bir ¢ekinceleri olmuyor. Fakat yan
yana gelip birbirlerinin ellerini tutmalarini istedigimde, dudak biikne-
lerle itirazlarin gelmesi i¢in ¢ok beklemeniz gerehmiyor. Bir erkekle el
ele tutugmanin diigiincesi bile ¢ogunun rahatsizhk duymasma yetiyor
ve yapmak durumunda kalirlarsa da. bunu tereddit iginde yapiyorlai.
Bu noktada geng ajanlara gorevieri geregi tarkh kiltiirlerden birgoh
insanla i¢ ige olacaklarint ve bu insanlarin bir kisminim da bive kary
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duyduklan yakinhgr elimizi tutarak gosterecegini anlatmam gerekiyor.
Bu. Amerikalilar olarak kabul etrneyi Gfrenmemiz gereken bir sey —
Ozellikle de yabanc tilkelerden insanlarla ¢alistifimiz zamanlarda.

Birlesik Devletler'de yaygm olmasa da, birgok kiiltirde dokun-
mak, erkekler arasindaki olumlu hislerin somut bir karsiligidir. Bulgar
beyefendinin hikayesi (Bkz. Kutu 37) yalmzca kiiltiirel farklihiklan
ortaya koymakla kalmiyor; tiirimiiz igin fiziksel temasmn onemini de
gosteriyor. Kigileraras: iligkilerde —erkekler, kadinlar, ebeveynler ve
cocuklar va da sevgililer arasinda olsun— iligkinin ne durumda oldugu-
nu anlamak igin fiziksel temasin diizeyi ve temas yogunluguna bakmak
kritik bir énem tagimaktadir. Bir iliskinin bozulmaya basgladifimin ya
da tehlikeli sularda yiizdiigiiniin en 6nemli gostergelerinden biri temas
vogunlugundaki ani diigiistiir (zamaninda bir temas yogunlugunun
oldugunu varsayryorum). Her iligkide, taraflar arasinda giiven varsa,
dokunsal bir faaliyet de vardur.

Su anda yabanci bir iilkede seyahatteyseniz ya da kisa zaman igin-
de ¢ikmayr planhyorsaniz, gideceginiz iilkenin kiiltiirel adetlerini
(0zellikle de selamlagmalar) anladiginizdan emin olun. Birisi sizinle
zayif bir tokalagsma gerceklestirdiginde hemen yiiziiniizii ekgitmeyin
ya da bir bagkasi kolunuzu kaparsa, tirkiip kagmaym. Orta Dogu’day-
saniz ve birisi elinizi tutmak isterse, bunu yapin. Rusya'ya gittiginizde
sizi karsilayan erkek elinizi sikmak yerine yanaginiza bir opiiciik kon-
durursa, sagirip kalmayimn. Batililar igin tokalasmak ne demekse, tiim
bu selamlama ve kargilamalar da bulundugunuz kiiltiirde aym anlama
gelmektedir. Bir Arap ya da Asyah erkek elimi tutmak istediginde ono-
re olurum ¢iinkii bunun bir hiirmet ve giiven igareti oldugunu bilirim.
$67 konusu kiiltiirel farklihklar anlamak ve kabul etmek daha iyi bir
diinya gériigiiniin ve kiiltiire! geyitliligi kucaklayabilmenin ilk adimidar.
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Kutu 37: GELENE VE ISTIHBARAT EL ELE TUTUSTUGUNDA

FBIl'in Manhatian ofisine afardigimda, Bulgaristan'dar: ilica etmis bir
muhbirle birlikte calighm. Zaman icinde bu yaslica beyefendiyle arkadas
olduk. Kendisini evinde ziyaret ettigim ve sohbet edip ¢ay igtigimz bir
ogleden sonrasini ammsiyorum  Koltukia yan yana otururker elimi tutmus
ve bana Demir Perde’nin ardindaki yasomint anlomd: yarim. saat boyun-
ca da birakmamisti. Sowyet baskisi altinda gegen yillanm arlatrken
sohbetimizin iki is arkadasinin kerusmasindan ziyade b7 terapi oldugunu
hissediyordum. Bu beyefendinin, kendisini yokn kissettigi birinin efini
tuimaktan memnuniyet duydugunu ve burun onu raratiamd.~ gérmek nic
de zor degildi. Bu davianis bano duydugu guverin ag « wir gostergesiv-
di ve o dgleden sonra eski bir istihbarat memurunun hayann: aniatmas:n-
dan ¢ok daha fozlo anlom ifade ediyordu Eiini kabui emem bana

anlaiaca@r hayati énemde birgok olay agisindan da rahariatc: tir efiye
neden olmus ve muhtemelen normalde arlalacegndon sok dahe ‘azia-
sini anlatmisti. O gin dokunmakian korkiugum va da b erkedn eini
tutmakfan cekindigim icin kendimi geri gekmis olsaydim neler kogirmis
olurdum bilemiyorum.

Diger Insanlan Giicendirecek El Davromslonndon Kaqmn

Diinyanin birgok iilkesinde, birisini parmakla igaret etmek en saldir-
ganca hareketlerden biri olarak goriilmektedir. Yapilan birgok arag-
tirma da, insanlarin parmakla gosterilmekten hi¢ hoglanmadigin
ortaya koymaktadir (Bkz. Resim 46). Hapishane avlularinda oldugu
kadar okullarda da, birisine parmak dogrultmak genellikle birinci
dereceden kavga sebebi olmaktadir. Ebeveynler gocuklariyla konu-
surken, “Senin yaptigint biliyorum!” gibi bir ciimleyle ¢ikigtyorlarsa.
kesinlikle ayn: anda parmaklarin ¢ocuklarmna dogrultmamahidsr. Par-
mak dogrultmak karg: tarafta o kadar kétii bir ruh haline neden olur
Ki, bu diigmanca hareketi anlamlandirmaya guligacagindan delay,
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Resim 46

Kullandigimiz en saldirganca hareketlerden biri muhtemelen biri-
sini parmakla géstermektir. Dinyanin her yerinde olumsuz cagn-
simiari olan bir davranishr bu.

cocugun dikkati kendisine anlatilmakta olan geyden uzaklagabilir
(Bkz. Kutu 38).

Parmakla gostermek ya da parmak dogrultmak, el ya da parmaklar-
la yapilabilecek birgok saldirgan ya da kaba hareketten yalnizca birisi-
dir. Elbette bu hareketlerin bazilari (6rnegin, birisine orta parmak
gostermek) herkes tarafindan o kadar iyi biliniyor ki, lizerlerine konus-
mamiza gerek yok. Birisinin yiiziine dogru parmaklarinizs saklatmak
da kaba bir hareket olarak algilanmaktadir; higbir zaman kargmmzdaki
kisinin dikkatini ¢cekmek igin, kdpeginizi ¢aginrken kullandiginiz bir
hareketi denememelisiniz. 2005 yilindaki Michael Jackson davasinda
jiiri, kurbanlardan birisinin annesinin kendilerine dogru parmaklarin
saklatmasindan hi¢ de hognut kalmamist: ve bu hareket ¢ok olumsuz
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Kutu 38; GOSTERDIGIN SEYI GOREMIYORUM

Odak gruplarla yapilan arastimalar, agilis konusmalannda saveilarin
samga isaret parmaklarini dogrulttuklaninda gok dikkatli olmalan gerekti-

gini ortaya koyuyor. Saver heniiz samgin suclulugunu kanitlamamis oldu-
gundan dolayr, parmagini saniga bu sekilde sallama hakkina da sohip
olmadigini disinen jiiri iyeleri bu tir davranislar gérmekten hoslanmiyor.
Bu nedenle, saniga dodru saveinin elini agik tuimas: {avucu sanigi goste-
recek sekilde), parmak dogrulimakian ¢ok daha iyi bir davramis olacakit
Savci, ancak sanigin suglulugunu ortaya koydukian sonraki kapams
konusmasinda parmagini dogrultabilir. Bu 8nemsiz bir detoy olarak géri-
nebilir. Fakat olasi jiri adoylan izerinde gerceklestirilen dizinelerce
anket, bircok insanin by davranisa karsi (suglulugu kanifanmayan birisi-
nin parmakla hedef olarak gésteriimesi) tepkili oldugunu ortoya koymak-
tadir. Ozet olarak, saveilara mohkeme salonundayken parmak dogrultma
davranisindan sakinmalanint éneririm. Geriye kalan bizler ise, esimiz,
cocuklanmiz ya da is arkadaslanmizla konusma/tortisma halindeyken
kesinlikle parmagimizi dogrulimamalyiz. Parmak dogrultmak en yalin
haliyle saldirganca bir davianistir.

bir etkiye neden olmustu. Diinyanin gesitli bolgelerinde kullamlan
farkh el hareketleri iizerinde yogunlagmak isteyenler icin Desmond
Morris’in Body Talk: The Meaning of Human Gestures (Viicudun Dili:
Insanlarda El ve Kol Hareketlerinin Anlami) ve Roger E. Axtell'in
Gestures: The Do’ s and Taboos Body Language Around The World (El
ve Kol Hareketleri: Diinyamn Dért Bir Yanindan Beden Diline Yonclik
Yapilmas: Gerekenler ve Tabular) kitaplanim siddetle oneririm. Bu iki
harikulade Kitap da diinyamin dort bir tarafindaki cesitli el-kol harcket-
leri ve ellerin insan duygulanim ifade etme kapasitesi iizerine aydinlan-
manizi saglayacaktir.
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Ellerimizi Kullanarak Kendimize Cekidiizen Verdigimiz Davramslar
Konusunda [htiyath Olun

Goriniisiimiiz konusunda endigelendigimizde, kiyafetlerimize, sagimi-
za ve viicudumuza gekidiizen vermek igin parmaklanmizi kullaninz.
Flort donemlerinde insanlar nasil goriindiikleriyle ¢ok daha fazla ilgi-
lenir. Aynica bu ilgi ve alaka yalmzca kendilerine yonelik degildir,
birlikte olduklar: insanlarin goriiniimlerine de itina ederler. Aralarinda-
ki samimiyet ve yakinlik, kadin erkegin gomlek kolundaki bir ipligi ya
da sag telini nazikge ahirken, erkegin de kadimin agzina bulagmis sosu
parmaginin ucuyla silmesine miisaade eder. Bu tiirden davramglar
anneyle ¢ocuk arasinda da goriiliir (yalmzca insanlarda degil, diger
memeli tiirlerinde ve kusglarda da) ve ilgi ve yakinlik gostergesidir. Bir
iligki dahilinde gozlemlendiginde, esler arasindaki bu tiir ilgili davra-
mislar aralarindaki yakinhigi, uyumu ve samimiyet diizeyini gostermek-
tedir.

Diger bir taraftan, ¢ekidiizen davranmiglan olumsuz bir sekilde de
algilanabilir. Omegin, bize bir seyler anlatmakta olan bir kisiyi dinle-
memiz gerekirken, bu esnada kendimize ¢ekidiizen vermekle ilgilen-
memiz kaba ve saygisizca bir davramgtir (Bkz. Resim 47). Bunun
yaninda, insanlarin igindeyken sosyal anlamda daha kabul edilebilir
olan ¢ekidiizen davraniglari da vardir. Otobiisteyken siiveterinizdeki
ipligi almak bir seydir, insanlarin iginde tirnaklarinizi kesmek bagka
bir sey. Dahast, bir kiiltiirde kabul edilebilir olan bir davranis, bir dige-
rinde olmayabilir. Ayrica. aralarinda bdyle bir yakinlik ve samimiyet
yokken birisinin kargisindaki insanda gekidiizen vermeye yonelik her-
hangi bir davramigta bulunmas: da uygunsuzdur.
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Resim 46

Kendinizle ilgilenmeniz ve cekidizen vermeniz makyl by dawrar
nishr ancak tabii ki birisi sizinle konusuyorken degil. Bu saygis:z-
ca bir davramshr.

Ellerinizin Fiziksel Goriintimt

Insanlarin ellerine bakarak yaptiklan isi ya da ne tiir faaliyetler iginde
olduklarim anlamak miimkiin olabilir. El kullanimina dayanan agir
islerde ¢aligan kisilerin sert, nasirh elleri olmas: muhtemeldir. Yara ve
cizikler karsimzdaki kisinin bir giftlikte ya da benzeri bir igte calisti-
S1n1 veya bir saha sporuyla ugragngim gosterebilir. Ellerin viicudun iki
yaminda ve parmaklarin bikili oldugu bir durug ordu deneyimimn
isareti olarak degerlendirilebilirken, bir gitaristin parmak uglar Keye-
lenmis bir goriiniimde olabilir.

Ellerimiz aym1 zamanda kendimizie ne denli ilgilendigimizio ve
sosyal teamiillere nasil yaklagtigimizin bir gostergesidir. Elterimis
bakimli veya kir i¢inde, parmaklarimz manikiirlii ya da korkung e
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gdriinlimde olabilir. Erkeklerde uzun tirnaklar tuhaf ya da kadinsi bir
¢Oriinilim verirken, timak yeme aligkanhig: insanlar tarafindan bir ger-
ginlik ya da giivensizlik belirtisi olarak yorumlanir (Bkz. Resim 48).
Beynimiz ellere ¢ok fazla odaklandigindan &tiirii, biz de ellerimizin
temizligine ve gériiniimiine her zaman ilgi gostermeliyiz — ¢iinkii diger

insanlar bu ilgiyi gdsterecektir.

Terli Ellerle Basa Ctkmay: Ogrenin

Kimse nemli ellerle tokalagmaktan hoglanmaz; bu ytizden siirekli elle-
ri terleyen insanlara, birisiyle bulugacaklari zaman (6zellikle de potan-
siyel igverenleri, miistakbel egleri ya da yararl olabilecek konumdaki
insanlarla) tokalagsma oncesinde bir yolunu bulup ellerini kurulamala-

Resim 48 3 -
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Tirak yemek genellikle gerginlik yo da givensizlik belirisi ola-

fQak yOrumiamr,
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rini Oneririm. Ellerin terlemesi yalmzca sicaktan olugmaz; gerginlik ve
stres de terlemeye neden olabilir. Elleri terlemis olan birisiyle tokala-
girsamz, bu kiginin stres altinda oldugunu diigiinebilirsiniz (limbik
sistemin uyarilmasi terlemeye neden olabilir). Bu gozleminizi, kendi-
sine belli etmeksizin kargimzdaki kiginin sakinlesmesi icin bir seyler
yapip, olumlu izlenim birakmak igin degerlendirebilirsiniz. Stresli
zamanlarinda insanlan yatigtirabilmek. daha icten, etkili ve basanli bir
iliskinin kurulmasi i¢in en iyi yollardan biridir.

Hatah bir yorumlamayla, avuglarmiz terliyse valan sévlediginize
kanaat getiren insanlar vardir. Bu hi¢ de dogru degildir. Sinir sistemi-
mizin donma, kagma ya da savagmaya yénelik limbik tepkileri hareke-
te gegiren kismm (sempatik sinir sistemi), aym zamanda ter bezlerimizi
de yonetmektedir. Yalnizca tammadigimz birisiyle ilk kez goriigsecek
olmak bile ellerinizin terlemesine neden olabileccginden étiirii. bu
durum kesinlikle yalancilik ya da diizenbazlikla iligkilendirilmemeli-
dir. Insanlarin agag1 yukan yiizde besi gogu zaman su gibi terlemekte-
dir ve kronik terleme durumunda (hiperhidroz) avuglann da siirekli
olarak nemli olmasi normaldir (Collett. 2003, 11). Yani terli avuglar
yalancilik gostergesi degil; yalnizca stres, bazi durumlarda da genctik
diizensizlik kaynakli bir durumdur. Neml; ellere yonelik degerlendir-
melerinizde her zaman dikkatli olmahsimz. Her ne kadar terli ellen
kiginin yalan s6ylediginin bir gostergesi olarak ele alan kaynaklar olsa

da, bu kesinlikle dogru bir saptama degildir.

EL DAVRANISLARININ OKUNMASI

Su ana dek, kendi el davramglanmzin ve ellerimizin goruniinuinun
insanlar iizerindeki etkisini inceledik. Simdi de. diger invanlarm ne

diiglindiigiinii ve hissettifini okumanuza yardimei olacak bazy ol Jas
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ramglarma bakahm. Ellerin ilettigi bilgiler iizerine birkag genel nok-
tayla baglayip. etkilegimde oldugumuz insanlart anlamamiza imkan
tamyacak yiiksek ve diigiik giiven diizeyinin gostergesi belirli el davra-
miglarina gegecegim.

Ellerdeki Gerginlik Onemli Bir Mesoj Vermektedir

Ellerimizle parmaklarimizi kontrol eden kaslar kesin ve tam hareketle-
re yonelik olarak tasarlanmigtir. Limbik beynimiz uyarildiginda ve
stresli ya da gergin oldugumuz zamanlarda. norotransmitteri2 dalga-
lari ve adrenalin (epinefrin) gibi hormonlar ellerde kontrol edilemeyen
gerginlik ve titremeye neden olabilir. Uzerimizde olumsuz tesiri olan
bir yey duydugumuzda, gérdigiimiizde ya da diisiindiigiimiizde de
ellerde titreme olusabilir. Elde tutulan herhangi bir nesne titreme diize-
yini arttirarak, “baski altindayim™ mesajin1 verecektir (Bkz. Kutu 39).
Ozellikle de kisi elinde kalem ya da sigara gibi uzun veyahut hafif
ancak nispeten biiyiik bir sey (mesela kagit) tutuyorsa, ellerindeki tit-
reme ¢ok daha fark edilir bir hale gelir. Stres durumunu yaratan konug-
ma ya da olayin hemen sonrasinda elde wtulan nesne sallanmaya ya da
titremeye baslar.

Olumiu duygular da ellerimizin titremesine yol agabilir — olumlu
duygulann kaynagi, elimizde tuttufumuz ikramiye kazanmig bir
piyango bileti de olabilir, poker masasinda ¢ok iyi kartlar da. Gergek-
ten heyecanlandigimizda, ellerimiz (bazen kontrol edemeyecegimiz
sekilde) titremeye baglar. Bunlar limbik sistem kaynakl tepkilerdir.
Havaalaninda ya da garda, ebeveynler, esler veya akrabalar, gorevden
donen asker gocuklarim veya bir akrabalarimi beklerken, genellikle

12 Sinir sistemimizde néronlar arasinda iletiyimi (bilgi transferini) saglayan kim-
yasal tayryicilar
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elleri heyecanla titrer. Insanlar bu titremeyi yanlarindaki kiginin eline
tutunarak, ellerini koltukaltlarina sikigtirarak ya da gégiis hizasinda
sikica tutarak kisittamaya ¢ahgabilir. Beatles’in ilk kez Amerika’ya
geligini gOsteren eski videolara bakarsaniz, duyduklan agin heyecan
nedeniyle, ellerini sikica kavrayarak kontrol altina almaya galisan geng
kizlardan yeterince gorebilirsiniz.

Tabii ki, davramig1 baglam iginde (iginde bulunulan sartlara gére)
degerlendirerek, dncelikle ellerin titreme nedeninin korku, gerginlik,
stres ya da heyecan, nege, seving kaynakli oldugunu anlamalisimz. Tit-
reyen ellerinin yani sira kiginin kendisini yaugirmaya yonelik davra-
miglar (boyna dokunmak ya da dudaklar sikmak gibi) iginde oldugumu
gozlemlersem, ortada olumlu bir seyden ziyade baski unsuru olan
(olumsuz) bir sey oldugunu diisiiniiriim.

Onemli bir nokta da, ellerin titremesinin ancak kiginin normal e dav-
ramglanindaki bir degigiklik (sapma) olmast durumunda sdzel olmayan
bir bilgi olarak degerlendirilebilecegidir. Kargimzdaki Kiginin elleri, ag1-
1 kahve tiiketmesi ya da uyugturucu veya alkol bagimhlifi nedeniyle
stirekli olarak titreyebilir — her ne kadar titremenin gozlemlenmesi halen
kisiye dair bilgilendirici bir nitelik tagisa da. s6zel olmayan ifetigim ay1-
sindan bu titreme artik temel bir davramsg halini almustir. Benzer yekilde.
Parkinson gibi norolojik hastaliklar da el titremesine neden olabilir ve
kisinin duygusal durumu hakkinda bir bilgi iletmez. Ashna bakilacak
olursa, bu tiirden bir hastaligi olan kiginin ellerindeki titreme birden
kesilecek olursa, bunun anlami sdz konusu Kiginin ontadaki konu iizerin:
de yogunlagmaya galigmas: olabilir (Murray, 2007). Unutmayn ki bizim
i¢in 6nemli olan davramtaki degisikliktir

Genel bir kural olarak séyleyebilirim ki, birdenbire baglayan it it
kesilen veya bir sekilde temel davraniy ¢izgisinden farklt bir duyraiy
daha dikkatli bir degerlendirme gerektirir. Davraniyin pergehloynfe
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Kuty 39: ATES OLMAYAN YERDEN DUMAN CIKMAZ

Buyik bir casusluk sorusturmast dahilinde, davayla baglanth oldugu
dusundlen bir adamla gorismekteydim. Onu seyrediyorken, adam bir
s:.gara vakh. Adami davaya dogrudan baglayabilecegim tek bir isarete
sahip dedildim: herhangi bir tanik yoktu, belirgin bir kanit do - yalnizca
x'mierin bu isin icinde olduguna dair mugick fikirledmiz vardr. Gorisme
de FBf ve crdunun davayla baglantl gérdigi birgok ismi telaffuz ettim.
Ne zaman ki Conrad ismindeki bir sipheliden bahsettim, adamin elinde-
k' s:;gora yalan mokinesinin ignesi gibi sert bir sekilde titredi. Bunun bir
tesadif mi yoksa Snemli bir isaret mi oldugunu anlamak igin, tepkilerini
S¢mek amaciyla baska isimler okumaya devam ettim ancak titreme yine-

‘ermedi. Fakat Conrad isminin gectigi dort yerde adamin sigarasi fitre-
~isti. Adomla Conrad arasinda sandigimizdan ok doha ciddi bir iligki
adugunu anfamam icin bu yeterli bir isaretti. Sigaranin titremesi, adamin
hmbik sisieminin hissedilen tehdide ydnelik verdigi acik bir tepkiydi. By
smin telaffuz edilmesinin adamda yarathgr baski, bizim icin énemli ola-
pilecek bir seyier sakladiginmn ya da dogrudan islenen sugo istirak ettigi-
nin pir g&stergesiydi.

By ilk gérismede adamin suga istirak edip etmedigini saptayamamis:
tm ¢inki dogruyu sdylemek gerekirse, dava hakkinda yeterli bilgiye
sakip de@idim Ancak sorusturmanin pesini birokmomamiz ve daha
baska sorgulamalar da yapmamizin tek nedeni, adamin Conrad ismine
verdigi tepki olmustu. Bu tepkiyi gostermemis ya da gosterdigi halde
gézden kagmis olsaydt, adaletin elinden kurtulmasi isten bile degildi. Ve
p'r yilhk bir sirece yayilan birgok gérisme ve sorgulamanin ardindan, en
sonunda adamimiz Conrad'la birlikle gerceklestirdigi casusiuklan itiraf
etmekle kalmad), isledigi diger suglan do bir bir dékti.

baglamin, ne zaman oldugunun ve kesin bir yorumlama yapmaniz:
yardim edecek diger isaretlerin degerlendirmeye dahil edilmesi, kargi-
nizdaki kisiyi dogru bir sekilde okuma yeteneginizi geligtirecektir.
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YUKSEK GUVEN GOSTERGES! EL DAVRANISLARI

Yiiksek giiven gostergesi bir davranig ya da durug, beynin rahathk
diizeyini ve ozgiiveni yansitir. Ellerle baglantili ve duyumsanan giiveni
yansitan muhtelif davramglar, kargimizdaki kiginin mevcut durumdan
dolay: kendisini iyi ve rahat hissettigi bilgisini iletir.

Parmaklarm Birlestirilmesi

Parmaklarin birlestirilmesi, duyumsanan yiiksek giiveni gosteren en
giiclii davraniglardan birisi olarak degerlendirilebilir (Bkz. Resim 49).
Bu durugta parmak uglan kargtlikli olarak birbirine dokunur ancak
kenetlenmez; avug igleri de birlesmeyebilir. Birlegik Devletler igin
konugacak olursak, kadinlarda bu davranug erkeklere gore daha agagida
(neredeyse bel hizasinda) goriiliir ve bu nedenle de bazen gozlemlen-
mesi giiglesebilir. Erkeklerde ise genellikle gogiis hizasinda birlestiri-
len parmaklar, daha goriiniir ve giiglii bir davranigtir.
Parmaklarimzin birlesmesi, diigiinceleriniz ya da konumunuz agi-
sindan kendinizi ne denli rahat hissettiginizi isaret etmektedir. Bu dav-
ranugla, herhangi bir sey konusunda nasil hisler iginde oldugunuzu ve
fikirlerinizin tam olarak arkasinda durdugunuzu digerlerine agik bir
sekilde gosterebilirsiniz (Bkz. Kutu 40). Yiiksek konumdaki Kigilerde
(avukatlar, yargiglar ya da doktorlar), kendilerine ve bulunduklan
konuma duyduklari giiven nedeniyle, parmaklarin birlegtirilmesi giin-
delik bir davraniy halini almmgtir. Biitlin insanlarda bu davramyg zaman
zaman gozlemlense de. gesitli dlgiiler ve stiller oldugunu soyleyebuli-
riz. Bazi insanlarda bu davranig her zaman gortiliirken, bazilary ise ¢ok
ender olarak pannaklarim birlegtirir. Baz1 insanlann da parmaklanm

daha farkh bigimlerde birlestirdigini gozlemleyebilirsiniz (meseta bu
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Resim 49

Parmaklanin birlestiriimesi, duyumsadigimiz giive-
ni gésteren en gicli dovramislordan birisidir.

farkh stillerden biri, yalmizca isaret parmaklanyla bagparmaklar birbi-
rine dokunurken, diger parmaklann ici ice gecmesidir). Bazilan par-
maklarim1 masanin altinda birlestirirken, bazilar1 da tam onlerinde,
yiiksek bir konumda birlestirir. Baz1 insanlarda ise bu davramg bagin
tizerinde gergeklestirilir.

Parmaklarin birlegtirilmesinin ifade ettigi giiclii anlamin farkinda
olmayan insanlarda, bu davranig goz ardi edilemeyecek bir siire
boyunca kesintisiz gozlemlenebilir, 6zellikle de kogullar kendi lehleri-
ne siirmeye devam ediyorsa. Bu davramsin s6zel olmayan dnemli bir
isaret oldugunun bilincinde olan insanlar bile, kendilerini alikoymak
konusunda zorlanabilir. Heyecanlandiklar1 zamanlarda bu tepkilerinin
farkina varip kontrol etmeyi unuttuklarindan otiirii, bu kigilerin limbik
sistemlerinde parmaklann birlegtirilmesi otomatik bir tepki ve dolay1-

siyla da engellenmesi gii¢ bir davranig halini alnugtir.
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! Resim 50

Parmaklarin i¢ ice gecmesiyle ellerin birleshriimes:
hissettigimiz sires ya da endiseye yonelik evrensel
bir davranistir

Kosullarla birlikte tepkilerimiz de ¢ok hizh bir yekilde degisebilir.
Bu oldugunda, saniyenin binde biri gibi bir zamanda, yiiksek giiveni-
mizin gostergesi olan ellerimizin durusu, azalan rahathk ve giivenimi-
zi yansitacak bir degisiklik igine girer. Giiven duygumuz sarsildiginda
ya da zihnimize siiphe tohumian diistiigiinde, birbirlerine uglardan
dokunmakta olan parmaklarimiz, dua eden bir insann ellerini animsa-
tacak gekilde, i¢ ice gecer (Bkz. Resim 50). Sozel olmayan davranigla-
rimizdaki bu tiir degisiklikler ¢ok hizh gergeklesir ve degiyen koyulla-
ra yonelik igsel tepkilerimizi egzamanh olarak yansiur, Kigi, hissettigi
giiven ve kugkunun artmast ve azalmasint yansitacak sekilde. pamiak
larini birlegtirdigi bir konumdan (yiiksek gliven), parmaklanm i e
gegirdigi bir bagka konuma (diiyiik giiven) ve ardindan yemden 1tk

durumuna gegebilir.
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Kutu 40: PARMAKLARINIZI BiRLESTIRDIGINIZDE,
JURI ORADA OLACAK

Farkh sosyal durumiarda parmaklan birlesticmenin etkisini inceleye-
rek, sozel olmayan davranislarin ne denli dnemfi oldugunu anlayabilirsi-
niz. Mesela bir davada tantk durumundoysaniz, parmaklart birlestirmenin
cok fazla faydasini gérebilirsiniz; ézellikle de uzman durumundaki tanik-
liklarda. Tamklar, belli bir noktay vurgulamak ya da sdyledikleri konusun-
daki rahatliklarini géstermek igin parmaklanni birlestirmelidir. Bunu yapa-
rak, ellerini dizlernin izerinde tuttuklarn yo da parmaklarini ic ice gegir
dikleri bir durvge kyasla, tanikliklannin jiri torefindan ¢ok daha giiglis bir
sekiide olgilanmasini saglayabilirler. ilgin(;tit ki, kendi gagirdhg tanik ifa-
de verirken parmaklannt birlestirmis bir sekilde oturan avukat, jiiri tarafin-

dan gdzlemienecek rahathdindan &tirs, bu tanikhgin giicini de arttira-
cakhir. Jiri Gyeleri taniklarda parmaklann ic ice gecirilmesi ya da ellerin
kavusturuimast gibi davianislar gérdigiinde, bunu givensizlik ve gergin:
iikle ve maalesef cogu zaman da, yolancilikla iliskilendirme egiliminde-
dir. Dirust olan ve clmayan bitin insanlarda bu davranigin gézlemlene-
bilecegini ve bu durumun dogrudan yalancilk gostergesi sayilamayacar
3 anlamalyiz. Doho oforiter, rahat ve samimi gériinmelerinden &tird,
#ade ve tomkliklarda kisilerin parmaklaring birlestirmesi veya parmaklanni

i¢ e gegirmeksizin ellerini forlop yopmalan tavsiye edilmektedir,

Siz de diizgiin bir parmak birlegtirme davramsi ve ellerin dogru
sekilde konumlanmas: ile kargimzdaki kigi iizerinde olumlu bir tesir
birakabilirsiniz. Parmaklann birlegtirilmesi giiven ve rahathgin ¢ok giig-
lii bir yansiticis1 olabilir ve bu tiirden bir davranss i¢inde olan kimseyi alt
etmek de kolay degildir. Bu davranigin bir diger faydas: da, konugmaci-
lar ve saticilar kadar, Snemh bir noktay: vurgulamak isteyen herkes igin
ciddi bir avantaj saglamasidwr. Bir iy goriigmesindeyken, bir toplantida
sunum yaptryorken ya da yalnizca arkadaslannizla bir konu iizerine tarti-
sivorken, ellerinizin ne 6lgiide bir rahatlik yansittigim degerlendirin.
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Profesyonel toplantilarda, kendilerine duyduklan giivenin digavuru-
munu zayitlatacak sekilde, kadinlann siklikla masa altinda ya da agagi bir
hizada parmaklanni birlestirdigini gorityorum. Eminim ki, kendine giiven.
rekabet ve rahath@in bir gostergesi olarak parmaklar birlestirmenin giicii-
nii anladikga, ¢ok daha fazla kadin bu davramgin hakkin: teslim ederek
arttk masanin iizerinde ve goriintir bir sekilde vapmaya baglayacakur.

BASPARMAK HAREKETLER]

Sozel dilin bazen sézel olmayan dili yansitmas: ilgingtir. Elestirmenler
bir film igin “two thumbs up” (iki bagparmagin bivden katdirilarak
tasdigin gosterilmesi) terimini kullandifinda, filme duydukian giive-
nin igaretidir bu. Bagparmakiarin kaldiriimast hemen her zaman yiik-
sek giivenin bir gostergesidir. Tiging bir sekilde. bu harcket yiiksek
konumla da ilintilidir. John E Kennedy'nin fotograflarma bakacak
olursamz, ellerini ¢ogu zaman ceket cebine soktugunu ve dik duran
bagparmaklarimin diganyr gosterdigini gorirsiiniiz (Bkz. Resim 51).
Kardesi Bobby’de de ayni davramg goriilebilir. Avukat. profesr ve
doktorlar, elleriyle klapalarim diizeltirken, bagparmaklann dik bir
sekilde havayr gosterdigi klasik duruglarinda gok sik gorebilirsiniz.
ABD’de biiyiik bir moda/portre fotograf stiidyolar zinciri, son yillarda
kadin miigterilerinin neredeyse tamamuni, bir elleriyle vakalanni tut-
mus, bagparmaklan ise havayi gosterir bir gekilde fotograflamaktadir.
Bu sirketin pazarlama takimi bagparmaklarin kaldirilmasin viksek
giiven ya da yiiksek statii gostergesi oldugunu anlamiy gérimiyor.

Yiksek Giiven ve Konum Gostergesi Olon Baspormak Hareketleri

Insanlar bagparmaklarim kaldirdiginda, bu hareket kendilerine duydu -
lan giivenin ve/veya diigiinceleri ya da meveut koyullar komusandak



196 Beden Diliniz

! Resim 51

i

Geneliikle yiksek konum schibi bireyler-
de gorjlen ve basparmagin ceketin
dsinda oldugu by davranis, given ve
rahatlix isaretidin

rahathiklaninin bir gostergesidir (Bkz. Resim 52 ve 53). Bagparmakla-
nn kalkmasi yer gekimi karyiu davraniglara verilebilecek bir bagka
omek ve genellikle rahatlik ve yiiksek giivenle iligkilendirilebilecek
sozel olmayan bir igarettir. Diger bir ilging nokta da. normalde diigiik
giiven gostergesi olan parmaklann i¢ ice gegirilmesinin, bagparmaklar
dik bir konumda tutuldugunda bu havasim kaybetmesi ve yeniden
giiven isareti olan bir davramga doniigmesidir. Bagparmak hareketleri-
ni etki)1 bir gekilde kullanan insanlanin, bulunduklari ortamun farkinda
olan, diiyiinceleri konusunda kesinlik tagiyan ve daha keskin gézlemler
yapabilen kigiler olmasi: muhtemeldir. Bagparmaklarim kaldiran insan-
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—
Resim 52

—

| Resim 53

Basparmaklann kaldinimast genellikle olurm- By fotografia oiduge gibi. 3 pei: e
lu disiincelerin bir gésiergesidir. Bu davir  koruda gok kes'» oimadig nae 75
nis bir konusma esnasinda cok hizl degisk-  gulori olumsuz b+ noxiove dond
likler gésterebili basparmakiar bir anda raybsiau

X Sy

lan gbzlemleyin ve bu profili nasil sagladiklarini inceleyin. Insanlar
normalde bagparmaklanini kaldirmig bir gekilde dolasmayacagindan
otiirii, bu davramigi gozlemlediginizde, karsimzdaki kiginin olumlu
duygular iginde oldugunu kesinleyebilirsiniz.

Diisiik Giiven ve Konum Gostergesi Olan Bosparmak Horeketleri

Kargimzdaki kigi (genellikle de bir erkek) bagparmagint cebine sokup,
diger parmaklanim diganida tuttugu bir pozisyona gegerse, bunu diiyiik
giiven gostergesi bir davranig olarak degerlendirebilirsiniz (Bkz.
Resim 54). Ozellikle de profesyonel hayat iginde gozlemlendiginde, bu
davramgmn ilettigi mesaj gekingenlik ve giivensizliktir. Lider ya da yet-
kili konumundaki insanlar asla igbagindayken bu tiir bir davramg gos-
termez. Yiiksek konumdaki bir kisi belki istirahat esnasinda kisa bir
sireligine bu davranisa gegebilir fakat isbagindayken asla. Qiinkii bu
davranig hemen her zaman diisiik giiven ya da konum gostergesidir.
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Resim 54

Basparmaklanin cepte olmasi diisik konum ve
disik givenin géstergesidir. Yetki ve olorite
sahibi kisiler, ilettigi yanhs mesaj nedeniyle bu
davranistan sakinmalidir.

Bagparmak hareketleri net isaretler olarak degerlendirilebilecegin-
den otiirii, kimin kendisini iyi hissettigini ve kimin kendisiyle miicade-
le iginde oldugunu dogru bir sekilde tayin etmenize yardimet olabilirler.
Parmaklarim birlestirdikleri bir konumda ¢ok giiglii sunumlar yapan
erkekleri seyrederken, dinleyicilerden biri konusma iginde bir hata sap-
tadiginda, bagparmaklarin hemen cebe saklandigini defalarca gozlemle-
misimdir. Bu tiirden bagparmak hareketleri, hayal kinkhgmna ugramig
annesinin 6niinde dikilen bir ¢ocugun davramslarini andirmaktadir. Bu
davrams, kisinin ¢ok hizh bir §eki1dé yiiksek giiven durumundan diisiik
giiven durumuna gectigini gostermektedir (Bkz. Kutu 41).
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Jenital Cekidiizen

Erkekler bazen, bilincaltindan gelen bir tepkiyle, basparmaklanm
kemer bandinin igine sokarak pantolonlarini gekebilir ya da sarkik
durumdaki diger parmaklar: viicutlarinin jenital bélgesini ¢evrelerken,

Kutu 41; BASPARMAGIN YANLIS YERDE DURDUGU BIR OLAY

Bogota, Kolombiya'da, dinyaca inlii bir ofelde kaldigim bir is gezisinde,
genel midir ise yeni givenlik géreviileri aldigindan, fakat tam olarak ne
oldugunu saptayamamis olmasina ragmen, bu yeni elemanlarla ilgili hos-
lanmadigr bir seyler oldugundan bahsetmisti. FBI igin calishgimi bildigin-
den, benden giivenlik gérevlilerini gézlemlememi ve gergekten rahatsiz
edici bir seyler olup olmadigini séylememi rica etti. Disan ¢iktik ve gorev-
lilere izl bir bakis attik. Genel midir, her ne kadar yeni iniformalan ve
parlatilms ayakkabilanyla derli toplu bir gérinimleri olsa da, bir seylerin
gene de yanhs oldugunu séyledi. Uniformalar konusunda ona katildim
ancak gérevlilerin basparmaklanni ceplerine sokmus bir sekilde durdukla-
nni gostererek, bunun onlara zayif ve yefersiz bir gérinti verdigini belirt-
tim. Genel miidor ik bosta ne dedigimi anlomamis gibi gérindi fakat
anlatigim durusu kendi izerinde denemesini istedigimde, “Hakiisinl Anne-
lerini bekleyen kiicik gocuklara benziyorlar bu halleriyle,” dedi. Ertesi giin
guvenlik géreviilerine, oteldeki konuklan tedirgin etmeden nasil oforiter bir
gdrinimde duracaklan gésterildi {eller arkada ve cene yukandal. Bazen
bu tirden kiigik seyler gok fazla anlam ifade edebilir. Bu olayda da, yal-
nizca basparmaklarin gérinmemesi bile disik giiven durumunu yansitmar
ya yetiyordu — eminim kimse de kendi givenlik ekibinin bu firden bir
goriintiy vermesini istemez, dzellikle de Bogota, Kolombiya'da.

Bu deneyi kendi izerinizde deneyin. Basparmaklannizi cebinize
sokarak ayakta durun ve insankara ne disindiklerini sorun. Onlann izle-
nim ve yorumlan da bu durusun verecegi beceriksiz ve zayif havayi
dogrulayacaktr. Higbir zaman bir baskan adayini ya da deviet liderini
basparmaklanni cebine sokmus bir sekilde géremezsiniz. Rahat ve ken-
dine giivenen kisilerde bu davranis kesinlikle gérilmez (Bkz. Resim 55).




