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Bu Gizli ve Gugli Dili Kesfetmeye Hazir Misin ?

AGSHIN MIRZAZADA



Beden Dilin

Agshin Mirzazada



Kitap icerisinde bulunan tiim yazili ve goérsel materyaller, 5070 sayili
kanuna gore zaman damgasi ile koruma altina alinmistir. Kitabin
izinsiz paylasiimasi ve dagitiimasi durumunda hukuki islem
baslatilacaktir.



Bu kitabin yazilmasinda bana goésterdigi manevi destek igin
aileme, fotograf cekimleri icin Jennet Rejepova’ya, teknik destek
icinse Tolgahan Koyuncu’ya ¢cok tesekkiir ederim.



Baslamadan



Bu kitabin yazilmasindaki en blyuk amag, insanlar arasinda iletisim
bozukluklarini diizelterek daha etkili bir sekilde iletisim kurabilmelerini
sagmaktir. Giinliik hayatimizda birgok farkli insan ile karsilasiyoruz. is
yerinde, okulda, yolda, evde daha dogrusu hemen hemen her yerde diger
insanlar ile iletisim halinde oluyoruz. Lakin, bu insanlarla kurdugumuz
iletisimde, her zaman karsi tarafin duygu ve dusuncelerini
bilemeyebiliyoruz. Is arkadaslarimizdan biri, bizi dolandirmak mi istiyor,
en sevdigimiz aile ferdimiz bize yalan mi sdyliyor, esimiz bizimle vakit
gecirmekten mutlu mu? iste tiim bu sorularin sevabi birgok insan icin bir
muallak. Etrafimizdaki insanlar bize hissettiklerini agik¢ca belirtmedikleri
middetce, onlarin hislerini anlamamiz zor olabiliyor. Lakin, hayatinizda
bulunan insanlar size soOzleri gercek duygularini sdylemeseler bile,
aslinda beden dilleri ile bize her seyi apacik bir sekilde anlatiyorlar. iste
bu kitapta 6grenecediniz bilgiler ile, bu insanlarin beden dili analizini
yaparak, aranizda olan iletisimi kuvvetlendirip, bundan sonra
agizlarindan c¢ikan kelimler tam tersini sOylese de beden dillerini
okuyarak gercek ve dogru olan hisselerini 6grenebileceksiniz.

Bu kitabin yazilmasindaki ana amagc, beden dili analizi yapmayi ogretip,
okuyuculari hayatta bir adim 6teye tasimak olsa da, elbette tek amaci bu
degil. Kitap icerisinde ilerleyen bolimlerde, size gindelik hayatinizda
blytk bilyuk avantajlar saglayacak olan ufak taktiklerden, hilelerden ve
yontemlerden de bahsedecegim.

Dedigim gibi, bu kitap kurgulanirken tek bir alana odaklanmaktansa, bir
insanin gunlik hayatindan, diger insanlar ile iletisim halindeyken ihtiyaci
olabilecek olan ¢ogu bilgi, kapsamli arastirmalar ve kaynaklar tek tek
incelenerek derlendi. Kitap icerisinde, beden diline basladiktan sonra,
diger insanlara istediginizi yaptirabilmeniz icin kullanabileceginiz
psikolojik ikna taktiklerinden de bahsedecegiz. Ayrica, toplumda bu
zamana kadar belli bir statii seviyesine ulasmis olan tim insanlarin,
bilerek uyguladigl gic kazanma yontemlerini de inceleyecegiz. Ve son
olarak, gundelik hayatinizda bir aliskanlik haline getirerek uygulamaniz
gereken gorgu kurallarindan da bahsedecegiz.

Bu kitabl sadece okunmakla yetinmeyip, adeta hayatinizin bir parcasi
haline getirerek, iyi bir sekilde 6grenir ve uygularsaniz, kendiniz de birgok
farkl degisikligi gozlemleyebileceksiniz. Ornegin, artik sizde toplum
icinde insan sarrafi olarak adlandirilan kisilerden biri olacaksiniz. Biri size



bir sey anlatirken, soylediklerinin degil, beden dili ile gdsterdiklerinin
onemini anlayacak ve karsinizdakileri analiz ederek adeta bu insanlari
okuyabileceksiniz. Artik son cumleler ile kitabimiza yavas yavas gecis
yapmak istiyorum. Sunu unutmayin, insanlar ile iletisimimiz,
evrimlesmemizden bu yana hicbir zaman sadece so6zli bir sekilde
olmamistir. Hatta belki sasirabilirsiniz ama, su anda bildigimiz insan turd,
evrimlesmeye yeni basladiginda konusamiyordu. Diger insanlar ile beden
dilleri ile iletisim kurarak, hayatta kalmaya calisiyordu. Yani, beden dili
bizim icin yaratilissal bir 6neme sahipken, bunu g6z ardi edemezsiniz.
insanlar konusmay! ekstra olarak, sonradan 6grenmislerdir. Ama beden
dili, insanin varolussal 6zelliklerinden biridir. Bunun farkinda olarak,
aslinda cevrenizdeki herhangi bir insani, konusmalarindan degil, beden
dili Gzerinden anlayabileceginizi unutmamalisiniz. insanlar igin
konusmak, agizlarinin igerisinde gerceklestirdikleri birtakim hareketler
sonrasinda ortaya ¢ikan, belli tondaki seslerin birlesmesinden olusur. Ve
bu herkes tarafindan bilingli olarak yonetilebilir. insanlar, konusmalarini
bilin¢li olarak yoneterek, size yalan sdyleyebilir ve inandiricilarsa, bunu
hicbir zaman anlamazsiniz. Ama 6zel bir egitim almamiglarsa, beden
dilleri adeta tim ciplakhg ile bu insalarin gercek distncelerini ele verir.
Beden dili hicbir zaman yalan sdylemez.



Beden Dili Nedir?



Cogunlukla so6zel olmayan davranislar ya da beden dili olarak
adlandirdigimiz bir iletisim bicimi olan beden dili, aynen insanlarla
aranizda konusmaniz, diyaloga girmeniz gibi bir iletisim tartddr. Ancak
bu iletisim tdrinde herhangi bir s6z bulunmaz, bunun yerine jestler,
dokunma, fiziksel hareketler, viicudun durusu, kisinin ses tonu ve ses
tonunun vyuksekligi aracihgr ile gerceklestiriimektedir. Sandigimizin
aksine insanlarla konusarak degil, daha ¢cok beden dilimiz ile iletisime
geceriz. Beden dili insanlar arasindaki iletisimin ortalama %60 ila %65’ini
kapsamaktadir. Bu oran zaman zaman daha da yukarilara
citkabilmektedir.

So6zel olmayan iletisim aslinda insanlarin duygularini, hislerini ve
niyetlerini aciga cikarmaktadir. Yani bir insan size sozleriyle yalan
soylerken aslinda beden diliyle yalan soyledigini itiraf etmektedir. Cok az
insan beden dili tzerinde tam kontrole sahiptir. Nufusun buyidk bir
cogunlugu farkinda olmadan kendi hislerini, duygularini ya da o anda
hissettiklerini beden dili ile agiga cikartmaktadir. Eger beden dillerindeki
bu isaretleri yakalayabilirsiniz, insanlarin size sozleriyle séylediklerinden
cok, bedenleriyle ne sdylediklerini anlayabilecek ve asil dogrulara
ulasabileceksinizdir.



Beden Dilinde Tarihsel
Evrimlesme



Bilindigi kadariyla, insanlar iki ayakh bir yapiya evrimlestigi zamandan
itibaren soOzsuz iletisim, yani beden diliyle iletisim kurabiliyorlar.
Evrimlesmemizden itibaren, iki ayakli bir yapiya gectigimizde ve beyin
blaytkligumuz arttikca kendi duygularimizi, distncelerimizi ve karsi
tarafa anlatmak istedigimiz seyleri beden dilimiz ve jetlerimiz ile agiga
ctkarmaya basladik.

Beden dilini sadece insanlara 6zgu bir davranis olarak yorumlamamak
lazim. Avrupa'daki 3 hayvanat bahcesinde yapilan bir arastirmaya gore,
maymunlarin  cani  oyun oynamak istediklerinde, vicutlarinda
sergiledikleri birbirinden farkli 25 sinyal veya jestlerinin oldugu anlasildi.
Yani maymunlar bile kendi duygularini ifade etmek igin, insanlarinkinden
farkll olsa da, jestler veya beden dili hareketleri ile bunu aciga
cikartabiliyorlar.

Bu beden dili hareketleri, ayni sekilde iki ayakh bir canli olan gorillerde
de go6zlemlenebiliyor. Filmlerden siklikla goérdigumiz bir sahneyi
g6zundzin 6nune getirin, goril iki ayaginin tzerine Kalkmis ve elleriyle
gogsiune vuruyor. Bu bircok farkh filmde gordigimuiz, asina oldugumuz
bir isarettir. Ve goriller bunu sezgisel olarak kendi duygularini belirtmek
icin gerceklestirirler. Gorillerin bu hareketi yapmasinin altindaki amac,
etraftaki diger canhlara kendilerinin daha gicli ve biytk oldugunu
gostererek, hakimiyet kurmak icindir. Gorillerin bir farkh beden dili ise,
kamburlasmis ve kendini kiculterek durmalidir. Goriller c¢ok tehlikeli
canllar olabilecegi icin, 6zellikle bu hareketlere dikkat edilmelidir. Bir goril
diger hayvanlara oranla ¢ok daha sessiz ve sakin bir hayvandir. Etrafta
bir tehlike gordiugi zaman, hemen saldirlya gegcmek ya da kendini
savunmak vyerine, bu sekilde sessiz bir durus sergiler. Vicudunu
kamburlastirarak durur ve olabildigince az yer kaplayarak, dikkat
cekmemeye calisir. Ve bu sekilde etrafi gbzlemlemeye baslar. Eger,
etrafta herhangi bir tehlike algilarsa, hemen aksiyona gecer ve
saldirmaya baslar.

Bizimde bu soydan geldigimizi hatirlatarak tekrar devam etmek
istiyorum. Insanlar arttk daha fazla evrimleserek, beyinleri gelistikten
sonra, zamanla farkli asamalara gectiler. ilk olarak, evrimlesmenin ilk
asamasindaki modern insanlar, diger insanlar ile iletisim kurmak igin
sadece yuz ve el hareketlerini kullanarak iletisim kuruyorlardi. Birbirleri
aralarinda konusamiyorlardi. Sadece homurtular iletisimlerine eslik



ediyordu. Bu insanlar ellerini daha fazla, yogun bir sekilde kullanarak,
yeni aracglar uUretmeye basladilar. Ve zamanla beyinleri daha da cok
gelismeye basladi. Beyinlerinin gelismesi Uzerine, yuzlerindeki jest
miktarlarinda da bir artis oldugu tahmin ediliyor. insanlar, gorillere ya da
maymunlara gére daha ince bir ylz derisine ve ylzde daha fazla sayida
kasa sahip olduklari icin, sergiledikleri jest miktari ¢cok daha fazla gelisim
saglamistir.

Bir sure sonra, insanlarda etrafindaki diger insanlarin beden dilini
sezgisel olarak analiz etmeye basladilar. Cunki, insanlar i¢cgudusel
olarak hayatta kalmak istiyorlardi ve etrafindaki diger insanlarin, onlara
zarar verememesi icgin, o kigileri analiz ederek herhangi bir tehlikeye
sahip olup olmadiklarini anlamaya calisiyorlardi. Aradan yillar gectikce,
artik beden dili neredeyse hayatimizin her alaninda bize eslik eder bir
konuma gelmistir. Yine yakin bir gelecege kadar, beden dili herhangi bir
bilimsel bilim olarak sayillmiyordu. Sadece insanlarin sezgisel olarak
birbirleri hakkinda ¢ikarim yapmasindan ibaretti. Lakin, 1970'lerde bunun
tam olarak bir davranissal bilim oldugu kabul edildi. Ve bunun Uzerine
kapsamli arastirmalar yapilarak, yazil kaynaklar dretildi.



El ve Parmak Hareketleri



Dunya’da bulunan birgok farkli canli tirt var. Bu canl turlerinden biri de
insan. Ama insanlari diger canli tiirlerinden ayiran birgok farkl etken var.
Bu etkenlerden en 6nemlilerinden biri ise ellerimizi ve kollarimizi diger
canli turlerine gore daha efektif kullanabiliyor olusumuz. insanoglu
elleriyle sanatsal eserler yapmis, zorlu cerrahi operasyonlarin tstesinden
gelmis, bir¢ok farkl muzik aleti calmistir. Elbette ellerimizin gorevi sadece
bunlardan ibaret degil. Birgcok insan belirtmek istedigi dustnceleri
konusarak dile getirdigini distuinse de aslinda bu asamada elleri ve
parmaklari da onlara eslik ediyordur. Dahasi, insanlarin dile getirmek
istemedigi duygularini ve dusuncelerini ellerimiz ve parmaklarimiz anhk
olarak disa yansitiyor. Bu nedenle gézlemlemis oldugumuz insan o anda
konusuyor olsun ya da olmasin, o anda onun ne hissettigini ne
dusindugund ne yapmak istedigini anlamamiz asamasinda ellerin ve
parmak hareketlerinin ¢cok buyuk bir 6nemi var.

Diger insanlarin ellerini gb6zlemleyerek ©Onemli bir bilgi elde
edebilecegimiz gibi, bizim el hareketlerimizde diger insanlara 6nemli
bilgiler verebilmektedir. Karsimizdaki bizi gozlemleyen kisi beden dili
konusunda ister egitimli olsun, isterse olmasin, sezgisel olarak bizim el
ve parmak hareketlerimizden bizim karakterimize karsi c¢ikarimlarda
bulunabilir. Bu yiizden 6ncelikle kendimizin el ve parmak hareketleri diger
insanlar tzerinde nasil bir etki yaratiyor bunu inceleyerek baslayalim.
Daha sonra da diger insanlarin el ve parmak hareketlerinden biz nasil
sonuclar cikartabiliriz bunu inceleyerek devam edecegiz.

insan beyni karsisindakinin el ve parmak hareketlerindeki en ufak
degisiklikleri bile anlayabilecek bir sekilde evrimlesmistir. Bu durumun
boyle olmasi sasirtici degil. Kuskusuz ki insanlarin en islevsel
uzuvlarindan biri elleridir. TUr olarak evrimlesmemizden sonra ellerimiz
cok daha islevsel, ifade glcl yuksek ve ayni zamanda da tehlikeli bir hal
almistir. Beynimiz karsimizdaki kisinin bize ne anlatmaya calistigini ya da
tehlikeli olup olmadigini, oOncelikle ellerine bakarak sezgisel olarak
anlamaya calisiyor. Konustugumuz ya da karsilastigimiz kisilerin ellerini
hizli bir sekilde kontrol etmemiz, bizim hayatta kalabilmemiz icin ciddi bir
zorunluluktur. Bu yuzden beynimiz karsimizdaki insanlar hakkinda bir
yarglya varmadan once ellerini ve parmaklarini kontrol eder. Biz bunu
bilingli olarak yapsak da yapmasak ta beynimiz yillar siren
evrimlesmenin sonucu olarak bunu i¢cgudisel olarak yapmaktadir.



Bu durumun farkinda olan etkili sovmenler, sihirbazlar ve siyasetgiler
kendi el ve parmak hareketlerini, kendi lehlerine kullanmaktadir.
Sovmenler ve sihirbazlar izleyicilerin dikkatini baska yone ¢ekebilmek igin
parmaklarini kullanarak seyircilerin dikkatini dagitirlar. Ayni sekilde
siyasetciler ise yine el ve parmak hareketleri ile karsisindaki kisiye ondan
daha gicli oldugunu hissettirmeye calismaktadir.

iletisime gectigimiz insanlar bizim soylediklerimizden cok, el ve parmak
hareketlerimiz ile anlattigimiz s6zel olmayan dillere daha olumlu sekilde
karsilik vermektedir. Bu ylzden evde is hayatinda arkadaslarinizla ya da
sevgilinizle beraberken ikna guiclu yuksek kendini daha iyi ifade edebilen
bir birey olmak istiyorsaniz el ve parmak hareketlerinizin farkina varmaniz
ve bunlar bilingli bir sekilde gerceklestirmeniz gerekiyor. Arastirmalara
gore bazi insanlar dogustan gelen bir yetenek ile el ve parmak
hareketlerini diger insanlara oranla daha iyi kullanarak iyi bir sekilde
iletisim kurabiliyor. Ama bu maalesef sadece bazi insanlara atfedilmis bir
Ozellik. Eger siz bu sansl insan grubundan degilsiniz el ve parmak
hareketlerinizi nasil ybneteceginizi 6grenmeniz ve bunun Uzerine ¢ok
calismaniz gerekiyor. Dunya tarihine kara bir sekilde adini yazdirmis olan
Adolf Hitler de dogustan gelen bir yetenege sahip degildi. Basarisiz bir
ressam olan Adolf Hitler, buyuk kitleleri yonetebilmek i¢in ayna karsisinda
denemeler yapmaya basladi. Kendi beden dilini, konusma tarzini, el ve
parmak hareketlerini daha iyi hale getirebilmek icin strekli ¢alismalar
yaptigi biliniyor.

Eller1 Saklamak



Vil

Sekil 1 Elleri Saklamak

Konusma esnasinda ellerinizi saklamaniz, karsinizdakine her zaman
olumsuz bir izlenim birakacaktir. Siz bunun farkinda olmasaniz bile, bir
Kafede otururken ellerinizi masanin altina koymaniz, karsinizdaki insan
uzerinde bir gerginlige sebep olabilmektedir. Bu sebepten dolayi,
insanlarla iletisime gecerken inandiricihiginizi arttirarak, karsinizdaki
insanin size guvenmesini saglamak istiyorsaniz, ellerinizi muhakkak
karsinizdakinin gorebilecegi bir yerde tutmalisiniz. Aksi takdirde
karsinizdaki kisi sezgisel olarak size givenmeyecek ve bir tehlike
hissedecektir.

Ellerin Goriinumi

insanlarin ellerine bakarak sosyal hayatlari ile ilgili bilgi toplamamiz
mumkin olabilir. Karsinizdaki kisinin ellerine baktiginizda yara bere
icerisinde, cizikli ve nasirli bir el goriyorsaniz, muhtemelen karsinizdaki
kisi agir islerde calisiyor ya da bir saha sporu ile ugrasiyordur. Ayni
zamanda karsinizdaki kisinin ellerinin ne denli bakimli oldugu kendisi ile
arasindaki iliskinin nasil oldugunu da belirleyen etkenlerin en basinda
gelir. Yani karsinizdaki kisinin elleri bakimh, tirnaklari manikirlt ise
muhtemelen kendisiyle barisik ve 6zguveni yiksek olan biridir. Bunun
tam tersi de olabilir, karsinizdaki kisinin tirnaklari uzun ve bakimsiz ise
muhtemelen 6zglveni dusuktir ve kendisi ile arasindaki iliski kuvvetli
degildir. Genellikle erkeklerdeki uzun tirnaklar, bircok farkl kalttirde



kadinsi bir gorinum olarak algilanir ve hos karsilanmaz. Ellerimizin insan
beyni acisindan ne denli 6nemli oldugundan bahsetmistik. ilk defa
iletisime gectigimiz insanlar buyidk ihtimalle, bilin¢li ya da bilingsiz, ilk
olarak bizim ellerimize odaklanacaklardir. Bu sebepten dolayi
karsimizdaki kisilere olumlu bir izlenim vermek istiyorsak, muhakkak el
bakimimizi  dizgin bir sekilde yapmaliyiz. Bakimsiz  eller
karsimizdakilere her zaman bizim hakkimizda bir guvensizlik hissi
birakacaktir.

Tokalasmanin Onemi

Karsinizdaki insan ile iletisime gececeginiz de genellikle ilk fiziksel
hareketiniz tokalasmak olur. Bu sebepten dolayi tokalasmanin onemi
bizim hayatimizda buyik bir 6neme sahip. Yeni tanistiginiz bir insanla
nasil tokalastiyiniz, belki de ilerleyen zamanlarda onunla olan
etkilesiminizi belirleyecek olan en 6nemli etkendir. Sizin tokalasirken
bilingli ya da bilingsiz olarak yaptiginiz hareketler, karsinizdakinin size
olan ilk izlenimlerini olusturacaktir.

Tokalasma ya dair yanls olarak bilinen bircok sdylem var.
“Karsinizdakinin elini gucli bir sekilde sikarsaniz baskin oldugunuzu
hissettirirsiniz” “karsidakinin elini sikarken kendi elinizi Gste tutup, avug
iciniz asag! bakacak sekilde elini sikip karsidakinin elini bikerseniz,
baskin oldugunuzu hissettirirsiniz” bu iki sOylemin yanina daha
onlarcasini ekleyebiliriz. Bu soOylemlerin hepsi tamamen vyanlis,
sacmaliktan ibaret olan soylemler. Karsidakinin elini gucli bir sekilde
sikmaniz ya da elini bukerek kendi elinizi Ust tarafa getirmeniz
karsidakine sizin gucli  oldugunuzu hissettirmeyecektir, sadece
rahatsizlik verecektir. Eger iletisime gectiginiz insana psikolojik bir baski
kurarak, gucli oldugunuzu hissettirmek istiyorsaniz bunu yapabileceginiz
bircok farkh alternatif mevcut. Ama tokalasmak kesinlikle bunlarin
arasinda yer almiyor. Bunun yerine iletisime gectiginiz insanin kisisel
alanlarini ihlal ederek, onu rahatsizliga surtkleye bilirsiniz ya da direkt
goOzlerinin icine uzun sdreli bakislar atarak onu rahatsiz bir duruma
sokabilirsiniz.

iletisime gectiginiz insan ile el sikisirken yapilan en bilyuk hatalardan
biri de siyasetci tokalasmasi olarak da bilinen, sag eller ile, el sikisirken



sol eli karsidakinin elini kapatmak i¢in kullanmaktir. Siyasetciler genellikle
bunu karsidaki insana daha cana yakin, sevecen biri olduklarini
hissettirmek i¢in kullanirlar. Lakin bunu gunlik hayatta sizin kullanmaniz
karsinizdaki insanin sizin hakkinizda olumsuz duygular beslemesine
sebep olabilir. Bu yuzden bu tokalasma biciminden de kaginmaniz da
blyik 6nem var.

El Davranislarinin Okunmasi

Simdiye kadar kendi ellerimizin ve karsimizdaki kisinin ellerinin dis
goruinusunun diger insanlar Uzerinde nasil etkiler yarattigini inceledik.
Simdi de el hareketlerine bir gbz atalim. Go6zlemledigimiz kisinin ruh
halini, o anda neler hissettigini, duygularini el ve parmak hareketlerine
bakarak incelememiz miumkun. Bu bolimde ilk olarak ellerin ilettigi birkag
temel bilgi ile baslayarak, insanlari anlamamizi 06nemli olgtde
kolaylastiracak olan ylUksek ve dislk 0zguiiven gostergesi belirli el
davranislarina inceleyecegiz.

Ellerdeki Gerginlik

Sekil 2 Ellerdeki Gerginlik

Ellerimizle parmaklarimizi kontrol eden kaslar, kesin ve tam hareketlere



yonelik olarak tasarlanmistir. insan beynindeki limbik sistem
uyarildiginda, ya da karsimizdaki kisi o anda stresli veya gergin
oldugunda beyindeki bazi hormonlar ellerde kontrol edilemeyecek olan
bazi davraniglara sebep olacaktir. Bu davraniglarin ise en basinda
gerginlik ve titreme bulunuyor. Uzerimizde olumsuz tesiri olan bir sey
duydugumuzda, dusundugumizde ya da goérdugumuizde ellerimiz ¢cogu
zaman bilingsiz olarak titremeye baslayacaktir. Ellerimizdeki bu titreme
orani, o anda gordugumuz, dusundugumiz seyin bizi etkileme oranina
gore degisecektir. Tam da bu anda karsimizdaki kisi elinde sigara, kalem
ya da kagit gibi bir nesne tutuyorsa ellerindeki titreme ¢cok daha rahat bir
sekilde hissedilebilir. O anda kisinin elinde tuttugu nesne sallanmaya
baslar. Kisinin ellerindeki titreme cok ufak miktarlarda olsa bile, elinde
farkli bir cisim varken bunu bizim hissetmemiz ¢ok daha kolaylasacaktir.

Elbette sadece olumsuz duygular ellerimizin titremesine sebep olmaz.
Ayni sekilde o anda hissettigimiz yogun olumlu duygular da ellerimizin
titremesine sebep olabilir. Bu olumlu duygularin kaynagi o anda elimizde
tuttugumuz kazanilmis bir piyango bileti, iddia kuponu olabilir. Ellerimiz
gercekten heyecanlandigimizda kontrol edilemeyecek bir sekilde
titremeye baglar. insanlar cogu zaman bu titremenin farkindadirlar ve bu
titremeyi engellemek igin ellerini ceplerine sokmak ya da Ust vicutlarinda
iki elini birbirine baglamak gibi eylemlerde bulunabilirler. Ayni zamanda
yanlarinda bir kisi daha varsa yanindaki kisiyle el ele tutusmak gibi bir
yolu da tercih edebilirler.

Tabii ki Karsinizdaki kisinin ellerinin bu denli titredigini fark ederseniz,
oncelikle ilk dusinmeniz gereken nokta ellerini neden titredigidir. Eger
karsinizdaki kisinin elleri titrerken ayni zamanda da boynuna ya da
dudaklarina dokunuyorsa, kendini yatistirmaya calisiyor demektir. Eger
bu iki fiziksel hareketi gozlemlersek, karsimizdaki kisinin ellerinin
titremesi sebebinin olumsuz bir olaydan kaynaklandigini dtsunebiliriz.
Ama tam tersi sekilde elleri titrerken, ayni zamanda da vicudu c¢ok
hareketli ise, adeta yer ¢ekimine karsi koyuyorsa o kisinin, o anda olumlu
duygulardan dolayr heyecandan ya da sevingten ellerinin titredigini
dusinebiliriz.

Lakin, sunu da unutmamaniz gerekiyor: sadece el ve parmak
hareketleri degil Insan vicudunun diger tum uzuvlarindaki fiziksel



hareketler size her zaman dogruyu yansitmayabilir. Karsinizdaki kisinin
elleri titriyorsa, bu onun heyecanli, sevin¢li ya da (zgin oldugumu
gOsterebilecegi gibi, go6sterme vyedebilir. Karsinizdaki kisinin  bir
hastaligindan dolay elleri strekli titreyebilir ya da o anda ¢ok fazla kahve
icmisse, vicudundaki fazla kafein oranindan dolayi ellerinde bu denli bir
titreme goruliyor olabilir. Veya karsinizdaki kisi bir uyusturucu
bagimlisidir. Tum bu diger etkenleri de g6z 6ninde bulundurarak bir
yargiya varmalisiniz ve bu yarginin higbir zaman kesin olmayacagini da
aklinizdan cikartmamaniz gerekiyor. Beden dilinde énemli olan kisinin o
andaki fiziksel hareketleri degil, fiziksel hareketlerindeki degisikliklerdir.
Yani karsinizdaki bir kisi yaniniza ilk geldiginde elleri titremiyorsa ve
gayet sakin goriiniyorsa ama aradan bir stire gectikten sonra telefonuna
bakip, daha sonra elleri titremeye basliyorsa o kisinin, o anda yaninizda
uyusturucu kullanmadigini, kahveden dolayi ellerinin titremedigini ve
kalitimsal bir hastaliginin olmadigint 6n gorebilirsiniz. Bu durumda
telefonunda gordugu sey onun ellerinin titremesine sebep olmustur. Bu
gibi fiziksel degisikleri iyi saptamall ve bunlarin neticesinde bir yargiya
varmalisiniz.

Beden dilinde kesin olan bir sey vardir ki, karsinizdaki kisinin
stirekli olarak gerceklestirdigi fiziksel hareketlerden cok, anlik
olarak degisen fiziksel hareketleri daha 6nemlidir.

Ozguven Gostergesi El Hareketleri

Karsinizdaki kisi o anda kendini guvenli, 6zgtveni yiuksek bir sekilde
hissediyorsa bu durum aynen el ve parmak hareketlerine de
yansiyacaktir.

Parmaklarin birlestiriimesi



Sekil 3 Parmaklarin Birlestirilmesi

Parmaklarin  birlestiriimesi duyumsanan 6zglvenin en  bilyuk
goOstergelerinden biridir. Bu fiziksel harekette kisinin iki elinin parmak
uclar birbiriyle birlesir, ama kenetlenmez. Avug icleri de birbirine temas
edebilir ya da etmeyebilir. Genellikle bu fiziksel hareket kadinlarda bel
hizasinda gerceklestirilir. Kadinlar elleri bel hizasinda iken, parmaklarini
bu sekilde birbirlerine degdirirler. Ama erkeklerde durum tam tersidir.
Erkekler ellerini g6gus hizasinda tutarak, parmaklarini birbirlerine
degdirme egilimindedirler. Bu ylUzden karsinizdaki bir kadin ise bu
hareketi onda gézlemlemeniz cok kolay olmayabilir. Ozellikle karsinizdaki
kadin ile sizin aranizda masa gibi bir bariyer var ise, bu durumda elleri
masanin  altinda  kalacagindan  dolayi kolay  bir  sekilde
gozlemlenemeyecektir. Ozellikle meslekleri geregi konumundan dolayi
kendine guveni yiksek olan kisiler, bu hareketi giundelik bir hareketmis
gibi surekli olarak gerceklestirmektedirler. Bu mesleklerin basinda ise
Hakimler, Avukatlar ve Doktorlar en dnde gelenlerdir. Karsilarindaki kisi
genellikle onlarin bilgilerine saygl duydugu ve ona ihtiyaci oldugu igin, bu
O0zgilvenlerinde bir artisa sebep olur. Bu yuzden bir Doktor, hastasi ile
konusurken bu hareketi siklikla gerceklestirebilir. Ayni sekilde bir
Avukatta, mavekkili ile konusurken sik sik parmak uclarini birbirine
degdirme egilimindedir.

Bu sekilde parmaklarin birlestiriimesinin bir¢cok farkli sekli olabilir. Bazi



kisiler sadece bas ve isaret parmaklarini birlestirirken, diger parmaklarini
birbirine kenetlemeyi tercih ederler. Bazi insanlar bel altinda parmaklarini
birlestirirken, bazilari da bas Ustiinde parmaklarini birlestirirler.

Bu hareketin tam tersi de mevcuttur, eger kisi sadece parmak uclarini
birbirine dokundurmak yerine, bitiin parmaklarini birbirine kenetlenmis
ise; bu o kisinin, o anda kendini rahat hissetmedigi, disa karsi kapali
oldugu anlamina gelmektedir. Bu ylzden g0zlemleme yaparken
karsinizdaki kisinin ellerini kenetledigini mi, yoksa sadece parmak
uclarini birbirine degdirdigini mi iyi bir sekilde gozlemlemelisiniz.

Fiziksel hareketi sadece baskalarini gozlemlemek icin degil, kendi
yasam standartlarinizi yukariya cekmek icin de kullanabilirsiniz. Siz
parmak uclarinizi birbirine degdirerek, durdugunuz zaman, karsinizdaki
kisilerde size karsi istemsiz bir saygl olusacaktir. Bu durumda sizin
soylediginiz, karsinizdaki insanlara daha inandirici gelecek ve size olan
bakis acilari degisecektir. Ayni sekilde bu fiziksel hareket sizin kendinize
olan O6zguveninizi de arttirmaniza fayda saglayacaktir. Eger bilingli olarak
o anda kendinizi glivende hissetmeseniz bile, bu hareketi yapmaya
basladiginizda, bir stre sonra kendinizi daha iyi hissettiginizi fark
edeceksiniz. Bu taktigi toplantilarda, is gorismelerinde ve karsinizdaki
kisiyle 6nemli bir konusma yapacagimiz zamanlarda kullanabilirsiniz.

Sekil 4 Parmaklarin Birlestirilmesi



Sekil 5 Ellerin Kenetlenmesi

Avuc Iclerini Birbirine Surtmek

Sekil 6 Avucg iclerini birbirine stirtmek

Avucg iclerini birbirine sdrtmek, genellikle karsimizdaki kisinin bir
seylerden umutlu oldugunu gosteren bir fiziksel harekettir. Ornek olarak,
bir arkadasinizla aksam yemegine ciktiniz ve karsilikli oturup bir tatil
plani yaptiniz. Tatil planinizi sonlarinda ise, arkadasiniz ellerini bu sekilde
birbirine sirterek, ylUzinde bir gulimseme belirdi ise, iste bu



arkadasinizin tatilden ¢ok umutlu oldugunu ve heyecanlandigini gésterir.
Ayni hareket Kumarda da gorulebiliyor. Genellikle kumar oynarken zar
atan kisinin icerisinde bir pozitif duygu olusur. Oyunu kazanma ihtimaline
karsi, kafasinda hisler belirir. Ve bunlarin sonucu olarak da ellerini bu
sekilde birbirine strtme egilimi gosterir.

Yuzu Cerceveleme

Sekil 7 Yiiztii Cerceveleme

Gozlemlediginiz kisi, ellerini kafasinin altina koyarak, ylzunu adeta bir
cercevenin icerisindeymis gibi gosteriyorsa, bu genellikle olumsuz bir jest
degildir. Genellikle kur yapmada kullanilan bu Jest, esas olarak kadinlar
ve bir erkegin dikkatini ¢cekmek isteyen escinsel erkekler tarafindan
kullantlir. Kadin bu hareketi kullanirken, genellikle bir elini digerinin
ustine koyarak, kafasini da uzerine koyacaktir. Ve sanki bir tabak
uzerinde kafasini sergilermiscesine gortiinim elde edecektir.



Sekil 8 Yiizti Cerceveleme



Basparmak Hareketleri

Bas parmaklarimiz da tipki viicudumuzun diger uzuvlari gibi bizim kim
oldugumuz hakkinda o6nemli ipuclari vermektedir. Simdi sirasiyla bas
parmaklarimizin bizimle ilgili neler séyledigini inceleyelim.

Yukariya Bakan Basparmaklar

Sekil 9 Yukariya ve Asagiya Bakan Basparmaklar

insanlarin bas parmaklarini yukarlya bakacak sekilde kaldirmasi,
onlarin kendilerine duymus olduklari 6zglivenin ya da bulunduklari
konumun yuksekligini gostermektedir. Bas parmaklarin viicudun herhangi
bir yerinde dururken, yukariy1 gésterecek sekilde havalanmasi her zaman
rahathgin ve 0Ozguvenin bir isaretidir. Ayni sekilde i¢ ice kenetlenmis
parmaklar 6zguvensizlik isareti iken, parmaklar birbirine kenetlendikten
sonra bas parmaklar yukariyr gosterecek sekilde acilirsa, bu da ayni
sekilde kisinin kendisine givendiginin bir isaretidir. insanlar yapilari
geregi, bas parmaklarini surekli olarak kaldirarak durmazlar. EQer, sizin
gOzlemlediginiz kisinin bas parmaklari havaya bakiyorsa, bu davranigi
g0Ozlemlediginiz anda o kisinin olumlu duygular icerisinde oldugunu net bir
sekilde anlayabilirsiniz.






Ellerin Donmasi

Bu zamana kadar yapilmis bir¢cok farkll arastirmada, eger kisi o anda
yalan soyluyorsa ellerini kullanirken ki hareket kabiliyeti blyik oranda
azalmaktadir. Yani bir nevi elleri ve parmaklari donmuscasina daha az
hareket etmektedir. Aslinda bu durum bizim limbik tepkilerimiz den
kaynaklanmaktadir. Eger karsimizdaki kisi bize o anda yalan soyltyorsa,
biling altindan gelen sezgisel bir dusiince ile, ellerini daha az hareket
ettirerek, dikkat cekmemeye calismaktadir. Gozlemlediginiz kisi, ellerini
normal bir sekilde hareket ettirirken bir anda tutulmuscasina hareket
kabiliyeti kisitlaniyor ise, bu durumda onun bir rahatsizlik hissettigini, bir
seyler sakladigini ya da yalan séyledigini anlayabiliriz.

Bu beden dili hareketi, insanlarda bilingli olarak degil, limbik
sistemimizin yonlendirmesi ile bilingsiz olarak ortaya ¢ikmistir. Dolayisi ile
bu hareketi gdzlemledigimizde, bunun altinda bir seylerin olmasi buyuk
bir ihtimaldir.



Gizlenmis Basparmaklar

Gozlemlediginiz kisi sadece bas parmagini gizleyerek, diger tim
parmaklari disarida olacak sekilde elini cebine sokuyorsa, bu o kisinin
dusik bir 6zguven seviyesine sahip oldugunun bir gostergesidir. Bu
hareketi toplumda yuksek seviyede olan yoneticiler, patronlar ve takim
lideri gibi etrafindaki insanlardan daha Ust seviyede olan kisilerde hemen
hemen hicbir zaman goremezsiniz. Bu hareketi gozlemlediginiz kigi,
surekli olarak bunu tekrarliyorsa, bu onun 6zgiven sorunlari yasadiginin
kesin gostergelerinden biridir. Gunlik hayatinda bu hareketi sik sik
yapmamasina ragmen, bir anda bas parmagini cebine sokup, diger
ellerini gorulebilecek bir sekilde biraktiginda o kisinin, o anda modundan
dustiguni ya da mahcgup oldugunu anlayabilirsiniz.



Boyna Dokunmak

Kadin ya da erkek olsun, insanlarin boynuna dokunmasi ginlik hayatta
siklikla Karsilasabilecegimiz bir durum. Bu beden dili isareti ¢cok guvenli
ve eksiksiz bilgi ileten bir davranis oldugundan dolayi, bizim ilgimizi
cekmeyi hak ediyor. insanlar genellikle stresli durumlarda, rahatsiz edici
bir sey gordiklerinde, suphelendiklerinde ya da duygusal bir konu ile
mesgul olduklarinda hemen hemen her zaman ellerini boyunlarina
goturirler. Kadinlar genellikle ellerini boyun c¢ukurunun Gzerine getirip
kapatirken, erkekler ise boynun yan kismi ile oynamaya meyillidirler. Ama
bu kisiden kisiye gore degisiklik gosterebilir, degismeyecek olan tek sey
kadin olsun ya da erkek olsun hi¢ fark etmez, gozlemledigimiz kisi stresli
ise boyunun farkl bdlgeleri ile oynamaya baslayacaktir. Bu beden dili
hareketi ayni zamanda bize karsimizdaki kisinin yalan sdyledigine karsi
isaretler de verebilir, her boynuna dokunan kisinin o anda yalan soyledigi
anlamina gelmez, belki de ginlik hayatta olan dis etkenlerden dolayi
stres altindadir ya da bulundugu durumdan dolay! kendini huzursuz
hissediyordur. Durum her ne olursa olsun gozlemledigimiz kisi ellerini
boynuna goéturerek, oynamaya basliyorsa, bunun altinda bir sey
aramamizda fayda var.

Sekil 10 Boyna Dokunmanin Farkli Sekilleri



Sekil 12 Boyna Dokunmanin Farkli Sekilleri



Sekil 13 Boyna Dokunmanin Farkl Sekilleri



Kol Davranislari



Kollarimiz kuskusuz ki vicudumuzdaki en 6nemli uzuvlardan biridir.
Hatta kollarimizin bizim evrimlesme surecimizde hayatta kalmamizi
saglayan en 6nemli uzuvlarimizdan biri oldugunu da séyleyebiliriz. Cogu
insan kendisine gelen bir cismi engellemek icin Kollarini kullanmaktadir.
Soyle dusunin; yolda yuriyorsunuz ve bir anda cocuklarin oynadigi top
ylziunize dogru hizla yaklasiyor, bu durumda limbik sistemimiz
kollarimizi kullanarak topun bize zarar vermesini engeller. Biz bunu
bilingsiz olarak mili saniyelik bir tepki hizi ile yapariz. Ayni sekilde limbik
sistemimiz ylzumuze gelen toptan, bizi korumak igin bloke yaptigi gibi,
bizim dusundiagimuiz, hissettigimiz duygulari da kollarimizi kullanarak
disariya yansitmaktadir. Bu bolimde kol davranislarini detayh bir sekilde
inceleyecegiz. Ve hangi kol davranisinin ne manaya geldigini
ogrenecegiz.



Yer Cekiminin Kollarimiz Uzerindeki
Etkisi

Sekil 14 Yer Cekiminin Kollarimiz Uzerindeki Etkisi

Kollarimizi nasil hareket ettirdigimiz, bizim o anda hissettigimiz
duygular ile birebir olarak orantilidir. Eger gozlemledigimiz kisi kollarini
cok fazla hareket ettiriyorsa, yani bir nevi yercekimine Kkarsi
geliyormuscasina kollarini havalandiriyorsa o kisinin, o anda mutlu
duygular icerisinde oldugunu anlayabiliriz. Bunu bir 6rnek vererek
aciklamak gerekirse: bir kisi fanatik bir sekilde tuttugu spor takiminin gol
atmasina buyuk bir intimalle ellerini havaya kaldirarak, sanki gokyuzunin
yumrukluyormuscasina sevinecektir. Bu durumda o kisinin  mutlu
oldugunu anlayabiliriz. Bu durum aynen gunlik hayatta da gecerlidir,
gozlemlediginiz kisi gtindelik yasamda ellerini bu kadar bariz bir sekilde
kaldirmasa da mutlu oldugunda, icerisinde olumlu duygular besledigi
zamanlarda kollari daha hareketli olacaktir. Elbette bu durumun tam tersi
de mevcut. Ayni sekilde gozlemlediginiz kisi kollarini havaya kaldirmak
yerine, asag! dogru indiriyorsa, omuzlari stzuliyorsa, o kisinin icerisinde
olumsuz duygular besledigini, 0 anda mutlu olmadigini anlayabiliriz. Bu
durumda da sanirim en iyi 6rnekler cocuklar olacaktir. Cocuklari yaniniza
cagirip, yaptiklari yanhs bir hareketten dolayi onlara kizarsaniz, kollarinin
ve omuzlarinin bir anda yere dustuguna fark edeceksiniz. Bu durum



onlarin ani bir sekilde modundan dustigund, mutsuz oldugunu
gostermektedir.

Sekil 15 Yer Cekiminin Kollarimiz Uzerindeki Etkisi



Kollarin Kisitlanmasi

\4‘

Sekil 16 Kollarin Kisitlanmasi

Ayni sekilde ellerimizde de oldugu gibi, kollarimizin da kisitlanmasi, bir
nevi donmasi o andaki ruh halimiz ile ilgili dnemli bilgiler iletmektedir.
Gozlemledigimiz kisi eger kollarini ¢ok az hareket ettiriyor, kollari
donmuscasina hareket kabiliyetini kisithyorsa, karsimizdaki kisinin o
anda buyuk bir 6zgtvensizlik duydugunu, stres altinda oldugunu, gergin
oldugunu, korktugunu ya da kendini korumaya calistigini anlayabiliriz.

Eger bu davranisi ¢ocuklar Gzerinde gozlemliyorsak bu ¢cok daha ciddi
bir durumun goéstergesi olabilir. Gozlemledigimiz ¢ocuk normal bir sekilde
dururken, bulundugunuz ortama bir kisinin gelmesi durumunda kollarinin
hareket kabiliyetini kisitlyorsa, bu durum maalesef o cocugun suiistimale
ugradigini gosterebilir. Ozellikle odaya giren kisi, cocuga kars! siddet
uyguluyor ya da ¢ok daha kétt bir ihtimal ile taciz ediyor olabilir. Béyle bir
durumla karsilastiginizda diger dis etkenleri de inceleyerek bir dogrulama
yapmali ve supheleriniz de hakliysaniz, aksiyona gecerek olaya
mudahale etmeniz gerekir.



Akimbo Durusu

Sekil 17 Akimbo Durusu

Akimbo durusu da aynen kral durusunda oldugu gibi, otoriter ve baskici
bir beden dilidir. Akimbo durusu eller belde baglanarak, kollarin V
seklinde katlanmasidir. Bu hareketi gozlemleyen kisinin karsisindakine,
kendini daha gucli hissettirmeye calistigini anlayabiliriz. Ayni sekilde bu
hareketin bir diger anlami da kavga etmeye hazirim seklinde olabilir.
Cogu zaman fiziksel bir kavgadan c¢ok, sozel bir kavgadir. Sevgilinizle ya
da igyerinizden biriyle hafif bir siddetle tartisirken, karsinizdaki kisi
Akimbo durusuna geciyorsa, tartismanin daha da hareketlenebilecegini
dustnebilirsiniz. Bu hareketi biz yaptigimiz da ise karsimizdaki insanlara
bazi mesajlar vermekteyiz. Bu mesajlar kadinlarin bu hareketi yapmasi
ile, erkeklerin bu hareketi yapmasina gore degisiklik gosterebilir. Ornegin
bir erkegin Akimbo durusuna gecmesiyle, karsisindaki kisilere daha itici
gozikecegini duslnebiliriz. Ama kadinlarda durum tam tersidir. Ozellikle
de Ust pozisyonda calisan yonetici kadinlarin, bu hareketi yapmasi
karsisindaki kisi ister kadin ister erkek olsun, daha otoriter ve saygi
duyulacak bir kisi oldugu izlenimini vermektedir. Akimbo durusunda dikkat
etmemiz gereken en oOnemli etkenlerden biri ise bas parmaklarin
pozisyonudur. Gozlemlediginiz kisi ellerini beline koyup, kollarini V
seklinde buktukten sonra eger bas parmaklar arkaya dogru bakiyorsa,
yukarida soylediklerim aynen gecerli. Lakin, bas parmaklari arkaya degil



de 6n tarafa dogru bakiyorsa, bu otoriter bir durustan ¢ok, merakh bir
durus anlamina gelebilir. Yani karsinizdaki kisi size bu sekilde
yaklasiyorsa, buyuk intimalle merak ettigi bir seyler vardir ve size bir soru
soracakitir.



Kral Durusu

Sekil 18 Kral Durusu

Kral Durusu olarak da bilinen, elleri arkada baglayarak durmak cogu
zaman direkt olarak “bana yaklasma ben senden daha glcliyim”
mesajini vermektedir. Kollarin arkada birlestiriimesi ¢cogu zaman kisinin
dalgin ya da dusunceli oldugu ¢ikarimi ile karistirilmaktadir. Ama bu ¢ogu
zaman yanlis bir ¢cikarimdir. G6zlemlediginiz kisi birileriyle konusuyorsa,
Ozellikle de hafif ya da siddetli bir tartisma icerisinde ise ve bu hareketi
yapiyorsa, kesinlikle o kisinin, o anda kendini gucli hissettigini ve
karsisindakine bana yaklasma, ben senden daha Ustinim mesajl
vermek istedigini algilayabiliriz. Lakin, g6zlemlediginiz kisi tek basina
duruyorsa, bahcede yurirken ellerini arkasinda birlestiriyor ya da bir
miizede sanat eserlerinin incelerken ellerini arkasinda birlestiriyorsa, bu
durumda onun dusinceli oldugunu, o anda kafasini farkli seylere
yonelttigini algilayabiliriz.



Hakim Durus

Sekil 19 Hakim Durus

Gozlemledigimiz kisi biriyle konusurken ani bir sekilde kollarini aciyor,
bir nevi daha fazla yer kaplamaya basliyorsa buyik ihtimalle kendini
ortamda daha givenli ve hakh hissediyordur. Bu durumu iki kisinin
karsilikli  bir sekilde tartismasi asamasinda daha rahat bir sekilde
gOzlemleyebiliriz. Tartismada hakli olan kisi, kollarini iki yana dogru
acarak kapladigl alani genisletecektir. Ayni sekilde tartismada ki haksiz
taraf, kollarini birlestirerek daha az yer kaplamaya baslayacaktir. Bu
durum elbette sadece tartismalarda gozlemleyebilecegimiz bir durum
degil. Bir ortamda, 6rnegin bir kafede masada oturan 4 kisiden, en ¢ok
yeri kaplayan kisi ortamdaki en baskin kisidir diyebiliriz. Sandalye de
oturan Kkisi kolunu yan taraftaki sandalye uzatip, daha fazla yer
kapliyorsa, kendine olan giveninin yiuksek oldugunu soyleyebiliriz. Yani
durum su ki insanlarin kapladigi alan ile, ruh halleri arasinda birebir
olarak oranti vardir. Daha fazla alana yayiimis insanlar daha 6zguvenli
iken, kollarini birbirine baglayarak ufak bir alan kaplayan insanlarin da
O0zglveni disuk ve kendilerini o ortamda rahatsiz hissediyorlardir
diyebiliriz.



Eller Ensede

Sekil 20 Eller Ensede

Bir kisi sandalyede otururken ellerini ensesinde arkadan birlestiriyorsa,
bu hareket o kisinin ortamdaki en baskin kisi oldugunu gdsterebilir. Ellerin
ensede birlesmesini akimbo durusuna da benzetebiliriz. Ornegin bir
toplantt odasinda bekleyen calisanlarin en baskin olani, Toplantinin
baslamasini beklerken ellerini ensesinde birlestirebilir. Toplanti odasina
patronu geldiginde ellerini ensesinden indirecek ve masanin Uzerine
koyacaktir. Bundan sonraki toplanti sdrecinde ellerini ensesinde
birlestirebilecek olan tek kisi buyuk ihtimalle patron olacaktir. CUnku
ortamdaki en baskin kisi patrondur. Ayni davranisi arkadas ortaminda da
gOzlemleyebiliriz. Arkadas ortaminda daha rahat bir durum s6z konusu
oldugu icin, bu direkt olarak bize dogru sonucu vermese de, cogunlukla
bir grup insanin oturdugu bir masada ellerini arkasinda birlestirerek
oturan kisinin, o gruptaki en baskin insan oldugunu dusunebiliriz. Elbette
sadece o kisinin ellerini ensesinde birlestirmesi bizi direkt olarak dogru
sonucu da gostermeyebilir. Diger dis etkenleri de g6zlemlememiz
gerekecektir. Ellerini ensesinde birlestiren kisi, oturdugu masada ¢ok yer
kapliyorsa, 6rnegin; cantasini yanindaki sandalyeye koymussa, ctzdani
masanin Uzerinde ise ve bunun gibi diger etkenlerde s6z konusuysa o
kisinin ortamdaki en baskin insan oldugunu garantilemis olabiliriz.



Sekil 21 Eller Ensede



Govde Hareketleri



Vicudumuzdaki bircok hayati organ govdemizde bulunmaktadir.
Govdemiz kalp, akciger, karaciger gibi hayati organlarimizi ve sindirim
sistemimizi igerisinde barindirir. Bu durumdan dolayi limbik sistemimiz
govdemize herhangi bir hasar gelmemesi igin, bu bolgeyi korumaya
gecirmektedir. Disaridan herhangi bir tehdit unsuru sezdigimizde, ilk
olarak govdemizi yani hayati organlarimizi ya da kafamizi korumaya
calisinz. Bu durumu biz bilingsiz olarak, limbik sistemimizin bizi
yonlendirmesiyle yapariz. Elbette evrimlesmemizden bu zamana kadar
bircok farkli sey degisti. Ama limbik sistemimiz hala herhangi bir tehdit
algiladiginda, otomatik olarak gévdemizi korumaya alacaktir. Bu durum
insanlarin bilingsiz olarak bazi beden dili isaretlerini ortaya ¢ikarmasina
sebep oluyor. Bu bdlimde karin, gogus, omuz ve kalcalarimizin yani
toplu olarak gévdemizin beden dili isaretlerinin ne anlama geldigini
inceleyecegiz.

Govdeyi Uzaklastirma

Sekil 22 Govdeyi Uzaklastirma

Limbik sistemimiz herhangi bir tehlike durumunda, hayati organlarimizi
korumak i¢in gévdemizi koruma altina aldigini belirtmistim. Bu durumu
gundelik hayatta da gozlemleyebiliriz. Ornegdin: gozlemledigimiz kisinin
yanina biri geldiginde govdesi o kisiden uzaklasiyorsa, buyuk ihtimalle o
kisiden haz almamis ya da korkmustur. Bu yizden limbik sistemi, o kisiyi
bir tehlike olarak algillamis ve go6zlemledigimiz kisinin godvdesini



bilingsizce geriye dogru cekmistir. Elbette bu goévde hareketi blyuk
oranlarda olmayacaktir. Sadece birkac derecelik bu orani
yakalayabilmeniz gerekiyor. Govdemizi uzaklastirma egilimimiz sadece
tehlikelere  karsi verdigimiz  bir tepki degil. Ayni zamanda
hoslanmadigimiz seylere karsi da ayni tepkiyi verebilmekteyiz. Ornegin
bir masada oturan sevgilileri inceleyin. Masada karsilikli bir sekilde
otururken govdelerini birbirlerine dogru yakinlastirarak edgiliyorlarsa,
biytk ihtimalle birbirlerini ¢ok seviyorlardir. Ama ayni senaryo da
sevgililer sandalyelerine yaslanip govdelerini birbirlerinden olabildigince
uzaklastirmaya calisiyorlarsa, bu durumda sevgililerin arasinda yolunda
gitmeyen bir seylerin oldugu varsayiminda bulunabiliriz.

Sekil 23 Govdeyi Uzaklastirma



GOvde Bariyeri

Sekil 24 Govde Bariyeri Yoktur

Sosyal olarak vicudumuzu wuzaklastirma imkanimiz  olmadigi
durumlarda, gtvdemize bir bariyer, yani adeta bir kalkan koyma
egilimindeyizdir. Bu beden dili isareti de ayni govdeyi uzaklastirma
egilimimizdeki gibi, limbik sistemimizin bizi korumak icgin verdigi bir
tepkidir. Cogunlukla rahatsiz oldugumuz ortamlarda, kendimizi rahat
hissetmedigimiz de bu beden dili isaretini uygulariz. Gozlemlediginiz iki
kisiden biri kollarini 6n tarafta, birbirine kenetleyerek baglamissa, buyuk
ihtimalle karsisindaki kisiden haz etmiyordur. Yani kendini o ortamdan
rahat hissetmiyordur. Ayni sekilde takim elbiseli bir calisan, patronun
yanina girdiginde limbik sistemden gelen bir etki ile ellerini on tarafta
baglar ya da ceketin dugmelerini ilikler. Bu hem saygi gostergesidir hem
de bu kisinin o ortamda kendini rahat hissetmediginin bir gdstergesidir.
Elbette kendimizi her rahat hissetmedigimiz de ceketimizi iliklemeyiz.
Karsimizdaki kisi bizden ustin degilse, genellikle gévdemizin éniinde bir
bariyer olustururuz. Ornegin saatimiz ile oynayarak gévdemize bir bariyer
yapmaya calisiriz. Gozlemlediginiz kiside bu hareketleri gortiyorsaniz, o
kisinin, o anda kendini rahatsiz hissettigi varsayimin da bulunabilirsiniz.
Kollarimizi 6n tarafta birbirine kenetlememiz, genellikle halk arasinda
usudugumuz icin yaptigimiz bir fiziksel hareket olarak algilanir. Aslinda
bunun ana sebebi tslimek degildir. Kendimizi soguktan dolay! rahatsiz
hisseder ve rahatsiz hissettigimiz icin kollarimizi 6n tarafta birbirine



kenetleriz.

Ayni durum cocuklarda gorulmektedir, cocuk kendini rahat hissetmedigi
bir ortamda ayni sekilde kollarini birbirine kenetleyebilir ya da kendini
kucaklayarak limbik sistemin etkisi ile govdesini koruma altina alabilir. Bu
durumda o c¢ocugun ortamda kendini rahat hissetmedigini, tedirgin
oldugunu anlayabiliriz. Cocuklardaki bu fiziksel hareket genellikle eve
yeni bir misafir geldiginde g6zlemlenebilir. Eger ¢cocuk utangagc ise ellerini
bu sekilde birbirine kenetleyerek, kendini yeni gelen misafirlerden
korumaya calisiyor olabilir. Elbette bu bilingli olarak yapilan bir hareket
degil. Limbik sistemimizin etkisiyle gerceklesen bir harekettir.

Sekil 25 Govde Bariyeri Var (kadina dikkat)

Dis Gorunus

insanlarin  dis goriiniisiine ©6zen gostermesi, saclarini taramasi,
sakallarini kesmesi, Uzerindeki kiyafetleri diizeltmesi olduk¢a normal bir
durumdur. Bunun tam tersi bir durum da olabilir. G6zlemledigimiz Kisi
daginik kiyafetler giymis, sacglarini taramamis, sakallarini hic kesmemis
ya da dizeltmemis ise o kisinin fiziksel ya da ruhsal saghg ile ilgili bir
sorun oldugu kanaatine varabiliriz. Yapilan birgok arastirmaya gore ciddi
ya da mevsimsel hastaliklar ile ugrasan insanlarin dis gortinuslerine 6zen
gostermedigi anlasiimistir. Herhangi bir ciddi saglik sorunu ile ugrasan
insanlar, yolda yurtrlerken omuzlari ¢okuk, tsti basi kirli ya da daginik,
saclari taranmamis bir sekilde gorebiliriz. Elbette sadece fiziksel saglik



sorunlarindan kaynaklanan bir durum degil, ayni zamanda da ruhsal
saglik durumlarindan kaynaklanabilir. Amerika gibi imkanlarin cok fazla
oldugu Ulkelerde de evsiz insanlari gorebiliyoruz. Bu insanlarin herhangi
bir fiziksel sorunu olmasa bile calisarak normal bir hayat sitrmeyi
reddediyor ve sokaklarda yasamaya devam ediyorlar. Bunun en buyik
sebeplerinden biri ise ruhsal saglik sorunu. Evsiz insanlari gézlemlersiniz
neredeyse birgcogunda ki ortak noktalardan biri hepsinin kisisel bakimina
0zen goOstermemesidir. Bu insanlara yikanip temizlenebilecekleri bir
ortam ve temiz kiyafetler teklif edilse de genellikle bunu reddederler.

Govdenin Egilmesi

Govdemizi bel hizasinda egmemiz, karsimizdaki kisiye itaat ettigimizde,
saygl duydugumuz da ya da bir ortamda onore edildigimiz de, érnegin
alkislandigimiz  da  gerceklestirdigimiz ~ bir  harekettir. ~ Aynisini
Uzakdogu'da Japonya'da ve nadir de olsa Cin'de de gorebiliriz. Burada
yasayan insanlar birbirlerine selam verirken bu hareketi kullanarak,
birbirlerine saygi duyduklarini gosterirler. Ayni hareketi bu kadar belirgin
olmasa da bizler de yapmaktayiz. Karsimizdaki kisiye saygi duyuyorsak
tamamen bel hizasina kadar egilmesek te, govdemizin hafif bir sekilde
asagl egildigini gorebiliriz. Elbette bu hareket her zaman bir acizlik
gostergesi anlamina gelmemektedir. insanlar birbirlerine saygi duyduklari
zamanlarda da bu hareketi ufak acilarda da olsa gerceklestirirler.

Yayilarak Oturmak



Sekil 26 Yayilarak Oturmak

Bir kisinin sandalyede ya da koltukta yayilarak oturmasi genellikle o
kisinin ortamda ¢ok rahat oldugunu gostermektedir. Bun da bir sorun yok.
Lakin karsisinda saygl duymasi gereken bir kisi varken ya da énemli bir
konu konusurken bu sekilde yayilarak oturuyorsa, karsisindakine apacgik
bir sekilde, s6zel olmayan saygisizlik yapiyordur. Goérgu kurallari geregi
siz samimi olmadiginiz bir kisiye karsi bu sekilde bir oturus tarzi
sergilememeniz gerekiyor. Eger size karsi bu sekilde bir davranis
sergileniyorsa, bu size karsi yapilmis bir saygisizhiktir. Bu durumda
sessiz kalmaniz kesinlikle sizin aleyhinize olacaktir. Size bu saygisizligi
yapan kisiden daha otoriter bir konumdaysaniz, oturusunu dizeltmesini
isteyebilir ya da onun hemen yanina oturarak kisisel alanini ihlal
edebilirsiniz.



GOogus Sisirmek

Gogus sisirmek saldirlya gecmeden once limbik sistem tarafindan
gerceklestirilen bir harekettir. Eger, bir kisiyle tartisiyorsaniz bu harekete
Ozellikle dikkat etmelisiniz. SOzIU olarak tartistiginiz kisi, eger goguslerini
sisirerek on tarafa dogru c¢ikartmaya basladiysa, buyuk ihtimalle fiziksel
bir tartismaya hazirlaniyor demektir. Bu durumda herhangi bir olumsuzluk
yasanmamasi adina  siz kendinizi geri cekerek  ortami
sakinlestirebilirsiniz.

Kiyafetlerin ya da Aksesuarlarin
Cikartiimasi

Ozellikle Sokak kavgalarinda, kavgaya baslanmadan once birilerinin
uzerindeki ceketi, tisorti ya da saatini c¢ikarttigina muhakkak taniklik
etmissinizdir. Bu biling altindan gelen vicudun daha esnek olmasi
ihtiyacina yonelik bir s6zel olmayan davranis olabilecegi gibi, bu
davranisi sergileyen kisi sadece Show'da yapmak istiyor olabilir. Eger siz
bir tartisma icerisindeyseniz ve karsinizdaki kisi kiyafetlerinden birini ya
da aksesuarlarini cikartmaya baslamissa bu tartismanin fiziksel bir
kavgaya dogru gittigini 6n gorebilirsiniz.



Kaplumbaga Pozisyonu

Sekil 27 Kaplumbaga Pozisyonu

Kisinin iki omuzunu da kafasina dogru cekerek kaplumbaga pozisyonu
almasi, genellikle ortada olumsuz bir durumun olduguna isaret edecektir.
Bu durum her zaman bdyle olmayabilir. Karsinizdaki kisiye bir sey
sordugunuzda omuzlarini yukariya dogru Kkaldirarak “bilmiyorum”
cevabini verirse bunun altinda herhangi bir sey aramaniza gerek yok.
Aksine bu durumda kisinin rahat oldugunu 6n gorebiliriz. Lakin, bu durum
disinda kisi omuzlarini kafasina dogru ¢ekerek duruyorsa, biyuk ihtimalle
modundan dismis, kendini zayif hissediyor ya da icerisinde olumsuz
duygular besliyordur.

Hizli Nefes Alma

Karsinizdaki kisi bir anda hizli bir sekilde nefes almaya basladiginda,
goégsunde bunu hissedebilirsiniz. Gogsu hizla kalkip inmeye baslar.
Bunun sebebi o kisinin o anda heyecanlandigi ya da baski altinda
oldugudur. Eger siz siradan bir konusma yaparken, karsinizdaki kisinin
bir anda nefes alip verisinin hizlandigini fark ederseniz, bunun altindaki
sebebi arastirmaniz gerekir. Herhangi bir sorun yokken bu sekilde hizl
bir sekilde nefes alip vermek, eger bir saglhk sorunundan
kaynaklanmiyorsa buyuk ihtimalle karsinizdaki kisi kendini baski altinda
hissetmeye baslamistir. Karsinizdaki kisinin bu baskiyl hissetmesinin



sebebi rahatsiz edici bir konusma, size yalan sdylemesi ya da bir seyler
saklamasinin sonucu olabilir. Durum her ne olursa olsun bu sekilde bir
fiziksel reaksiyon gordiginiz de bunun Ustliine giderek daha da fazla
arastirma yapmaniz gerekecekiir.



Ayak Hareketleri



insan viicudunda kuskusuz ki duygularimizi, hislerimizi, diisiincelerimizi
en ¢ok aciga vuran organimiz ayaklarimizdir. Bu duruma sasirmis
olabilirsiniz, ama durum tamamen boyle. insanlar zamanla az da olsa
beden dilleri Gzerinde bir hakimiyet kurabilirler. Yuzlerindeki mimikleri
kontrol edebilirler, gdvdelerini kontrol edebilirler, ama ayaklar cogu
insanin kontrol edebilecegi ya da kontrol etmek isteyecegi bir uzuv
degildir. Birgcok insan karsisindakinin beden dilini incelerken, ayaklarin
cok da onemli olmadigini diusunur. Ayaklari incelemek yerine karsidaki
kisinin ylzinid ya da govdesini incelemeyi tercinh eder. Lakin, ayaklar
kisinin yUz hatlarindan ya da goévdesinin fiziki durumundan ¢ok daha fazla
bilgi verir. Bu bdlimde ayaklarimiz hangi s6zstiz mesajlari nasil iletiyor
bunu inceleyeceqgiz.

Hareketli Ayaklar

Kollarimizda da oldugu gibi g6zlemledigimiz kisinin ayaklari da adeta
yer cekimine karsi koyuyormuscasina hareket ediyorsa, zipliyorsa
bacaklarini salliyorsa ya da normalden daha fazla bir sekilde hareket
ettiriyorsa, o kisinin, o anda neseli oldugunu, olumlu duygular besledigini
anlayabiliriz.

Ornegin gozlemlediginiz kisi bir masada otururken, aniden ayaklarini
yukari asag! sallamaya baslamissa o kisinin, o anda mutlu oldugunu
anlayabiliriz. Lakin, bu her zaman gecerli bir kural degildir. Ayaklarini
yukari asagi sallamasinin sebebi sabirsizlaniyor olusu ya da huzursuz
ayak sendromuna sahip olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ama
cogunlukla durum bu kisinin mutlu oldugunu go6sterecektir. Kisinin
ayaklarini gozlemleyebilmek icin ayaklarini direkt olarak gérmenize gerek
yok. Yine bir 6rnek vererek acgiklamak gerekirse, karsinizdaki ile masada
oturdugunuzu farz edelim. Karsinizdakinin ayaklari masanin altinda
kaldigi! icin direkt olarak goremiyorsunuz. Karsinizdaki kisi ayaklarini
sallamaya basladiginda zaten (st viicuduna da yansiyacaktir. Gomlegi
ya da ceketi sallanmaya baslayacak, govdesi hareket edecektir. Boyle bir
durumda onun masanin altinda ayaklarini oynattigini anlayabilirsiniz.

Dizlerin Ovusturulmasi



Sekil 28 Dizlerin Ovusturulmasi

Bir kisiyle otururken karsinizdaki kisi birdenbire ellerini dizlerinin Gsttine
getirip, govdesiyle biraz 6ne eqildikten sonra dizlerini ovusturuyorsa, bu
buytk ihtimalle oradan kalkmak istedigini gosteren bir niyet hareketidir.
Bdyle bir durumla karsilastiginizda karsinizdakini fazla sinir etmeden,
onu oyalamadan saygl goOstermeli ve misaade alip kalkmasina izin
vermelisiniz.

YOn Degistiren Ayaklar

Sekil 29 Yb6n Degistiren Ayaklar



Hoslandigimiz, bizi mutlu eden seylere Kkarsi tepki vermeye
egilimliyizdir. Aynisini ayaklarimizda da gozlemleyebiliriz. Ayaklarimiz
genellikle sevdigimiz, deger verdigimiz ya da korumak istedigimiz kisiye
doniik bir pozisyonda olacaktir. Ornedin bir ortama girdiginizde selam
verdiginiz kisi, size dogru dénuyorsa o kisinin size deger verdigini, size
karsi olumlu duygular besledigini anlayabilirsiniz. Ayaklarini size karsi
cevirmeden sadece st govdesini hareket ettirerek size donuyor ve bu
sekilde size selam veriyorsa, o kisinin size karsi olumlu duygular
beslemedigini de disunebilirsiniz.

Ayaklarimizin yoniyle ilgili bir diger 6rnek de annelerin ¢ocuklarina olan
tutumudur. Bir ortamda annenin ayaklari genellikle her zaman ¢cocuguna
dogru donuk olacaktir. Bu icgudisel olarak ¢cocugunu korumasindan
kaynaklaniyor. Anne bunu bilingsiz bir sekilde yapsa da, limbik sistem
ayaklari cocuga dogru cevirerek herhangi bir tehlikede ani bir hamleyle
cocugu kurtarmayi amaclar.

Bir ortamda arkadaslariniz ile beraber otururken, arkadaslarinizin
ayaklarini iyice inceleyin. Ayaklari size dogru dénuk olan arkadaslariniz
muhtemelen ortam igerisinde size en fazla deger veren arkadasiniz
olacaktir.

Acik Bacaklar

Bacaklarin iki yana dogru agilmasi hem hayvanlarda hem de insanlarda
siklikla gozlemlenen bir davranistir. Bu davranisin baslica sebeplerinden
biri kisinin kendi kisisel alanini yaratmaya calisma ihtiyacidir. Bu
davranisi genellikle kavgalarda gozlemleyebilirsiniz. Kisi karsisindaki ile
tartisirken bacaklarini iki yana dogru acarak kendi kisisel alanini yaratma
ihtiyaci duyar. Ve bu sekilde karsisindakine kendinin daha Ustin
oldugunu hissettirmeye calisir. Boyle bir durumda eger karsinizdaki iki
bacagini da acarak daha genis bir ortami kapliyorsa, herhangi bir fiziksel
kavga cikmamasi icin kendi bacaklarinizi kapatmay! tercih edebilirsiniz.
Bu sekilde ortamdaki gerginligi 6nemli 6lgtide azaltacaksinizdir,

Ayaklarin Donmasi

Ayakta duran ya da oturan bir kisinin ayaklarini surekli olarak
oynatmasini altinda birden farkli sebep olabilir. Ayaklarini aniden
oynatmaya baslamissa, o anda onun mutlu oldugunu anlayabiliriz.
Ayaklarin surekli olarak oynatiyorsa rahatsiz bacak sendromuna sahip



oldugu da anlasilir. Ya da bunlarin disinda sadece sabirsizlaniyordur.
Lakin, sonu¢ her ne olursa olsun, ayaklarini oynatan bir kisi aniden
donarmiscasina ayaklarini durdurursa, bunun altinda farkli sebepler
olabilir. Kisi o anda gérdugu, duydugu ya da hissettigi bir seyden rahatsiz
olmus, gerilmis, korkmus ya da stres altina girmis olabilir. Eger
konustugunuz kisi ayaklarin oynatirken, konusma esnasinda bir anda
ayaklarini oynatmayi durdurursa, bu olayin Gzerine gitmeli ve arkasindaki
sebebi arastirmalisiniz.

Capraz bacaklar

Sekil 30 Capraz Bacaklar

Ayaktayken bir bacagimizi, diger bacagin Ulzerine atarak capraz bir
gorinum olusturdugumuzda, bu genellikle bizim o anda rahat
oldugumuzun bir godstergesidir. Ayaklarimiz capraz konumdayken dis
etkenlerden dolay! konfor alanimizin disarisina ¢ikmak zorunda kalirsak.
Ornegin biri gelip bize bir sey sorarsa ya da hoslandigimiz kisiyi
gorursek, capraz olan ayaklarimizi agma egiliminde oluruz. Yani bu
mantikla gézlemledigimiz iki kiside yan yana dururken, ayaklarini ¢capraz
bir konuma getirmislerse birbirlerinin yanlarinda kendilerini rahat
hissettiklerini ve iyi bir iligkilerinin oldugunu var sayabiliriz.



Sekil 31 Capraz Bacaklar



Bas Hareketleri



Basl Yana Egmek

Gozlemlediginiz kisi ile konusurken basini saga ya da sola dogru
egiyorsa, bu konustugun kisinin daha az otoriter oldugunun bir
gostergesidir. Cunki, boynu ve bogazi agiga c¢ikardigi igin kisinin daha
kiclk ve daha az tehditkar gériinmesine neden olur.

Bu jesti bize bebekligimizden beri eslik etmektedir. Bebeklerde
kafalarini Anne ya da Babalarinin omzuna koyarlar. Bu jestin verdigi
uysal mesaji hem kadin hem de erkek gundelik hayatta siklikla uygulasa
da kadinlar bu hareketi bilingsiz olarak daha sik bir sekilde
tekrarlamaktadirlar. Bu hareket sadece insanlarda degil hayvanlarda da
gorultr. Ozellikle kopekler bir seye ilgi duyduklarinda kafalarini yana
dogru egerler. Hayvanlardaki bu beden dilini ilk kesfeden kisi ise Charles
Darwin'dir.

Bu hareketin bilincli bir sekilde kullanimi da s6z konusudur. Ozellikle
kadinlar karsi cinsi etkilemek icin bu hareketi kullanabiliyorlar. Beden dili
hakkinda bilin¢li kadinlarin bu hareketi yapmasinda ki sebep, erkeklerin
tehditkar gorinmeyen uysal kadinlardan hoslanmasidir.

Gectigimiz 2000 vyilda vyapiimis olan tablolari incelediginizde
tablolardaki kadinlarin neredeyse bircogunun basini egik bir sekilde
gorirstniz. Bunun sebebi bir erkegin basi egik bir kadin gordigunde
bilingsiz bir sekilde etkilenmesinden kaynaklaniyor. Ayni sekilde
kadinlarin oynadigi reklamlara bakarsaniz, burada da basi egilmis bir
kadin dérnegini goérebilirsiniz.

Yine de ister bir kadin olun ister bir erkek, eger karsinizdaki kisi de
daha otoriter bir hava yaratmak istiyorsaniz, basinizi dik bir konumda
tutmalisiniz. Eger bir sunum yapiyorsaniz ya da bir toplantida konusma
sirasli size gelmisse, etrafinizdaki insanlari gézlemlemeye baslayin. Eger
insanlar sizi dinlerken baslarini bu sekilde egiyorlarsa, muhtemelen sizi
can kulagi ile dinliyorlardir. Bu bas hareketini kendi lehinize de
kullanabilirsiniz. Eger biriyle aranizi iyi tutmak istiyorsaniz, 6zellikle de bu
kisi sizden daha st bir konumda ise onu dinlerken basinizi egip o
konustugu sirada da kafanizi onaylarmiscasina sallamaniz da fayda var.
Bu sekilde karsinizdaki kisi sizi tehditkar, yani bir disman olarak
gormeyecek ve size karsi olumsuz bir duygu besleme ihtimali azalmis
olacaktir.



Basi One Egme

Sekil 32 Basi One Egme

Gozlemledigimiz kisi eger omuzlarini basina dogru cekerek, kafasini
omuzlarinin arasina sikistiriyorsa, buyik ihtimalle o kisi kendini rahat
hissetmiyor demektir. Bu hareket genelde insanlarin guraltalt bir sey
duyduklarinda, ya da bir seyin ustlerine diseceginden korktuklarinda
yaptiklari bir bas hareketidir. EQer bir otorite yaratmaya calisiyorsaniz ya
da kendinizden emin gorinmeye ihtiyaciniz varsa bu hareketi kesinlikle
yapmamaniz gerekir. Bu hareket karsinizdakinin bilingaltina sizin aciz
oldugunuz hissiyatini verebilir.

Bas Asagida



Sekil 33 Basi Asagi Egme

Karsinizdaki kisinin kafasi asagi! bakiyor ise, muhtemelen karsinizdaki
kisi o anda size karsi olumlu duygular beslemiyordur. Gozlemlediginiz
kisinin kafasinin asagiya dogru bakmasi, o kisinin olumsuz, elestirel veya
kavgaci bir davranis sergiliyor ya da sergilemek istiyor olabileceqi
anlamina gelebilir. Genelde bu pozisyondaki insanlar karsilarindaki
insanlara karsi ciddi elestiriler yaparlar. Karsinizdaki kisinin kafasi bu
sekilde asaglya dogru bakiyorsa, kafasini kaldirana kadar tehlike tam
olarak gecmis degildir.

Profesyonel konferans konusmacilari dinleyicilerin kafasinin bu sekilde



asaglya dogru egQik oldugunu fark ederse, konusmaci dinleyiciler ile
interaktif bir sekilde iletisime gecerek kafalarini yukariya kaldirmalarini
saglamaya calisir. Amac¢ burada kafalarin asagl bakmasi ya da yukari
bakmasi degildir. Eger kafalari dik bir sekilde yukariya dogru bakiyorlarsa
bu izleyicilerin o anda olumlu duygular besledigini gosterecektir. Aksi
takdirde asagi bakan Kafalar o anda, o konusmaciyi sevmediklerini ya da
konusmaciya katilmadiklarini ifade eder. Eger konusmaci basarili
olabilirse, izleyicilerin bir sonraki pozisyonu bas yukari pozisyonu
olacaktir. Bu sekilde konusmaci izleyiciler ile arasinda olumlu bir sekilde
iletisim kurabilmis anlamina gelecektir.



Yiiz Hareketleri



YUuzumdiz hissettiklerimizin, duygularimizin, bir disa vurus sekli gibidir.
Yuzumuzde duygularimizi disari aktarabilecegimiz bir sirt farkli mimik
seklimiz var. insanlari gozlemlerken karsimizdaki kisinin ne hissettigini
sezgisel olarak anlayabiliriz. Gozlemledigimiz kisi o anda kizgin mu,
tzglin mui, sasirmis mi yoksa mutlu mu? Bunlari anlayabilmemizin
arkasindaki faktor gozlemledigimiz kisinin mimiklerin de yatiyor. Eger,
karsimizdaki kisi kaslarini ¢atip, diktik bize bakiyorsa, onun sinirlenmis
oldugunu algilayabiliriz. Ya da yuz hatlari gerilmis, agzi biraz agiimissa
bunun bir saskinlik belirtisi oldugunu da algilayabiliriz. Ayni sekilde bizim
hissettigimiz duygulari da karsimizdaki kisiler anlayabilir. Bu evrensel bir
dildir, Dunya’nin neresine giderseniz gidin, ayni sekilde mimikleri
gorebilirsiniz. Bu minikleri nasil uygulayacagimizi kimse bize dgretmedi.
Sevinince gulimsememiz gerektigini, sasirinca ylzumizi germemiz
gerektigini, sinirlenince kaslarimizi ¢atmamiz gerektigi bize sodylemedi.
Bu bize evrimsel olarak gelen, dogustan edindigimiz bir yeterlik. Lakin
bazi yiz mimikleri vardir ki, bu mimikleri géziimizden kacirmis ya da ne
anlama geldigini bilmiyor olabiliriz. Bu bdlimde bazi az bilinen yiz
ifadelerinin hangi anlamlara gelebilecegini inceleyecegiz.

GOzlerin Kisiimasi ve G0z
Bebeklerinin Kuculmesi

Bu zamana kadar yapilan bilimsel arastirmalar da sasirma tepkisinin
Otesine gectiginizde ve sevdiginiz bir sey gordugunuzde, g0z
bebeklerinizin ici buyimektedir. Bunun tam tersi de olabilir. Sevmediginiz,
hoslanmadiginiz bir durumda g6z bebekleriniz kiicilmektedir.

GOz bebeklerimiz Uzerinde higbir etkimiz yoktur. G6z bebeklerimiz hem
gO6zumuze vyansitilan bir 1sik gibi harici hem de disltncelerimiz ve
hissettiklerimiz gibi dahili etkenlerden etkilenebilmektedir. Lakin,
gOzlemlediginiz kisinin gozbebeklerindeki bu degisimleri gézlemlemeniz
kolay olmayabilir. GOzlerdeki bu degisimler saniye'nin onda biri gibi kisa
bir sirede gerceklesmektedir. Ve eger karsinizdaki kisinin gozleri koyu
renkli ise, bu degisimleri fark etmeniz gercekten zor ve dikkat isteyen bir
isti. Bu g0z isaretlerini yakalayabilmemiz durumunda, bizim icin
gercekten gozlemledigimiz kisi hakkinda 6nemli bilgiler iletecektir.

Lakin, bircok cok insan go6zlerdeki bu degisimleri algilayamamakta ya
da algilasalar da bir anlam veremedikleri icin 6nemsememektedirler.



Heyecanlandigimizda, sasirdigimizda ya da kendimizi birdenbire gtc bir
durumun icerisinde buldugumuzda, gb6zlerimiz ve g6z bebeklerimiz bir
anda acilir ve genisler. Bunun tam tersi sekilde de eger olumsuz bir sey
gorursek ya da hissedersek, gtz bebeklerimiz kugulur ve gozlerimizi
kisarak bloke etme egiliminde oluruz.

Gozleri Bloke Etmek

Sekil 34 Gozleri Bloke Etmek

Sekil 35 Gozleri Bloke Etmek



Gozlerimizin  kisilmasi ya da g0z bebeklerimizin kucllmesi gibi
g6zlerimizi direkt olarak bloke etmemiz de bizim o anda olumsuz bir
duygu altinda oldugumuzu gdsteren en o6nemli etkenlerden biridir.
GoOzbebeklerini gozlemleyerek karsinizdaki kisiyi analiz etmeniz zor olsa
da karsinizdaki kisi eger gozlerini direkt olarak bloke ediyorsa bunu ¢ok
daha kolay bir sekilde gozlemleyebileceksinizdir.

Gozleri bloke etmenin birden farkli yontemi olabilir. Karsinizdaki kisi bir
anda g0z kapaklarini kapatarak sikabilir ya da g6z kapaklarini
kapattiktan sonra sikmasa bile normalden daha uzun bir stre boyunca,
g0z kapaklari kapal bir sekilde kalabilir. Ellerini Utzerine g6turtp
bekletebilir ya da eli ile gézunl ovusturabilir. TUm bu hareketler gozlerin
bloke etme sekillerindendir. Bu hareketleri herhangi bir kisi de
gOzlemlediginiz de karsinizdaki kisinin o anda olumsuz duygular hissettigi
ya da gordugu bir seyden hoslanmadigini, stres altina girdigini ve gergin
oldugunu anlayabiliriz. Ancak elbette diger tim beden dili isaretlerinde de
oldugu gibi, bunda da kesin bir sonu¢ yoktur. Karsinizdaki kisi sadece
gOzleri yoruldugu icin gozlerini ovusturuyor olabilir ya da sadece biraz
gOzlerini dinlendirmek i¢in g6z kapaklarini kapatmis olabilir.

Sekil 36 Gozleri Bloke Etmek

Acikgozler



Sekil 37 Acik Gozler

Gozlemlediginiz kisinin gozleri bir anda aciliyor ve kaslarinin
havaya dogru kalkmasi da buna eslik ediyorsa, o anda heyecanlandigini
ve olumlu duygular besledigini anlayabilirsiniz. Kendisine strpriz parti
yapilan bir kisiyi gbzintzin 6niune getirin, genellikle verecegi ilk tepki
gOzlerinin fal tasi gibi acilmasi ve kaslarinin da yukariya kalkmasi
olacaktir. Bu evrensel bir sasirma mimigidir ve ¢ogu zaman guvenilirdir.
Ayni sekilde bu mimigi birisini gorip c¢cok heyecanlandigimizda ya da
izleyemeyeceqiniz sekilde olumlu duygular besledigimizde de gdsteririz.

GOzlerin Kirpismasi

Heyecanlandigimizda ya da Korktugumuzda g6z kapaklarimiz
normalden cok daha fazla bir sekilde acilip kapanmaya baslayacaktir.
GOz kapaklarimizin acilip kapanmasinda ki bu ani artis, bizim
sakinlesmemize kadar surecektir. Ayni sekilde birisi hoslanmadigimiz bir
sey soylediginde g6z kapaklarimiz titresecektir. Buna benzer bir tepkiyi
de kendimizi ifade etmekte zorlandigimiz ya da anlatmak istedigimiz seyi
anlatamadigimizda da yasayabiliriz. Bu durumda da g6z kapaklarimiz
titremeye baslayacaktir. Goz kapaklarimizin bu sekilde titresmesi ya da
ani bir sekilde acilip kapanmasi, kendi performansimiza ya da aldigimiz
bilgiye ybnelik olarak yasadigimiz i¢sel sikintinin bir disavurumudur. G6z
kapaklarindaki bu ani artis bazi kisiler tarafindan yalan yakalama isareti
olarak algilanabilmektedir. Ama bu kesinlikle yanlis bir olgu. Kisi streste



oldugunda g6z kapaklari bu sekilde titresebilir ya da hizh bir sekilde acilip
kapanmaya baslayabilir. Bu o kisinin yalan soyledigini ya da bir seyler
sakladigini gostermez. Sadece o anda stresli oldugu varsayiminda
bulunabiliriz. Kisi sorgulanirken ya da ya da bir sekilde Gzerine baski
yaplilirken stres ve baski hissetmesi ¢ok dogal bir durumdur ve bunun
sonucu olarak da bazi fiziksel reaksiyonlarda bulunabilir. Bu fiziksel
reaksiyonlar o kisinin yalan séyledigini gostermez.

Gozleri Dikme

Eger 1 kisi gozlerini dikmis ve uzun bir stre boyunca size bakmissa,
bunun altinda bir seyler aramaniz ¢ok normal. Lakin, bunun birgok farkl
sebebi olabilir. Karsinizdaki kisi sizden hoslaniyor olabilir, ilgi duyuyor
olabilir ya da sizden nefret ediyor olabilir. Size bakan kisinin hangi
duygulari besledigini 6grenmek icin diger yiz mimiklerine de
odaklanmaniz gerekir. Eger bir kisi sizin g0Ozlerinizin igerisine uzun uzun
bakarken, ayni zamanda da ufak bir gilimseme sergiliyorsa buyik
ihtimalle bu kisi sizden hoslaniyordur. Eger, g6zlemledigimiz kisi size
bakarken cenesini sikiyor kaslarimi catiyor ise buyuk ihtimalle sizden
nefret ediyor ve size tehditkar bir bakis atmaya calisiyordur.
Gozlemlediginiz kiside bu tepkilerin higbiri yoksa, gozlerinizin igerisine
bakiyor ama ne gulimsuyor nede kaslarini catip cenesini sikiyorsa buyik
ihtimalle Sadece size karsi bir ilgi duyuyordur.

Yan G0Ozle Bakmak



Sekil 38 Yan Gbzle Bakmak

Birisine yan g0zle bakmak gozlerimiz ile gerceklestirdigimiz bir
davranistir. Kafamizi yana dogru hafif bir sekilde yatirarak yan yan
bakabiliriz. Bu durum genellikle karsimizdaki insana kuskuyla
yaklastigimizda veya sdylediklerine tam olarak inanmadigimizda
gerceklestirdigimiz bir reaksiyondur. Bu g6z hareketini zaman zaman ¢ok
hizli bir sekilde de gerceklestirebiliriz. O ylizden gozlemlediginiz kisiyi bu
fiziksel gbz hareketi yapilirken yakalamak zor olabilir. Bazi toplumlarda
bu fiziksel hareket saygisizlik olarak algilanabilmektedir. Bunun
saygisizlik ile bir alakasi yoktur, kisi bu sekilde bir reaksiyon da
bulunuyorsa karsisindakine seni dinliyorum ama soylediklerini kabul
etmiyorum mesajini vermektedir.

Dudaklarin kaybolmasi



Sekil 39 Dudaklarin Kaybolmasi

Gozlemledigimiz kisi dudaklarini agzinin igine dogru c¢ekiyor ve
dudaklari gérinmuyorsa, bunun tek bir sebebi olabilir, o da: stres ya da
endise. insanlar rahat olmadiklari ortamda érnegin bir sunum yapacaklari
ya da bir konusma yapmalari gerektigin de dudaklarini bu sekilde
agizlarinin icine dogru cekerek gizlemektedirler. Bu o kisinin, o sirada
stres altinda oldugunun bir gostergesidir. Toplumdaki yanlis algilardan biri
de dudaklari bu sekilde saklamanin bir yalan isareti oldugudur. Lakin, bu
kesinlikle yanlis. Yalan soOyleyen bir kisi dudaklarini bu sekilde
saklayabilir, yalniz her dudagini saklayan yalan séyltyor gibi bir iddiada
bulunmak yanlistir. Yalan soyleyen bir kisi eger profesyonel bir yalanci
degilse, o anda inanilmaz bir stres hissedecektir. Bu stresin sonucu
olarak da dudaklarini bu sekilde 1sirirmisgasina agzinin igine sokabilir ve
dudaklarini gizleyebilir. Ama kisi yalan sdylemese bile, eger kendini
stresli hissediyorsa, kalabalik bir ortamdaysa ve bir konusma yapiyorsa
ya da mahkemede hakimin 0©nine c¢ikmissa bu reaksiyonu
goruntileyebiliriz. Bu godzlemledigimiz kisinin yalan soyledigi anlamina
gelmez.

Sahte ve Gercek Gulumsemeler



Sekil 40 Sahte ve Gercek Gilliimsemeler

Bu zamana kadar yapilmis arastirmalar da neredeyse tum insanlarin
hem gercek hem de sahte bir galimsemelerinin oldugu kanitlanmistir.
Gergekten Oonemsedigimiz ve komik buldugumuz kisilere karsi gercek
gulimsememizi kullanirnz. Lakin, daha az O©Onemsedigimiz ya da
gercekten komik bulmasak bile nezaketen gulmek durumunda
oldugumuz zamanlarda ise sahte gulisimiiz devreye girer. Karsinizdaki
kisinin ya da gozlemlediginiz kisinin gercekten mi gulduguni, yoksa sahte
bir gulicik mi attigint anlamanin birkag farkll yolu var. Eger,
gOzlemledigimiz kisi gulerken dudak ucglarini gézlerine dogru cekiliyor ve
gOzlerinin yanindaki deriler burusuyor ise, muhtemelen o kisi gergek bir
gulimseme atiyordur. Bunun tam tersi sekilde goOzlemlediginiz kisi
gulimserken dudak uclari gozlerine dogru cekilmektense, kulaklarina
dogru cekiliyor ve goz cevresinde gtzle goriltr bir hareket olmuyorsa, bu
durum o kisinin sahte bir guliictk attiginin kanitidir. Bu durumda da kesin
bir yargiya varmadan dnce karsinizdakini iyi bir sekilde tanimaliyiz. Eger,
gOzlemledigimiz kisi herhangi bir estetik ameliyati; yani botoks yaptirmis
ise gulimsemekte zorluk cekiyor olabilir. Bu durumda onun gercekten
gulimsedigi anlari sahte gulimseme olarak algilayabiliriz.

Yuzun Kizarmasi

GoOzlemledigimiz kisinin yizd kizarmissa, bu durumda o kisinin
utandigini ya da stres altina girdigini gézlemleyebiliriz. Yizun kizarmasi



acilk tenli olan insanlar da c¢ok daha Dbelirgin bir sekilde
gOzlemlenebilmektedir. Lakin, esmer ya da siyahi kisilerde bu durumu
gOzlemlemek her zaman mimkin olmayabilir.

Bukulen Dudaklar

Sekil 41 Biiktlen Dudaklar

Karsinizdaki kisi dudaklarini adeta 6picuk atarmiscasina bikuyorsa,
blyuk ihtimalle o kisi sizin anlattiklariniza ya da savundugunuz duruma
katiimiyordur. Bu hareketi gozlemlediginiz kisi ile aranizda bir fikir ayrihgi
oldugu kanaatine varabilirsiniz. Bu durumda eger siz bir sunum
yaplyorsaniz ya da bir satis toplantisinda iseniz ve karsinizdaki kisiyi ikna
etmeye calisiyorsaniz, sizi dinleyen kisilerin bu reaksiyonunu goérduguntiz
anda kendi fikirlerinizi onlara kabul ettirebilmek adina ¢aba gdstermeniz
de fayda var. Karsinizdaki kisi s6zel olarak size katilmadigini ifade
etmese de, dudaklarini bukmesi s6zel olmayan bir sekilde “anlattiklarina
katiimiyorum” demektir.

Alnin Kirismasi



Sekil 42 Alnin Kirismasi

GoOzlemledigimiz kisinin alninin ve kaslarin catilmasi davranisi kisi
uzuldigunde, bir sey Uzerine dusunduginde, endise ya da tedirginlik
hissettiginde veya saskina dustigunde gozlemlenecek olabilen bir
davranistir. Gorduguniz gibi alnin kirismasinin  birgok farkli anlami
olabilir. Karsinizdaki kisinin Alninin  kirismasinin tam olarak hangi
duyguyu ifade ettigini anlamak icin diger fiziksel hareketlerini de
incelemeniz gerekecektir. Aksi takdirde, sadece alnin kirismasi sizin igin
bir anlam ifade edemez.




Sekil 43 Alnin Kirismasi



Beden Dilinde Aynalama



Bircok hayvan karsisina farkli bir canli ¢iktiginda, karsisindaki canlinin
kendisi icin bir tehlike uyarip uyarmadigini anlamaya calisir. Aksi takdirde
vahsi hayatta, hayatta kalabilmesi ¢ok zordur. Biz insanlar da, farkinda
olsak da olmasak da ayni durumu gerceklestiririz. ilk defa tanistigimiz ya
da onceden tanismis olsak bile, ilk defa ylz yilze goristugumuz bir
insanla ilk karsilastigimizda, o kisi bizde pozitif ya da negatif bir etki
uyandir. Bu etkinin sebebini belki de cogu zaman anlayamayiz. Sadece o
kisiden hi¢ hoslanmadigimizi ya da gercekten o kisiden hoslandigimizi
dusinurdz. Lakin, bunun arkasinda farkli sebepler vardir. Beynimiz ilk
defa gordugi birinin viicudunu hizli bir sekilde tarayarak, onun hakkinda
bir ilk izlenim elde eder. Bu ilk izlenimin sonucunda karsi taraftan
hoslanacagimizi mi, yoksa hoslanmayacagimiza mi karar veririz. Bu
karar mekanizmasinda ise en dnemli olan etkenlerden biri, karsimizdaki
kisinin bizimle benzer mimik, jest ve fiziksel hareketleri yapip
yapmadigidir. ilk defa karsilastigimiz bu kisi, bizim de giindelik hayatta
bilingli ya da bilingsiz bir sekilde yaptigimiz hareket ve jestleri yapiyorsa,
muhtemelen o kisiye karsi icimizde bir sempati olusacaktir. Lakin, bizim
hic yapmadigimiz hareket ve jestleri yapiyorsa, o kisiye karsi negatif
duygulara sahip olacagiz. Bu durumu aynalama adi verilen yontemle
kendi lehimize kullanabiliriz. Aynalama eski caglarda, ayni zamanda
Atalarimiz tarafindan da biyUk gruplarda basarili bir sekilde uyum
saglamak icin kullanilan sosyal bir aractir. ilkel 6grenme metodu olan
taklit etmenin kalintisidir. Bir zamanlar esnemenin amacinin, vicudun
oksijen ihtiyacini karsilamasi icin beynimizin gercgeklestirdigi bir aksiyon
oldugu dasunultyordu. Lakin, sonradan yapilan arastirmalar gosteriyor ki
esneme diger insanlar ile iliski kurmaya ve saldirganligr Onlemeye
yarayan bir aynalama seklidir. Maymun ve sempanzelerde oldugu gibi,
ayni kiyafeti giymek kadinlar icin kabul edilemeyecek bir aynalama
yontemi. Ancak iki erkek ayni kiyafeti giymis olarak bir partide
karsilasirlarsa, buydk ihtimalle birbirlerine karsi olumlu duygular
beslemeye baslayacaklardir. Bunun sonucu olarak da birbirleriyle
hayatlari boyunca dost kalabilirler.

Bir gruba girdiginizde ayni jestlere ve durusa sahip kac kisinin olduguna
dikkat etmeye calisin. Aynalama, bir kisinin digerinin fikirlerini ve tutumu
benimsedigi anlamina gelmektedir. Yani bir ortama girdiginizde karsilikl
iki kisi ayni sekilde duruyor, kollari ve gbévdeleri ayni pozisyonda ise,



muhtemelen birbirleriyle ayni duygulari paylasiyor ve ikisi de ayni
taraftalardir demektedir. Bu fiziksel aksiyonu diger hiyerarsik ortamlarda
da goruntuleyebiliriz. Ornegin: bir toplantida toplanti molasinda bulunan
en baskin kisi ellerini masanin tzerine ¢ikartip, birbirleriyle kavusturursa
buyik ihtimalle bir sire sonra toplanti salonundaki diger insanlardan
birkaci ayni fiziksel reaksiyonu gerceklestireceklerdir.

Aynalama yontemi hakkinda birgok farkli 6rnek verebiliriz. Yolda
ylrdyen iki yakin arkadasin, birbirleriyle ayni anda adim atmalari, kafede
oturan iki arkadasin birbirlerine egik bir sekilde otururlarken, birinin
arkasina yaslanmasinin sonucunda digerinin de ayni sekilde arkasina
yaslanmasi vs. Aynalama metodunu etkilemek istediginiz insanlar
uzerinde de kullanabilirsiniz. Etkilemek istediginiz insanin fiziksel
hareketlerini, aynen siz de uygulamaya baslayin. Lakin, bu sanki onu
taklit edermiscesine degil de, ayni hareketleri yapiyormuscasina olmal.
Ornegin bir kisi ile karsilikli otururken karsinizdaki kisi elini yan taraftaki
sandalyenin Uzerine attiginda, siz de ayni hareketi yaparak onu
aynalayabilirsiniz. Bu hareketi ondan hemen sonra yapmamamiz gerekir.
Aradan biraz silre gectikten sonra, aynalamaniz lazim. Aynalama
hareketini nerede ve ne zaman yapacaginizi da iyi bilmeniz gerekiyor.
Ornedin patronunuzun odasina gittiginizde, patronunuz cok rahat bir
pozisyonda oturuyor olabilir. Belki ayaklarini uzatmistir, belki de ellerini
ensesinde  birlestirmistir.  Sizde patronunuzu aynalayarak onu
etkileyebilmek icin, bu hareketleri yapmaniz patronunuz da olumlu
duygulardan cok bir saygisizlik olarak algilanacaktir.



Sekil 44 Beden Dilinde Aynalama



Sigara, Gozliik ve Makyaj



Sigara Dumani

Sekil 45 Sigara Dumani

Bu zamana kadar yapilan tim goézlemlerde, kadinlar sigara icerken
sigarayi erkeklere oranla daha yuksek bir pozisyona tuttuklari
g0Ozlemlenmistir. Ayni sekilde, kadinlar bileklerini geriye dogru atarak,
bilek iclerini gosterebilecekleri bir durus pozisyonu ile viicudun 6ntni
aclk birakarak sigara icerler. Erkeklerde ise durum tam tersidir. Erkekler
sigara icerken naif bir goriinimde olmamak adina bileklerini diz bir
sekilde tutarlar ve sigaradan bir nefes cektikten sonra, ellerini gogus
seviyesinden asagiya dogru indirerek, vicudun 6n kismini korumaya
alirlar. Bilindigi kadariyla, toplumda sigara icen erkeklerin sayisi,
kadinlara oranla bir hayli fazladir. Her iki cinsiyette sigaradan ortalama
ayni sayida nefes cekerler, ancak yapilan goézlemler gdosteriyor Ki,
erkekler sigara dumanini iclerine gektikten sonra, cigerlerinde daha fazla
tutmaya meyilli oluyorlar. Bu nedenle, erkeklerde akciger kanserine karsi,
kadinlara gore daha hassas oluyorlar. Erkekler sigarayr genellikle
kavrayarak tutarlar. Ozellikle gizemli olmaya calistiklarin da, sigarayi
avuc iclerinde tuttuklarini gézlemleyebilirsiniz. Bu hareket film dinyasina
da girmistir. Filmlerde aktorler tarafindan sert erkek roli canlandirmaya
calisiliyorsa, bu hareket ile erkege sigara icirtiyorlar. iki cinsiyetinde nasil
sigara ictigini temel seviyede incelemis olduk. Simdi de sigara icen
insanlarin, nasil bir tutuma sahip olduklarini, onlar hakkinda nasil bir



yarglya varabilecegimizi, sigara icme bicimlerini inceleyerek anlamaya
calisalim. Oncelikle, sigara icen bir kisinin genel olarak hayata karsi
tutumunun pozitif mi, yoksa negatif mi oldugunu, dumani nereye
ufledigini go6zlemleyerek anlayabiliriz. Genel olarak, sigaray! icine
cektikten sonra dumanini asagilya ya da yukariya ufleyen insanlarin,
tutumlar arasinda buytk bir farklihk gézlemlenebiliyor. Elbette, bu sigara
icen kisinin karsisinda herhangi bir kisinin olmadigi varsayiminda
bulunarak ortaya atilmis bir goézlemdir. Gozlemlediginiz kisi, sigara
icerken karsisinda biri varsa, onu rahatsiz etmemek icgin bilingli olarak
dumani yukariya ya da asagiya ufleyebilir. Bunun altinda herhangi bir
anlam aramamalisiniz. Lakin, godzlemlediginiz kisi karsisinda rahatsiz
edebilecegi herhangi biri olmamasina ragmen, istemsizce sigara
dumanini asagiya da yukariya dogru ufliyorsa, bunun altinda bir anlam
aramaniz faydali olabilir. Genel olarak, o anda olumlu duygulara sahip
olan, gorduklerine veya duyduklarina karsi iyi hisler hisseden kisiler ve
ayni zamanda kendini Ustin veya glvende hisseden insanlar, sigara
dumanini yukari tfleme egiliminde bulunuyorlar. Buna karsilik, olumsuz
bir tutumu olan, gizemli ve sipheci distincede olan bir kisi, genelde
sigara dumanini asagi dogru ufliyor. Kisi sigara ictikten sonra, dumanini
agzinin kenarindan asagi dogru ufliyorsa, bu digerlerine gére daha da
olumsuz ve gizemli bir tutumun gostergesi olabilir. Genellikle bunu film
camiasinda da gorintuleyebiliriz. Filmlerde mafyalara veya sug¢ orgutt
liderlerine bu sekilde sigarayi cektirirler. Bu insanlar genellikle filmlerde
sert, kizgin ve sinirli bir adam olarak canlandirilir. Ve sigara icme
bicimleriyle de bunu yansitmaya calisirlar. Bu insanlar, diger cete
uyelerine kendilerinin Ustiin oldugunu godstermek igin sigara icerken
kafalarini arkaya dogru sert bir sekilde atabilirler ve dumani da yukariya
dogru uflerler. Bunlarin filmde canlandiriliyor olmasi, gercek hayatta da
bu anlama gelmedigini gostermez. Gergek hayatta da bu tutumlara sahip
olan insanlarin, genel olarak sinirli, kizgin ve ne yapacagi belli olmayan
kisilikler olarak gozinizde canlandirabilirsiniz. Ayni sekilde, dumani
cigerlerinden disariya dogru, hangi hizla Gflendigi de o kisinin ruh haline
karsi 6nemli bilgiler verebilir. Duman normal bir sekilde disariya dogru
ufleniyorsa bunun altinda herhangi bir anlam aramak sa¢cma olacaktir.
Lakin, sigara icen kisi normale oranla ¢ok daha fazla hizhi bir sekilde
sigara dumanini disari Ufliyorsa, bu onun olumsuz hislere sahip
oldugunu gdosterir. Bu olumsuz hisler de, genellikle kisiden kisiye gore



degisiklik gosterecektir. O anda sahip oldugu kizginhk, gerginlik ve
etrafindaki insanlara gore kendini daha Ustiin gérme duygulari, onlari bu
sekilde hizli bir sigara dumani tflemeye itmis olabilir.

Sigarayl Sondurmek

Cogu insan, sigarasini ictikten sonra, sigarasi bitmeye yakin
zamanlarinda, kil tablasinda sigaralarini sonddrtrler. Bu sondirme
bicimleri, kadinlar ve erkekler arasinda degisikliklere yol acabiliyor.
Ornegin, kadinlar sigaralarini kil tablasina yavas bir sekilde basarak
dondurdrler. Erkekler ise, kul tablasina sigarayi bastiktan sonra, bas
parmaklari ile sigarayr ezme egiliminde oluyorlar. Sigara sondirmeye
yonelik su ana kadar okuduklariniz, cok 6nemli bir bilgi icermiyor. Ama
asil 6nemli olan su ki, karsinizda oturan kisi, daha sigarasinin bitmesine
cok varken, sigarasini aniden kul tablasina bastiriyorsa, bu onun
ortamdan kalkip gitmek istedigini gosteren bir isarettir. Belki de, ayip
olmamasi i¢in tam olarak size kalkmak istedigini sOylemiyor olabilir. Ama
sigaras! bitmeden kil tablasina bastirmasi, onun bu duygusunu ele
veriyordur. Karsinizda bu sekilde bir kisi gézlemlediginiz de, onu daha
fazla oyalamak yerine, ortamdan gitmesini saglayabilirsiniz.

Puro Icmek

Sekil 46 Puro icmek



Purolar, ucuzlar bulunsa da genellikle sigaraya ve diger tatin
mamdllerine gore cok daha maliyetlidirler. Ayni zamanda, boyutlari da
diger tutin 0UrUnlerine go6re daha buyudktir. Tum bunlarin géz 6nine
alindiginda, puro icmek gucin ve dstunligin bir gostergesi olarak
algilanmistir. Genellikle filmlerde de go6rebilecegimiz gibi, toplumda
herhangi bir stati seviyesine ulasmis olan insanlar ve guclu kisilikler,
ornegin is adamlari, mafyalar, cete liderleri ve bir sirkette Ust dizey
pozisyonda calisan insanlar, siklikla puro icerken gdosterilirler. Ayni
zamanda, puro genel olarak sigaraya oranla ¢ok daha nadir bulunan bir
sey oldugu icin, odul torenlerinde de kullanilabilir. Ornegin, bir is
anlasmasi veya ikramiye kazanilmasi gibi durumlar oldugunda, genel
olarak insanlar bir puro yakarak bu 6zel durumu kutlama egiliminde
olabiliyorlar. Genellikle bu insanlar g6zlemlendiginde puro icen insanlarin,
sigara icen insanlara oranla dumani daha fazla yukariya ufledikleri
gOzlemlenmistir. Bu aslinda hi¢ de sasirtici degil. Yapilan bir deneyde, bir
kutlama yemeginde deneklere 400 tane bedava puro dagitildi. Denekler
o sirada kendilerinin g6zlemlendigini bilmiyorlardi. Ve bu deneklerin o
purolari nasil ictigi teker teker gozlemlendi. Ve gdzlemleme sonucunda
ise, puro icen insanlarin tam 320 tanesinin dumani yukariya Ufledigi
g6zlemlendi.

Gozluklerin Anlami

Sekil 47 Gozliiklerin Anlami



Vicudumuza taktigimiz hemen hemen her yardimci madde,
kullanicilara belli bir durumu acgiga cikartabilecekleri jestler yapma imkani
saglar. Bu gozlukler icin de aynen gecerlidir. GoOzlik takan insanlarin
genellikle gozlikleriyle en sik yaptiklari hareket, gbzltgin bir sapini agza
alarak diglemeleridir. Bunun altinda aslinda bebekken annemizin
memesini emerken hissettigimiz guveni, yeniden yasamak icin anlik
olarak yaptigimiz bir aksiyondur. EQer, cevrenizde bu sekilde gozlik
sapini agzina goéturerek, dislemeye ya da emmeye baslayan bir kisi
gorurseniz, o Kkisinin bir glvence arayigli icerisinde oldugunu
anlayabilirsiniz. O kisi cogunlukla herhangi bir durumda, kendini givensiz
hissetmeye baslarsa, bu sekilde go6zliklerin sapi ile oynayarak, kendini
guvenli bir sekilde hissetmeye calisir. Gozluklerle ilgili yapilan bir diger
gozlem ise sudur; eger gozlik kullaniyorsaniz, 6zellikle insanlarla yeni
tanistiginiz zamanlarda, karsi tarafimizdaki insanlar sizi diger insanlara
gore ¢cok daha caliskan ve zeki olarak algilyorlar. Yapilan arastirma
sonucu gosteriyor ki: diger insanlar gozlik takan insanlarin 1Q'sunun
takmadiklari zamana goére 14 puan daha yuksek tahmin etmislerdir. Ama
uzulerek soylemeliyim ki; gbzlik takan insanlarin etraflarina sactiklari bu
zekilik etkisi, sadece 5 dakika kadar siirmektedir. insanlar bir kisiyi ilk
gorduklerinde, sadece gozluk taktigi icin o kisiyi daha zeki bir sekilde
algilamaya basliyorlar. Ama daha sonra karsilarindaki kisiyi tanimaya
basladikca, muhabbet ettikce, o kisi hakkinda baska yargilara da
variyorlar. Ve bu karsidaki kisiyi tanima suresi yaklasik 5 dakika kadar
surtyor. Daha sonra, karsidaki kisinin karakterinden tam olarak emin
olmaya basladikca, o kisinin hakkindaki distnceleri de degisiyor ve
gozligun artik bir anlami  kalmiyor. Bu durumu kendi Ilehinize
kullanabilirsiniz.  Ozellikle sadece kisa sureli  bir  bulusma
gerceklestireceksiniz, gozluk kullanmiyor olsaniz dahi bir go6zlik
takabilirsiniz. Bu durumda, karsinizdaki insanlar sizi normalde
oldugunuzdan ¢ok daha zeki bir sekilde algilayacaklardir. Ve yine yapilan
calismalar gosteriyor ki, bu sekilde zeki olarak algilanmak, her tirli
g6zluk turinde gecerli degil. Ornegin, camlari ¢ok buyuk, renkli
cerceveleri bulunan ve Uzerinde marka ismi yazan bir go6zluk
kullaniyorsaniz, insanlar bu tir gozlik takan insanlari zeki olarak
algilamiyorlar.



Sekil 48 Gozliik Sapini Dislemek

Gozlugun Uzerinden Bakmak

Sekil 49 Gozligiin Uzerinden Bakmak

Genel olarak sinema camiasinda, bu hareketi siklikla gorintuleyebiliriz.
Cekilen filmlerde genellikle toplumda 6nyargili ve elestirel olan insanlar,
ornegin o6gretmenler ya da profesorler, gozligin Uzerinden bakma
hareketini siklikla kullanirlar. Bu sadece filmlerde degil, gercek hayatta da



zaman zaman bu sekilde gerceklesebiliyor. Genellikle filmlerde okuma
gozluglu kullanan bu insanlar, gozliklerini cikartarak vakit kaybetmek
yerine, direkt olarak gozlugun Uzerinden karsilarindakine bakmayi tercih
edebiliyorlar. Fakat genellikle bu bakisa maruz kalan insanlar, bu bakisi
tehditkar ve rahatsiz edici buluyorlar.

GoOzun Uzerinden bakma aligkanligi, kisinin herhangi bir art niyeti
olmasa bile, o kisi icin agir bir hataya sebep olabilir. Genellikle bu bakisa
maruz kalan insanlar, kendilerini rahatsiz hissettiklerinden dolayi, bu
bakisi gordukleri anda kollarini baglayarak ya da ayak ayak Ustiine
atarak, daha tartismaci bir pozisyona gecebilirler. Bu beden dilleri
arasinda, insanlarin birbirleriyle etkilesime girmelerinden kaynaklanir.
Eger siz de gozlik kullanan bir insansaniz ve gtindelik hayatinizda bu
aliskanligr siklikla gosteriyorsaniz, bu aliskanliktan bir an 6nce
kurtulmaniz da fayda var. MuUmkinse insanlarla konusurken,
gozlugunizu tamamen c¢ikartmanin sizin icin ¢ok daha iyi olacaktir. Bu
sekilde karsidaki insanlar, size daha az tehditkar olarak gorecek ve rahat
edeceklerdir. Ancak yine de g0zligu takmaniz gerekiyorsa, siz
konusurken gozlugunizu cikartarak ya da kafanizin Ustline kaldirarak
konusmanizi yapabilir ve karsi tarafi dinleme asamasina gectiginizde,
tekrar gozliguntzu takabilirsiniz.

Bu hareketi gerceklestirirseniz, karsinizdaki kisi siz gozliklerinizi
cikartiniz anda konusma sirasini sizde oldugunu, ayni sekilde
gozlugunuzu geri taktiginizda da konusma sirasinin onda oldugunu
bilingdisi bir sekilde algilamaya bagslayacaktir.

Bir de kontak lenslerin insan tzerindeki etkisi var. Siz bu lensleri
taktiginizda, g6z bebekleriniz normale oranla ¢ok daha fazla genislemis
ve nemli bir sekilde gorinecektir. Bu durum genellikle karsinizdaki
insanlar tarafindan, sizin naif bir kisilige sahip oldugunuz yodninde
yorumlanabilir. Bu genellikle bazi sosyal ortamlar igin uygun olsa da,
Ozellikle de kadinlar icin is hayatinda hic de uygun degildir. Aksine
oldukga tehlikeli bir durum olabilir. Karsinizdaki kisiler, 6zellikle de
erkekler sizi daha naif bir sekilde alginliklarinda, size daha az saygi
gOstereceklerdir. Onlarin size daha saygl go6stermesinden dolayi,
isyerinizdeki otoritenizi kaybedebilir ve zayif bir konumda kalmaya devam
edebilirsiniz.



Bir kadin, bir is adamini fikirlerini kabul ettirmeye calisirken,
karsisindaki adam lenslerin etkisinde kalabilir ve kadinin soylediklerini
tam anlamiyla odaklanamayabilir. Bu da iletisimler arasinda bir kopukluk
olacagini gosterir. isyerinde, hafif boyali camlar ve giines gozliikleri asla
kabul edilemez. Ve bunlar genellikle sosyal ortamlarda da bir suphe
uyandirir. Her seyi acik ve net bir sekilde gérdugundzi insanlara ifade
etmek istiyorsaniz, cergeveli acik renk goz kullanmaniz, sizin igin ¢ok
daha iyi olacaktir. Genellikle hafif boyali olan gozlikler ve gunes
gOzluklerini, disarisi icin saklamamiz da fayda var. Bunlarl 6zel
hayatinizda kullanabilirsiniz.

Gozluglh Kafaya Takmak

Sekil 50 Gozligi Kafaya Takmak

Bir ortamda, koyu camli, gozleri gériinmeyecek tlrde bir giines gozlugu
takan insanlar, diger insanlar tarafindan tehditkar bir sekilde algilanirken,
gozluguni kafasina takmis olan insanlar ise, tam tersi olarak havali bir
gorinum vyaratirlar. Bu aslinda, bir nevi etraflarindaki diger insanlarin,
karsilarindaki kisilerin gozbebeklerini genislemis, iki tane kocaman gozi
varmis gibi algilamasindan kaynaklanir. Bu da, buyiik gz bebekleri olan
bebeklerin ve sevimli oyuncaklarin tzerimizde birakmis oldugu given
verici etkiden kaynaklaniyordur.



GOzluk ve Makyaj

Makyaj yapmak, 6zellikle de is hayatina girmis olan kadinlara, kesinlikle
cok buyuk oranda bir itibar saglar. Bununla ilgili yapiimis bir arastirmada
var. Yapilan bu arastirmada, bir seminerde egitim materyallerinin satisini
yapmasi icin, asistanlar gorevlendirilmistir. Bu kadinlarin her birine, bir
masa verilmis ve ayni sekilde giydiriimislerdir. ilk asistan, hem gozlilk
takmistir hem de makyaj yapmistir. ikinci asistan gozlik takmistir, ama
makyaj yapmamistir. Uglincl asistan gozlik takmamis, ama makyajlidir.
Ve dorduncu asistan ise, ne gozluk takmistir ne de makyaj yapmistir.
Daha sonra bu asistanlar, Uriin satisi yapmaya baslarlar. Potansiyel
musteriler, masalarinda asistanlari 4 ile 6 dakika arasinda dinlerler.
Masadan ayrildiktan sonra, musterilerden her birine, bu asistanlarin
kisilik 6zelliklerini ve gorundslerini hatirlamalari ve her kadini en iyi
sekilde tarif edebilecek olan cumleleri kurmalari istendi. Sonuclar
sasirticlydi hem go6zligud hem de makyaji olan kadin, diger insanlar
tarafindan kendinden emin, zeki ve disa donuk bir kisilik olarak
tanimlanmistir. Bazi kadinlar ise iclerine kiskanclik duygusu girmis olacak
ki, bu kadinlari kendinden emin, fakat ayni zamanda da kiistah ve kendini
begenmis bir kisilik tarzina sahipmis gibi goérduler. Fakat, diger erkeklerin
higbiri, kadinlari bu sekilde degerlendirmemistir. Buyuk ihtimalle kadinlar,
bu asistanlarn kendilerine rakip olarak goérdukleri icin, bu sekilde bir
degerlendirmeye varmis olabilirler. Makyaj yapmis, ancak gozlugu
olmayan satis asistani ise, insanlar tarafindan guizel bir gorinime
sahipmis gibi algilanmistir. Fakat, insanlar bu kisileri dinleme ve iligki
kurma gibi kisilik 6zelliklerini zayif bulmustur. Makyaj genel olarak kadinin
Oz guvenli bir sekilde algilanmasina sebep olur. Makyajsiz kadinlar, is
hayatindalarsa genellikle daha itibarsiz olarak algilanmaya meyillidirler.
Makyaj yaptiktan sonra, gozlik takan ve takmayan kadinlar arasinda ise,
cok kuaguk farkhliklar gozlemlendi. Yani, gozlik takmamasi ya da
takmalarinin pek bir 6nemi yok. Lakin, makyaj is hayatindaki kadinlar icin
cok buyuk bir 6neme sahip. Genellikle erkekler bu kadinlarin makyaj
yapip yapmadiklarini daha sonradan hatirlayamiyorlar. Lakin, kadinlar
cok bariz bir sekilde nasil makyaj yaptiklarini bile hatirlayabiliyorlar.
Yapilan bu arastirmada, kadinlarin hepsi ayni boy etekleri giymis
olmasina ragmen, erkekler makyaj yapmis kadinlari daha kisa bir etek
boyuna sahipmis gibi algiladilar. Bu durum ise sunu gosteriyor ki, makyaj



yapan kadinlar, diger erkekler tarafindan daha seksi bir sekilde
algilaniyor.

Rujun Etkisi

Yapilan bir televizyon programinda 9 kadina, yapilan bir mulakat icin
gelmeleri sdylenmistir. Milakatlarin yarisinda, buraya gelen 9 kadinin
yarisi ruj surmustur. Goérusmecilerin davranislari ise, deneyden sonra
oldukca acik bir sekilde goézlemlenebiliyordu. Kirmizi rujlu, ve daha
dolgun dudakh kadinlar, genel olarak erkeklerin ilgisini daha fazla
cekmislerdir. Ve bu insanlar, seksi bir kisilik olarak algilanmislardir. Lakin,
kiguk dudaklara sahip olan ve pastel gibi notr renklere sahip ruj stren
kadinlar ise, daha ¢ok kariyer odakli ve ise uygun olarak gérinmuslerdir.

Ruj kullanmayan kadinlar ise, is gorismesinde erkekler tarafindan,
kisisel Ozellikler acisindan yetersiz olarak degerlendirmislerdir. Milakati
yapan kadinlar, her biri kadinlarin ruj strip surmedigini fark ederken,
erkeklerin sadece yarisi bunu fark edebilmistir. Dolayisiyla, sonu¢ su ki,
kadinlar icin ruj sirmek faydalidir. Ozellikle is yerinde ve bir is
toplantisinda, ruj sirmek kadinlarin itibarini olumlu derecede arttiracaktir.
Lakin, burada hangi ruju surildiguni de dnemli. Genel olarak kirmizi ve
cok acik ruj tonlari, diger insanlara olumlu bir itibar birakmiyor. Lakin,
daha hafif bir tonu secerseniz, bu diger insanlar tizerinde olumlu bir etki
birakacaktir.



Yalan Yakalama



Kitapta bu zamana kadar bir¢cok farkli beden dilinin ne anlama geldigini
detayli bir sekilde inceledik. Bu hareketler neticesinde, artik
karsimizdakileri ¢ok daha iyi anlayabilecek ne dusundiklerini ne
hissettiklerini, o anda akillarindan neler gegirdiklerini ya da size karsi olan
tutumlarinin ne oldugunu anlayabileceksiniz. Geldigimiz noktada so6zel
olmayan bu isaretler sayesinde, her kosul altinda herkesin ne hissettigini
tam olarak ¢ozumleyebileceginiz de ikna oldugunuzu umuyorum. Simdi
de bir kisinin bedeninde, belki de en zor yakalanabilecek beden dili
isaretlerinin neler oldugunu 6grenecegiz. Bu beden dili isaretleri bize
karsimizdaki kisinin yalan soyleyip s6ylemedigini acik bir sekilde ortaya
koyacaktir. Yalniz baslamadan 6nce sunu bilmenizde fayda var. Kisiden
kisiye gore degisse de, aldatici davranislarin net bir sekilde saptanmasi,
cogu zaman ¢ok guc bir durum olabilmektedir. Bundan dolay kitabin bu
boluminu yalanciligin  saptanmasinda sb6zel olmayan davranislarin
gercekci bir sekilde degerlendiriimesi ve kullaniimasi slrecine ayirdik.
Bazi kaynaklarda yalanciligin ¢ok kolay bir sekilde yakalanabilecegi iddia
edilmekte. Yalniz, bu durum gercekten oyle degildir. Ozellikle beden dili
isaretlerini yeni 6greniyorsaniz ve bir amator seniz, karsinizdaki kisinin
size dogruyu mu soyledigini, yoksa yalan mi sdyledigini anlamaniz
gercekten zor olabilir. Bu b6élimi tamamen ezberlemis olsaniz bile, ilk
baslarda dogru bir cikarima varmak sizin i¢in zor olacaktir. Bu durum
kendinizi ilerlettikgce, alistirmalar yaptikca dizelecek olan bir sey.

Yalanciligin bu denli zor yakalanabilen bir sey olmasinin sebebi, yalan
soylemeye cok erken baslamamizdir. is yeri icerisinde gizlediklerimiz,
sakladiklarimiz, ebeveynlerimize sdyledigimiz yalanlar, bizi bir stire sonra
bir profesyonel haline getirebilir. Lakin, bu durum elbette herkes icin boyle
degildir. Bazi insanlar ise yalan sOylerken ¢ok cabuk bir sekilde yuzleri
kizarir ve kendini ele verirler. Bu kisilerin yalan styledigini yakalamak icin
herhangi bir egitim almis olmaniza da gerek yok. Dis gortnuslerindeki bu
ani  deqisiklikleri  egitimsiz  olsaniz  dahi, sezgisel olarak
yakalayabileceksinizdir. Ama diger profesyonellerin yalanini yakalamak
kolay olmayabilir.

Kaguklukten itibaren yalan sdylemeye alistiklari icin, beden dillerinde
cok az ya da neredeyse gozle goérulemeyecek sekilde az isaret verirler.
Elbette Kendinizi bu alanda eqittiginizde, bu isaretleri de
yakalayabileceksiniz. Lakin, baslarda zorlanacaginizi bilerek strece



baslamaniz da fayda var.



Rahatsizlik Isaretler

Size yalan soyleyen kisi, gercekten profesyonel bir yalanci degilse,
muhakkak ki bir rahatsizlik duyacaktir. Oncelikle bu rahatsizlik
isaretlerinin ne oldugun gec¢meden, rahat bir insanin 6zelliklerini
inceleyelim. Karsinizdaki kisi, sizinle rahat bir sekilde iletisim kuruyorsa,
blyuk ihtimalle tim govdesini size dogru agcmis ve aranizda higbir bariyer
koymamis olacaktir. Bu durumda onun sizinle beraber rahat bir iletisim
kurdugunu anlayabilirsiniz. Lakin, konusmanin devaminda birdenbire
ikinizin arasinda bir bariyer koymaya baslamissa, 6rnegin masada
karsilikli otururken, bir anda cantasini ya da yan tarafta olan yastigi
kucagina almissa ya da masada duran bardagi, kendi 6niine dogru
cekip, iki eliyle bardag tutarak bir bariyer yapmaya baslamissa, bu kisinin
o anda bir rahatsizlik duymaya basladigini dusiunebiliriz. Elbette bu
rahatsizligin tek kaynagi, karsinizdaki kisinin yalan soyluyor olabilecegi
manasina gelmez. Farkli dis etkenlerden de rahatsiz olmus olabilir.
Lakin, bunu anlamanin maalesef kesin bir yéntemi yok. Bunu sezgisel
olarak kesfetmelisiniz. EQer, karsinizdaki kisiyle rahat rahat muhabbet
ederken, ona sordugunuz bir soruya bu sekilde bir karsilik vererek,
ikinizin gbvdelerinin arasina bir bariyer koyuyor ve daha sonra cevabini
veriyorsa, ortada bir yalan olma ihtimali muhtemeldir.



Ayaklarin Uzaklasmasi

Sekil 51 Ayaklarin Uzaklasmasi

Karsinizdaki kisi, eger size yalan soyliyorsa buyuk ihtimalle bir
rahatsizlik hissiyati duyacagindan bahsetmistik. Rahatsizlik hissiyatinin
disavurumu sekillerinden biri de, ayaklarin sizden uzaklasmasi seklinde
olacaktir. Eger, konustugunuz kisi sizinle rahat bir sekilde konusuyorken,
bir anda ayaklarini, cok minik acilarda da olsa geriye cekiyor ise, burada
bir rahatsizlik hissiyati oldugunu duistnebiliriz. Cunkd limbik sistemimiz,
bizi rahatsiz eden kisi ya da olaylardan uzaklasmak ister. Eger sizin ona
sordugunuz bir soruya kacamak cevap vermek istiyorsa, bu onun limbik
sisteminde bir tehlike durumu olarak algilanir. Bu yizden limbik sistem,
sizi bir anda rahatsiz edici bir nesne olarak gérmeye baslar. Bunun
sonucu olarak da karsinizdaki kisi istemsizce ayaklarini geriye cekebilir.
Ayaklar geriye cekmekten kastim, koca bir adim atmak degil. Belki de
sadece ayaklarini hi¢ yerden bile kaldirmadan, sadece birka¢ santim
geriye ¢ekecektir. Lakin bu isaretler bile karsinizdaki kisinin bir rahatsizlik
duyduguna karsi guclu bir delil olabilir.



GOzleri Kapatmak
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Bizi rahatsiz eden bir sey duymak ya da gérmek gibi istemedigimiz bir
seye maruz kaldigimizda, yine limbik sistemimizin karari ile kisa bir
sureligine de olsa gozlerimizi kapatiriz. Bu g6z kirpmaktan farklidir.
Gozler daha uzun sure kapal kalacaktir. Eger, karsinizdaki kisiyle
konusurken gozlerini bu sekilde kapattigini ya da buna alternatif olarak
ellerini goOzlerine go6turerek, bir bloke yaptigini gorirseniz, bu da
karsinizdaki kisinin o anda bir rahatsizlik, bir gerginlik yasadigini
gOsterecektir. Bu durumda rahatsizligin kaynagi, karsinizdaki kisinin size
yalan stylemesi olabilir.

Yatistirici Davranislar

Gozlemledigimiz kisi, eger yalan soyliyorsa o anda kendini maruz
kaldigi strese karsi vyatistirmak icin bazi fiziksel hareketlerde
bulunacaktir. Bu hareketlerin turt kisiden kisiye gore degisebilir. Bazilari
saati ile oynamaya baslar, bazilari elini boynuna gotirerek boyun ¢ukuru
ile oynamaya baslar, bazilan ise el parmaklarini kutleterek kendini o
andaki rahatsizliga karsi yatistirmaya calisir. Bu fiziksel hareketler,
kendini acik bir sekilde belli edecektir. Karsinizdaki kisinin yalan
soylediginden siuphelendiginiz bir anda, beden dilini godzlemlemeye
baslayin. Eger gozlemlediginiz kisi, cimlesine baslarken bu tir yatistirici



hareketlerden birini ya da birkacini uyguluyorsa, buytk intimalle o anda
bir stres hissediyordur. Ve bu stresin sebebi de kisinin yalan
sbylemesinden kaynaklaniyor olabilir.

Fiziksel Temaslardaki Azalma

Ornegin, sevgiliniz ile koltukta yan yana oturdujumuzu ve
bacaklarinizin da yavasca birbirine degdigini farz edelim. Sevgiliniz
sordugumuz bir soruya yalan cevap vermek istiyorsa, dnceki bélumde de
bahsettigimiz gibi vicudunda bir rahatsizlik hissiyati duyacaktir. Limbik
sistem bu rahatsizlik hissiyatini sizden kaynakli oldugunu hissedecek.
Yani sizi bir disman olarak gorecektir. Limbik sistemimiz bizi rahatsiz
eden seylerden uzaklasmaya meyillidir. Eger sevgiliniz ayagini kisa bir
sureligine de olsa size degdirmeyi birakirsa yani fiziksel temasi keserse,
bu durumun limbik sistemin anlik karari ile gergeklestigini anlayabilirsiniz.
Cunkd, sevgilinizin - vicudunda bir rahatsizlik hissiyati oldugunu
algilayabilirsiniz. Bu da onun yalan soyledigine karsi delillerimizden bir
digeri olabilir.

Cogu Yalanci Gozlerinizin Igine Bakar

Toplumda yanlis bilinen algilardan bir digeri ise, yalan sdyleyen kisinin
bakislarini kacirdiginin distntlmesidir. Aksine insanlar yalan soyledikleri
zamanlarda, gozlerini kacirmanin karsi taraf tarafindan yalan séyledigini
fark etmesini saglayacagini disundugu icin, goz kacirmaz. Bu harekete
dikkat etmelisiniz. Ornegin, konusurken sizinle ¢cok az gtz temasi kuran,
bunun yerine telefonu ile ilgilenen ya da televizyon izleyen bir kisi, siz ona
soru sordugunuz sorunun cevabini vermek icin direkt sizinle gz temasi
kurmaya baslarsa, burada stphelenecek bir seyler vardir.



Dudaklarin kaybolmasi
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Yapilan arastirmalara goére, yalan sdyleyen bir insan yalan séylemeden
hemen 6nce alt veya Ust dudagini, agzinin icine dogru cekerek yalamaya
meyilli oluyor. Bu ytzden, cevrenizde bu harekete Ozellikle dikkat
etmelisiniz. Bir kisiyle konusurken, karsinizdaki kisinin dudaklari
neredeyse kaybolacak sekilde, agzinin icine dogru dondurulerek yok
oluyorsa, o kisinin size yalan sdylemeye hazirlandigini veya sodylemis de
olabilecegini aklinizdan c¢ikarmamalisiniz. Elbette, sadece dudaklari
agizinin icine sokmalari bir yalan soylediklerini kanitlamaz. Ayni sekilde
dudaklarin agzin icerisine sokulmasinin, birden farkli anlami olabilir.

Ten Renginde Degisiklik

Tam yalancilar da olmasa da, bazi insanlarda, 6zellikle hayatinda sik
sik yalan soOylemeyen, dirist, saf kalpli olarak adlandirabilecegimiz
kisiler, yalan sdylemek zorunda kaldiklarinda, ten renklerinde buyuk
oranda degisiklik fark edilebiliyor. Eger, siz de biriyle konusurken ortada
karsinizdaki kisiyi korkutacak herhangi bir sey olmamasina ragmen, ten
renginin hayalet gormus gibi beyazlastigini gorurseniz, bunun bir yalan
soyleme isareti olabilecegini aklinizdan ¢ikarmamalisiniz.



Mikro Ifadeleri Inceleyin

Mikro ifadeler kuskusuz ki, karsinizdaki kisileri dogru bir sekilde analiz
etmek istiyorsaniz, ilk incelemeniz gereken yerler olacaktir. insanlarin
ylzu ve yizlerinde bulunan kas yapisi ¢ok karmasiktir. Vicutlarinda
bulunan baska herhangi bir boélgede bu denli karmasik ve yogun bir kas
yapisi  bulunmaz. insanlarin  yiiziinde hicbir zaman kontrol
edemeyecekleri bircok farkli kasi vardir. Bu kaslar o kisinin hissettigi
duygular neticesinde, istemsiz olarak hareket ederler. Ama bu hareketler
¢ogu zaman uzun sdreli olmaz. Saniyenin dortte birinde veya ¢ok daha
kisa bir sirede gerceklesebilecek olan bu mikro ifadeleri yakalamak kolay
degildir. Kitabimizda mikro ifadeler ile ilgili bir b6lum daha var. O bélimde
o0greneceginiz mikro ifadeleri, karsinizdaki insanlarda godzlemlemeye
baslayin. Eger, size bir sey soylerken, bir insanin yizinde anlamsiz
mikro ifadeler goriyorsaniz, bu o kisinin yalan séyltyor veya bir seyleri
sakliyor olabilecegini gosterir. Ornegin, esinize “bugin ne yaptin?”
sorusunu sordugunuzda, esiniz size rutin bir sekilde, “is yerindeydim,
calistim” diye cevap verirken, mikro ifadelerini incelediginizde, bir korku
veya gerginlik isaretleri aliyorsaniz, bunun altinda buyudk ihtimalle farkl
bir durum vardir. Ve bu durumu ¢6zebilmek icin, daha fazla arastirma
yaparak esinizin Gizerine gitmeniz gerekir.

Duraksama ve Gecikme

insanlara bir soru sordugunuzda, o soruya ne kadarlik bir siirede cevap
verdikleri, o kisinin dogru ya da yalan soyledigini size kanitlar.
Karsinizdaki kisi, size sordugunuz sorulara ¢ok hizli bir sekilde, hig
distinmeden cevap veriyorsa, bunun altinda bir siiphe aramalisiniz. Ayni
sekilde, cok fazla duraksayarak, gecikmis bir cevap veriyorsa da yine
bunun altinda stiphe aramalisiniz. Ortasinda kalan insanlar, genellikle
dogruyu soyleyen kisilerdir. Bir kisiye bir soru sordugunuzda, 6rnegin,
“gecen hafta carsamba guni neredeydin?” diye bir soru yonelttiginiz de,
Dogruyu soyleyen bir kisi ilk olarak kafasinin icerisinde, gecen hafta
carsamba ginu ne yaptigini kisa bir sekilde gozlerinin 6niine getirecek,
ve size bu sekilde cevap verecektir. Lakin, size yalan soOylemeye
hazirlanmis bir kisi, size hangi yalanlari séyleyecegini dnceden planlar.
Siz ona bu soruyu yonelttiginiz de, kafasinda gecen hafta ne yaptigini
dusinmek yerine, kafasinda direkt olarak size sdyleyecegi yalan belirir.



Ve tak diye cevap verir. Hicbir disiinme slresinin olmamasindan kusku
duyarak, o kisinin yalan soéyltiyor olabilecegini dustnebilirsiniz. Ayni
sekilde ¢cok beklemesi de sakincalidir. Yine ayni soru ile devam edelim.
Bir kisiye gecen hafta carsamba gtini ne yaptin diye bir soru yonelttiginiz
de, cok fazla duraksiyorsa, o kisinin size sodyleyecek mantikli bir yalan
kurguladigini distinebilirsiniz.

Uzun Stre GoOzleri Kapatmak

Karsinizdaki kisiye, bir soru yonelttiginizde, gozlerini normal insanlara
oranla daha fazla kapal tuttugunu gézlemliyorsaniz, bu o kisinin kendini
savunma mekanizmasina aldigini veya kafasinin igerisinde size

soyleyecegi yalanlari kurguladigini gosterebilir. Normal bir insan 0,10 ila

0,40 saniye hizinda g6z kirpar. Gozlemlediginiz kisi, bu oranlarin tGzerine
cikarak, daha fazla gozlerini kapall tutuyorsa, c¢ogunlukla bunun
arkasinda size karsi durtst olmamalarinin bir etkisi olabilir.

GOzlerini Takip Edin
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insanlara bir sey sordujunuzda, o kisi sordugunuz seyi gercekten
yasamis oldugu anilari hatirlamaya calisiyorsa, sol yukari tarafta dogru
bakacaktir. Lakin, soruyu yonelttiginiz kisi, o anda size yalan sdylemek
icin kafasinda bir seyler canlandirilyorsa, sag yukari tarafa bakma



egiliminde olacaktir. Bunu kendi hayatinizda da hemen test edebilirsiniz.
Etrafinizda herhangi bir yakininizin yanina gidin ve ona, hayalindeki evin
hangi renkte olmasini istedigini soru o kisi bir an kafasinin igcerisinde bir
seyler kurgulamaya baslayacaktir. Ve bu yiizden sag yukar tarafa dogru
bakacaktir. Gozlerini dikkatli bir sekilde takip ederseniz, o Kkisinin
gozlerindeki bu hareketi fark edeceksinizdir. Bir de ona ge¢cmiste yasadigi
bir olayla ilgili hatirasini sorun. Bu sefer de o hatirayi, yani gercgekten
gerceklesmis bir olayi hatirlamak igin, sol yukari tarafa dogru bakacaktir.
iste bu teknigi, yalan yakalamak icin kullanabilirsiniz. Bir kisi sol yukari
tarafa dogru bakiyorsa, muhtemelen size dogruyu soyleyecektir. Lakin,
sag yukar! tarafa dogru bakiyorsa, size sodyleyecegi yalanlari kafasinin
icerisinde kurguluyor oldugunu anlayabilirsiniz.

Baslarini Hangi Yone Salladiklarina
Dikkat Edin

Bir kisiye, bir soru yoOnelttigimiz de, karsinizdaki kisi, gercekler ile
orantili bir sekilde kafasini sallamaya meyillidir. Bir 6rnek senaryo
kurgulayalim; bir arkadasiniza, sigaray! biraktirmaya calisiyorsunuz.
Yaninizdayken asla sigara icirtmiyorsunuz. Daha sonra bu arkadasiniz,
aksam sizin yaniniza geliyor, siz de ona bir soru soruyorsunuz; “Bugln
hi¢ sigara ictin mi?” arkadasiniz bu soruya kafasini onaylarmiscasina,
asagl yukari dogru sallayarak “Hayir, icmedim.” cevabini veriyorsa, 0
kisinin size yalan sdyledigi varsayiminda bulunabilirsiniz. Genellikle
kafalarini sallamalari, blyuk oranlarda olmayacaktir. Mili santimlik dabhi
olsa da soyledikleri ile celiskili bir sekilde kafalarini sallarlar. Ornegin,
bizim 6rnegimizde arkadasiniz o gun gercekten sigara icmisti. Ve bunu
sizden sakliyordu. Ama kafasi bunu agik bir sekilde dile getirdi. Siz ona,
sigara ictin mi diye bir soru yonelttiginizde, kafasini asagi yukari dogru
sallayarak, sizin sordugunuz soruya beden dili ile dogru cevabi verdi.
Ama so6zleriyle yalan séylemeyi tercih etti. Bunu etrafinizdaki insanlar da
goOzlemlerseniz, yalancilari ¢cok kolay bir sekilde yakalayabileceksinizdir.



Askin Beden Dili



Her duygu ve disitncede de oldugu gibi, asik olunca da bedenimizde
baz fiziksel hareketler gerceklesir. Biz bunlari cogu zaman fark etmeyiz.
Lakin, bu her zaman gerceklesir. Bu hareketler hem kadinlarda hem de
erkeklerde gorulebilmektedir. Simdi  sirasiyla asik olan bir kisinin
bedeninde nasil fiziksel reaksiyonlar gerceklesiyor bunlari inceleyelim.

GOz Bebekleri

GOz bebeklerinden kitabimizda daha 6nceki bolimlerde de
bahsetmistik. Heyecanlandigimizda, mutlu oldugumuzda vya da
sasirdigimizda g6z bebeklerimiz aniden blyimeye baslar. Asik olunca
da durum tam olarak boyledir. Asik olan bir kisi hoslandigi kisiyi gordugu
zaman, g0z bebekleri buylyecektir. Lakin, gozbebeklerindeki bu biyime
cogunlukla kisa sudreli olacaktir., Bu ytzden g6z bebeklerinin
gOzlemleyebilmeniz zor olabilir. Ozellikle de karsinizdaki kisi, koyu renk
tonuna sahip bir gbze sahipse, goz bebeklerinin goriinmesi daha da
zorlasacagi icin, bu fiziksel reaksiyonu her zaman yakalayamayabilirsiniz.

Gulimseme

Hoslandiginiz kisiyi distundigintz zamanlarda, ylzinizde anlamsiz
bir gilimseme olur. Aslinda ortada herhangi bir komik durum yoktur.
Yalniz istemsiz bir sekilde asik olunca gtlmeye egilimliyizdir. Ayni durum
size asik olan kisi icin de gecerli olacaktir. istemsiz bir sekilde araba
kullanirken, okuldayken ya da is yerindeyken gulmeye baslayacaktir.
Cogu zaman sizin bu gulme isaretlerini yakalamaniz zor olabilir.

Istemsizce Aynalama

Aynalama hareketinden de kitabimizdaki daha onceki bdolimlerde
bahsetmistik. Bu hareketi asik olunca da uygulariz ve bunu tamamen
istemsiz bir sekilde yapariz. Hoslandigimiz kisiyle yolda yurirken ayni
anda adimlar atariz, masada otururken birbirimizle benzer sekilde
otururuz. Ve genellikle bu aynalama isaretlerini, hoslanan taraf daha sik
yapmaktadir.  Yani, eger karsinizdaki kisinin sizden hoslanip
hoslanmadigini anlamak istiyorsaniz, dncelikle masada ki oturusunuzu
degistirin. Aradan bir stire gectikten sonra karsinizdaki kisi de sizinle ayni
pozisyonda oturmaya baslamissa, buyuk ihtimalle sizden hoslaniyordur.
Buradaki oturus pozisyonunda kastimiz ise, tamamen ayni sekilde
oturmak degil, sadece vicudun bir boliumunin benzer bir sekilde



pozisyon almasidir. Ornegdin kolunuzu ayni pozisyonda tutabilirsiniz ya da
ayaklarinizi ayni sekilde bacak bacak ustline atarak oturabilirsiniz. Tum
bunlari siz yaptiginiz da karsi tarafta sizin arkanizdan ayni pozisyona
geciyorsa, buyuk intimalle karsi taraf size bilingsiz olarak aynalamaya
calistyordur.

Kendini Yatistirma

Size asik olan bir kisi, sizi gordigi zaman buyuk ihtimalle vicudunda
bir gerginlik meydana gelecektir. Vicudundaki bu gerginligi ve stresi
azaltabilmek icin ise, kendini yatistirmaya calisacaktir. Bu yatistirma
bicimi ise, genellikle kendine dokunma seklinde olur. Bu dokunma bigimi
degisiklik gosterebilir. Bazilari boyun cukuruna dokunurlar, bazilari
saclarini oynarlar, bazilari ise kendi koluna, bacagina ya da dudaklarini
dokunurlar. Bu isaretlerin tamami karsimizdaki kisinin, kendini yatistirmak
icin yaptigi bilingsiz hareketlerdir. Elbette, bu hareketleri gergeklestiren
herkesin size asik oldugu anlamina gelmez. Dedigim gibi, bunlar sadece
stresli olan bir kisinin kendini yatistirmak icin uyguladig! fiziksel
reaksiyonlardir. Ayni sekilde sizde bu hareketleri patronunuzun yanina
ciktiginizda ya da sizden daha Ust pozisyonda ki biri ile konustugunuzda
gerceklestirebilirsiniz. Bu ona asik oldugunuz manasina gelmez. Sadece
karsinizdaki kisi daha Ust konumda biri oldugu icin, normal olarak
vicudumuzda bir stres artisi gerceklesecektir. Ve beynimiz bu stresi
dogru bir sekilde yonetebilmek icin, kendini yatistirma yolu olarak bu tir
fiziksel dokunuslara yonelecektir.

Titresim

Bir kisiye asik oldugumuzda, viicudumuzdaki bazi bdlgelerimiz istemsiz
bir sekilde titremeye baslayacaktir. Ayni sekilde size asik olan biri, sizi
gordugunde, yan yana oldugumuzda ya da konusmaya basladiginizda
viicudunun bazi bolgeleri titremeye baslayacaktir. Bu titreme yine kisiden
kisiye gore degisiklik gosterebilir. Bazilarinin ayaginda ufak bir titreme
olur, bazilarinin elleri titremeye baslar, bazi kisilerin alt viicudunda ya da
ust vicudunda herhangi bir degisiklik olmasa bile, g6z kapaklarinda ve
kirpiklerin de ufak titremeler gbtzlemleyebilirsiniz. Bu titresimlerin asil
sebebi, heyecandan kaynaklaniyordur. Size asik olan Kkisi, sizi
gordugunde haliyle heyecan seviyesi de bir anda ytkselmis olacaktir.



Heyecan seviyesinin yiukselmesi sonucunda da, vicudunda bu tdr
titresimler meydana gelecektir. Bu titresimler kismen kolay bir sekilde
gozlemlenebilir. O ylizden dikkatli bir sekilde g6zlemlemeniz de fayda var.
Biri sizinle konusurken viicudundaki bu titremeleri fark ederseniz, buyuk
ihtimalle karsinizdaki kisinin o sirada c¢ok heyecanli oldugunu
anlayabilirsiniz. Bu heyecanin sebebi de elbette sadece ask olmak
zorunda degil. Eger siz Ust dizey bir yonetici iseniz ve sizden alt
konumda bulunan bir ¢alisan, yaniniza gelip sizinle konusurken bu tur
reaksiyonlarda bulunuyorsa, bunun konum bazli bir heyecan oldugunu
anlayabilirsiniz. Lakin, ayni statiide bulundugunuz bir kisi, sizinle bu
sekilde konusurken vicudundaki titremeleri fark ederseniz, bunun bir
hoslanma belirtisi oldugunu distnebilirsiniz. Yalniz bu da kesin bir sonug
degildir. Vicudunda bu titremeleri fark ettiginiz kisiyi, daha sonra farkh
insanlarla da konusurken godzlemlemeye baslayin. Eger bu kisi diger
insanlarla konusurken, vicudunda herhangi bir titreme olmadan
konusuyor, ama sizinle konusmaya baslayinca bu titresimleri fark
ediyorsaniz, buyuk ihtimalle sizden hoslaniyordur. Yalniz karsinizdaki
kisi, diger insanlar ile konusurken de bu sekilde titremeler gdstermeye
basliyorsa, bunun arkasinda farkli sebepler de olabilir. Bu kisinin sosyal
fobisi olabilir, ya da fiziksel bir rahatsizliktan dolay! bu tir titremelere
sahip olabilir.

Buyuk ve Stk Gorinme Isteqi

Erkekler hoslandigi bir kisiyi gorduklerinde icgudisel olarak daha buyik
gorunme ihtiyaci hissederler. Bu ylzden omuzlarini geriye dogru atip,
daha dik bir sekilde durarak daha fazla alan kaplamaya baslarlar.
Kadinlarda ise bu biraz daha farkhdir. Kadinlar hoslandigi kisiyi
gorduklerinde, daha cekici gorinmek isterler. Bu ylzden dstlerine
baslarina bir ¢ceki diizen vermeye baslarlar. Bu bazen saclarini dizeltmek
olabilir ya da giydigi kiyafetleri duzeltebilir.

Eger karsi cinsten biri, sizi her gérdiginde bu tar fiziksel aksiyonlar
gerceklestiriyorsa, buyuk ihtimalle sizden hoslaniyordur. Elbette bunu tek
bir kere yakalamis olmaniz, o kisinin sizden hoslandigi manasina
gelmez. Belki de sadece ustu dagildigi igin Gstint duzeltmek isteyen bir
kadin olabilir ya da beli tutuldugu icin oturusunu dlzeltmek isteyen bir
erkek olabilir. Kesin bir kaniya varmak igin, birden fazla kez ayni hareketi
yakalamis olmaniz gerekiyor. Eger, go0zlemlediginiz kisi sizi her



gorduginde bu iki reaksiyondan birini gerceklestiriyorsa, sizden
hoslaniyor olma ihtimali fazladir.



Kadin Asik Olunca



Kadin asik oldugunda, vicudunda bazi tepkiler goéruntilenebilir. Bu
tepkileri, bu bolimde detayl bir sekilde inceleyecegiz. Boylelikle size asik
olan herhangi bir kadin oldugunda, bunu kolaylikla algilayabileceksiniz.

e Size asik olan kadin, sizi gérdiginde ya da siz onun bulundugu
ortama girdiginizde, ylzl kizarmaya baslar. Bu tatli bir utanma
ifadesidir. Goézlemlediginiz kisi, siz onunla her ayni ortama
girdiginizde yanaklarinda hafif bir pembelesme goérliyorsaniz bu
hareketi yakalamissiniz demektir.

e Aynalama metodundan bahsetmistik. Sizden hoslanan bir kadin,
ayni sekilde sizi bilin¢gsiz olarak aynalmak icin ses tonunu da
kullanabilir. Siz ses tonunuzu algaltirsaniz, sizden hoslanan kadin
da ayni sekilde kisik bir ses tonu ile konusmaya baslayacaktir. Siz
ses tonunuzu yukselttiginizde, karsinizdaki kadin da yiksek bir
ses tonu ile konusmaya baslayacaktir. Bu beyninin bilin¢csiz bir
sekilde, aynalamasindan kaynaklanan bir reaksiyondur. Bu taktigi
karsinizdaki kadini yakalamak icin, karsi tarafa zarf atabilirsiniz.
Yani normal bir ses tonu ile karsilikli bir sekilde konusurken, bir
anda abartili olmayacak sekilde ses tonunuzu kisin ya da
yukseltin. Eger karsinizdaki de sizinle ayni tepkiyi vererek, ses
tonunu kisiyor ya da ylkseltiyorsa, buiyik ihtimalle size karsi bir
duygu besliyordur.

e Bir kadin size asik oldugu zaman, gb6zlerinizin igci derin derin
bakmaya baslayacaktir. Lakin, bu sert bir bakis degildir. Aksine,
sizinle ilgilendigini belli edermiscesine, sefkat dolu gb6zlerle size
bakmaya baslayacaktir.

e Sizden hoslanan kadin size dogrudan bakmasa bile, kafasini hafif
bir sekilde yana egerek yandan bir bakis atacaktir. Boylece
utangac ve cekingen oldugu mesajini size iletmeye calisir. Bu da
beyninin bilin¢gsizce gerceklestirdigi  bir reaksiyondur ve bu
aksiyonu gézlemlediginiz kisinin, sizden hoslaniyor olma ihtimalini
g6z 6ntinde bulundurmalisiniz.

e Sizden hoslanan kadin, sizinle konusurken eli sik sik cenesine
gider. Bu hoslandiginiz kadinin o anda sizi gérddagd icin



heyecanlanmasindan  kaynaklanan bir kendini  yatistirma
eylemidir. Bu elbette sadece cene ile sinirll  kalmaz,
gbzlemlediginiz kadin kendini yatistirmak icin farkl tirde fiziksel
hareketlerde bulunuyor olabilir. Ornedin yanaklarini oynuyor,
saclarini oynuyor ya da boynuna dokunuyor olabilir. Bunlarin her
biri  kendini  yatistirma hareketidir ve ylksek heyecan
duydugumuzda bu tr yatistirma hareketlerini gerceklestiririz.

Gozlemlediginiz kadin, eger avuc iclerini size goésterebilecek bir
sekilde sizinle konusuyorsa, bu da onun size asik oldugunun
6énemli kanitlarindan biri olabilir. Insanlar konusurken bilingsiz bir
sekilde hoslandiklari kisiye avuclarini goésterme egilimindedirler.
Bu fiziksel hareketi kendi lehinize de kullanabilirsiniz. Eger, bir
konusma yapiyorsaniz ya da karsinizdaki ile iyi bir iliski kurmak
istiyorsaniz, avucg iclerinizi karsinizdakinin —gérebilecegi  bir
pozisyonda tutun. Béylelikle karsinizdaki kisi sizi daha gdvenilir,
daha sadik ve daha az tehditkar bir sekilde algilayacaktir.

Gozlemlediginiz kisi eger sizinle ayni durumlara ayni tepkiyi
veriyorsa, Ornegin siz gudldiginiz de o da gdllyorsa,
tzdldiginizde oda ziiliiyorsa buytk ihtimalle bilingsiz bir sekilde
Size aynalamaya baslamistir. Bu da karsi taraftaki kisinin sizden
hoslandigina dair bir kanit niteligi tasimaktadir.

Eger karsi cinsten bir kisi, sizinle konusurken stirekli tzerinde
bulunan takilara, 6rnegin ylzlgu ile kolyesine ya da kipelerine
dokunuyorsa, bu da bir tir yatistirma hareketidir. Bu yatistirma
hareketini karsi taraf heyecanl oldugu zamanlarda gerceklestirir,
Eger karsi tarafta sdrekli bu tiur fiziksel hareketleri
gbézlemliyorsaniz ve bu fiziksel hareketleri sadece sizi gordiigl
zaman gergeklestiriyorsa, bunun sizinle ilgili bir durum oldugunu
algilayabilirsiniz. Ve bunun sonucu da muhtemelen karsi tarafin
sizden hoslanmasi seklinde sonuclanacaktir.

Ilk defa karsilastiginiz biri, sizden ilk gériiste hoslaniyorsa, yani
sizden etkilenmisse, kaslari kisa bir stireligine kalkip inecektir ve
blyiik ihtimalle bundan sonrasinda da ufak, gizli bir gilimseme
bunu takip edecektir. Bu fiziksel reaksiyon da karsi tarafin sizden



ilk gériste etkilendigini gbsteren en énemli kanitlarindan biridir.

Sizden hoslanan bir kisi, kalabalik bir ortamda sadece sizinle
konusur ve dikkatini sizin Uzerinize yogunlastirir. Yaninda baska
insanlar olsa bile onlarin bir 6nemi yoktur. Bir sekilde sizinle daha
¢cok konusmaya calisir, konuyu sizin lzerinize getirir. Konusurken
ortamdaki tek odak noktasi sizsinizdir. Bunu gézlemlemek de
kolay olacaktir. Eger bir grup icerisinde otururken, bir kisi stirekli
size gizli bakislar atiyor ve sizinle muhabbete girmeye calisiyorsa,
buiyiik ihtimalle sizden hoslaniyordur.

Sizden hoslanan bir kadin, sizinle iletisim halinde iken gdézlerini
ortalamaya goére ¢ok daha hizli bir sekilde kapatip agmaya baslar.
Bu heyecanin artmasiyla viicudun gerceklestirdigi dogal bir
reaksiyondur. Karsi taraf bunu kontrol edemez.

Gozlemlediginiz kisiyle diyalog halindeyken, karsinizdaki Kisi
sizinle ayni tempoda konusmaya calisiyorsa, siz ses temponuzu
arttirinca, o da arttirryor, konusmanizi yavaslatinca o da
yavaslatiyorsa, blyiik ihtimalle bu da bilin¢csiz bir aynalamanin
sonucudur. Ve bu karsinizdaki kisinin sizden hoslandigi anlamina
gelebilir.

Karsinizdaki kisi konusurken iki parmaginin arasina saclarini alip,
saclariyla oynuyorsa bu da yliksek heyecandan kaynaklanan bir
yatistirma aksiyonudur. Bu heyecanin kaynagi da bliylik ihtimalle
sizden hoslaniyor olmasidir.

Bir kadinla otururken ayak uclari size dogru bakiyorsa,
muhtemelen sizden hoslaniyordur. Yalniz, oturdugunuz Kisiyle siz
karsilikli muhabbet ederken, ayaklari farkli bir yéni gdésteriyorsa
blyiik ihtimalle ortamdan ayrilmak ya da yerinizi degistirmek
istiyordur.



Erkek Asik Olunca



e Erkek sizin goézlerinizi yakaladiktan sonra, yani sizinle bir g6z
kontagi kurduktan sonra ani bir sekilde gbzlerini kagirabilir. Daha
sonra sizde gozlerinizi erkegin lzerinden cektikten sonra, o size
gizli gizli bakmaya tekrar devam edecek ve yine bir gbz kontagi
kurmanin yolunu kollayacaktir.

e Erkeklerin dogada adeta bir avci, bir yirtici gibi oldugunu
unutmayin. Yirtici hayvanlar ile erkekler arasindaki en bulylik
benzerlik, yakalama istegi ile baslar. Erkeklerde asik oldugu
kisinin gézlerini yakalamaya calisir. Slrekli olarak géz temasi
kurmaya calisirlar. Eger, gbézlemlediginiz erkek sirekli size
bakiyor ve uygun bir ani Kkollayarak g6z temasi kurmaya
calisiyorsa, onun size karsi bir hoslanti icerisinde oldugu
varsayimindan bulunabilirsiniz.

o Erkek asik oldugu kadinin koluna ya da omzuna dokunur. Ancak,
bunu arkadaslik samimiyeti icerisinde yaptigini géstermeye
calisir. Bu elbette size hoslanan erkegin gelip omzunuza ya da
kolunuza dokunacagi anlamina gelmez. Sizden hoslanan kisi ile
aranizda belli bir samimiyet olusmussa, bu hareketi yapma
olasiligi daha yiliksektir. Erkek asik oldugu kadini goériince,
otomatik olarak saclarini diizeltme egiliminde olur. Eger bir erkek
sizi her goérdiginde saclari ile oynuyor ve dizeltiyorsa, blytk
ihtimalle size karsi bir duygu besliyor olmasi muhtemeldir.

e Kadinlarin asik olunca da yaptigi gibi, erkeklerde asik olduklari
zaman onlari bilingsiz bir sekilde aynalarlar. Eger siz sesinizi
kistiginizda da karsinizdaki erkek sizinle beraber sesini kisarak
konusuyorsa ya da siz ses tonunuzu ylkselttiginiz de yine ayni
sekilde ses tonunu ylikselterek konusuyorsa, bu sizi bilingsiz bir
sekilde aynaladigi manasina gelecektir. Bu elbette sadece ses
tonuyla sinirll kalmaz, fiziksel hareketler, oturus sekli de buna
dahil. Siz bir seye gilduginiizde, erkek de sizinle beraber
guliiyorsa, ya da siz masa da farkli bir pozisyonda oturmaya
baslayinca, karsinizdaki erkek de bir sire sonra sizin 0
durusunuzu taklit edermisgesine ayni pozisyona gecgiyorsa, bu o
kisinin sizi aynaladigi ve bunun sonucu olarak da sizden
hoslandigi manasina gelmektedir.



Bir erkek sizinle konusurken, ¢cok olmasa da hafif bir sekilde 6ne
dogru egiliyorsa, bu size karsi duygu besledikleri anlamina
gelebilir.

Onceki boéliimlerde, erkegin asik oldugu kadini gériince daha
blyiik gériinme isteginden bahsetmistik. Bu durum aynen gecerli.
Erkek asik oldugu kadini gérddgtinde, adeta bir horoz gibi kabarir
ve omuzlari daha dik olur. Basini yukari kaldirarak ydirtr. Daha
buiyiik ve ihtisamli gériinmeye calisir.

Erkekler 6zellikle asik olduklari kadin etraftayken bazi bilin¢cdisi
fiziksel hareketler ile karsi cinsin ilgisini ¢cekmeye calisir. Bu
hareketlerin basinda ise, bas parmaklarini kemerlerine gecirmeleri
bulunur.

Erkekler asik oldugu kadini gordiiklerinde, ellerinde herhangi bir
objeyi tutarlar. Bunu yapmalarinin arkasindaki sebep de
hoslandiklari kisiyi gordlikten sonra, heyecanlarini bastirabilmek
icin bu tir nesnelerden yardim almalaridir. Ellerinde tuttuklari
kalemi bardagi ya da diger nesneleri



Kadinlara Ozel Béliim



Kitabimizdaki bu bélim, daha c¢ok kadinlara yo6nelik olarak
hazirlanmistir. Bu bolimde, karsi cinsin, yani erkeklerin beden dili
hareketlerini inceleyecegiz ve kadinlara 6zgiu bilinmesi gereken bazi
bilgilerden bahsedecegiz.

Oncelikle, bu bolime baslamadan bir bilgilendirme yapmak istiyorum;
bu zamana kadar yapilmis tim arastirmalar gosteriyor ki, kadinlar
erkeklere oranla ¢ok daha etkili bir bicimde beden dili isaretlerini yakalaya
biliyorlar. Yapilan bir arastirmada hem kadinlar hem de erkekler bir araya
getirilerek, karsilarina bir resim konulmustur. Deneklere ise, bu resimdeki
kisinin beden dilini analiz etmeleri sdylemistir. Sonuclar burada c¢ok
sasirtici bir sekilde gerceklesti. Kadinlar resimdekini kisinin beden dilini
analiz etmeye calisirken, beyinlerinin tam 5 farkli bolumuni harekete
gecirerek kullanmaya basladilar. Erkekler ise, beyinlerinde sadece bir
bolimu aktif olarak kullandi. Dolayisiyla, kadinlarin sezgisel olarak
yaptiklari analizler, bir erkegin yaptigi analize gore dogruluk payi cok
daha yuksek olabiliyor. Ayrica, bu durum sadece birilerinin bedenlerini
okurken degil, ayni zamanda kendi beden dillerini kullanirken de
gozlemlenebiliyor. Kadinlarin gindelik hayatta, istemsizce uyguladiklari
mimikleri ya da beden dillerini analiz etmek, erkeklere oranla ¢cok daha
zordur. Erkekler kadinlara kiyasla, ¢cok daha basit bir yapiya sahiptirler.
Ve bu yizden cok daha kolay bir sekilde analiz edilerek bir ¢ikarma
varilabiliyorlar. Bu ytzden, karsi cinsin duygularini veya dusuncelerini
anlamak isteyen bir kadinsaniz, isiniz ¢ok da zor olmayacaktir. Bu
bolimde, muhakkak bilmeniz gereken bazi bilgileri maddeler halinde
inceleyerek, sizleri daha donaniml bir kadin haline getirecegiz. Elbette
bu bdlim, erkeklerin de isine yarayacaktir. Hem kendi hemcinslerini
analiz ederek, sosyal hayatta bir adim 6nde olacak, hem de kendilerini bir
kadinin yerine koyarak empati yeteneklerini gelistirecektirler.

Bir Erkegin Sizden Hoslandigini
GOsteren Sinyaller

Bir erkek, sizden duygusal anlamda hoslanmaya basladiginda, bazen
aranizda bir samimiyet olmamasindan dolayi, duygularini gizlemeyi tercih
edebilir. Ya da utangac bir kisilige sahip oldugundan 6tirt, size hicbir
zaman acilamaz. Aksine sizi her goérdiginde, sizden hoslandigini belli



etmemek igcin kendini kisitlamaya baslar. Ama sizin de tahmin
edebileceginiz gibi, bircok erkek bunu beceremez. Erkekler, bir kadindan
hoslandiklari zamanlarda, beden diliyle bunu ¢ok da kolay bir sekilde
aciga yansitirlar. Erkekler bunu ¢ogunlukla bilerek yapmazlar. Bilingsiz
olarak gerceklestirdikleri bu beden dili isaretlerini yakalayabilirsiniz, hangi
erkeklerin  sizden hoslandigini  ¢cok daha kolay bir sekilde
anlayabileceksinizdir.

Kadinlar genellikle, sezgisel olarak erkeklerin ondan hoslanip
hoslanmadigini anlayabiliyorlar. Biraz 6nce de bahsettigimiz gibi, kadinlar
bir kisinin beden dilini analiz etmeye calisirlarken, beden dili ile ilgili higbir
bilgileri dahi olmasa da, beyinlerinde 5 farkli bolim harekete geciyor ve
karsi tarafl analiz etmeye basliyor. Kadinlar, daha dnce baslarina gelen
olaylardan, yasam tecrubelerinden faydalanarak bunu yapabiliyorlar. Bu
tamamen sezgisel olarak gerceklesen bir durum. Ve sonuclar cogu
zaman dogru olabiliyor. Elbette, burada kadinin kendine durust olup
olmamasi da 6nemli. Eger, kadinda kars! taraftan hoslaniyorsa, buyuk
ihtimalle dusuincelerinin igerisine duygusal sebepler girecektir. Karsi
tarafin ondan hoslanmasini istedigi igin, erkegin yaptigi her turli hareketi
bir flort sinyali olarak algilayabilir. Oncelikle, kendimize durist olmayi
ogrenmeliyiz. Bir erkegin veya kadinin beden dilini analiz ederken, higbir
zaman duygularimizi karistirmadan, objektif bir yorum da bulunabilmeyi
ogrenirsek, insanlari cok daha dogru bir sekilde analiz edebiliriz.

Elbette bunu yapabilmek, herkes icin kolay degildir. Biz insanlar olarak,
duygusal varliklariz. Ve hosumuza gitmeyen seyleri, kendimize itiraf
etmeye cekiniriz. Bir kadinin hoslandigi erkegin, ondan hoslanmadigini
distinmesi ona acli verecektir. Bu yuzden, beynimiz sahte c¢ikarimlarda
bulunarak, erkeginde kadindan hoslandigi yoninde sonuclara varabilir.
iste tam da bu yiizden, elinizde yazili kaynaklarin olmasi sizin icin cok
daha iyidir. EQer, gozlemlediginiz erkegin sizden hoslandigini
dusinuyorsaniz, oncelikle birazdan 6greneceginiz maddeler arasinda
sizin bu dusuncelerinize sebep olacak herhangi bir beden dili isaretini
gozlemleyip, go6zlemlemediginizi kendinize sormalisiniz. Eger, bu
bolimde 6greneceginiz beden dili isaretlerini, karsi cins Gzerinde siklikla
gozlemliyorsaniz, buyuk ihtimalle o erkek sizden hoslaniyordur.

Simdi tek tek bir erkegin sizden hoslandigini gosteren beden dili



isaretlerini incelemeye baslayalim;

Acik Bir Durus

Vicudumuzu, cekici buldugumuz insanlara karsi agmaya meyilliyizdir.
Bunu genellikle bilingli olarak gerceklestirmeyiz. Ama bilingdisi olarak
vicudumuz, bu sekilde bir gérintime gecer. Bir erkek sizinle konusurken,
ikinizin arasinda kalacak herhangi bir bariyer koymuyorsa, 6rnegin;
ellerini ve kollarini ¢apraz bir sekilde birbirine kenetlemiyorsa veya bacak
bacak Ustline atarak oturmuyorsa ya da kucaginda tuttugu herhangi bir
cisim yoksa, bu o erkegin size kars! acik oldugunu gosterir. Elbette, bunu
sadece bir hoslanma olarak yorumlamak yanlis olacaktir. Bir erkek sizinle
konusurken, govdesini size dontyor, bacaklarini omuz genisliginde
aclyor ve kendini size karsi acglyorsa, bu kisinin sizden olumlu eneriji
aldigini gosterecektir. Ama bu her zaman bir flort isareti olarak
algilanmamalidir. Belki de o erkek sizi sadece arkadas olarak seviyor ya
da sizi sempatik buluyor olabilir. Boyle bir hareketi gozlemlediginiz
erkegin, sizden hoslanip hoslanmadigini anlayabilmek igin, daha fazla
isaret yakalamalisiniz. Lakin, bunun tam tersi olacak sekilde, sizinle her
konustugunda, kucagina bir seyler aliyor, kollarini caprazlama bir sekilde
bagliyor ya da ikinizin arasinda bir bariyer olusturuyorsa, bu o kisinin
sizden olumlu enerji almadiginin kesin bir gostergesidir.

Ellerini Gorunur Sekilde Tutar

Bir erkek, genellikle hoslandiklari kisinin yanindayken, ellerini
istemsizce gorinur bir pozisyonda tutar. Bunun sebebini anlamak zordur.
Ama sonuca bakacak olursak, bir erkek sizinle konusurken, ellerini
surekli olarak gorebiliyorsaniz, hi¢c cebine sokmuyorsa veya arkasina
goturmuyorsa, bu iyi bir isarettir. Elbette, bir erkegin elini cebine
sokmamasi ya da arka tarafina goturerek ellerini belinde baglamamasi,
sizden hoslandigi anlamina gelmez. Bu hareketi daha saglikl bir sekilde
gozlemleyebilmek icin, sizden hoslandigini disinduginiz erkegin ellerini
cebine sokmasini bekleyin. O elleri cebinde bir pozisyonda dururken, siz
bir anda yanina gidin ve bir konusma bagslatmaya calisin. Siz onun
yanina gittiginizde, bir anda ellerini cebinden c¢ikartarak, sizin
gorebileceginiz bir pozisyonda tutmaya baslamissa, bu blyik ihtimalle



sizden hoslandiginin bir gostergesi olacaktir. Ama, sizin onun yaniniza
gelmenize hi¢ aldins etmeden, hala ellerini cebinde tutuyorsa, bu
olumsuz bir isaret olarak algilanabilir. Elbette, kesin yargilara varmadan
once daha fazla analiz yaparak birden fazla isaret yakalamaya
calismalisiniz.

Baslarini Yana Egerler

Sekil 55 Empati Durusu: kadinlar ve erkekler empati durusunda baslarini saga ya da sola dogru
egerler.

Bir erkek, 6zellikle hoslandiklari kadin ile konusurken, baslarini yana
egme egiliminde olurlar. Elbette bu, blytk acilarda bir egis degildir. Ufak
caph bir sekilde, kafalarini saga ya da sola dogru yatirirlar. Ve genellikle
buna da, derin bakislar eslik eder. Sizin gozlemlediginiz erkek, siz onunla
konusurken kafasini bu sekilde egmeye basliyor ve size dogru derin
bakislar atiyorsa, bu buyuk ihtimalle sizden hoglandiginin bir gostergesi
olacaktir. Ama elbette burada da kesin bir yargiya varmamalisiniz.
Oncelikle, bu erkegdi daha fazla gozlemlemeye baslayin. Normalde, diger
insanlar ile konusurken kafasini bu sekilde egmiyor, ama sizinle
konusurken egiyorsa, gozleminiz dogrudur. Ama erkek, kafasini sik sik
bu sekilde egiyorsa, bunu sizden hoslandigi manasinda yorumlamak
yanlis olacaktir. Erkegin durusu bu sekilde oldugu icin, boynunu yana
dogru yatiriyor olabilir. Ya da boynu tutulmus veya herhangi bir



rahatsizliktan dolayr da kafasini egiyor olabilir. Bunlari da g6z 6ntinde
bulundurarak ¢ikarima varmalisiniz.

Nefes Alisverisi

Bir erkegin, nasil nefes aldigini farkh sekillerde yorumlayabiliriz.
Oncelikle, gozlemlediginiz erkegdin, yanina gittiginizde, nefes alip verisinin
bir anda yavasladigini, adeta erkegin o sirada gevsedigini fark
ediyorsaniz, bunun anlami o Kkisinin sizin yaninizda kendini rahat
hissetmesinden kaynaklaniyordur. Bir erkegin, nasil nefes alip verdigini
anlamak icin, gobgus kafesine dogru bakabilirsiniz, burada
gozlemleyeceginiz ani degisiklikler, erkegin o sirada nasil nefes alip
verdigini size anlatacaktir. Bunun tam tersi de olabilir. Bir erkegin yanina
yeni gittiginizde, nefes alip verisi aniden artiyorsa, o da onun bir anda
heyecanlandigi anlamina gelecektir. Bu iki durumda, sizin icin olumlu
olarak anlasiimalidir. Eger yavas nefes vermeye basliyorsa, size karsi bir
sempati besliyordur ve yaninizda kendini daha rahat hissediyordur.
Elbette, bunu goOzlemlediginiz de o erkegin illaki sizden hoslandigi
manasinda yorumlamamaniz gerekiyor. O sizi sadece arkadas olarak
seviyor ve sizin yaninizda kendini rahat hissediyor olabilir. Bir diger
secenek olarak da hizli bir sekilde nefes alip vermeye basliyorsa, bu sizi
gordugu anda heyecanlanmasindan kaynaklaniyordur. Bir erkekle yeni
tanismissaniz ve erkek sizden hoslanmaya yeni baslamissa, buyuk
ihtimalle sizin yaninizdayken heyecanli olacaktir. Ve bunun sonucu olarak
da nefes alip verisi ile bunu disariya yansitacaktir. Hizh nefes alip
vermeye baslayan erkegin yaninda bir sitre vakit gecirip, diyaloga
girdiginizde, yavas yavas nefes alip verisi normale donmeye baslayacak
uzerindeki heyecani atacaktir. Bu asamadan sonra, yavas sayilabilecek
bir sekilde nefes alip vermeye devam edebilir. Bu artik sizin yaninizda
kendini rahat hissettigini, Gzerindeki heyecan! attigini gosterecektir.

Cok Terleyen Eller

Erkeklerin elleri, 6zellikle heyecanlandiklari zaman c¢ok daha fazla
terlemeye baslar. Gozlemlediginiz erkegin ellerinin terledigini fark
ediyorsaniz, bu heyecanin sebebini arastirmalisiniz. Simdi bir erkegin
elinin terleyip, terlemedigini nasil anlayabiliriz ki, dediginizi duyar gibiyim.
Oncelikle bunu anlamanin birden farkli yontemi olabilir. Erkek, terleyen
ellerindeki teri silmek igin, elini dizine goturip dizini ovusturabilir. Veya



ellerini birbirleri ile birlestirerek, bir ovusturma islemi gercgeklestirebilir.
Eger erkek, yakininizda bulunuyorsa ve siz de dikkatli bir gbzlemci iseniz,
ellerinin igine bakarak da ufak bir terleme olup olmadigini gorebilirsiniz.
Bir erkegin elleri terliyorsa, bunun altinda bir heyecan oldugunu anladik.
Simdi bu heyecanin sebebini bulmamiz gerekiyor. Oncelikle, bu erkek
sizin yaninizdayken, elleri cok fazla terliyorsa, bu buylk ihtimalle sizden
hoslandiginin bir go6stergesidir. Ama normalde sizin yaninizdayken,
ellerin de herhangi bir terleme fark etmiyorsaniz ve bir anda ortamda
baska insanlarin da bulundugu bir odadayken, ellerinin terledigini
gozlemliyorsaniz, bu terlemenin sebebi blyik ihtimalle siz degilsinizdir.
Erkek, orada bulunan baska biri yluzinden heyecanlaniyordur. Veya
heyecaninin sebebi tamamen farkli bir sey de olabilir.

Istemsiz Dokunuslar

Hem kadinlar hem de erkekler, hoslandiklari kisiyle fiziksel temas
kurmaya meyillidirler. Erkekler hoslandiklari bir kadinla, yakin bir temas
halindeyken, istemsiz bir sekilde kadina dokunuslar atabilirler. Bu
dokunuslar genellikle kisiden kisiye gore farklihk gosterecektir. Ornegin,
elini yanhslkla sizin omzunuza veya kolunuza degdirebilir. Veya yan yana
otururken, dizini sizin dizinizde degdirebilir. Bu dokunuslar genellikle anlik
olarak gerceklesecektir. Bacaginiza veya kolunuza istemsiz bir sekilde
degdikten sonra, hemen elini geri cekecektir. Bu hareket erkegin sizden
hoslandigini ve sizinle temas kurmak istedigini gosterir. Lakin, bir erkek
bu hareketi fazla abartarak, fiziksel temas kurduktan sonra, fiziksel
temasini surddriyorsa, bunu ¢cok da olumlu karsilamamiz gerekir. Bunun
arkasinda sapikca bir sebep de olabilir. Bu yizden, erkegin sizinle
kuracagi bu temaslarin siresi cok onemlidir. Temaslar anlik olarak
gerceklesmeli ve daha sonra sona ermelidir. Temas uzun sire
surduruliyorsa, kesin yarglya varmamakla birlikte, erkegin iyi bir niyetinin
olmadigi varsayimin da bulunabiliriz. Elbette, bu vyargilara varirken
erkekle aranizda bir samimiyet olmadigini, yeni tanistiginizi farz
ediyoruz. Bir suredir birlikte vakit gecirdiginiz bir erkegin, sizinle uzun
sureli ufak temaslar kurmasi, onun bir sapik oldugunu géstermeyecektir.

Kendine Ceki Duzen Verme

Erkekler, hoslandiklari kadini gordukleri sirada, kendilerine ¢eki dizen
verme egiliminde olurlar. Bu da ¢ogunlukla istemsiz olarak yaptiklari bir



seydir. Kadina kendilerini daha hos gostererek, derli toplu bir pozisyonda
gorunmek icin, kendilerine ceki duzen verirler. Bu ¢eki dizen verme
asamasi ise, kisiden kisiye gore farklilik gdsterebilir. Ornegin, kravatlari
ile oynayarak, kravatlarini ufak bir sekilde dizeltmeye calisabilirler. Ya da
saclarini  oynayarak, saclarini duzeltirler, gomleklerinin kollari ile
oynayabilirler. Bunlarin hepsi birer c¢eki dizen verme isaretidir.
Gozlemlediginiz erkek, size dogru yaklasirken bu sekilde hareketler
sergiliyorsa, bu sizden hoslandigi manasina gelecektir.

Kekeleyerek Konusma

Karsinizdaki erkek, normalde diger insanlar ile akici bir sekilde
konusurken, size geldiginde ¢ok tokezleyerek konusuyorsa, onun sizden
hoslandigini, hatta bir adim daha Oteye giderek, size asik bile
olabileceginin gdostergesi olabilir. Erkekler, bu denli yogun duygular
yasadiginda, tzerlerinde beliren heyecandan dolayi, konusmalarini tam
olarak yonetemeye bilirler. Ve bu ylizden de ortaya sacma cumleler ve
tokezlemeler cikabilir. Elbette, bir erkek sizinle konusurken, akici bir
sekilde konusamiyorsa, kekeliyorsa, bunun sizden hoslandiginin bir
gostergesi olarak yorumlamadan 6nce, bu erkegin diger insanlarla nasil
konustuguna dikkat etmelisiniz. Ornegin, arkadaslariyla nasil konusuyor?
Arkadaslari ile konusurken, akici bir sekilde konusuyorsa, yine de kesin
yarglya varmadan o6nce bu erkegin daha oOnce, fazla diyalog kurmadigi
yabanci bir kisi ile nasil konustuguna da dikkat etmelisiniz. Eger,
gozlemlediginiz erkek, utangac bir kisilige sahipse veya sosyal fobik bir
kisi ise, bu ylzden insanlarla konusurken, bu sekilde kekeliyor olabilir.
Utangac ve sosyal fobi sahibi olan kisiler, 6zellikle karsi cinsle ve yabanci
insanlarla konusurken, bu tir ve aksiyonlari sik sik gerceklestirirler.
Rahat bir sekilde konusarak, kendilerini ifade edemezler. Ve konusurken
de surekli kekelerler. Gozlemlediginiz erkegdin utanga¢c mi, yoksa sizden
hoslanan bir kisi mi oldugunu anlamak igin, hem sizinle hem de diger
insanlarla olan konusmalarini inceleyerek bir sonuca varmalisiniz.

Yuzu Kizarir

Bir erkek, hoslandigi kisinin yanindayken kendini stresli hisseder. Ve bu
strese bagh olarak viicudunda adrenalin hormonu salgilanmaya baslar.
Bu adrenalin hormonunun vicutta salgilanmasinin sonucu olarak da,
erkegin yuzunde bir kizariklik meydana gelebilir. Bu daha ¢ok yanaklarda



gerceklesen, ufak bir pembelesme gibidir. Bu pembelesme, etrafinizda
utanan bir kisi oldugunda da gézlemleyebilirsiniz. ikisi de ayni tiirde
gerceklesen bir renk degisimdir. Gozlemlediginiz bir erkek, sizinle
konusmaya basladiginda, yizinde Bu sekilde bir renk degisimi fark
ediyorsaniz, o kisinin sizinle konusurken stres altinda oldugu sonucuna
varabilirsiniz. Ve bu stresin sebebi de, buyuk ihtimalle erkegin sizden
hoslaniyor olmasindan kaynaklaniyordur. Elbette, diger tim isaretler de
de oldugu gibi, burada da kesin bir yargiya varmadan once, diger dis
etkenleri de analiz etmelisiniz. Ornegin, soguk bir havada bir erkekle
konusuyorsaniz, havanin soguk olmasindan dolayi erkegin yuzinde bir
kizarikhk g6zlemleyebilirsiniz. Bu sizden hoslandigi  manasinda
yorumlanamaz. Ayrica, erkek sizinle konusmaya baslamadan once, bir
miktar alkol tiketmisse, bunun sonucu olarak da yutzinde bir kizariklik
meydana gelebilir. Bir ¢ikarima varmadan o6nce, bunlarn g6z 6niinde
bulundurmalisiniz.  Ayrica, sizinle konusan erkegin, yldzundn
kizarmamasi sizden hoglanmadigi manasina da gelmez. Erkegin, esmer
bir cilt tonu varsa, vicudundaki adrenalinden dolay! yizinde bir kan
basinci gerceklesse ve vicut Isisinda bir artis olsa bile, bunu disaridan
gozlemlemek neredeyse imkansizdir.

Size Yakin Durmaya Calisir

Onceki maddelerde de, erkeklerin hoslandiklari kisiyle fiziksel temas
kurma isteginden bahsetmistik. Bu hemen hemen her erkekte olan bir
durumdur. Bu fiziksel temasa, yakin durmak de eslik edebilir. Bir erkek,
hoslandigi kisiye olabildigince yakin durarak, kendini daha iyi hissetmeye
calisir. Ornegin, bir erkek ile bir restorana gittiyseniz veya metrobiiste yan
yana oturuyorsaniz ya da karsilikli bir konusma halinde iseniz, size diger
insanlara oranla daha cok yaklasacaktir. Herhangi bir fiziksel temas
olmasina gerek yok, ama vicudu sizin vicudunuza daha yakin bir
pozisyonda olacaktir. Erkek burada bilingdisi olarak, sizin vicudunuza
yaklasacaktir. Bu denli bir yakinlasmayi fark ettiginizde, erkegin size karsi
bir duygu besledigini distinebilirsiniz.

Kas Kalkmasi

Bir erkek, size dogru yaklasirken veya yolda aniden karsilastiginizda,
yuzine dikkat kesilmelisiniz. Yuzl genellikle size karsi olan duygularini
acik bir sekilde ifade edecektir. Kitabinizin mikro ifadeler bolimunde, bu



yuz ifadelerini detayli bir sekilde incelemistik. Simdi de, kisaca bu
bolimle ilgili olan bir mikro ifadeden bahsetmek istiyorum; o da kaslari
yukariya kaldirmaktir. Erkekler hoslandiklart kisinin yanindayken,
kaslarini  hafif bir sekilde yukariya kaldirmaya meyillidirler.
Gozlemlediginiz kisi, kaslarini yukari asagi dogru ani bir sekilde
oynatmissa, bu biyuk ihtimalle sizden hoslanmasinin sonucunda
gerceklesen bir mikro ifadedir. Elbette, bunu her zaman bir hoslanma
belirtisi olarak yorumlayamayiz. Ama bu isaret her zaman olumlu bir
isarettir. Sizden hoslaniyor ya da sizi arkadasca seviyor da olabilir ama
bu her zaman size karsi pozitif duygular besledigini gosterir. Erkeklerin
kaslarin da gerceklesen bu hareket, uzun sire gerceklesmez, genellikle
saniyenin dortte biri kadar bir sirede kaslarini yukari kaldirdiktan sonra,
hemen tekrar eski pozisyonlarina dondtrtdr. Bu mikro ifadenin bu kadar
hizli bir sekilde gerceklesmesinin sonucu olarak, gozlemlemek her
zaman kolay olmayabilir. Ama biraz dikkat kesilerek, erkegin yulzine
dogru bakarsaniz bu mikro ifadeyi gbzlemleyebileceksinizdir.

Gulimsediginde On Dislerini
Gorebillirsiniz

Sekil 56 Gergek Giiliimseme Ornegi



Gundelik hayatta sik sik insanlara nezaketen gulticukler atariz. Biri ile
karsilastigimizda, ona selam verirken ylzimuzden bu gulictkler hig
eksik olmaz. Ama bu gultcukler herhangi bir kisiyi gordugtimiizde, mutlu
oldugumuz icin ya da gercekten icimizden gelerek istedigimiz icin degil,
sadece nezaket kurallari geregi, sahte bir gulicik yapariz. Ama
hoslandigimiz kisileri, gérdugumuzde, durumun degisir. Onlara gercekten
tim benligimizle, icten bir gilimseme atariz. G6zlemledigimiz erkekte de
bu durumun aynisi olacaktir. Sizi gordigunde, size gulimserken
gercekten icinden geldigi icin, size gulimseyecektir. Bu gulimsemeyi
anlamak aslinda ¢cok da zor degildir. Diger insanlarin size gulmesiyle,
size gercekten icten bir insanin gtlmesi arasinda daglar kadar fark vardir.
Bunun en belirgin 6zelliklerinden biri ise, size gercekten icten bir
gulumseme atan insanin, on dislerini ¢cok daha acik bir sekilde
gostermesidir. Normalde birilerine nezaket kurall geregi gulicuk
attigimizda, sadece dudaklarimizin uglarini, kulaklarimiza dogru cekerek
guleriz.  Ama hoslandigimiz  kisiyi goérdigumuzde, dudaklarimiz
birbirinden ayrilarak dislerimiz gorinebilir bir pozisyona gelir. Bu ifadeyi
goriyorsaniz, buyidk ihtimalle sizden hoslandigi yargisina varabilirsiniz.
Bu samimi gulimsemeye, farkh fiziksel hareketler de eslik eder. Birisi
gercek bir gulimseme attiginda alni kirisir ve goézleri yuzindeki kaslarin
oynamasinin etkisiyle, daha kisik bir sekilde bakmaya baslar. Sahte
gulimsemeler de bu reaksiyonlari géremezsiniz.

Dudaklari Yalamak

Riskli maddeye geldik. Dudaklari yalamanin birbirinden c¢ok farkli
anlamlara gelebilecek iki farkli secenegi vardir. Oncelikle, olumlu olandan
baslayalim. Biri dudaklarini sevimli bir sekilde, dilini ¢ok disariya
clkartmadan yaliyorsa veya bir dudagini agzinin igerisine dogru buikerek,
dudaklarini 1slatiyorsa, bu sizden hoslandiginin bir gostergesi olabilir.
Lakin, bunun bir de olumsuz anlami vardir. Bazi erkekler, capkinhk
yapmak istediklerinde, karsi tarafa kendilerini daha ¢ekici géstermek icin
dudaklarini slatirlar. Bu erkeklerin amaci genellikle karsi taraftan
hoslandiklari icin, dizenli bir iliskiye girmek falan degildir. Genellikle
capkinlik yapmak istedikleri icin, tek gecelik bir iligki isterler. Bu ikisi
arasindaki farki anlamak gercekten zor. Gozlemlediginiz erkegin
hakkinda daha fazla arastirma yaparak, kisiligi hakkinda bilgi sahibi
olabilirsiniz. Onun c¢apkin bir insan mi oldugunu, yoksa sizden hoslanan



bir kisi mi oldugunu az ¢ok tahmin edeceksenizdir.

Konusurken Yuzunuze Kilitlenir

Bir erkegin sizinle g6z temasi kurmasi guzeldir. Bunu, herhangi bir koéti
anlamda yorumlamamaliyiz. Ama sizden hoslanan bir erkek, sizinle uzun
uzun g0z temaslari kurmaktansa, yuzinuzin farkli noktalarina
odaklanmaya meyillidir. Ornegin, bir erkekle karsilikli konusurken, sizden
hoslaniyorsa, daha ¢ok burnunuza ve dudaklariniza bakar. Bu istemsizce
gerceklestirdigi bir harekettir. Bazen nezaket kurallari geregi, direkt
dudaklariniza odaklanmasa da, gozlerinize bakarken ara ara kagamaklar
yaparak g0z bebeklerini dudaklariniza dikebilir. Bu hareketleri
gorduguniz erkegin, sizden hoslandigini disunebilirsiniz.

Derin Nefes Almak

Bir erkekle ilk karsilastiginizda, sizi gordugu anda derin bir nefes
aliyorsa, bu biyudk ihtimalle sizden hoslandigini gosteren bir isarettir.
Bunu yapmasinin sebebi, bilincaltindan kaynaklaniyordur. Bilingalti,
erkegin hoslandigi birini gordiginde, otomatik olarak daha cekici bir
gorinime sahip olmaya calisir. Bu ytizden, derin bir nefes alarak nefesin
verdigi etkiyle goguslerini sisirir ve midesini iceriye dogru ¢eker. Bunun
sonucu olarak da, beli daha ince gorinir ve omuzlari genisler. Erkekler
elbette bunu cogu zaman bilingli olarak gerceklestirmezler. Bu biling
altindan gelen bir reaksiyondur.

Ik Once Size Odaklanir

Bir erkek, hoslandigi kisiyi gérdiginde, ilk olarak dikkatini ona verir.
Ornegin, odaniza bir erkek geldiginde, odadaki diger insanlara bakmak
yerine, ilk olarak size bakiyorsa ve 0zellikle ilk olarak size selam
veriyorsa, bu o kisinin sizden hoslandigina dair 6nemli bir belirti olabilir.
Aksi takdirde, kapidan girer girmez, erkeklerin ilk yaptigi sey, koltuklarina
oturup ellerine telefon almaksa, o kisinin sizden hoslaniyor olma ihtimalini
kafanizdan direkt olarak silebilirsiniz. Hoglanan bir erkek asla bu sekilde
bir tavir sergilemez. Bunun yerine, ilk olarak hoslandigi kadinin goézlerine
bakarak g6z temasi kurmaya, mumkinse bir fiziksel temas kurmaya
calisir. Daha sonra gercekten odaklanmasi gereken bir is varsa, 0 isi
yapar veya odadaki diger insanlara selam verir. Ama erkek icin ilk olarak
hoslandigi kadin gelir.



Size Dogru Eqgilir
Bir erkek, hoslandigi kadinla konusurken, ona dogru vicuduyla edgilir.
Aslinda bu durum sadece erkeklerde degil, kadinlarda da vardir. Hem
kadinlar hem de erkekler hoslandiklari bir kisiyle bir diyaloga girdikleri
zaman, istemsizce govdelerini ona dogru egme egiliminde olurlar. Bunu
cogunlukla bilingli olarak yapmazlar. Bunu yapmalarinin arkasindaki
sebep de kendilerini karsi taraftaki kisiye daha yakin hissetmeleridir.

Bacaklari Acarak oturmak

Bir erkek ile karsilikli konusurken, bacaklarini olmasi gerektiginden
daha fazla actigini hissediyorsaniz, bu sizden hoslandigi manasina
gelebilir. Aslinda bu birgok insan tarafindan kaba bir oturus sekli olarak
algilanabilir. Ama c¢ogu erkek, bunu bilingsiz bir sekilde gerceklestirir.
Bunun gerceklestirmelerinin altindaki sebep ise, size erkekliklerini
gostermek istiyor olmalarindan kaynaklanir. Bunu bilin¢li olarak
gerceklestirmezler, biling altlarindan gelen bir reaksiyondur ve bilingsiz
olarak bu pozisyonda oturmaya baslarlar. Elbette, bacaklarini acarak
oturan bir erkek goérdiginizde, bunu direkt olarak sizden hoslaniyor
manasinda yorumlamaniz cok yanls olacaktir. Oncelikle erkekler bir
kadinla cinsel iliski yasamak istediklerinde de istemsiz olarak bu
pozisyonda oturmaya baslarlar. Bu yizden erkegin sizinle sadece cinsel
bir iliski yasamak istedigini mi, yoksa sizden gercekten hoslandigint mi
anlamak icin daha fazla arastirma yapmalisiniz. Ayrica, sonug¢ bu ikisi
disinda farkh seyler de olabilir. Herhangi bir rahatsizliktan dolayi
bacaklarini agarak oturuyor olabilir ya da bu sekilde oturmak, erkek icin
bir aliskanlik haline gelmistir. Ve altinda herhangi bir anlam aramamak da
gerekebilir.

Ayaklari size bakiyor

Hem erkekler hem de kadinlar, ayak uclarini hoglandiklari veya deger
verdikleri kisiye dogru yoneltmeye meyillidirler. Bu limbik sistem
tarafindan kaynaklanan, tehlikede oldugumuz zamanlarda devreye giren,
savas ya da kac prensibine dayanir. EQer, bir kisi sizden hoslanmiyorsa
ve sizi tehlikeli olarak goruyorsa, buyuk ihtimalle limbik sistemi herhangi
bir tehlike hissetmesi karsiliginda, hizli bir sekilde kosabilmesi igin
ayaklarini sizin tersiniz bir yone cevirecektir. Bu erkegin bilingli olarak



gerceklestirdigi bir durum degildir. Lakin, bir erkek sizden hoslaniyorsa,
ayak uclarn her zaman size dogru bakar. O yuzden bir erkekle
konusurken, ayaklarinin ne yone dogru baktigina dikkat etmelisiniz. EQer,
ayak uclan size degil de, farkh bir yoni gosteriyorsa, buyuk ihtimalle
konusmadan zevk almiyor ve bir an dnce yaninizdan ayrilmak istiyordur.
Ama tam tersine, iki ayak ucu da tam olarak size dogru bakiyorsa, bu
sizden hoslandiginin bir gostergesi olabilir. Unutmayin, ayaklar kalbin
gitmek istedigi yere isaret etme egilimindedir.

Bogaza Dokunmak

Sekil 57 Bogaza Dokunmak

Bogjaza dokunmak hem kadinlarda hem de erkeklerde stresin
yatistiriimasi icin istemsiz olarak gergeklestirilen bir harekettir. Bir erkekle
konusmaya basladiginizda, bogazina dokunarak oksamaya basliyorsa,
bliylk ihtimalle o anda gergin oldugu icin kendini yatistirmaya
calisiyordur. Bu cogu zaman, erkegin sizden hoslandigini méanasina
gelecektir. Ama karsinizdaki erkek, utangac bir kisilige sahipse, genel
olarak insanlarla konusurken kendini stres altinda hissediyor ve bu
ylzden bogazini oksuyor olabilir. Bunu anlamanin da tek bir yolu var.
Erkegi diger baska insanlarla konusurken de gozlemleyin. Eger, herkesle
konusurken bu sekilde hareketler sergiliyorsa, bu muhtemelen sizden
hoslandigini gosteren bir beden dili degildir. Ama diger insanlarla
konusurken bu tir hareketler gostermemesine ragmen, size gelince bir



anda bogazina dokunmaya  baslhyorsa sizden hoslandigini

dusinebilirsiniz.
Cok Soru Sormak

Yeni tanistiginiz bir erkek ile konusmaya basladiginizda, bir anda size
cok fazla soru sormaya basliyorsa, bu biuytuk ihtimalle sizden
hoslandigini gosterecektir. Genellikle ¢ogu erkek bunu yapmaz. Ama
sizden hoslanan erkek, utangac bir kisilige sahipse, sik sik bu reaksiyonu
gOsterecektir. Size hayatiniz ile ilgili genel sorular sorarak, adeta soru
bombardimanina tutacaktir. Bu bazen kadinlar tarafindan hos
karsilanmaz. Sanki ahiret sorusu sorarmisc¢asina, bir erkegin kadinlara
soru sormasl, kadini rahatsiz edebilir. Ama erkek ¢cogu zaman bunun
bilincinde degildir. Heyecanl oldugu icin, heyecani bastirmak adina
sorular sorarak karsi tarafin konusmasini saglamaya calisir. Bu sekilde
karsi taraf konusurken, kendi aktif olarak konusmak zorunda kalmaz ve
kendini daha rahat hisseder. Ayni zamanda, bu utangac¢ ve erkeklerde
gorulen bir reaksiyon daha vardir. Utangag bir erkekle birlikteyken, bir
anda konusacak konunuz bittiginde ve ortamda bir sessizlik olustugunda,
erkek Uzerinde bir baski oldugunu hissediyorsaniz, buyuk ihtimalle o
erkek sizden hoslaniyordur. Utangac Kkisiler, hoslandiklari kigiye iyi bir
izlenim birakabilmek adina ¢ok caba sarf ederler. Ve bir anda ortada
konusacak bir konu olmayinca, kendilerini sikici biriymis gibi hissederek
baski  altinda hissedeceklerdir. Ve yeni konular Uretmeye

baslayacaklardir.
Siki Bir El Sikisma

Bir erkek ile selamlasirken el sikistiginizda, erkegin elinizi daha fazla
siktigini hissediyorsaniz, bu o erkegin kaba oldugunu degil, aksine
sizden hoslandigini  gosterebili. Cogu erkek, istemsizce bunu
gerceklestirir. Bu bazen de kadinin elini siki tutmak yerine, avug igini sizin
avucg icinize bastirmasi seklinde gerceklesebilir. Bu tur bir hareket,
aslinda o kadin ile bir baglantt kurmaya calismasinin fiziksel bir
gostergesidir. Erkekler bunu bilingsiz olarak gerceklestirirler. Ama bu
dustincelerini direkt olarak aciga cikartir.

Yan Yana Yurume

Bir erkek sizinle yururken, surekli olarak sizden bir iki adim dnde veya



bir iki adim geride hareket ediyorsa, buyuk inhtimalle o kisi sizden
hoslanmiyordur. Ama beraber yurudugunuz erkek, sizinle surekli ayni
konumda ise, sizden ne 6nde ne de arkada degilse, bu iyi bir haberdir. O
erkek buyuk ihtimalle sizden hoslaniyor ve bir iletisim kurmak istiyordur.
Ayni sekilde, bu hareket erkeQgin size deger verdiginin de bir
gostergesidir. Ozellikle bizim toplumumuzda, erkekler kendilerini
kadinlara oranla ¢ok daha Ustin hissetmeye meyillidirler. Ve bunu da
yolda yurturken apacik bir sekilde gorebilirsiniz. Cogunlukla erkek kadina
oranla kendini daha lider bir konumda hissettigi igin, bir iki adim dnden
yurtimeye meyilli olur.

Erkekler Hangi Kadinlardan Hoslanir

Erkekler genellikle bulunduklari ortamda ki en glizel kadindan ya da en
cekici kadindan degil, kendilerine en yakin gordikleri kadindan
hoslanmaya meyillidirler. Bir ortamdaki en guizel kadin siz de olsaniz da,
ortama yeni giren bir erkegin sizden hoslanmasi sadece sizin guzelliginiz
ile ilgili degildir. Ayni zamanda, erkege kendinizi ona agik bir sekilde
hissettirmeniz gerekiyor. Yapilan arastirmalar sonucunda, bir kadin
asagidaki maddeleri sergiliyorsa, erkeklerin o kadindan hoslanma ihtimali
cok daha fazla oluyor.

o Erkege Bakarak Gullimsemek
Orantili Bir Ylze Sahip Olmak
Elleri Ceplerin Digarisinda Tutmak
Icten Bir Gz Temasi Kurmak
Erkege Dogru Egilmek

Erkekler bu yukarda listelemis oldugumuz maddeleri, bir kadin tzerinde
gorduklerinde, o kadina karsi olumlu duygular beslemeye daha da meyilli
oluyorlar.

Simdi de, tekrar boliumimuze erkeklerin siklikla uyguladiklari beden
dillerini inceleyerek devam edelim. Erkekler, etraflarinda bir kadin ya da
erkek gordiklerinde, bazi istemsiz mesajlar vererek, beden dillerini
kullanirlar. Bu kullandiklari beden dillerini analiz ederek, erkeklerin o
sirada ne dusunduklerini, kendilerini nasil hissettiklerini anlayabiliriz.

Erkeklerin durusu nasil okunur



Erkekler, otururken kullandiklari durus ve ayakta durduklarinda
kullandiklari durus, belirli bir kisiye karsi olan tutumlarini veya duygularini
acik bir sekilde ifade edebilir. Kendine givenen erkek ile etraftaki baska
bir erkekten korkan bir erkegin, durusu arasinda cok buyuk farklar olabilir.
Bu zamana kadar yapilan arastirmalar, erkeklerin bir konusma esnasinda
aldigi durusun, buyuk 6lcide refleks olarak, fazla distnidlmeden alinmis
oldugunu goésteriyor. Yani, cogu erkek kendi duruslarina bilingli olarak
dikkat etmeden, hareket ediyorlar. Bunun yaninda, bazi erkekler ise kendi
duruslarini, kendileri yoneterek bilingli bir tavir da bulunurlar. Bu erkekler,
beden dilinin 6nemini kendi (zerlerinde anlamis ve uygulamaya
gecirmislerdir. Kendi duruslarinin, etrafindaki insanlar tarafindan nasil
algilanacaklarinin farkina varmis ve bunun sonucu olarak da durusunu
duzeltiyorlardir.

Baskin Durus

Gozlemlediginiz erkegin, omuzlari dik ve kalgalari geriye cikartiimisken,
elleri yanda durdugu zamandalar da, bunun bir baskin durus oldugunu
anlayabiliriz. Bu durusu gozlemlediginiz erkegin, o anda kendinden emin
oldugunu, 6zglvenin yiksek oldugunu ve buyidk ihtimalle karsisindaki
kisiye gore kendini daha baskin hissettigini anlariz. Cogu erkekte bu
durusu, karsilarindaki insana karsi baskin olmadiklari halde, bir baski
kurabilmek adina kullanabilirler.

Agresif Durus

Bir erkek, agresif bir durus sergiliyorsa, bacaklari birbirinden
olabildigince ayrik duracaktir. Agirliklarini genellikle 6n tarafa dogru
vereceklerdir. Ayaklarinin biri genellikle digerinden, 1 adim ileride
durabilir. Bas ve ¢ene 6ne dogru egilmis ve merkezin disina kayabilir.
Gozlemlediginiz erkek, bu durusu aldiginda, kendinin Uzerinde bir tehdit
hissediyor ve fiziksel olarak savasmaya hazir olduklarini gésteriyorlardir.
Bu durusu sergileyen birini gérdugunizde, o kisinin herhangi bir kavga
ctkartmaya meyilli olacagini anlayabilirsiniz.

Defansif Durus

Bir erkek, kendini savunma durusuna aldiginda, bunun kendini tehdit
altinda, endiseli, korkulu ve hatta belki de sadece itaatkar hissettikleri
anlamina gelir. Bu durusa gecen erkeklerin genellikle ayaklari birbirine



yakindir. Kambur bir pozisyonda dururlar, kollar viicuda olabildigince
yakin durur. Bu durusu goézlemlediginiz bir erkegin, o anda kendini
Ozguvensiz hissettiginin farkina varabilirsiniz. Genellikle kendinden daha
baskin bir kisi ile s6zlu tartisma igerisindeyken bu pozisyona gecerler.

El Hareketleri

Simdi erkeklerde sikca gozlemlenen durus pozisyonlarini inceledikten
sonra, el hareketlerine de gecelim. El hareketleri de, erkeklerin
dusinceleri hakkinda diger insanlara 6nemli bilgiler vermektedir. S6z
konusu el oldugunda, erkeklerin vicut dili kadinlarinkinden ¢ok farkhdir.
Bir kadin hareketli bir sekilde konusurken, ellerini daha anlamli bir sekilde
kullanir. Elleri de adeta kadinin konusmasina eslik eder. Ancak erkekler,
eger Ozel bir egitim almamiglarsa bunu cok daha nadir bir sekilde
yaparlar. Elleri genellikle konusmalarina eslik etmez ya da eslik etse bile
anlamsiz bir gorinti olusturabilir. Erkeklerin el hareketleri, genellikle ¢ok
daha onceliklidir. Ve bazen erkeklerin ruh hali hakkinda 6nemli bilgiler

vermeyedebilir.
Acik Eller

Gozlemlediginiz erkek, sizinle konusurken Avug iclerini acik bir sekilde
gorebiliyorsaniz, erkek ellerini saklamiyor, size dogru gosteriyorsa, bu
erkegin samimiyet, gtven ve aciklik hissettigini gosterir. Bu hareket ile,
adeta kendinin guavenilir bir kisi oldugunu soéyluyorlardir. Bu evrimsel
surecimizden gelen bir harekettir. Erkekler bu sekilde ellerini acip,
etrafindaki insanlara gosteriyorlarken, aslinda biling altlarinda karsi tarafa
ben herhangi bir silah tutmuyorum, tehlikesizim imajini vermektedirler.
Genellikle bu hareketi politikacilar ve Unlulerde siklikla gorebilirsiniz. Bir
konusma sirasinda, izleyicilere guvenilir bir imaj vermek istiyorlarsa,
bilingli olarak avug iclerini gosterirler. Bu etrafindaki insanlar tarafindan o
kisinin daha guvenilir ve dogruyu soyledigi imajini ve gizmektedir.

Avuc Iclerini Saklamak

Yukaridakinin tam tersi olarak, gézlemlediginiz erkek sizinle konusurken
avug iclerini sakliyorsa, yani rnegin avug icinin gérinmemesi igin ellerini
yumruk pozisyonuna getiriyorsa ya da cebine sokuyorsa veya sizin
goremeyeceqiniz sekilde arkaya dogru elini goturiyorsa, bu cok farkli bir
imaj vermektedir. Bu hareketi gbzlemlediginiz kisi, genellikle saldirganlik



veya savunuculuk gostermek icin bu hareketi kullaniyor olabilir. Avug
icleri bu sekilde kapatildiginda veya gizlendiginde, bunun nedeni
genellikle adamin bir hakimiyet gosterme veya baskinlik kurmaya
calistigl, manasinda da yorumlanabilir. Genel olarak bu hareketi
gozlemlemenin iyi bir sey oldugunu soéyleyemeyiz.

Ylze dokunmak

Bazi erkekler, konusma sirasinda siklikla yudzlerine dokunurlar.
Genellikle sizinle konusan bir erkegin, bu sekilde siklikla ytzine
dokunmasini iyi bir sey olarak algilayamayiz. Yize dokunmak, genellikle
kayginin veya sahtekarhigin bir isaretidir. Arastirmalara gore, bircok
Kumarbaz, blof yaparken siklikla yizlerine dokunmayi tercih ediyorlar.
Ayni sekilde, politikacilar da durist olmadiklarinda veya soyledikleri seyin
tamamen yalan oldugunu dustindiklerinde, yizlerine dokunurlar. Elbette,
bu hareketi gézlemlediginiz de bunun tamamen bir sahtekarlik oldugunu
dusinmemelisiniz. Cogu insan kendini stres altinda hissettiginde yiztine
veya boynuna dokunma egiliminde olur. Gozlemlediginiz kiside, eger o
anda kendini stres altinda hissediyorsa ve heyecanlanmissa, bu sekilde
ylzune dokunarak kendini yatistirmaya calisiyor olabilir. Elbette, burada
kesin bir yargiya varabilmek igin o kisiyi baska insanlarla konusurken de
gozlemlemelisiniz. Genel olarak diger insanlarla konusurken de sik sik
ylzune dokunarak kendini yatistirmaya calisiyorsa, bu o kisinin buyuk
ihtimalle utanga¢ bir insan oldugu ve insanlarla konusurken
heyecanlandigi icin  kendini  yatistirmaya c¢alistigi  manasinda
yorumlanabilir. Ama hicbir insanla konusurken bu sekilde ylzine
dokunmuyor, aksine olabildigince acik ve rahat bir sekilde konusuyorsa,
ama size geldiginde bir anda yiztine dokunmaya baslayarak, muhabbeti
devam ettiriyorsa, bunun arkasinda iki sebep olabilir ya o kisi sizden
hoslandigi igin sizin yaninizdayken heyecanlaniyordur ya da size karsi bir
sahtekarlik planlayarak size agik olmuyor olabilir. Tum bunlari da g6z
onunde bulundurarak bir sonuca varmaniz faydali olacaktir.

Fazla Hareketli Olmak

Fazla hareketli olmak erkeklerde ve kadinlarda farkli anlamlarda
yorumlanmalidir. Eger, bir kadin, konusma esnasinda ya da beklerken
vicudunu surekli hareket ettiriyorsa, adeta kipir kipirsa ve yerinde
duramiyorsa bu, endiseli oldugu anlamina gelecektir. Lakin, erkekler



vucutlarini sdrekli olarak oynatiyorlarsa, bu sikildigini gdsteren bir
isarettir. Genel olarak erkekler heyecanlandiklarinda kipir kipir olmazlar,
bu kadinlara 6zgu bir harekettir.

Tokalasma Sekillert

Bir erkegin nasil tokalastigi, karsi tarafindaki insanlarin ellerini nasil
siktigi, o kisinin ruh haline karsi 6nemli bilgiler verecektir. Genel olarak,
Ozellikle de bizim Ulkemizde erkekler el sikisma ya cok takintilidirlar. En
azindan, hayatinda bir kere diger insanlarla nasil el sikistigini gézden
gecirmis ve kendine bir ¢ekidizen vererek, bilingli bir sekilde el sikisma
ya gayret etmistir. Cogu erkek, diger insanlar ile el sikisirken, onlara el
sitkma bigimleri ile ne sdyledigi konusunda endiselidir. ElI sikismanin
kuvveti, elimizi sallama bigcimimiz karsi tarafa bizim hakkimizda bilgiler
verebilir. Ayni sekilde, biz de el sikarken, karsi tarafin el sikisma sekli ile
onun hakkinda bir ¢ikarima varabiliriz.

Baskin Tokalasma

Bir erkek, el sikisirken karsi tarafin elini kuvvetli bir sekilde sikip, avug
ici de asagI bakacak sekilde buttin bukuyorsa, bu genellikle o erkegin bir
egemenlik kurmaya calistigini gosterir. Genelde ¢ogu erkek bunu bilingli
olarak gerceklestirir. Kargi tarafta bir baski uyandirmak istiyorsa ve
kendini gucli gostermek istiyorsa, bu sekilde bir tokalasmayi tercih
edebilir. Lakin, bu ¢ok yanlis bir tutumdur. Karsi tarafin elini bu sekilde
stkmamiz, kargi tarafa bir rahatsizlik hissi verecektir. Erkegin el sikistigi
kisi, bir kadin olsun ya da bir erkek olsun hig¢ fark etmez, elinin bikilmesi
hic hosuna gitmeyecektir. Cogunlukla bircok erkek bunun farkinda
olmadan bir gli¢ gosterisi yapmak adina bu sekilde el tokalasmayi tercih
eder.

ltaatkar Tokalasma

Erkek sikismak icin elini uzatirken, avug icleri yukari bakacak sekilde
elini uzatiyorsa, bu buyuk intimalle karsi taraftan korktugunu ve ona itaat
ettigini bilingdisi olarak gosteren bir isarettir. Genellikle bunu bilingli
olarak yapmaz, karsi taraftakini kendinden daha baskin hissediyorsa, bu
sekilde bir el tutus bicimi sergileyebilir. Eger, bu bolimi okuyan bir
erkekseniz, gundelik hayatta hicbir sekilde boéyle bir el sikisma bigimi
sergilememelisiniz. Aksi takdirde, karsinizdaki kisi belen dili konusunda



egitimli olsa da, olmasa da sezgisel olarak bunun zayif bir el sikisma
bicimi oldugunu anlayacak ve size karsi daha az saygl gostermeye

baslayacaktir.
GOz Dili

Karsinizdaki erkegin gozleri birgcok farkli mesaj iletebilir. Gozlerin ruha
acllan pencereler oldugunu soéylemeleri de bu ylzden geliyor. Hem
kadinlarin hem de erkeklerin gozleri adeta ne hissettiklerini, ne
disundiiklerini apacik bir sekilde ifade eder. insanlar viicutlarindaki
bircok organi bilingli olarak oynatabilirler. Ornegin, bir kisi korktugunda
korkusunu disariya belli etmemek icin vicuduna titretmeye calisir. Ve
¢cogu zaman bunu basarabilir de, ama go6zler Gzerindeki kontrolimutz ¢ok
daha azdir, ve genellikle bilingli olarak go6zlerimizin disariya nasil bir
izlenim verdigine ¢ok takilmayiz. Bu ylizden, gozlerin insanlar Gzerindeki
verdigi mesajin dogruluk payi ¢cok daha buyuktdr.

Yanip Sonen Gozler

insanlar yapilari geregi, surekli olarak gozlerini kirparlar. Sizin de
gozlemlediginiz erkegin bu sekilde birka¢ kere g6z kirpma hareketi
yapmasli, muhtemelen sadece normal bir harekettir. Ancak karsinizdaki
kisi, hizli bir sekilde g6z kirpiyorsa, bu bir stres isaretidir. Elbette, bunun
sadece bir stres isareti olup olmadigini yargisina varmak icin karsi tarafin
herhangi bir, g6z rahatsizligl ya da alerjisi olup olmadigini da bilmelisiniz
eger bildiginiz kadar ile karsi taraf da herhangi bir alerji durumu
olmamasina ragmen, bir anda go6zlerini hizh bir sekilde acip kapamaya
basliyorsa, bu onun stres altinda oldugunu gdsterir. Bu kisi, o anda bir
sey icin telaslanmis ya da endiselenmis olabilir. Bunun tam tersi olarak
da, normale gore cok daha yavas bir sekilde g6z kirpmak, o kisinin
sikildigini veya yoruldugunu gosteren bir isarettir. Bir erkegin ne siklikla
g0z kirptigi, genellikle onun ruh haline de acik bir sekilde yansiyacaktir.

Odaklanmis Bakis

Bir erkegin odaklanmis bir sekilde, birine hi¢c go6zini ayirmadan
bakmasi, muhtemelen o kisinin karsi tim dikkatini verdigini ve
soylenenleri can kulagi ile dinledigini gosterir. Tam tersi olarak da, erkek
bilingli olarak karsi tarafla goz temasi kurarak, odaklanmaya calisiyor
ama bir tarl bunu beceremeyerek, sirekli gozlerini bir o tarafa bir bu



tarafa dogru kaciriyorsa, bu da erkegin karsi tarafa odaklanmak
istedigini, soyledikleri dinlemek istedigini, ama tam olarak bunu
beceremedigini gosterir. Bunun arkasindaki sebep de, buydk ihtimalle
karsisindaki kisinin can sikici bir sekilde konusmasidir.

Genis Bir Bakis

Gozlemlediginiz erkek, karsisindaki kisiye genis bir sekilde bakiyorsa,
yani direkt olarak gz temasi kurmak ya da vicudun herhangi bir yerine
odaklanmak yerine, tum kafasini gozlemleyecek bir sekilde genis bakislar
atiyorsa, bu erkegin karsisindaki kisiye cinsel bir ¢ekim hissettiginin
gostergesi olabilir. Bunu yapan erkekler, genellikle karsi tarafin tek bir
yerine odaklanarak bakmak yerine, go6zlerini farkh yerlerde gezdirirler.
Ornegin, karsisinda bir kadin bulunan erkek, o kisiyi cinsel olarak cekici
buluyorsa ve o kisiden hoslaniyorsa, gozleri ile dudaklarina ve burnuna
bakacaktir

Yukariya Bakmak

Gozlemlediginiz erkek, karsisindaki kisiyi goérdtginde direkt onunla g6z
temas! kurmak yerine, daha cok gozlerin tzerine kaslara veya kafasina
dogru bir bakis atiyorsa, bu o kisinin kendini karsisindaki kisiye oranla
¢cok daha ustin gordugini ve bir egemenlik kurmaya calistigini gosterir.
Ayni sekilde, bu hareketi karsinizdaki bir erkekte go6zlemleyen
kadinsaniz, bu cinsiyetci bir tutum da olabilir. Karsinizdaki kisi, bir kadin
oldugunuz i¢in size daha alcak bir konumdaymissiniz gibi bakabilir. Direkt
olarak bir s6zuyle bunu belli etmese de, bu bakiglar karsi tarafin sizi
kigumsedigini apacik bir gostergesidir. Bir erkegi bu sekilde size
bakarken gortyorsaniz, siz de onun bilingaltina guc¢li oldugunuz imajini
vermek icin, elleriniz ile erkegin dikkatini cekerek, bakiglarini asagi
indirmeye calisabilirsiniz. Bu sekilde erkek bakislarini sacglarinizin ya da
kafanizin tGizerinden cekip, ellerinize dogru getirirse, istemsizce sizin daha
guclu bir birey oldugunuzu dusiinmeye baslayacaktir.

Yandan Bakislar

insanlarin konusurken gozlerini yan tarafa bakacak sekilde hareket
ettirmesi, genellikle cogu insan tarafindan o kisinin yalan sdyledigine dair
bir gosterge olarak algilanir. Bu kesinlikle bir efsanedir ve dogruluk payi
yoktur. Bu insanlarin yalan soyledigine dair kesin bir gosterge degildir. Bir



erkegin konusurken yana dogru bakmasi, genellikle ne soyleyecegini
kafasinin icinde distnmesinden veya kurgulamasindan dolayi
kaynaklanir. Bu yuzden, konusurken yan bakiglar atan bir kisiye, dnemli
bir anlam yuklememek gerekir. Yalan sdyleyip, séylemedigini anlamanin
bir yolu ise, karsi tarafin gb6zlerinin ne tarafa dogru baktigini analiz
etmektir. Bir sey anlatirken, ya da sordugunuz bir soruya cevap verirken,
saga dogru bakiyorsa, bunun daha 6nceden gerceklesen bir olayi, bir
sesi, goruntiyt ya da duyguyu hatirlamaya calistigini gosterir. Genellikle
bu sekilde saga bakmalari, o kisinin size dogruyu soylediginin bir
gostergesi olabilir. Sola bakmak ise tam tersidir. Bir kisiye bir soru
sordugunuzda, sola bakarak dustnidyor ve daha sonra cevabini
veriyorsa, onun kafasini igerisinde bir seyler Urettiginin bir gostergesidir.
Genellikle sola bakarken daha Onceki gerceklesen olaylarr ya da
hatiralarimizi hatirlamayiz, bunlari kurgulariz. Dolayisiyla size cevap
verirken sola bakan bir kisinin, size uydurma bir olay anlattigini
dusunebilirsiniz.



Erkeklere Ozel Béliim



Onceki bolumiin tam tersi olarak, bu bolimde de erkeklerin muhakkak
bilmesi gereken kadin beden dili isaretlerini inceleyecegiz. Oncelikle sunu
belirterek baslamak istiyorum; Erkekler kadinlara oranla beden dili okuma
konusunda yaratilissal olarak, daha az gelismislerdir. Bircok kadin,
sezgisel olarak karsisindaki insani analiz edip, bir ¢ikarima varilabilirken,
erkeklerde bu durum c¢ok daha azdir. Erkekler karsisindaki Kkisiyi
inceleyip, sezgisel olarak bir ¢ikarima varsalar dahi, bu genellikle dogru
olmayabiliyor. Elbette, bu egitimsiz olan erkekler icin gecerli. Siz bu kitabi
alarak, kendinizi egitme asamasinda 6nemli bir adim attiniz. Bu bélimde
o0greneceginiz yontemler ile, karsinizdaki kadinlari ¢ok daha iyi bir sekilde
anlayabilecek, duygularini, dusitncelerini analiz edip size karsi ne
hissettiklerini agiga cikartabileceksiniz.

Kaltirler arasinda beden dilinde farkhliklar olsa da, Turkiye'deki beden
dili standartlari birbirine oldukca yakindir. Bircok kadin duygularini ayni
sekilde disarlya yansitmaktadir. Dinyanin bircok yerinde de olduklari
gibi, kadinlar erkeklere oranla ¢ok daha kibar ve nazik kisilikler olarak on
plana c¢ikmaktadirlar. Bu ytzden, kadinlar sinirlendiklerinde dabhi
sozleriyle duygularini acgik bir sekilde disariya yansitamayabiliyor. Ama
beden dilleri durum her ne olursa olsun, hissettiklerini disariya apacik bir
sekilde yansitmaktadir. Bu yuzden, kadinlarin beden dilini anlamak,
hayati 6heme sahiptir. Bir kadin, size sozleriyle ortada herhangi bir sorun
yokmus gibi davransa dahi, beden dili ile o kisinin bir seylerden rahatsiz
oldugunu, sinirlendigini veya kizgin oldugunu anlayabilirsiniz.

Basi Egmek

Bir kadinin basini, mili santimlik dahi olsa asagi dogru egilmesi,
karsilarindaki insanlari daha otoriter bir kisi olarak gormelerinden
kaynaklaniyordur. Gozlemlediginiz kisi, bir kisiyle konusurken kafasini dik
tutmak yerine, ufak acilarla dahi olsa asagl dogru egiyorsa, buyuk
ihtimalle karsisindaki kisiyi kendinden daha Ustin gortyordur. Kadin
genellikle karsi tarafa bunu iletmek istemez. Konusmalarinda bir esitlik
oldugu izlenimini vermeye calissa da, vicut bunu apacik bir sekilde belli
eder. EQer bir kadinsaniz ve bu bolumi okuyorsaniz, karsinizdaki
insanlari kendinizden daha Ustin goérseniz dahi, herhangi bir itibar
kaybina yol agmamak icin basinizi dik tutmaniz da buyik 6nem var.



Dik Durmak ve Cok Yer Kaplamak

Kadinlar bu zamana kadar toplumda her zaman erkeklerden sonra
gelmislerdir. Artik cagimizda bu durum degismeye baslasa da, kadinlar
kendi o6zgurluklerini acgiga cikartarak erkeklerle esit bir konumda
olduklarini gosterse de, maalesef bu zamana kadar erkekler hep bir adim
daha 6nde olmuslardir. Bu da elbette kadinlarin beden diline yansimistir.
Kadinlar bir erkegin yaninda kendilerini baskin hissetmiyorlarsa, adeta
kendilerini erkege teslim etmislerse, bunu beden dilleri ile kolaylikla
gozlemleyebiliriz. Bu durumdaki bir kadinin beden dilini gézlemlediginiz
de, o kisinin daha az yer kaplayarak oturdugunu, belki biraz kambur
durdugunu ve olabildigince kibar olmaya calistigini gorebilirsiniz. Lakin,
bunun tam tersi olarak, otoriter kadinlar olabildigince dik durarak
omuzlarini arkaya atarlar. Ve cogunlukla da oturduklart zaman diger
kadinlara oranla daha fazla yer kaplamaya meyillidirler. Ellerini ve
kollarini yan tarafa dogru agarak otururlar. Bu o kisilerin herhangi birine
itaat etmediklerini ve kendi 6zgurltklerini ilan ettikleri manasina gelir.
Bdyle bir kadini g6zlemlediginiz de, o kisinin etrafindaki diger insanlara
karsi baskinlik kurmak istedigini ve saygi duyulabilecek bir kisi oldugunu
dusindugunid de farz edebilirsiniz.

Bir Seylere Dokunmak

Gozlemlediginiz kadin, konusma sirasinda elleriyle surekli olarak bir
seylere dokunuyorsa, drnegin sacl veya takilariyla oynuyorsa, boynunun
alt kismina dokunuyorsa ya da masada bulunan bardak, kalem gibi
herhangi bir cisimle oynuyorsa, bu o kisinin stresli veya gergin oldugunu
gOsterir. Bu stresin altindaki sebep, degisiklik gosterebilir. Birgok kadin,
hoslandiklari kisinin yanindayken kendilerini stres altinda ve gerilmis
hissederler. Ve bu yuzden bu sekilde hareketler yaparak, kendilerini
yatistirmaya calisirlar. Lakin, bircok erkekte gorilen bir yanhs anlasiima
var ki, erkekler sacglarn ile ya da takilariyla oynayan bir kadin
gorduklerinde, direkt olarak o kadinin kendilerinden hoslandiklarini
dusunuyorlar. Bu kesinlikle yanlis bir ¢cikarimdir. Evet, kadinlar bir kisiden
hoslandiklarinda da saclari, takilari ya da boynuyla oynayabilir. Ama bu
kesin olarak sizden hoslandiklarini géstermez. Kadinin o anda stresli



veya gergin olmasin altinda baska sebepler de olabilir. Ailevi
durumlardan ya da is sikintisindan dolayi, kendi Uzerine bir gerginlik
hissediyor ve bu gerginligi yatistirmak icin de kendi ile oynamayi tercih
ediyor olabilir.

Gulimsemek

Birileriyle yolda karsilastigimizda veya selamlastigimizda, nezaketen
gulimseriz. Bunun altinda herhangi bir anlam aramaya gerek yoktur.
Ama bir kadin kendiliginden, bir anda gulimsemeye basliyorsa, etraftaki
bircok erkek o kadinin aklina komik bir sey gelmis olabilecegini veya o
anda mutlu oldugunu dusundr. Aslinda sebep bunlardan biri olabilir ama
kadinlar her zaman mutlu olduklarinda, ya da akillarina komik bir sey
geldiklerinde gulmez. Kadinlar ayrica gergin oldugu zamanlarda da
gulmeye meyillidir. Bazi kadinlar, hi¢ uygun olmayacak ortamlara da bu
sekilde gulucukler atabilirler. Ornedin bir toplanti esnasinda, ciddi bir
konu konusulurken, kadinlarin bu sekilde gtilmesine tanik olabilirsiniz. Bu
genellikle o kadinlarin herhangi bir seyi komik bulduklarini gostermez.
Genellikle kendi Uzerlerinde hissettikleri gerginlikten dolayi bu sekilde bir
gulme sergiliyorlardir. Bu gilmeleri siritma seklinde degil, mimiklerin hafif
bir sekilde oynamasi seklinde gercgeklesir ve dikkatli bakmayan bir kisinin
gozlemlemesi c¢ok da mumkin degildir. Kadin neden guldiguni
anlamanin tek yolu ise, diger vicut dili isaretlerini incelemektir. Eger,
kadin gerginligi dair baska herhangi bir fiziksel ipucu vermemesine
ragmen, bu sekilde gulimsiyorsa, o kisinin aklina komik bir sey geldigini
veya mutlu oldugunu dusunebilirsiniz. Ama kadinin gergin olduguna dair
birden fazla ipucu yakalarsaniz, buyuik ihtimalle o kadinin gergin oldugu
varsayiminiz dogrudur.

One Dogru Egilmek
Bircok kadin, ilgilerini ceken yogun bir sohbete dahil olduklarinda, 6ne
dogru egilme, egiliminde olurlar. Kadinlarin bu sekilde egilmesinin
arkasinda iki farkh sebep olabilir. Birincisi kadin o anda ortamda
konusulan konuya ilgi duyuyor olabilir. Ve bu ylizden de 6ne dogru hafif
bir egilme sergileyerek, konuya daha da dahil olmak istiyordur. Bir diger
olasi sebep ise, o kadinin sizden hoslaniyor olmasidir. Kadinlar



hoslandiklari kisiye dogru daha yakin olabilmek igin, egilmeye meyilli
olurlar. Bir kadinin size dogru egilmesinin arkasindaki sebebin, tam
olarak hangisi oldugunu anlamak istiyorsaniz, kadini biraz daha
gozlemlemeye devam edin. Eger konuyu degistirmenize ve tamamen
farkl bir konu hakkinda konusmaya baslamaniza ragmen, kadin size
dogru egik bir pozisyonda durmaya devam ediyorsa, biyuk ihtimalle bu
sizden hoslandigini gosteren bir isarettir.

Tokalasma Seki

Genellikle bir kadinin el sikisma bicimi, o kadinin ruh haline dair 6nemli
bilgiler verir. Sizinle el sikisan bir kadin, ¢cok zayif bir sekilde adeta elini
tamamen size emanet edermis gibi gevsek birakarak el sikisiyorsa, bu
kadinin kendine olan giveninin zayif oldugunu, itaatkar, utangac,
korkmus, gergin ve zayif oldugunu gdosteren bir isarettir. Bunun tam tersi
olarak da, giclu bir el sikisma, o kadinin kendine giveneni yuksek,
etrafindakilere saygi uyandirmaya calisan bir kisilik oldugunu gosterir.

GOz Kacirma

Bir kadin sizinle konusurken sik sik gozleriyle farkli taraflara bakiyor ve
sizinle g6z temasi kurmuyorsa, bu buyuk ihtimalle o kadinin sikilmis ve
ortamdan uzaklasmak istedigi manasinda gelecektir. Lakin, burada
gozleri ile nereye baktigi da onemlidir. Eger, gozleriyle size degil de,
cevresindeki baska bir yere, kapiya, diger insanlara bakiyorsa, bu o
kisinin gercekten utanga¢ oldugunu veya artik konusmaktan sikilarak
farkli bir ortama gitmek istedigini gosterebilir. Ama go6zleri ile sizin
dudaginiza veya burnunuza bakarak, adeta vicudunuzu tariyorsa,
kadinin sizden hoslandigini gosterebilir.

Capraz Kollar

Bir kadin sizinle konusurken, ellerini gbguslerine koyarak, capraz bir
konuma getiriyorsa, bu o kadinin kendini savunma mekanizmasina
aldigini gosteren bir isarettir. Bu isareti gostermesinin altinda ¢ok farkl
sebepler olabilir. Oncelikle, kadin kendini size karsi korumak istiyor
olabilir, sizi givenilmez ve diuzenbaz bir kisilik olarak gordigu icin, bu
sekilde bir hareketle araniza bir bariyer koyabilir. Ayrica, kadinlar
konusma esnasinda, karsi tarafin soyledigi seylere katiimiyorlarsa,
katilmadiklarini yine bu sekilde kollarini capraz bir pozisyona getirerek



belli edebilirler. Bu hareket ayni zamanda kadinin konusmadan sikildigini
da gosterebilir. Kadinla konusurken aranizda herhangi bir bariyer yoksa,
kadin ellerini yanlara koyuyorsa ve konusma ilerledik¢e bir anda ellerini
goguslerine dogru getirerek capraz bir pozisyona gecmisse, bu kadini
konusmadan sikildigini gosterecektir.

Parmaklar ile Vurma

Ornek olarak, bir kadin ile karsilikli bir masada oturdugunuzu
dusinelim. Kadin, parmaklari ile bir anda masaya, sanki davul
calarmiscasina vurmaya basliyorsa veya ayni sekilde elinde bir bardak
tutarken, bardaga parmaklarn ile vurmaya basliyorsa, bu kadinin
sikildigini  ve konustugunuz konudan biktigini gosterebilir. Artik o
ortamda olmaktan mutlu degildir. Ve bir an dnce uzaklasmak istiyordur.
EQer, sizinle beraber oturan bir kadin da bdyle bir fiziksel reaksiyon
gozlemlerseniz, kadinin daha fazla canini sikmamak icin konusmayi
degistirip, ilgisini c¢ekebilecek bir konuda ~muhabbet etmeye
calisabilirsiniz.

Avugc Icini ve Bilekleri Acik Tutmak

Bircok kadin, karsisindaki erkege karsi kendini itaatkar bir pozisyonda
hissettiginde, avug iclerini ve bileklerini, erkege acik bir sekilde gosterme
egiliminde olurlar. Bu erkege boyun egdikleri anlamina gelir. Kadinlar bu
hareketi bilincli olarak gerceklestirmezler. Eger, bu bolimi okuyan bir
kadinsaniz, bu harekete karsi bilin¢gli olmanizda fayda var. Sizin
istemsizce gerceklestirdiginiz bu hareket, duygularinizi apacik bir sekilde
karsi tarafa belli etmektedir. Bagimsizhginizi korumak ve erkeklere karsi
boyun egmemek adina, bileklerinizi ve avug iglerinizi erkeklere apagik bir
sekilde gostermemenizde fayda var.

Kadinlar Hangi Erkeklerden Hoslanir

Bir kadinin, bir erkegi neden c¢ekici buldugu, bilim adamlarinin hala tam
olarak anlayamadiklari bir seydir. EQer, kadinlar sadece en yakisikli
erkeklerden hoslaniyorlarsa, bittiin kadinlarin ayni anda tek bir erkege
asik olmasi gerekirdi. Ama durum boyle degil. Herkes farkli kisilere asik
olabiliyor. Elbette, dis gorinusinde bir etkisi olsa da, kesinlikle ¢ok
yakisikli olmaniz ya da cok cirkin olmaniz, karsi cins lzerinde buyuk



oranlarda etki yaratmayacaktir. Aksine, karakteristik 6zelliklerinizle karsi
cinsi etkilemeniz, ¢cok daha muhtemel bir durum. Asagida bir kadinin,
erkeklerde en c¢ok hangi 6zellikleri sevdigini, hoslandiklari erkeklerin en
cok hangi Ozelliklere sahip olduklarini detayli bir sekilde inceleyecegiz.
Eger, siz de gunluk hayatinizda bu karakteristik 6zellikleri kendinizin bir
parcas! haline getirebilirsiniz, karsi cinsi etkileme ihtimaliniz ¢cok daha
yuksek olacaktir.

Ayni Seviyede Karsi Cins

Evet, belki baslangicta dis gorunisinizin ya da fiziksel ¢ekiciliginizin
cok da bir 6neminin olmadigindan bahsetmistik. Ama bu ilerleyen
zamanlarda gecerli bir durum. Bir kadinla yeni tanistiginiz zaman, kadin
sizin karakteristik 0Ozelliginize ya da duygulariniza bakarak sizden
hoslanmayacaktir. Aksine, kadinlarin ilk dikkat ettigi sey sizin fiziksel
cekiciliginiz olmaktadir. Yapilan bir arastirmada, cevrimici bir tanisma
sitesindeki 60 kadin ve 60 erkek izlenmeye baslandilar. Bu 60 kadinin ve
60 erkeQin hepsi, sirasiyla birbirleriyle gorusturildi ve bu kisilerin
herhangi bir deney icerisinde olduklarindan haberi yoktu. Bir sire sonra,
bu kigiler birbirleriyle tanisip sevgili olmaya basladiklarinda, bir sey fark
edildi ki; o da kadinlarin ve erkeklerin ayni dizeyde cekicilik oranina
sahip olmalariydi. Yani her insan, kendi ile ayni seviyede dis goruinise
sahip olan kisileri ile eslesmeye meyilli oluyordu. Aslinda bunun béyle
olmasinin sebebi; her kadin her zaman, en yakisikli olan erkegi kendine
es olarak secmek istiyordu, ama yakisikli erkek ise kadini begenmedigi
icin, onu kabul etmiyordu. Ve bu sekilde dogal bir egilim ile herkes kendi
seviyesindeki bir karsi cins ile eslesmeye basladi. Bu sasirticiydi! Aslinda
durumun bdyle olmasi iki taraf icin de ¢ok mantikli bir segim olacaktir.
Yapilan bir diger arastirmaya gore, sevgilisi kendinden ¢ok daha cekici
olan erkekler, sevgililerinin ellerinden gitmemeleri, baska biriyle ¢cikmaya
baslamamalari icin ellerinden ne geliyorsa yapmaya baslhyorlar ve bu
onlar surekli endiseli bir ruh haline sokuyor. Surekli olarak sevgililerini
kaybedebilecekmis hissine sahip oluyorlar. Bunun tam tersi olarak da,
sevgilisi kendinden daha az cekici olan erkekler, bu sefer de kendilerini
vicdanen rahat hissetmiyorlar. Acaba daha guzel, daha cekici birini
bulabilir miydim diye iclerinde sirekli bir kusku oluyor. Ve bu da onlari
psikolojik olarak rahatsiz etmeye basliyor. Elbette bu cekicilik, kisiden
kisiye gore degisebilecek bir algl olsa da, profesorlerin objektif bir bakis



acisi ile vardiklari sonuca dayanan bir yorumdur Bu yizden, 6ncelikle
karsi cinsin sizden hoslanmasi ic¢in, onunla ayni seviyede veya daha
fazla bir cekicilik dizeyine sahip olmaniz gerekiyor. Elbette, bu kesin ve
net bir yargi degildir.

Kendinizi YUksek Statude Bir Kisilik
Olarak Sunun

Yine bir online tanisma sitesinde yapilan arastirmaya gore, kendini liks
bir Plaza'da veya liks bir araba icerisinde, otoriter bir konumda
gostererek resim c¢ekilmis olan erkeklere, kadinlar tarafindan daha buyuk
bir ilgi gOsteriliyor. Standart orta sinif bir araba icerisinde ya da herhangi
bir dis ortamda resim ceken erkekler, zengin bir algi yaratarak resim
cekilen erkeklerden daha cekici ve yakisikli olsalar dahi, kadinlar zengin
gorinen erkeklere ilgi gostermeyi tercih ediyorlar. Elbette, bu kadinin
karakteristik 0Ozelligi ile de birebir olarak orantih ama yapilan
arastirmalara gore, bircok kadinin bu egilimde oldugu goézlemleniyor. Ve
bunun tam tersi olarak da, eger bir kadin otoriter bir konumda ise,
ornegin liiks yerlerde resimler cektirerek, bu siteye koymus veya luks
arabalar icerisinde pozlar vermis ise, erkekler onlari daha cekici olarak
algilamiyor. Aksine onlara karsi iclerinde bir dnyargi durumu olusuyor. Ve
herhangi bir tanisikhk kurarak, iliski icerisine girmekten c¢ekilme
egiliminde oluyorlar. Bu ylzden, kadinlari etkilemek istiyorsaniz, daha
statu sahibi biriymis gibi gériinmeniz de fayda var.

Daha Yasli Gorunmek

Uzmanlar bu duruma George Clooney etkisi diyor. Ozellikle finansal
olarak kendi gecimini saglayacak konuma gelmis olan kadinlar,
kendilerinden cok daha olgun ve buyuk erkekleri daha cekici bulma
egiliminde olurlar. Elbette olasi bir yanls anlasiimayl duzeltmek
istiyorum. Burada bahsedilen, kadinlarin kendinden 15-20 yas biyuk
erkekleri ¢ekici bulmalari degil. Elbette bu da gerceklesebilecek olasi bir
durum ama genel olarak yas miktari bu kadar fazla olmuyor.
Arastirmalara goére, kadinlar belli bir olgunluk seviyesine geldikten sonra,
kendinden 3-7 yas arasi daha buyuk erkekleri cekici bulma egiliminde
olurlar. Erkeklerde de durum tam tersi sekilde gerceklesiyor. Erkekler de



belli bir olgunluk seviyesine ulastiktan sonra, kendilerinden daha kicuk
kadinlari ¢ekici bulma egiliminde olurlar.

Sakalli Erkekler

Yapilan bir arastirmada, 351 kadina farkli sakal seviyelerine sahip 10
erkegin resmi gosterilmistir. Ve bu kadinlardan hangi erkegi en ¢ok cekici
bulduklarini séylemeleri istenmistir. Yapilan bu arastirmaya gore, kadinlar
temiz tirasl, hafif kirli sakalli, kalin ve kirli sakalli ve bizim kultirimuzde
haci sakalil olarak da bilinen, uzun sakalli kisiler arasinda en ¢ok hafif kirli
sakali olan erkekleri c¢ekici bulmuslardir. Ve bu kadinlarin biyik
cogunlugunda aynidir.

Yani bu demek oluyor ki, birgok kadin hafif kirli sakallara sahip olan bir
erkegi daha cekici ve erkeksi bir gériniim de algiliyor. Ayni zamanda, bu
sekilde etkili sakallari olan erkeklerin, diger erkeklere oranla ¢ok daha
ciddi ve agirbasli bir kisilik tarzina sahipmis gibi izlenim biraktiklar da
anlasiimistir. Bu yuzden eger karsi cinsi etkilemek istiyorsaniz, orta
dizeyde hafif bir sakal birakmaniz sizin igin en c¢ekici olan sakal tarzi
olacaktir.

Kasli Erkekler ama Fazla Degil

Yine yapilan bir arastirmada, 286 kadina Ustlerinde gémlek veya tisort
olmayan erkeklerin resimleri gosterildi. Ve bu erkeklerin her biri farkli
seviyede kas kitlesine sahiplerdi. Kadinlardan bu resimlere baktiktan
sonra, hangi duygulan hissettiklerini ve o erkek hakkinda ne
dusunduklerini anlatmalari istendi. Sonuclara gore, kadinlar ¢ok buyik
kas kitlesine sahip olan erkekleri, daha kisa sureli bir iliski kurmak icin
tercih edebilecegini gosteriyor. Hi¢ kas kitlesine sahip olmayan erkekler,
bircok kadin tarafindan cekici olarak algilanmiyor. Ve bunun ortasinda,
hafif bir kas yapisina sahip olan erkekler ise, kadinlar tzerinde en olumlu
izlenimi birakan grup olmuslardir. Yani bu demek oluyor ki, fazla
abartmadan, orta seviyede bir kas kitlesine sahip olmaniz, kadinlar
uzerinde olumlu bir etki birakacaginiz anlamina gelecektir.

Kirmizi Giymek

Oncelikle, bu maddeye baslamadan Once kiltirler arasindaki
farkliiklardan s6z etmek istiyorum. Bu vyapilan arastirma, Cin,



ingiltere, Almanya ve Amerika bolgelerindeki  katilimcilarla
gerceklestirmistir. Bu yuzden, Tirkiye genelinde Bu durumun tam olarak
s6z konusu olup olamayacagina, Tam olarak kesin bir yargi ile
yaklasamayiz. Ama eger bu ulkelerden birinde yasiyorsaniz, kirmizi
giymek sizi kadinlar Uzerinde ¢ok daha cekici bir sekilde gdsterecektir,
bundan emin olabilirsiniz. Bu yapilan arastirmada, erkeklere farkh renkte
kiyafetler giydirilerek, resimleri ¢cekilmistir ve bu c¢ekildikleri resimler birgok
kadina gosterilerek hangi erkegin daha c¢ekici olduguna karar vermeleri
istenmistir. Bunun sonucunda ise, ayni erkek mavi bir gdmlek giydiginde
diger kadinlar tarafindan daha az cekici olarak algilaniyor ama dis
gorinusinde herhangi bir degisiklik olmadan, sadece gémleginin rengini
degistirdiginde, kadinlar o kisiyi ¢cok daha cekici olarak algilamaya
basliyorlar. Ve bu neredeyse resmi cekilen tum erkekler icin de gecerli
olmustur. Kirmizi gémlek ile resim c¢ekilen erkekler, kadinlar tizerinde ¢ok
daha cekici bir izlenim birakmiglardir.

Nazik Olmak

Psikolojide Halo etkisi adinda bir etki vardir. Bu etkiye goére, bir insanin
bir yonuni etkileyici bulursak, diger taraflarini etkileyici olmasa dabhi
etkileyici olarak algiliyoruz. Mesela bir insan bizim gbzimuzde nazik ve
kibar bir kisi ise, o kisiyi hemen hemen her alanda ¢ok daha yetkin ve
becerikli bir insan olarak algilamaya basliyoruz. Yani bu demek oluyor ki,
karakterinizin bir yontyle ©on plana cikarsaniz, diger taraflardaki
zayifliklariniz cok daha az belirgin olacaktir. iste tam da bu yiizden,
karakterinizde ki en belirgin olmasi gereken 06zelliginiz, nazik olmaktir.
Eger insanlara karsi nazik, guler yuzli ve kibar bir kisilige sahipmissiniz
gibi bir imaj birakirsaniz, bu sizin karakterinizin zayif yanlarini da
hafifletecektir.



lliskinizi Kuvvetlendirecek Beden
Dili Hareketleri



Esinizin ya da partnerinizin beden dili konusunda bir uzman olmasi
gerekmez. Partneriniz sezgisel olarak sizin hareketlerinizden etkilenerek,
olumlu ya da olumsuz duygular hissederler. Sizin bilin¢li ya da bilingsiz
olarak yapacaginiz bazi hareketler, iliskinizi kéti anlamda etkileyebilir.
Siz bu durumun farkinda olsaniz da olmasaniz da bakislariniz,
hareketleriniz ve jestleriniz esinizin beyninde bazi duygusal anlamlara yol
acar. Bu duygularin olumlu olabilmesi icin yapmaniz gereken beden dili
hareketlerini bu bélimde inceleyecegiz. Eger, bu bdlimde 6greneceginiz
vicut dili hareketlerini kendinizde bir aliskanlik haline getirebilirsiniz, bu
sizin iliskinize olumlu anlamda yansiyacaktir.

YUz

Yuz hatlariniz iliskinizde c¢ok buyldk bir 6neme sahiptir. Yapilan
arastirmalara gore, bir cift arasindaki iliskide ciftlerden biri ne kadar mutlu
olursa olsun, esi mutsuzsa ve huysuz bir yUz ifadesine sahipse, bu diger
kisinin de mutlulugunu negatif anlamda etkiliyor. Yani, bu demek oluyor
ki; siz hayatinizda karsiniza cikacak herhangi bir sorundan dolayi,
kendinizi mutsuz hissettiginizde, esiniz ne kadar mutlu olursa olsun, o da
kendini mutsuz hissetmeye baslayacaktir. Elbette, bu birka¢g kere
oldugunda herhangi bir sorun teskil etmez. Ama siz surekli hayatinizdaki
bu hosnutsuzlugu esinize yansitiyor ve onunda mutsuz olmasini
sagliyorsaniz, bu iliskinizi negatif anlamda etkiler. Ve belki de ilerleyen
zamanlarda ayrilmaniza bile yol agabilir. Bu ylzden, ne kadar mutsuz
olursaniz olun, sahte gultucukler atarak etrafa pozitif enerji vermeye
calisin. Biliyorum bu gorindiga kadar kolay degil, ekonomik
zorluklardan, is hayatinda vyasadigimiz tartismalardan, cevresel
faktorlerden etkilenerek modumuzdan dusebiliyoruz. Bu hemen hemen
herkesin basina gelen bir durumdur. Ama bu durumun hayatinizda
olabildigince az olmasina 6zen gdsterirseniz, bu esinizle aranizda olan
iliskiyi iyi yonde etkileyecektir.

Bu durumda bagdaslastirabilecegimiz bir arastirma, gergekten cok ilgi
cekici. Bu arastirmada birgcok farkl yash ciftin yiz hatlarinin zamanla
birbirlerine benzedikleri gozlemlenmistir. Oncelikle, arastirmacilar yasli
ciftlerin arasindaki bu benzerligin neden kaynaklandigini arastirmaya
baslamislar. Benzerlikten kastim ise, genellikle ayni oranda ve ayni
bolgelerde yizdeki kingikliklar gortlmeye baslanmisti. En sonunda



arastirmacilarin vardigi sonu¢ ise sudur; yash ciftler, uzunca bir stredir
beraber yasadiklari icin, yiz hatlarini siklikla aynalamislardir. Yani, kadin
mutluyken erkek de kadinin mutlulugunu alarak, o da mutlu olmaya
baslamistir. Beraber gilmuslerdir. Ayni sekilde Uzuldiklerinde, gergin
olduklarinda da bu duygular beraber paylasmislardir. Bu duygularin
yuzlerinde acgiga cikarttigi jestler ise, ikisinde de goraldugu icin, yazleri
ayni oranda kirisikliga sahip olmustur.

GoOzler

Yapilan sosyal deneylerden birinde, birbirlerini hi¢ tanimayan insanlar,
kadin ve erkek olarak eslestiriimis ve birbirlerine uzun siure bakarak, g6z
temasi kurmalari istenmistir. Arastirmacilar denekler bir stre birbirlerine
baktiktan sonra, deneklerin bu sekilde uzun uzun g6z temasi
kurmalarinin, birbirleri tGzerinde samimi duygular vyarattigini fark
etmislerdir. Yani, bu demek oluyor ki, biriyle uzun uzun g6z temasi
kurarak, ona bakarsaniz, bu karsi tarafta olumlu bir izlenim birakacaktir.
Bu yilzden, gindelik hayatinizda partnerinizle sik sik g6z temaslari
kurmaya ve bu g6z temasini slrdirmeye 6zen gosterin. Ornegin,
kanepede beraber otururken, bir sire hig¢ konusmadan karsilikli olarak
birbirinizin go6zlerinin igcine bakmaniz, ikiniz icin de olumlu duygular
beslemenize sebep olacaktir.

Partneriniz ile olan iligkinizi bir gézden gecirin; eger bu zamana kadar
partnerinizle bir araya geldiginizde, hep gozlerinizi kacgiriyor veya farkl bir
alana odaklaniyorsaniz, bu sizin igin iliskinizin gidisati konusunda negatif
bir etki yaratacaktir. Ornegin, erkeklerde sikca karsilasilan bir durum var.
Erkekler, genellikle isten geldikten sonra, esleriyle vakit gecirmek yerine,
direkt olarak televizyon karsisina gecip televizyona odaklanma ihtiyaci
hissedebiliyorlar. Esleri yanina gelip, konusmaya calissa dabhi,
televizyondan gozlerini ayirmadan sorulara cevap veriyorlar. Ve bu
sekilde muhabbet ediyorlar. Bu gercekten sizin iliskinizi zehirleyen bir
zehir gibidir. Partneriniz ile olabildigince sik gtz temasi kurmalisiniz.
Esiniz ile goz temasi kurmak yerine, televizyona bakmayi tercih
ediyorsaniz, maalesef Gzulerek sdylemeliyim ki, bir slire sonra yaniniz da
esiniz olmadan, sadece televizyona bakmak zorunda kalabilirsiniz.

Kafa



Partnerinizle karsilikh bir konusma igerisindeyken, aktif dinleme
Ozelliginizi gelistirmeniz de buyuk ©onem var. Aktif dinleme olarak
kastettigim sey, esiniz ya da sevgiliniz konusurken, fiziginizle ya da
sozlerinizle karsilik vermeniz. Partneriniz size bir sey anlatirken, sadece
onu dinleyerek, hicbir fiziksel ya da sozel tepki vermiyorsaniz, bu sizin
aleyhinize olan bir durumdur. Esiniz bir sire sonra, size bir seyler
anlatmaktan hoslanmamaya baslayacak, sizin onu dinlemediginizi ve
yeterince deger vermediginizi distinecektir. Bu ylzden, esiniz size bir
sey anlatirken, ona so6zlerinizle konusmanin akisini bozmayacak bir
sekilde karsilik verebilir ya da vicudunuz ile onu onayladiginizi
gOsterirmiscesine hareketler yapabilirsiniz. Ornegin; esiniz size bir sey
anlatirken, kafanizi yukari asagl olacak sekilde sallayarak, onun
soylediklerine  katiliyormussunuz imajini  verebilirsiniz. Bu emin
olabilirsiniz ki, esinizin hosuna gidecektir. Sizin bu sekilde aktif dinleme
yaparak kafanizi sallamaniz, esinize kendini daha degerli hissettirecek ve
size bir seyler anlatirken, mental olarak mutlu olacaktir. Elbette, burada
kafa sallama oraniniz da biyuk 6neme sahip. Yapilan arastirmalar
gosteriyor ki, birini dinlerken yavasca kafaniza asagi yukari dogru
sallamaniz, karsimizdaki kisiye olumlu duygular hissettirecektir. Lakin,
Bunun tam tersi olarak, kafanizi hizli bir sekilde asagi yukari dogru
sallarsaniz, karsinizdaki kisi bunu sizin onu yeterince dinlediginizi ve
daha fazla dinlemek istemediginizi, artik konusmay! bitirmesi gerektigini

dusindurecektir.
Govde

Partneriniz ile evliyseniz ya da sadece ayni evde yasiyorsaniz, surekli
olarak birbirinizle vakit gecirdiginiz anlamina gelir. iki insanin bu kadar
fazla birbirleri ile vakit gecirmesi, elbette aralarinda bazi tartismalara da
yol acar. Bu gayet normaldir. Bu duruma bir iligkinin tadi tuzu diyebiliriz.
Lakin, burada sik¢ca yapilan bir yanlis hareket vardir. Genellikle ciftler
arasinda bir tartisma ciktiginda, ciftlerden biri tartismanin daha da
hararetlenmemesi icin, arkasini donerek esinden uzaklasmaya calisir.
Genellikle esinin soylediklerine aldiris etmez ve esinden daha uzaga
giderek, aralarindaki mesafeyi genisletir. Maalesef bu iliskinize zarar
veren bir harekettir. Bunu kesinlikle yapmamalisiniz. Esinizle bir tartisma
icerisine  girdiginizde, tartismanin daha da fazla buylimesini
istemiyorsaniz, esinizden uzaklasarak onu kendi haline birakmak yerine,



yaninda durarak sakin bir sekilde konusup, sorununuzu c¢dzmeye
calismaniz cok daha faydali olacaktir.

Partneriniz ile birlikte saglikli bir iliski yarttebilmek igin uygulamaniz
gereken bir diger govde hareketi ise, partnerinize dogru egilmektir.
Partneriniz ile karsilikl bir sekilde konusurken veya ayakta dururken,
govdenizi partnerinize daha fazla yaklastirarak, belinizi ufak acilarla dahi
olsa partnerinize dogru egerseniz, bu o kisiye kendini daha iyi
hissettirecektir. Ayrica, bu hareketi yaparken partnerinizle aranizda
herhangi bir bariyer olmamasina da 6zen gostermelisiniz. Ornegin,
kollarinizi, cantanizi veya baska herhangi bir nesneyi partnerinizle
araniza koymamalisiniz. Gévdelerimiz arasinda herhangi bir cisim
olmasi, iletisiminizi olumsuz yénde etkileyecektir.

Eller

Esiniz ile vakit gecirirken, kollarinizi gégstntize dogru goétirerek,
katlamaniz ve birbirine kenetlemeniz, sizin igin rahat bir durus pozisyonu
olabilir. Ama partneriniz bu durusu olumlu bir sekilde algilamayacakiir.
Ellerinizi bu sekilde birbirine kenetleyerek durmaniz, karsinizdaki kisiye o
anda, ona karsi kapali oldugunuzu ve orada bulunmaktan hosnut
olmadiginizi hissettirecektir. Yapilan bir arastirmaya gore, universitedeki
ogrenciler bir ders boyunca gozlemlenmislerdir. Ders bittikten sonra,
dgrencilere derste ne anlatildigini sorarak, adeta bir sinav yapiimistir. Bu
sinav sonunda ise, dersteyken kollarini bu sekilde birbirine kenetleyerek,
gogsinde birlestiren insanlar, kollari acarak oturan insanlara gére %38
daha az bilgili olduklar g6zlemlenmistir. Yani, ortaya ¢ikan sonug su Ki,
bulundugunuz ortamdan kendimizi soyutlayarak, dinlenme evresine
gecmek istiyorsak, cogunlukla bu hareketi yapiyoruz. Bazi insanlarda,
bizim bu hareketi yapmamizi egitimli olmasalar da sezgisel olarak
anlayabiliyorlar ve bu da iligkinizin gidisatini kotu etkileyebiliyor.

Partnerinize kendini iyi hissettirecek bir diger hareket ise, onun elini
tutmaktir. Bu sekilde basit bir el oksamasi, partnerinizi rahatlatacak ve
ona glven verecektir. Bunun olmasini saglayan sey ise, vicudunda
oksitosin hormonu salgilanmasidir. Siz partnerinizin elini oksadiginizda
veya elini tuttugunuzda ve esiniz gercekten sizden hoslaniyorsa,
vicudunda oksitosin hormonu agiga ¢ikacaktir. Ve bu hormon sayesinde,



kendini rahatlamis ve gliven icerisinde hissedecektir.

Bacaklar

Cogu erkek iliskide kendilerinin daha baskin oldugunu hissettirmek igin,
eslerinden daha o©nde yurimeyi tercih edebilirler. Genellikle eslerin
ellerini tuttuktan sonra, bes on santim dahi olsa daha Onde hareket
ederler. Ve esleri onlarin arkasindan gelir. Bu iliskinize zarar veren bir
harekettir. EQer, iliskinizde bir mutlulugu yakalamak istiyorsaniz, esinizle
senkronize bir sekilde yurumelisiniz. Esinizle yolda yirirken ne 6nde,
nede arkada kalmamalisiniz.

Yuriyusle ilgili bir diger énemli sey de bizi rahatlatmasidir. insanlar
yolda yurirken, 6zellikle de yurudukleri yol cok agaclik veya direkt olarak
bir doga yolu ise, bu insanlari inanilmaz derecede rahatlatir. Bu durumu
kendi lehinize cevirebilirsiniz. Esiniz ile bir tartisma yasadiginizda, onunla
evde oturup tartismak yerine, hemen sokaga ¢ikin ve yurimeye baslayin.
Yururken ¢cok daha fazla sakinlestiginizi fark edeceksiniz. Ve bu da sizin
daha saglikli bir sekilde ofkeye kapilmadan sorunlarinizi ¢bzmenizi
sebep olacaktir. Ayrica, bu sekilde yiriytsler yapmak icin, sadece
esinizle tartistiginiz bir ani beklememelisiniz. Dizenli olarak bir sabah
rutini haline getirip, 10-15 dakikalik dahi olsa yurlyusler yapabilirsiniz.
Esinizle yapacaginiz bu yurayusler, hem sizin igin saghkh bir aktivite
olacaktir, hem de sizi ruhsal anlamda zenginlestirecektir.



Partnerinizin Sizinle Mutlu Olup
Olmadigini Goésteren Beden Dili



Sevgilinizle veya esinizle zaman zaman sorunlar yasayabilirsiniz. EQer,
iliskinizde iki taraftan biri, bu sorunlari agik bir sekilde dile getirirse, blyuk
ihtimal ile erken asamada bu sorunu c¢o6zerek, iliskinize devam
edebilirsiniz. Ama bazen partneriniz, iliskinin gidisatindan mutlu olmasa
bile, bunu dillendirmeyi tercih etmez. Hepimiz, partnerimizin gergek
duygularini kelimelerle bize aktardigina inanmak istesek de, maalesef bu
durum her zaman boyle degildir. iste tehlike tam olarak da burada baslar,
siz partnerinizin iliskinizden gayet mutlu oldugunu distnirken, o aslinda
hic mutlu degildir. Ve maalesef ki, siz bu durumu fark edemez ve iligkiyi
dizeltmek icin bir aksiyona ge¢cmezseniz, iliskiniz ayrilik ile sonlanabilir.
iste tam da bu yiizden, sadece partnerinizin size sdylediklerine degil,
ayni zamanda beden diline de bakarak, gercek dustncelerini analiz
etmelisiniz.

Bu bolimde, bir iligki icerisinde oldugunuz karsi cinsin, sizinle mutlu
olmadigini gosteren isaretlere degineceQiz. Bu isaretleri partnerinizin
siklikla gergeklestirdigini fark ederseniz, Gzulerek séyliyorum ki, mutsuz
bir iliski icersindesinizdir. Bu durumda karsiniza iki farkh secenek
citkacaktir, ayriimak ya da iliskiyi kurtarmak. EQer, partnerinizi Olesiye
seviyor, ve ondan ayrilmak istemiyorsaniz, iliskinizi kurtarabilmek icin
erkenden adim atmaya baslamaniz faydali olacaktir. Lakin, sevgiliniz ya
da esiniz ile, artik bir birbirinizi sevmiyor, sadece bir aliskanlik oldugu igin
beraber olmaya devam ediyorsaniz, kendinizi de daha fazla
zehirlemeden, iligkinizi sonlandirmaniz iyi olacaktir.

Konusma Esnasinda Ayaklar!
Sizden Uzaklasiyor

iligkinizin durumu hakkinda endise ediyorsaniz, partnerinizde ilk olarak
gozlemlemeniz gereken yer ayaklaridir. Partneriniz sizinle birlikte
olmaktan mutlu degilse, muhtemelen ayaklarini ve govdesinin sizden
kagiracaktir. Bu genellikle gbzle ¢ok fark edilebilir bir kagirma olmaz. Siz
onun yanina oturdugunuzda, ayaklarini sizden biraz daha uzaklastirabilir.
Ve govdesini geri cekebilir. Bunlar direkt olarak go6zlemlendiginde,
egitimsiz bir kisi icin dnemsiz beden dili isaretleri olsa da, aslinda bu
partnerinizin direkt olarak duygularin yansitmaktadir. Partnerinizin bu



sekilde ayaklarini sizden uzaklastirmasi, artik iliskiden sikilmis ve mutsuz
oldugunu gosteren bir isarettir. Ayaklari ruha acilan bir pencere olarak
degerlendirebiliriz. Esinizin ayaklarinin sizden uzaklasmasi, gergekten
sizden fiziksel olarak uzaklasmak, gitmek istediginin bir gostergesidir.
Genellikle kibar olmak icgin kafalarini ve govdelerini size dogru cevire
bilirler, ama ayaklari sizin tersiniz bir yéne dogru bakiyorsa, bu bir terslik
oldugunu gosterecektir.

Dudaklarini Isiriyorsa...

Partneriniz, sizinle birlikteyken surekli olarak dudaklari isiriyorsa, bu
partnerinizin sizinle birlikte olmaktan mutlu olmadigi, sizin yaninizdayken
gerildigini goOsteren bir isarettir. Elbette, partnerinizin bu sekilde
dudaklarini isirmasi, kesin olarak sizden artik eskisi kadar hoslanmadigi
manasina gelmez. Belki de, bunun altinda tamamen farkli bir sebep
vardir. is hayatinda karsilastigi zorluklar veya yasam zorluklarindan
dolayi, kendini stres altinda hissediyor ve kafasinin icinde disundigu
seyden dolay! dudaklarini 1sirma egiliminde olabilir.

Bacaklarini Capraz Pozisyonda
Tutuyor

Bu maddeye dikkat etmelisiniz, partneriniz sizinle konusurken bacak
bacak Ustiine atiyor ya da bacaklarini capraz bir sekilde birbirinden
kenetliyorsa, bu iliskinizde bir terslik oldugunu gosterebilir. Gosterebilir
diyorum ¢unki, bundan hi¢cbir zaman emin olamazsiniz. Belki de, sadece
0 sekilde otururken rahat hissettigi icin bacaklarini o pozisyona
getiriyordur. Ama yine de kafanizin icerisinde bir soru isareti belirmesin
de fayda var. EQer, partneriniz normalde bacak bacak Ustliine atmak ya
da bacaklarini ¢apraz bir pozisyonda tutmak gibi bir aliskanhga sahip
degilse ve siz onun yanina geldigimizde direkt olarak bu pozisyona
geciyorsa, bunun altinda bir terslik olabilir. Bu genellikle partnerinizin size
karsi daha kapali oldugunun bir gbstergesidir.

Sahte Gulimsemeler

Kitabimizin 6nceki bolimlerinde, gercek bir gulimsemeyle sahte bir
gulimsemenin arasindaki farki detayl bir sekilde incelemistik. Partneriniz
size gulerken, gercekten icinden geldigi icin, samimi bir gulimseme



atmak vyerine sahte bir gidlimseme sergiliyorsa, bu artik sizden
hoslanmadiginin bir gostergesi olabilir. Partneriniz gercekten icten bir
sekilde gulimsediginde, genellikle ©6n diglerini acik bir sekilde
gorebilirsiniz ve gercek bir gulimsemenin diger bir gostergesi ise, gozleri
ile saclarn arasinda kalan derinin kirismasidir. Eger, bu deride herhangi
bir karisiklik olmuyorsa, bu da partnerinizin size sahte bir gulimseme

attigini gosterebilir.
Ic Cekmek

Partnerinizle konusurken veya yan yana oturup televizyon izlerken,
surekli olarak i¢ cekiyor ve derin bir nefes alip veriyorsa, bu buyuk
ihtimalle artik sizden sikildiginin bir gbstergesidir. Elbette burada sizden
sikildigini distiinmeden Once, gercekten dogal bir sekilde can sikintisina
sahip olup olmadigini da incelemelisiniz. EgJer siz partnerinizle
konusmaya calisiyor ve sohbet ediyorsaniz ama buna ragmen
partnerinizde bu sekilde i¢ ¢cekmeler géruyorsaniz, bu normal degildir.
insanlar sevdikleri, asik olduklari kisiyle konusurken sikilmazlar.

Sizden Uzak Duruyor

Bedenimiz ile duygularimiz arasinda birebir olarak iliski vardir. Eger,
sevgiliniz duygusal olarak sizden uzaklasmaya baslamissa, yani sizi artik
eskisi kadar sevmiyorsa, bunu fiziksel olarak da gosterecektir. Siz
kanepede otururken, o da sizin yaniniza oturmaya geldiginde, araniza
daha fazla mesafe koymaya baslayacaktir. Partnerinizin genel olarak
ikinizin arasina ne kadar mesafe koyduguna dikkat edin. Eger, bu
mesafeler de gunden gine uzaklasma oluyorsa, bu bir seylerin ters
gittiginin en dnemli gostergelerinden biridir.

GOz Bebekleri Sizi Gorunce
Buyumez

Gozlerimiz, bircok duygumuzu direkt olarak disari yansitan bir
organimizdir. Yapilan arastirmalar gosteriyor ki, bir erkek karsi cinsi
cinsel olarak cekici buluyorsa, bu direkt olarak g6z bebeklerine yansiyor.
GoOzbebekleri bir anda daha fazla blytimeye bashyor. Eger, partnerinizin
gOzbebeklerinde bu sekilde bir bliyime gdremezseniz, buylk ihtimalle
artik sizi cinsel olarak ¢ekici bulmadiginin bir isaretidir.



Dikkatini Vermezler

Partneriniz ile konusma esnasinda, partneriniz surekli olarak dikkatini
sizden uzaklastiriyorsa, ornegin, telefonuna gelen bildirimleri kontrol
etmeye basliyor, etraftaki farkh cisimler ile oynuyorsa, bu iligkinizin
gercekten koétl gittiginin bir gostergesidir. Partneriniz sizden gercekten
hoslaniyorsa, siz konusurken dikkatini asla baska yerlere vermeyecektir.
Elbette telefonuna gelen 6nemli bir aramaya ya da mesaja karsilik
verecektir. Ama herhangi bir énemli durum olmamasina ragmen, siz
partnerinizle her konusmaya basladiginizda, bu sekilde telefonla
oynamaya basliyor ya da farkh cisimler ile ilgileniyorsa, bu partnerinizin
sizi eskisi kadar sevmediginin gostergelerinden biridir.

Daha Az GOz Temasi

Partneriniz sizinle eskisine oranla ¢ok daha az bir sekilde g6z temasi
kuruyorsa, bu da iligkinizde bir sorun oldugunun isaretidir. Buradaki goz
temasindan kastim ise, partnerinizin size 7/24 bakmasi gerekmiyor ama
iliskinizin baslarina oranla ¢cok daha az bir sekilde goz temasi kurmaya
baslamissa, genellikle siz onunla konusmaya calisirken, o farkl bir yere,
televizyona veya telefonuna bakiyorsa, bu partnerinizin artik sizden
hoslanmadiginin bir gostergesidir.

Elleri Cebinde

Partneriniz size, onun yanina her gittiginizde bilingsizce ellerini cebine
katiyorsa, bu iyi bir isaret degildir. Genellikle erkekler rahatsiz olduklari
bir zamanda, kendilerini ruhsal olarak kapatmak icin limbik sistemden
gelen bir tepki ile ellerini ceplerine sokarlar. Elbette, partnerinizin birkag
defa elini cebine sokmasi, sizden hoslanmadigi manasinda gelmez. Ama
bu hareketi surekli olarak gozlemlemeye baslamissiniz ve 0Ozellikle
normalde ellerini cebine sokmazken, siz onun yanina gittigimizde ellerini
cebine sokuyorsa, bu bir terslik isaretidir.

Senkronize Yuriyememek

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki, birbirlerine duygusal olarak bagli olan
ciftler, yolda yurtrlerken senkronize bir sekilde adim atiyorlar. Yani, ayni
anda adim atiyorlar. Bu ciftlerin arasindaki bir aynalama isaretidir ve
bilingsiz olarak gerceklestirilir. Eger, partneriniz ile yolda yurirken, ayni



anda adim atiyorsaniz, burada bir sorun yok. Lakin, adimlariniz da bir
senkronizasyon problemi olusmaya baslamissa, bu artik partnerinizin
sizden duygusal olarak uzaklastigi manasinda yorumlanabilir.

Kollarini Oksarlar

Evrimsel sirecimizde hayatta kalabilmek igin korumamiz gereken en
onemli organlarin hepsi, neredeyse govdemizdedir. Bu ylzden biz
insanlar olarak govdemize daha fazla O6nem gO0steririz. Govdemize
gelebilecek herhangi bir hasar, yasamsal fonksiyonlarimizi yitirmemize
sebep olabilir. Bu bizim limbik sistemimize kazinmis bir duygudur.
Konustugumuz kisilerin karsisinda, kendimizi rahat hissediyorsak,
govdemizi ve karin bolgemizi karsimizdaki kisiye dogru acariz, aramizda
herhangi bir bariyer bulunmaz. Ama karsimizdaki kisiye eskisi kadar
sempati beslemiyor, artik onu sevmiyorsak limik sistemimiz karsidaki o
kisiyi tehlikeli bir canli olarak algilar, ve direkt olarak hayati organlari olasi
bir saldiridan koruyabilmek icin govdeyi korumaya alir. Koruma sekilleri
genellikle kisiden kisiye gore farkhilik gosterebilir. Ornegin, partneriniz siz
onunla konusurken ellerini 6nde kavusturarak, koluyla veya saati ile
oynayarak ikinizin arasinda bir bariyer koyuyorsa, ya da siz onunla
konusmaya basladiginizda, kucagina cantasini, yastigi veya baska
herhangi bir cismi alarak, yine ikinizin arasinda bulunacak herhangi bir
bariyer koyuyorsa, bu partnerinizin artik sizden hoslanmadiginin bir
gostergesidir.

Sik Sik Dudaklari Yalamak

Dudaklarin  yalamak genellikle stresli oldugumuz zamanlarda
gosterdigimiz bir davranistir. Partnerinizin dudaklarini yalamasi, 6zellikle
iliskinizin ilk baslarinda ise, herhangi bir sorun teskil etmez. Lakin, bu
bolimde diger tim maddelerde de oldugu gibi, uzun bir siredir devam
eden iliskide gozlemlenmemesi gereken beden dili
isaretlerinin inceliyoruz. Dudak yalamak da bunlardan biridir. Eger iligkinin
ilk asamasinda isek, sevgilimiz bizim yanimizda gergin oldugu icin
dudaklarini yalama egiliminde olabilir. Ve bu aksine iyi bir isarettir. Clnkd,
insanlar hoslandigi kisinin yaninda otomatik olarak gerilmeye meyilli
olurlar. Ama iligkinizin Uzerinden uzun vyillar gecmesine ragmen,
partneriniz bu sekilde dudaklarini yalamaya baslamissa, bu iyi bir isaret



degildir. Bunca vyil gectikten sonra, partneriniz sizin yaninizdayken
kendini gergin hissetmemelidir. Bu gerginligin sebebi, eger is hayatindan
veya farkli streslerden kaynaklanmiyorsa, buyik ihtimalle sizden
kaynaklaniyordur. Artik sizin yaninizda olmak istemiyor, sizin yaninizda
oldugu zamanlarda geriliyordur.

Bogaza Dokunmak

Bogaza dokunmak da, partneriniz tzerinde iliskiye yeni basladiginiz
zamanlarda gorebileceginiz, normal bir beden dilidir. Bogaza dokunmak,
gergin oldugumuz zamanlarda gerceklestirdigimiz bir harekettir. Bu
sekilde bogazimiza dokunarak, kendimizi yatistirmaya calisiriz. iligkinize
ilk baslarindayken, ©nceki maddede oldugu gibi sevgiliniz sizinle
konusurken heyecanlana bilir ve bu heyecani vyatistirmak icin ise
boynunu oksayabilir. Lakin, iliskinizin Uzerinde uzun yillar gecmesine
ragmen, partneriniz bu sekilde boynunu oynuyorsa, bu iliskinizde bir
terslik oldugunun gostergesidir.

Dirsekleri Kirarak Sarilmak

Partneriniz ile kucaklastiginiz zamanlarda, partneriniz kollarini kirik bir
bicimde tutuyorsa, bu iliskiniz igin iyi bir isaret degildir. Partneriniz bunu
genellikle bilin¢li olarak yapmasa da, bilingaltinda sizinle daha az temas
kurmak istedigi icin, bu sekilde dirseklerini kirarak adeta ikinizin gévdesi
arasinda bir bariyer olusturarak, mesafe yaratmaya calisiyordur.

Uygunsuz Yz Ifadeleri

Sizin stresli oldugunuz bir anda, partnerinizin de can yoldasi olarak,
sizin stresinize eslik etmesi gerekir. Ayni durum diger tim duygular igcinde
gecerlidir. Siz mutlu oldugunuzda, partneriniz de sizinle beraber mutlu
olmali, korktugunuzda korkmali, endiselendiginizde endiselenmelidir.
Lakin, partnerinizde bu durumu gozlemleyemiyorsaniz, 6rnegin, siz bir
anda mutlu oldugunuzda, partnerinizin yuz ifadesinde herhangi bir
degisiklik olmuyorsa, bu artik ikinizin arasindaki baglantinin koptugunu
gOsterecektir.

Kaslari Catmak

Bir insanin, ister duygusal bir iliski icerisinde olsun, isterse gundelik



hayatta olsun, kaslarini catmasi, her zaman olumsuz bir isaret olarak
algilanabilir. Genellikle kaslari catmak, bir 6fkelenme, sinirlenme durumu
oldugunda gozlemlenir. iliskinizde de partnerinizin kaslarini siirekli olarak
cattigini gozlemliyorsaniz ve ortada partnerinizin sinirlenmesine sebep
olacak herhangi bir durum s6z konusu degilse, bu iliskinizdeki gidisatin iyi
olmadigini gdsterir.

Elini Tutmaya Calistiginizda
Uzaklastirmasi

Bunu tahmin etmek cok da zor degildir. Siz yolda yurirken, ya da
kanepede otururken, partnerinizin elini tutmaya calistiginizda, partneriniz
elini kacirarak, uzaklastirlyorsa, bu artik sizinle bir temas kurmak
istemediginin gostergesidir. Genellikle, partneriniz kibar olmak adina,
direkt olarak elini belirgin bir sekilde cekmese de siz onun elini tutmaya
calistiginizda, telefonla oynamaya, ya da farkli bir
cismi, 6rnegin televizyon kumandasini eline almaya calisabilir.

Surekli Zamani Kontrol Etmeleri

Partneriniz ile birlikte vakit gecirirken, partneriniz surekli olarak zamani
kontrol ediyorsa, 6rnegin, telefonu cikartip saate bakiyorsa veya duvarda
bulunan saate ara ara gozlerini kagiriyorsa, bu artik sizinle birlikte
olmaktan mutlu olmadiginin, bir an énce zamanin gecgmesini istediginin
gostergesidir. Elbette, burada gozlemlemeniz gereken bir diger sey ise,
partnerinizin bir isi olup olmadigidir. Eger, partneriniz belli bir saatte, bir
yerde olmasi gerekiyorsa, saati kontrol etmesi kadar normal bir durum
yoktur. Ama partnerinizin, o anda saatle ilgili herhangi bir isi olmamasina
ragmen, surekli olarak saate baktigini fark ederseniz, bu esinizin size
vakit ayirmak istemediginin bir gbstergesidir.

Daha Yumusak Bir Sarilma

Partnerinizle birlikte kucaklasirken, partneriniz size daha yumusak bir
sekilde sariliyorsa, bu buyldk ihtimalle aranizdaki sevginin bittiginin
gostergelerinden biridir. Genel olarak birbirlerini seven insanlar,
birbirlerine daha saglam bir sekilde kenetlenerek sarilirlar. Esiniz bunun
tam tersine, artitk sarilmaya eskisi kadar hevesli degilse, bu koétt bir
isarettir.



Cinsel Olarak Hevesli Deqildirler

insan dogasi geregi ister kadin olsun ister erkek cinsel istek duymaya
meyillidir. EQer, partneriniz artik yatak odanizda eskisi kadar arzu
duymuyor ve siz onunla bir birlikte olmak istiyor olsaniz dahi,
uzaklasmaya calisiyorsa, bu aranizdaki sevginin bittigi manasina
gelebilir. isin daha da kotiisii, partneriniz cinsel ihtiyaglarini baska bir
kisiyle karsilayarak, sizi aldatiyor da olabilir.



Ruh Halini Degistiren Beden Dili
Hareketleri



Yapilan arastirmalar gosteriyor ki, bedenimiz ile yaptigimiz hareketler
direkt olarak bizim ruh halimize de etki ediyor. Bu gercekten sasirticl.
Yani, siz mutsuz olsaniz dahi, mutlu bir kisinin bedeni ile yaptigi
hareketleri yaparak, mutlulugu yakalayabilirsiniz. Ve bu diger tim
duygular icinde ayni. Simdi ruh  halinizi  degistirmek igin
uygulayabileceginiz durus ve oturus pozisyonlarini tek tek inceleyelim.

Dik Oturun

Yapilan bir arastirmada, dik oturmanin kambur ve egik bir sekilde
oturmaya gore ruh halinde bir fark yaratip yaratmadiglr gézlemlenmeye
calisildi. Katilimcilar bir sandalyeye oturtulup, kambur bir pozisyona
gecememeleri icin, sandalye sabitlendi. Katilimcilardan ise otururken
kollarini ve bacaklarini agarak, yayilmis bir pozisyonda oturmalari istendi.
Diger gruptaki katilimcilara ise, kambur bir sekilde oturmalari sdylendi.
En sonunda arastirmaya katilan katilimcilarin ruh halinde bir gozlemleme
yapildi. Sonuclar iyiydi, dik ve yayilarak oturan insanlarin, kambur bir
sekilde oturan insanlara gore ¢ok daha fazla 6zguven ve iyi bir ruh haline
sahip olduklari gozlemlendi. Ayni zamanda, dik bir sekilde oturmak,
katilimcilarin stres oraninda da bir azalmaya sebep oldu. Bu hareketi
kendi ruh halinizi degistirmek icin de uygulayabilirsiniz. Ornegin, onemli
bir toplantiya gideceginiz de veya bir konusma yapacaginiz da, kendinize
olan giveninizi arttirmak icin, bir sandalyeye oturun ve kolunuzu yan
taraftaki sandalyeye dogru uzatin. Eger, yapmak istiyorsaniz, ayaklarinizi
da, ayak bilekleriniz diger bacaginizi Ustiine gelecek sekilde atarak
oturabilirsiniz. Ve durusunuzun da tamamen dik ve arkaya yaslanmis bir
sekilde olmasi gerekiyor. Distan bakilinca bu kaba bir oturus tarzi olarak
gorulse de, kisilerin ruh halini 6nemli derecede degistiren bir oturus. Bu
pozisyonunda 5-10 dakika boyunca kalirsaniz, ruh halinizde buyuk
degisiklikler gbzlemleyeceksinizdir.



Guc Durusu
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Arastirmalar sonucu gosteriyor ki, egemen ve bir toplumda lider
pozisyonda bulunan insanlarin ruh halini, kisa bir sdreligine taklit
etmemiz bile, 6zguvenimizi ¢ok buyUk bir oranda arttiriyor. Bu konuyla
ilgili arastirma yapan Cuddy Ted konusmasinda sunlari belirtti;

Glicle bagladigimiz ve egemen oldugumuz birkac¢ dakikalik
viicut durusglarini "taklit etmenin’ bile hormonlarimizi
degistirdigini kanitladik. Testosteron yiizde yirmi kadar
yiikseliyor, bu da bizim daha cliretkar oldugumuz anlamina
geliyor. Ayni zamanda stres hormonu olan kortizol yiizde
yirmi bese kadar diistiyor. Bu tiir 'gli¢c pozlarinin' sonucunda
ise karsilastigimiz bir réportaj veya sunum olsun, daha fazla
o6zglivenli olup, iyi performans sergileniyor.

Bu guc¢ pozisyonu omuzlari acarak, ellerim basin arkasina koymak
gibi kendinizi buylk gosteren durus pozisyonlaridir. Siz bedeninizle ne
kadar cok yer kaplarsaniz, bu ruh halinize de ayni sekilde etki ediyor.
Eger, daha fazla yer kaplar saniz, bu size 6zguven olarak geri donecektir.

Yurtume sekli



Yurime seklimizin bizi daha mutlu ya da daha depresif
hissettirebilecegi biliniyor. Bunun tam tersi de olabilir. Yine yapilan bir
arastirmada, denekleri kosu bandinin Uzerine c¢ikartmadan 6nce, ruh
hallerini olumsuz etkileyecek kelimeler okumasini istemisler ve daha
sonra da kosu bantlarinda ¢ikartmislar. Yapilan gézlemler sonucunda ise,
ruh halinde bir disls yasayan deneklerin, yuruyds pozisyonlari da
degismis. Ancak olumlu bir ruh haline sahip olsalar dahi, depresif bir
tarzda vydratilen deneklerin, bir stre sonra ruh hallerinde bir
dusis gozlemleniyor. Bu denekler bir siire kendilerini daha depresif bir
ruh hali icerisinde buluyorlar. Bu diger duygular icinde gecerli. Eger, siz
ylrdytsuntziu bilingli olarak degistirirseniz, bu sizin ruh halinize de etki
edecektir. Oncelikle, kafanizin igcerisinde mutlu oldugunuzda, 6zguveniniz
yiuksek oldugunda, kendinizi lider hissettiginizde nasil yuriduagunt Bir
canlandirin. Daha sonra ise, kendinizi depresif hissettiginiz zamanlarda
bile, zorlayarak bu sekilde yiriimeye calisin. Bu yuruyusuniz sizin ruh
halinizi de degistirecektir.

Omuzlarinizi Gevsetin

Omuzlari gevsek bir pozisyonda tutmanin, insan ruh halinde
rahatlamaya sebep oldugu biliniyor. Bu alistirmayi, evde kendiniz de
deneyebilirsiniz. Arastirmacilarin soyledigine goére, oncelikle omuzlari
tamamen geriye dogru cekerek, gergin bir pozisyonda bir slre
bekledikten sonra, bir anda omuzlar gevseterek rahat bir konuma
geciyoruz. Ve daha sonra bunu birka¢ kez daha tekrarliyoruz. Bunu
yapan denekler, kendileri Gizerinde buyuk bir rahatlama hissediyorlar.

YUz Hareketleri

Yuzamidz ile ruh halimizi apagik bir sekilde disariya yansitiriz.
Korktugumuzda, stres de oldugunuzda, mutlu oldugumuzda, ytzimitze
takildigimiz ifadeler hep farkhdir. Duygularimiz direkt olarak yiz
hareketlerimizi degistirir. Bu tam tersi icin de gecerli. YUz hareketlerinizi
bilingli bir sekilde kontrol ederek, ruh haliniz tzerinde bir degisiklik
yapabilirsiniz. Ayna karsisina gegin ve mutsuz olsaniz dahi, aynada bes
dakika kendinize bakarak gulimseyin. Bes dakika sonra fark edeceksiniz
ki, run haliniz de ¢ok buyuk degisiklikler gbzlemlenecek. Kendinizi daha
mutlu bir sekilde hissetmeye baslayacaksiniz. Bu diger tium duygular



icinde bu sekilde. Ayna karsisina gecip, kaslarinizi catarak kendinize
bakarsaniz, bir siire sonra sinirli bir ruh haline sahip olacaksinizdir.



Farkli Kiiltiirlerde Beden Dili



Dunyanin her yerinde, farkh kilttrlerde beden dili ¢cok farkli anlamlara
yol acabilir. Ornegin bir tlkede yaptiginiz bir hareket, diger insanlar
tarafindan hos ve kibar bir hareket olarak algilanirken, baska bir tlkede
ayni hareketi yaparsaniz, insanlar sizi ¢cok kaba bir sekilde gérebilir. Hatta
bunun sonucu kavga etmeye kadar da varabilir. Beden dilinde ki bir¢cok
hareket, dinyanin hemen hemen her yerinde ayn manada
yorumlanabilir, Ama bu tim hareketleri genelleme yaparak
yorumlayabileceginiz manasinda gelmez. Bazi hareketler vardir ki, bitn
kultarlerde farkl anlamlarda yorum yorumlamamiza sebep olabilir.

Tum dianyada ayni anlama sahip olan, yedi farkh yiz ifadesi, yani mikro
ifade mevcuttur. Yapilan arastirmalar gdsteriyor ki, Dinyanin neresine
giderseniz gidin insanlar mutlu oldugunda, Gzuldigunde, sasirdiklarinda,
korktuklarinda, ofkelendiklerinde ve bir sey tiksindiklerinde yizlerinde
ayni ifadeleri gOsterirler. Bu evrensel olarak gecerli bir kuraldir.
Kitabimizdaki mikro ifadeler boéliminde bu 7 farkli Evrensel mikro
ifadenin ylzumuzde nasil hareketlere yol actigini detayli bir sekilde
inceledik.

Simdi de farkli kulttrlerde farkl anlamlara gelen beden dili hareketlerini
inceleyelim. Bu hareketleri mimkin oldugunca aklinizda tutmaniz da
fayda var. Sizin bulundugunuz kuiltirde, bu hareketleri sergilemeniz
etrafinizdaki insanlara kotu bir izlenim vermezken, farkli kilttrlerde ¢ok
kaba bir insan olarak algilanabilirsiniz.

G0z Temasi

Hemen hemen tim bati tlkelerinde karsimizda konustugumuz bir insan
ile g6z temasi kurmamiz onu 6nemsedigimizi, dikkatimizi onda oldugunu
goOsterecektir. Bu ulkelerde biriyle g6z temasi kurmaktan kaginarak, g6z
temasini reddederseniz ve gb6zlerinizi disururseniz kaba, sahtekar veya
kurnaz bir kisi olarak algilanabilirsiniz. Ancak Japonya, Cin ve Avustralya
gibi Ulkelerde g6z temasi kurmak saygisizlik olarak algilanabiliyor.
Ornegin, bu Ulkelerde sizden st konumda olan biriyle, amirinizle veya
yasllarla dogrudan ve uzun streli bir géz temasi kurarsaniz, bu onlara
karsi yaptigimiz bir saygisizlik olarak algilanabilir. G6z temasi kurmak,
bazi Ortadogu Ulkelerinde ise tehditkar bir tutum olarak algilanabilir. Bu
ulkelerde, birinin goOzlerinin igine uzun sure bakmaniz, o kisiye kendini



tehdit ediliyormus hissi verebilir, bu durum Ulkemizde de yaygindir.
Ornegin, yolda yurtrken bir kisiye gozleriniz ile bakarak, g6z temasi
kurarsaniz ve bir de bunun yanina sert bir bakis eslik ederse, buyuk
ihtimalle karsidakini tehdit ettiginiz manasina gelecektir.

El ve Parmak Hareketleri

Dinyanin her neresine giderseniz gidin, cogu insanin dogal olarak on
adet parmag! vardir. Ama bu parmaklari kullanma sekilleri tim kulttrlerde
farkli olabilir. Bir kuiltirde yapacaginiz parmak hareketleri hos
karsilanirken, diger bir kiltirde ¢cok kaba bir sekilde algilanabilir. Ornegin
hem Turkiye'de hem de bircok farkli bati tlkesinde bas parmaginizi
yukariya dogru kaldirarak, elinizi yumruk yaparsaniz (Facebook'taki
begden isaretini gibi) karsi tarafa tamam dediginiz manasinda gelecektir.
Lakin, Filipinler, Cin, Malezya ve Singapur gibi Ulkelerde bas parmaginizi
bu sekilde tamam dermiscesine bir pozisyona sokmaniz, etrafinizdaki
insanlar tarafindan c¢ok kaba bir hareket olarak gorilecektir. Hatta
Filipinler'de bu hareketi yaparsaniz, insanlar bunu kendilerine bir hakaret
ettiginiz manasinda bile gorerek, size karsi tavir alabilirler.

Dokunmak

Batun Ulkelerde insanlar birbirine dokunabilirler, ama bu dokunmalarin
anlamlari her zaman degisiklik gosterebilir. Ornegin; insanlar birbiriyle
selamlasmak icin, birbirlerine dokunarak el sikismayi tercih ederler. Ama
Asya kulturiinde bu durum s6z konusu dedgildir. Onlar birbirlerine karsi
egilerek selamlamayi tercih ederler. Misliman llkelerde de sol elimizi
kullanmamiz uygun olmayacaktir. Ornegin; dinimizde acikca yemek
yerken, sol eli kullanmak yasaklanmistir. Bati kilttrlerinde bu durum soz
konusu degildir. Kulttrler arasindaki bir diger farklihk ise, hem bizim
kultirimuzde, hem de birgok bati tGlkesinde bir cocugu sevdiginiz zaman,
onun kafasini oksamaniz herhangi bir olumsuz anlam birakmayacakiir.
Ama Asya kultirinde bir cocugun kafasini oksayarak sevmeniz,
ebeveynleri tarafindan yanlis algilanabilir. Bu durum Asya kultiriinde hos
karsilanmaz.



Alina Dokunmak

Hollanda ve Polonya'da isaret parmaginiz ile, alninizin ortasina bir
dokunus atmaniz, bir c¢ilginlik yaptiginiz anlamina gelir. italyanlar ayni
durumu sergilemek icin, ellerinin arkasini kullanirlar. Ruslar ise zeki
olduklarini belirtmek igin, esprili bir sekilde elleriyle alinlarina dokunarak
zekalarini gosterirler. Turkiye'de ise avug ici ile alina vururmuscgasina
dokunmak, muhtemelen bir hata yaptigimizda gerceklestirdigimiz bir
durumdur. Bir anlik sinir ve 6fke ile bu hareketi gergeklestirebiliriz.

Bas Sallayarak Onaylamak

Hem Tirkiye'de, hem de bircok batili lGlkede basimizi yukari asagi
sallayarak soylenilen seye veya duruma onay verdigimizi gosteririz. Ama
elbette bu durum tiim kultirlerde ayni degildir. Ornegin, Hindistan'in bazi
bdlgelerinde, insanlar bir seyi onaylamak istediklerinde kafalarini bir
yandan diger yana dogru omuzlarina egerek sallarlar. Bulgaristan ve
Yunanistan da ise, bas sallamak bizim kultirimuzde ve bati tlkelerinde
oldugunun tam tersi bir etki birakir. Basinizi yukari asagi sallamaniz, bu
ulkelerde onaylamadiginiz manasina gelir.

El Sallayarak Vedalasmak

Ellerimizi sallayarak insanlara gortsuriz deriz. Bu durum Amerika'da
da aynidir. Amerika'da da insanlar birbirleri ile vedalasirken, ellerini bay
bay dermiscesine saga sola dogru sallarlar. Ama bazi Avrupa Ulkelerinde
ve Latin Amerika'da, bu hareket hayir demenin bir yoludur. Aslinda bizim
ulkemizde de her iki anlamda kullanilabiliyor. Hem bir seye hayir demek
istedigimizde, hem de biri ile vedalasirken ellerimizi saga sola dogru
sallayabiliyoruz.

Parmaklar ile Sayl Saymak

Ornegin 1'den 10'a kadar parmaklarimiz ile sayi sayacagimizda, bizim
ulkemizde genellikle serce parmaktan baslanip, bas parmaga dogru
ilerlenir. Fransizlar tam tersi bir sekilde bas parmaklari ile baslayarak,
serce parmaga dogru ilerlemeyi tercih ederler. Cin’de ise farkli bir durum
daha s6z konusudur. Genellikle birgok farkh tlkede, parmaklarimiz ile 1
ve 10 arasinda bir sayr saymamiz gerekiyorsa, iki elimizdeki 10 parmagi



birden kullaniriz. Oncelikle, bir elimizde 5'e kadar sayar, daha sonrasinda
diger elimize gecip devam ederiz. Cin’de durum tam tersidir. Cinliler, tek
elleri ile 1'den 10'a kadar sayabilirler. Oncelikle bir elleriyle, 1'den 5'e
kadar saydiktan sonra, tekrardan baslayip altidan ona kadar devam
ettirebilirler. Bu elbette insanlar ile iletisimimizi direkt olarak
etkileyebilecek bir durum olmasa da, kilturlerarasi farklihk olarak
nitelendirilebilir.

Bas Parmak ve Isaret Parmagi ile
Sifir Yapmak

Bas parmaginiz ile, isaret parmaginizin uclarini birlestirerek
parmaklarinizin 0 gérinimine sahip olmasi, birgcok farkli kultirde farkl
anlamlara sebebiyet verebilir. Ornegin; Fransa'da bu hareket sadece 0 ya
da hic manasina gelmektedir. Cogu Avrupa Uulkesinde ve Amerika
ulkesinde ise bu hareket bir seye onay verdiginizi gosterir. Yunanistan,
italya, Brezilya gibi bazi Avrupa iilkeleri ve Turkiye ile Rusya da bu
hareket bir hakaret olarak degerlendirilir. Bu Sekilde birisine karsi bu
hareketi sergilediginiz de, ona dénme dediginiz manasinda yorumlanir.
Bu Avrupa Ulkelerinde ve Amerika'da sadece tamam manasinda
kullanilan bir harekettir.

Cinsiyet ve Din Arasindaki Iliski

Cogu batih Ulke de, direkt olarak gindelik hayata etki eden cinsiyet ve
din arasin da bir iliski olmasa da, bizim dinimiz olan islam'da ve Hinduizm
gibi bazi dinlerde, cinsiyetler arasi farkliliklar gorilebiliyor. Ornegin; hem
islam dininde hem de Hinduizm'de, bir kadinin elini sikmak, bazi
muhafazakar kesimler tarafindan hos karsilanmayan bir aktivite olarak
algilanabilir.



Mikro ifadeler



Mikro ifadeler olarak da bilinen, yuz ifadeleri, insanlarin o anda neler
hissettigine dair bize cok ©onemli bilgiler verir. Mikro ifadeler,
gozlemledigimiz kisinin o andaki ruh halini ve neler hissettigi hakkinda
bize kesin bilgiler verebilir.

insanlar herhangi bir duyguyu yogun bir sekilde hissettiklerinde, 6rnegin
korktuklarinda, sasirdiklarin da veya heyecanlandiklarinda ve buna
benzer ruh hali durumlarinda, yuzlerinde milisaniyelik dahi olsa bir mimik
yaparlar. Bu mimikler onlarin, o anda ne hissettigini bize acik bir sekilde
gOsterir.

Mikro ifadeler genellikle saniye'nin 15/1 veya 25/1 kadar hizli bir sekilde
gerceklesir. Yani bir saniyenin dortte biri kadar bir stirede gerceklesebilen
bir olayi, elbette rahat bir sekilde goézlemlemek kolay degildir. Ama
kendinizi mikro ifadeleri okuma konusunda egittikce ve alistirmalar
yaptikca, bu yeteneginiz zamanla daha da fazla gelisecek ve insanlarin
mimiklerinin  ne anlama geldigini c¢cok daha kolay bir sekilde
anlayabileceksiniz.

insanlarin yiizii o kisinin duygularini gosteren en belirgin bélgesidir.
Ama buna ragmen ylz okuma c¢ogu zaman insanlar tarafindan ihmal
edilir. Profesyoneller tarafindan yapilan arastirmalar gosteriyor ki, mikro
ifadeler hemen hemen her kuiltirde aynidir. Bu insanlara evrimlesme
surecinde gelen bir 6zelliktir. Yani Tirkiye'de de Afrika'da da Amerika'da
da insanlarin mikro ifadeleri ayni anlamlari tasir. Yapilan arastirmalar
gosteriyor ki, mikro ifadelerin bu sekilde evrensel olmasinin yani sira,
hicbir zaman gérememis, dogustan goérme engelli insanlar bile diger
insanlar ile ayni yuz ifadelerini yaparak duygularini disariya yansitiyorlar.
Yani higbir zaman baska insanlarin yizini goérmemis, gozlemleme
imkani bulmamis insanlar bile icgudusel olarak yizlerini bu sekilde
hareketler ile oynatarak kendi duygularini disari yansitiyorlar.

Bilmeniz gereken 6nemli bir durum daha var. Hissettigimiz duygulari
yuz ifadelerimiz ile disariya yansittigimizi 6grendik ama bunun tam tersi
de insanlar icin mimkuin. Yz ifadelerimiz ile gerceklestirmis oldugumuz,
ylz hareketinin duygularini bize hissettirebiliyor. Bu inanilmaz bir sey.
Yani bu demek oluyor ki; eger ayna karsisina gecip bes dakika boyunca
aynada kendinize gulimserseniz, bu sizin ruh halinize de yansiyacaktir.



Ve siz de otomatik olarak mutlu bir ruh haline gecis yapmis olacaksiniz.
Bu tim diger ruh halleri icinde mimkin. Bos oldugunuz bir zamanda
bunun alistirmasi yapmanizi istiyorum. Aynanin karsisina gegin ve
kendinize gulimseyin ya da kaslarinizi catarak dik dik kendinize bakin ve
5 dakika boyunca ayni yuz hareketlerini koruyun. Bir sire sonra fark
edeceksiniz ki, aynanin karsisina gegmeden 6nce sinirli olmasaniz bile, 5
dakika bu hareketi yaptiktan sonra sinirli olmaya baslayacaksiniz. Ya da
ayni sekilde mutlu olacaksiniz. Bu durumu kendi lehinize kullanmaniz da
mimkidn. Modunuzdan distuginizde, hayat enerjinizin kalmadigr bir
anda, ayna karsisina gecip bu sekilde bir egzersiz ile kendinizi tekrar
mutluluga kavusturabilirsiniz.

Hangi mikro ifadelerin, hangi ruh halini agiga cikarttigini teker teker
inceleyelim. Eger 6grenecediniz bu mikro ifadeleri, iyi bir sekilde 6grenip,
akliniza kaziya bilirseniz ve diger insanlar da bu mikro ifadeleri
gozlemlemeyi bir aliskanlik haline getirebilirsiniz, bu insanlari okuma
asamasinda size ¢ok buyluk avantajlar saglayacaktir. Dedigim gibi, mikro
ifadeler insan yutzinde ¢ok uzun sire kalmaz. Saniyenin dortte birinde
gerceklesen bu ifadeleri yakalayabilmek icin, cok fazla alistirma
yapmaniz gerekiyor.

Saskinlik Mikro Ifadesi

Kaslar yukariya dogru kalkar ve kivrilir.

Kas altinda bulunan cilt dokusu gerilir.

Alindaki kirisikliklar gértilmeye baslar.

GOz kapaklari acilir, gbzin beyazi daha ¢ok gérundir.

Cene acilir ve zaman zaman disler ayrilir, ama agizda herhangi
bir gerginlik veya gerilme gériinmez.
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Yukaridaki mikro ifadelerin her biri, insanlarin sasirdigini gésteren bir
ifadedir. Genellikle bu ifadeleri herhangi bir beden dili egitimi almamis
olsaniz bile kolaylikla yakalayabilirsiniz. Sasirmak, tim dinyada
insanlarin ayni tepkileri vermesine sebep olur. Bu yuzden etrafinizda bu
hareketi sikca gormis olmalisiniz ve bunun sonucunda da artik bu tar
hareketlerin insandaki sasirma hissini agikladigini fark etmissinizdir.

Sasirdigimiz zamanlarda kaslarimizi yukariya dogru kaldirinz ve
gOzlerimizi daha genis bir sekilde acariz. Genellikle bu mikro ifadeleri
sergiledigimiz zamanlarda, gozlerimizle baktigimiz sey sasirdigimiz olan
nesne ya da kisidir. Diger insanlar bizim buna sasirdigimizi kolaylikla fark
edebilirler. Gozlerimizle o kisiye bakarken, sasirmislik duygularini ifade
eden ifadeleri sergiledigimiz icin, diger insanlar nereye baktigimizi ve
bunun sonucu olarak da sasirdigimizi anlayabilirler.

Bu mikro ifadeler, dogru soyledigimiz halde birileri bizi yalan
soyledigimiz ile sucgladigi zamanlarda da sergileriz. Yapilan calismalar
gOsteriyor ki; bu mikro ifadeler o kisinin guvenilirliginin de bir
goOstergesidir. Karsinizdaki kisiyi yalan soéylemek ile sucladiginiz
zamanlarda, sasirma mikro ifadeleri ile ayni mikro ifadeleri yuzinde
gOzlemliyorsaniz, bu biytk ihtimalle onun hicbir sey saklamadigini ve
dogruyu soyledigini gosterecektir.



Ayni sekilde, bu mikro ifadeler her zaman bir saskinlik gdstergesi
olmayabilir. Ornegin, hoslandiginiz bir kisiyi gordiginizde, saniyenin
dortte biri kadar bir sirede kaslariniz yukari asaglr dogru hareket
edecektir. Kaslariniz hizli bir sekilde yukariya dogru kalkip inecektir. Bu
hareketi diger insanlar tzerinde goOzlemlediginiz de, bunun olumlu bir
isaret oldugunu anlayabilirsiniz. EQer biri sizi yolda ilk gérdugutnde,
kaslari yukariya dogru kalkip iniyorsa, bu size karsi bir ¢cekim hissettigin
isaretidir.

Kaslarin hareketleri neredeyse tim insanlar Gzerinde ilgi uyandirir.
Genelde insanlar bunun bilincli olarak farkinda olmasalar da, otomatik
olarak kagslara dikkat kesilirler. Londra Universitesi'nde yapilan bir
arastirmada, 6 aylik bebekleri yetiskinler ile karsi karsiya koyuyorlar.
Yetiskinlere Oncelikle hichir mikro ifade takinmamalarini soyluyorlar.
Yetiskinler kaslarini ya da gozlerindeki herhangi bir bolgeyi oynatmadan,
bebeklere dogru bakiyorlar ve kafalarini oynatiyorlar. Bebekleri
gozlemleyen arastirmacilar, bebeklerin yetigkinlerin ylztne hicbir sekilde
bakmadiklarini fark ediyorlar. Daha sonra yetiskinler, kaslarini yukari
asagl dogru oynatarak, mikro ifadeler takinmaya basliyorlar. Bu asamada
bebeklerde, yetiskinlerin yuziine dikkat kesilmeye basliyor ve yetiskin
kafasini nereye dogru gotirse, bebek de gozleriyle yetiskinin kafasini
takip ediyor. Yani, 6 aylik bebekler bile ylzdeki bu mikro ifadelerin
onemini sezgisel olarak anlayip, dikkat kesilebiliyor. Ayni sekilde, bu
diger tum insanlarda da aynidir. Ozellikle kaslariniz, yiuzuntzdeki diger
mikro ifadelere gore diger insanlarin dikkatini daha cok cekecektir. Bu
konuda egitimsiz olan insanlar, bunu genellikle bilin¢li olarak yapmazlar.
Ama sezgisel olarak vyizdeki bu ifadelerin ne anlama geldigini
anlayabilirler. Belki cogu zaman yanlis ya da eksik bir ¢cikarima varsalar
da, muhakkak bir ¢cikarim yapacaklardir.

Korku Mikro Ifadesi

e Kaslar genellikle diiz bir ¢cizgide yukariya dogru kaldirilir.

o Alinda, kaslarinin ortasina dogru kirisikliklar olusur, (st g6z
kapag! yukariya dogru kaldirilir, ama alt géz kapag! gergin ve
cekik durur.



o GOzlerin icerisinde, g6z bebeklerinin dstinde beyaz goriinim
vardir. Ancak alt taraftaki beyaz bélge gériinmez.
o Agiz acilir ve dudaklar hafifce gerilir.

Sekil 60 Korku Mikro ifadesi

Korktugumuzda ve soka girdigimizde, hemen hemen ayni mikro
ifadeleri gosteririz. Bu yuzden korkunun ve sokun vicudumuzda
sergiledigi mikro ifadeler hemen hemen birbirleri ile aynidir. Ama bunun
yaninda iki tur duygunun da farkli mikro ifadeleri de vardir. Korktugumuz
zamanlarda, gozlerimizi daha buyldk bir sekilde acarak, genisletiriz. Bu
aslinda evrimlesme sirecimizden bize gelen bir 6zelliktir. G6zlerimizi bu
sekilde agmamizin sebebi, yakinlarimiz da bize zarar verebilecek olan
herhangi bir tehdide daha rahat bir sekilde algilamamizdir.

Ayni sekilde, korktugumuz zaman agzimiz agcilir. Bunun da altinda
evrimsel sirecimizden gelen bir 6zellik vardir. Korktugumuzda, agzimizi
acmamizin sebebi, etrafta bize zarar verebilecek herhangi bir tehlike,
aniden belirirse, daha hizli bir sekilde bagira bilmemizi saglamaktir.
B unun yaninda, agzimizi a¢cmamizin diger bir sebebi ise,
cigerlerimize daha fazla hava cekebilmemizdir. Boylelikle, eger etrafta
aniden bir tehlike belirir ve onlardan kagmamiz gerekirse, cigerlerimize
cekeceg@imiz bu hava kosarken bize yardimci olacaktir.

Yukaridaki tim bu mikro ifadeleri birinde go6zlemlediginiz de bu sizin
duygulariniza da isler. Etrafinizda korkmus ve bu ifadeleri ytzinde



gOrduguniz bir kisi varsa, sizin beyninizin de korkudan sorumlu olan
bolumi calismaya baslar ve bunun sonucu olarak siz de korku
duygusunu hissetmeye basglarsiniz. Yani, bir kisi, korku mikro ifadesini
gosterdiginde etrafinda bulunan diger insanlar da g6zlerini daha genis bir
sekilde acacaktir. Bu sekilde etraftaki diger insanlar da, herhangi bir
tehlike olup olmadigini gozleriyle bilingli ya da bilingsiz bir sekilde
aramaya baslayacaklardir.

Korktugumuzda ve soka girdigimizde, ayni mikro ifadeleri gosterdigimiz
den bahsetmistim. Bu iki duyguyu birbirinden ayiran en 6nemli hareket,
soka girdigimizde agzimizi acmak yerine agzimizi siki bir sekilde
kapatmamizdir. Bunun altindaki sebep ise, istemsiz bir sekilde disariya
yansitabilecegimiz duygularimizi saklamaktir.

Igrenme Mikro Ifadesi

Gozler daralir.
Ust dudak yukariya dogru kaldirilir.

Ust cenemizde bulunan disler daha kolay bir sekilde gériilebilir.
Burun Kkirisir.

Yanak yukariya dogru kalkar.

Sekil 61 igrenme Mikro ifadesi

igrenme mikro ifadeleri, koti bir seyin kokusunu aldiimizda veya



gormek istemeyece@imiz koti bir sey gordigimizde vya da
duydugumuzda, bilingsiz olarak yaptigimiz bir ifadedir. Tiksindigimiz
zamanlarda, go6zlerimizi istemsizce kisariz. Bu sekilde gorme
keskinligimiz daha c¢ok artar ve tiksintimizin kaynagini bulmamiza
yardimci olur. Bu mikro ifadeleri sergilemeniz, etrafinizdaki insanlar
uzerinde olumlu duygular cagristirmayacaktir. Yapilan arastirmalar
gosteriyor ki, etrafta bir seylerden tiksinen bir insanin yiz ifadelerini
gorursek, bu kisiden istemsiz olarak soguruz. Bu yiizden c¢ekici bir kisilige
sahip olmak istiyorsaniz, tiksinmekten olabildigince kagcinmaniz da fayda
var. Elbette bu tamamen kacabileceginiz, elinizde olan bir durum degil.
Ama bir seylerden tiksinmemeye dikkat etmeniz, sizi daha havali bir birey
olarak gdsterecektir.

Yapilan bir arastirmada, 76 kadina tiksinme ifadeleri gosterildi, bu
kadinlarin hemen hemen hepsinde ki ortak bu hali degisimi ise, cinsel
uyariima tzerindeki olumsuz etki oldu. Bu ytzden, 6zellikle karsi cinsle
birlikteyseniz ve romantik bir kisilige sahip olmak istiyorsaniz, igreng olan
her seyden tamamen kaginmak en iyi ¢cozim olacaktir.

Siz bir seylerden tiksinmesiniz de karsinizdaki kisi bir seylerden, sizin
ylzundzden tiksinmis olsa da bu, ortamda bulunan iligskiyi olumsuz
etkileyecektir. O yuzden, 6nemli bir aksam yemeginde iseniz veya karsi
cins ile bir bulusma yapiyorsaniz, etrafta sizin veya onun tiksinmesini
saglayabilecek olan tiim etkenleri yok etmelisiniz.

Yapilan arastirmalarda gozlemlenen bir sey var ki, etrafinizda bulunan
bir seyden tiksindiginiz halde, tiksindiginiz seyi bastirmaya calismaniz,
sizin Uizerinizde daha kotu etkilere yol acacaktir.

Yapilan arastirmalarda, katilimcilara gormek istemeyecekleri pis
fotograflar gosterildi ve katilimcilara, bu fotograflari gordikten sonra
hichbir sekilde tiksinmemelerinin gerektigi sdylendi. Arastirma sonuclari
gosteriyor ki, katilimcilar tiksindiklerini belli etmemeye calistiklari igin,
beyinlerinde gormis olduklari bu resimleri daha fazla kafalarinda
canlandirmaya, daha cok dusinmeye baslamiglar ve bunun sonucu
olarak da daha ¢ok tiksinmiglerdir.



Kizginhk Mikro Ifadesi

Kaslar indirilir ve birbirine dogru cekKilir.

Kaslarin arasina beliren dikey cizgiler géruliir.

Alt dudak gerilir.

Gozler sert bir sekilde bakmaya baslar.

Dudaklarda bir kasilma olur. Dudak ucglari asagi tarafa dogru
bakarken, kasilmanin etkisi ile birbirine dogru yaklasir.

Burun delikleri genisler.

o Alt cene disariya dogru ¢ikar.

Sekil 62 Kizginlik Mikro Ifadesi

Kaslari catmak, 6zellikle kizginlk ile ¢cok yakindan bagdastirilir. Cogu
insan da bunun farkindadir. Ozellikle ufak cocuklari yapmamalari
gereken bir seyi yaparken goérdugimizde, onlari uyarmak icin kaslarimizi
catarak bakariz. Bir kavga icerisindeyken ya da birileriyle tartisirken de
ayni sekilde kaslarimizi olabildigince ¢atmaya calisiriz. Bu ¢ogu zaman
bizim istemsizce yaptigimiz bir harekettir.

Yapilan arastirmalar sonucunda, kizginhk mikro ifadelerini gdsteren
bireyler, diger insanlara oranla daha az guvenilir goérilmustir. insanlar,
kaslarini catmis ve gozlerini kismis bir pozisyonda dururken, diger
insanlar onlari daha samimiyetsiz bir sekilde gortrler. Ve bu da onlara
karsi duyduklari giivenin 6nemli dl¢lide azalmasina yol acar.



Bazi entelektiiel insanlar, kizdiklari zaman yuz ifadelerini olabildigince
saklamaya calisirlar. Bunu bir yere kadar basarabilirler de ama bir sey
onlari agiga verir. Sinirlendikleri ilk anda kaslarini gézlemlerseniz, ani bir
sekilde catildigini ve daha sonra bilingli olarak tekrar eski pozisyona
dondurualdugunu fark edeceksinizdir. insanlar Gziintii, kizginlik gibi
olumsuz duygu durumlarini olabildigince saklamaya calisirlar.

Kizgin yizler, insanlar tarafindan en kolay fark edilebilen duygulardan
biridir. Bir ¢cok insan, diger tim duygu durumlarindan daha kisa bir stirede
kizginhk duygusunu mikro ifadelere bakarak anlayabilir.

Mutluluk Mikro Ifadesi

Dudaklarin kbéseleri, geriye ve yukariya dogru ceKilir.

Agiz cogu zaman acik olabilir ama Kkisinin ylz hatlarina gore
kapall da olabilir.

Burun, yanak ve (st dudak bolgeleri arasinda kirisiklik gordlir.
Yanaklar yukariya dogru kalkar.

Alt gbz kapaginda kirisikliklar gérulebilir.

Sekil 63 Mutluluk Mikro ifadesi

Yukarida listelenmis olan bu maddelerin her biri, hem gergekten mutlu
oldugumuzda, hem de sahte olarak sergiledigimiz mutluluklarda



gOsterdigimiz mikro ifadelerdir. Birazdan gergcek mutlulugu gésteren mikro
ifadelerine de deginecegdiz. Oncelikle sahte olan mikro ifadelerimizden
baslamak istiyorum. insanlar ¢codu zaman, sahte mutluluk isaretlerini
taklit ederler. Ancak, gercek mutluluk hicbir zaman sahte olamaz.
insanlar gercekten mutlu olduklarinda, sahte olanlara kiyasla ¢ok daha
farkh bir sekilde gulimserler.

Gergek ve sahte mutluluk arasindaki farki anlamanin zaman zaman zor
olabilecegini kabul etmeliyiz. Bir gllimsemenin, gergekten o kisinin mutlu
oldugunu mu, yoksa nezaketen mi mutlu taklidi yapmaya calistigini
anlayabilmemizin en iyi yolu, gozlerinin etrafinda, kulaklarina dogru olan
bolimdeki derinin kirismasidir. Eger gozlemlediginiz kisi de bu sekilde bir
kirisikhik goriiyorsaniz, buyuk ihtimalle o kisi, o anda gercekten mutludur.
Ama bunun yani sira, gozlemlediginiz kisi mutluluga dair tim mikro
ifadeleri gerceklestirmesine ragmen, gozlerinin dis kisminda bulunan
deride herhangi bir kinsiklik gérilmez ise, bunun samimi bir galimseme
olmadigini anlayabiliriz.

Uzintl Mikro Ifadesi

Kaslarin i¢ kisimlari iceri ve ardindan da yukariya dogru kalkar.
Kaslarin alt kisminda bulunan cilt derisi, ic kbse kismi yukari
bakarak, licgen pozisyona gecer.

Dudaklarin késesi asagi dogru hareket eder.

Cene Yukari Cikar.

Alt Dudak Sarkar.



Sekil 64 Uztintti Mikro ifadesi

Uzuldigumiz zaman yilzimizde acija cikan mikro ifadeler, taklit
edilmesi en zor olan mikro ifadelerdir. Bunun sebeplerinden biri ise,
Uzuldigumiz zaman sergiledigimiz mikro ifadelerimizin, diger mikro
ifadelere oranla cok daha ufak capta olmasidir. Ornegdin, mutlu
oldugumuzda yuzimuzin ¢cogunlugunda ki kaslari oynatarak, gulimseriz.
Bunu taklit etmek de kolaydir. Ama (zuldigumiz zamanlarda,
ylzimuizde harekete gecen kas sayisi ¢ok daha azdir. Bunun sonucu
olarak da, bunu taklit etmek diger duygulara oranla ¢ok daha zordur.

Ayni sekilde, bir insanin Gzuldiga zamanlarda da, bu mikro ifadeleri
saklamasi s6z konusu olamaz. Bir insan, aniden bir seye Uzilduginde,
ylzinde guliumseme gibi farkli mikro ifadeler géremezsiniz. Uzuntulerini
yuzleri ile gok acik bir sekilde belli edeceklerdir.

Uzuldigumuz zaman, ytzimizde gosterdigimiz mikro ifadeler, diger
duygularimiza oranla ¢ok daha uzun bir sire yizumuzde kalir. Ornegin
sasirdigimiz zamanlarda, ytizimuzde ¢ikan mikro ifadeler, cok daha kisa
stre yuzimuzde kalmaktadir. Ve kisa slre sonra yuzimuiz eski haline
geri déner. Ama Uzuldigumuz zamanlarda, yuzimuzde ag¢iga cikan bu
ifadeler daha uzun bir sidre boyunca yizimizde kalir. Yapilan
arastirmalar gosteriyor ki, tGzuldigumuz zamanlarda ylzimuizde aciga
ctkan bu mikro ifadeler, ofkeli insanlarin 6fkelerini dindirmek adina ¢ok
etkili olabiliyor. Ofkeden deliye dénmus bir kisi, karsisinda Uzgun bir



insan gérdugunde, 6fkesi buyuk oranda diniyor. Bu durumu kendi lehinize
de kullanabilirsiniz, esiniz ya da bir arkadasiniz bir anda 6fke patlamalari
yasiyorsa, ona mikro ifadeleriniz ile Gzgun oldugunuz imaji verebilirsiniz.
Karsinizdaki, eger sizin bu mikro ifadelerinizi fark ederse, buyuk ihtimalle
ofkesinde buyuk bir oranda azalma gerceklesecektir.

Kisi Gzuldigu zaman, bunu mikro ifadelerinden g6zlemleyebileceginiz
gibi, o anda bulundugu ruh halinden de gozlemleyebilirsiniz. Uzgln bir
insanin viicudundaki hareketlere bir kisitlama gelecektir. Ornegin, mutlu
olan bir insan, ellerini kollarini sallayarak adeta yercekimine Kkarsi
koyarmiscasina yolda yuruyorsa ve aldigi bir telefonla, Gzict bir haber
ogreniyorsa, bu durumda onun fiziksel hareketlerinde de bir kisitlama
goreceksinizdir. Oncekine oranla viicudundaki uzuvlarin ¢cok daha az bir
sekilde hareket ettirmeye baslayacaktir.

Asagilama ve Nefret Mikro Ifadeleri

e Dudak Uclarinin bir tarafi yukariya dogru hareket eder.

Sekil 65 Asagilama ve Nefret Mikro Ifadeleri

Asagilama, nefrete benzer bir sekilde, hor gérme, birisine karsi
hosnutsuzluk, saygisizlik veya saldirganlik duygusudur. Asagilama veya
nefret hissettigimizde, ylziumuizde aciga cikan mikro ifadeler, diger
evrensel mikro ifadelerden biridir.

Asagilama mikro ifadelerini, cogunlukla bizden daha asagida bir



konumda gordigumuiz, saygl duymadiginiz insanlara karsi kullaniriz.
Sizin hakli oldugunuz ve karsi tarafin haksiz oldugu bir durumda,
ylziunuzde bu tur hareketler agiga ¢ikacaktir. Karsinizda ki konustugunuz
kisi, sizinle konusurken bu tir mikro ifadeleri ylizinde gortyorsaniz, bu
aranizda bulunan iliskiye dair koéth bir isarettir. Bayuk ihtimal ile,
karsinizdaki kisi sizi kendinden daha alt bir konumda goériyor ve size
sayg! duymuyordur.

Bu ifadeyi esinizin yuzinde sik sik gérmeye baslamissaniz, bu
evliliginizin gidisatina dair ¢cok kott haberlerden biridir. Blyuk ihtimalle
esiniz, sizi eskisi kadar sevmiyordur ve sizi kendinden alt bir konumda
goriyordur. Kendini daha iyi bir ese layik gortiyor da olabilir. Bu duygular,
iliskinizin en yikict duygularindan ve bosanmanin bir numaral
sebeplerinden biridir. Yine de bu mikro ifadeleri esinizin Uzerinde
goruyorsaniz, evliliginizi kurtarmanin hala bir yolu olabilir. Bu mikro
ifadeleri esiniz gosterdigine gore, saygisi azalmistir. Siz tekrar saygi
kazanip, itibarinizi yukseltirseniz, esinizin ytzindeki bu mikro ifadelerde
de azalma olacaktir. Zamanla, size eskisi gibi saygl duyarak deger
vermeye baslayacakiir.

Tum dinyada gecerli olan, evrensel yedi farkli mikro ifadeyi inceledik.
Burada gormis oldugunuz mikro ifadeler, dinyanin neresine giderseniz
gidin, ayni sekilde karsilik bulacaktir. Bu mikro ifadeleri okumak,
baslangicla sizin i¢in kolay olmayabilir. Cok kisa bir sirede gerceklestigi
icin, anhk olarak farkli bir tarafa bakmaniz bile bu mikro ifadeleri
kacirmaniza sebep olabilir. Zamanda bu ifadeleri analiz etmeye calisarak,
kendinizi gelistirdiginiz de bu yeteneginizde de 6nemli oranda iyilesme
gerceklesecektir. Ve etrafinizdaki insanlarin duygularini daha kolay bir
sekilde analiz edebileceksinizdir.



Fizyonomi



Fizyonomi, yUzin sahip oldugu goériinimden o kisinin karakterine dair
bir cikarimda bulunmak olarak tanimlanabilir. Oncelikle, bu bdlime
baslamadan sunu soylemek istiyorum; fizyonomi dedigimiz sey,
gercekleri yansitmayabilir. Bu sadece bazi insanlarin bir genellemesinden
ibarettir.  Bulundugumuz ¢agda, fizyonominin  gecerliligin  den
bahsedemeyiz. Ama fizyonomiye inanmiyor olmasaniz bile, fizyonomi
tekniklerini 6grenmeniz de fayda var.

Fizyonomi bilindigi kadariyla, ¢cok eski dénemlerden beri hayatimizin
icerisinde. Eski zamanlarda Darwin, fizyonominin getirdigi 6nyargiyla
karsilasmis olan bir isimdir.

Darwin, katilmak istedigi tarihi bir gemi yolculuguna, fizyonomi
ylzunden az kalsin katilamayacaktl. Darwin'in katilmak istedigi geminin
kaptani, bir fizyonomist'di Darwin’i ilk goérdugtinde, burnundan dolayi
onun bu yolculuk icin yeterli olmayacagini distinmisti ve Darwin'i ilk
etapta gemiye almamak istemisti.

insanlari bu sekilde yiizlerindeki oran ve orant ile yargilamanin dogru
olmadigini eminim ki bircogumuz kabul edecegizdir. Hatta bu sekilde bir
yargiya varanlar ile dalga bile gecebiliriz. Ancak sunu unutmamaliyiz,
yapilan arastirmalar gosteriyor ki, aslinda tim insanlarin icerisinde bir
fizyonomist vardir. Karsimizdaki insani ilk gérdiigumuzde, buna isterseniz
onyargl, isterseniz yasam tecrtibesi deyin, onun yiz hatlarina bakarak bir
ctkarimda bulunuruz. Bunu dile getirmek ¢cogu zaman dogru goriinmez,
cunkl insanlari bir kere gérdigumuz de, onu dolandirici ya da kétu kalpli
biri olarak nitelendirmek, ve bunu sadece yiz hatlarina bakarak yapmak,
sadece Onyargidan ibaretmis gibi gelir. Ve bu yuzden hissettiklerimizi
dillendirmeyiz, ama bunu acik bir sekilde dillendirmiyor olsak da, aslinda
icimizdeki duygularimiz degismez. Bir kisinin ylizini saniyenin onda
birinden daha kisa bir stire gérmemiz, o kisi hakkinda bir ¢ikarimda
bulunmamiz icin yeterlidir. Ve ¢cogu zaman da bu ilk izlenimimiz bir sonug
olarak karsimiza cikar. Orne@im bir patron, is goérismesine gelen birini
saniyenin onda biri gibi bir sirede, yuz hatlarindan analiz ederek dogru
ya da yanlis bir ¢cikarimda bulunur. Ve bulundugu c¢ikarim, karsidaki
kisinin kotd biri oldugu yoéninde ise, blyuk ihtimalle onu isi almayacaktir.
Bu hayatin her alaninda goérulebilir. YUz hatlan ile insanlara daha
sempatik gortinen politikacilara oy verme ihtimalimiz, daha yiksekitir.

Fizyonomi, hayatin Neredeyse her alaninda vardir. Yapilan bir



arastirmada deneklere bir erkek resmi gostererek, onun cinsel egilimini
tahmin etmeleri istendi. Arastirmaya katllan denekler, gercekten
hissettiklerinden emin bir sekilde resmini gordikleri erkeklerin cinsel
egilimi tahmin etmeye calistilar. Ve sonuclar higc de sasirtici degildi.
Tahminlerin yaklasik %58’i dogruydu. Yani bu, yari yariya bir oran demek.
Sonuclara baktigimiz zaman fizyonomi ile bir yargiya varmak sadece
kumar oynamaktan ibarettir.

Simdi sadece bilginiz olmasi agisindan, fizyonomide genel kabul
goérmus olan yiz okuma yontemlerini sizinle paylasmak istiyorum;

Alin:

e Genis Alin: Entelekttiel, hayalperest

e Dik Alin: Bagimsiz ve 6zgur ruhlu bir kisilik
Yuvarlak Alin: Cabuk sinirlenen, agresif bir kisilik

e Bombeli Alin: lyimser, insanlarla uyumlu iletisim kurabilen
kisilik.

o COkuk Alin: Korkak

o Asiri Klgtik Alin: Pinti ve cabuk sinirlenen bir Kisilik
Kirisiksiz ve Duz Bir Alin: Kibar, Stislenmeyi seven

e Normal Alin: Dengeli bir kisilik, yetenkli

e Acik Alin: Sosyal becerileri kuvvetli, kolay dostluk kurabilen

e Dar Alin: Dikkatli ve dakik

Kaslar:

Kalkik Kaslar: Hirsl Bir Kisilik

Kalin ve Siyah Kaslar: Durtist, acik s6zli Bir Kisilik

Burnunun Uzerinde Birlesen Kaslar: Sinirli ve hir¢in Bir Kisilik
Kavisli ve Yliksek Kaslar: Hayal gticli kuvvetli, Enerjik Bir Kisilik
Diiz Kaslar: Rahatina Duskun, Keyif Yapmayi Seven Bir Kisilik
Genis Kaslar: Ufku Genis, Vizyon Sahibi Bir Kisilik

Uzun Kaslar: Gucgli ve dayanikli Bir Kisilik

Kisa Kaslar: Sakin ve uyumsar Bir Kisilik

Ince Kaslar: Her tirlii olaya uyum saglayabilen, basarili Bir
Kisilik



GoOzler:

Bliylik Goézler: Kibar, nazik ve s6ziine guvenilir bir kisilik
Kliclik Gozler: Cesareti ve iradesi zayif bir kisilik

Orta Buytikliikte Gozler: Asil bir kisilik

Patlak Goézler: hevesli bir kisilik

Parlak Gozler: ihtiras sahibi bir kisilik

Cukur Gozler: Ciddi, sezgisel bir kisilik

Burna Yakin Gézler: konsantre, kararli bir Kisilik

GOz Rengi:
Yesil G6z Rengi: Isabetli karar veren bir Kisilik
Kahverengi G6z Rengi: uysal ve uyumlu, distinceli ve ara ara
sadakatsiz bir kisilik
Kestane Rengi G6z Rengi: Denge sahibi bir kisilik
Kursun Mavisi G6z Rengi: Romantik bir kisilik
Koyu Kahve ve Koyu Mavi G6z Rengi: Guvenilir, ciddi bir kisilik
Gri G6z Rengi: Sadik bir kisilik
Siyah G6z Rengi: Coskulu bir kisilik
Mavi G6z Rengi: Hassasiyet sahibi, cevresinde sevilen, sayilan

bir kisilik
Dudaklar:

Asiri blytlk alt dudak: Tembel bir kisilik

Ince, ensiz Dudaklar: Poplilerlik tutkunu bir kisilik

Kalin ve kalkik Dudaklar: AGzi kalabalik bir kisilik

Birbirine cok yakin ve sikismis Dudaklar: Itici mizacli, gecimsiz
bir kisilik

Kalin, sarkik Dudaklar: Zevke ve eglenceye dliskiin bir kisilik
Genis ve dlslik Dudaklar: Cémert bir kisilik

Kisa ve kalkik Dudaklar: Gururlu bir kisilik

Bliytik Dudaklar: Cesur bir kisilik

Ensiz, blyiik Dudaklar: Hilekar, yalanci bir kisilik

Ince ve diistik Dudaklar: Oz konusan bir kisilik

Ust dudak ve damak 6nde Dudaklar: Huysuz ve kavgaci bir
kisilik



Cene:

Genis Cene: Otoriter, dedigim olduk bir kisilik

Asiri enli dértgen Cene: Kaba ve sert bir Kisilik
Yukari dogru egik Cene: Zevkine dlskiin bir kisilik
Klclk Cene: Kararsiz, tereddtli bir kisilik

Asiri yuvarlak Cene: Enerji dolu bir kisilik

Dar Cene: Yumusak basli: naif bir kisilik

Ikiye ayrilmis Cene: Kararsiz, karamsar bir kisilik.
ileriye dogru cikik Cene: Hosgértstiz, kaba bir kisilik
Gamzeli Cene: Inatci bir Kisilik

Keskin uclu Cene: Cabuk sinirlenen bir kisilik

YUz seKli:

Enli, etli ve yuvarlak Yiiz sekli: lyi kalpli bir kisilik

Asiri uzun YUz sekli: Kibirli, kendini begenmis bir kisilik
COokuk Yz sekli: Kotu ahlakh bir kisilik

Uzun ve oval Yz sekli: Aptal, kendini begenmis bir kisilik
Ucgen Yiiz sekli: Az duyarli bir kisilik

Zayif Yiiz sekli: Ihtiyatli, derin dtistinceli bir kisilik
Seyrek sakalll YUz sekli: Dengeli bir kisilik

Keskin hatli Yiz sekli: Alcak hislere yatkin bir kisilik
Klclk Yz sekli: Korkak ve iradesiz bir kisilik

Balon sekilli Yiiz sekli: lyi kalpli, alcak génilli bir kisilik
Uzun, dikdértgen Yz sekli: Asil bir kisilik

Kemikli Yiiz sekli: Caliskan, Urkek bir Kisilik



Erzurumlu ibrahim Hakkr’nin
Marifetname’sine Gore Beden Dili



Eski zamanlarda, 18. Yuzyilda, 1705-1771 tarihleri arasinda yasamis
olan bilim adami ve mutasavvif Erzurumlu ibrahim Hakkinin yazdigi
marifetname de yiiz okuma sanatina bilyik 6nem verilmistir. ibrahim
Hakki, ¢cok sayida eser yazmistir. Bu eserler arasinda ise kuskusuz ki en
meshur olani Marifetname olmustur. O zamanlarda da 6nemli bir eser
olan Marifetname, halen dinyanin birgok Ulkesinde kullaniimaktadir.
Bizim ulkemizde de bircok uzman bu kaynaklardan faydalanmaktadir.
Gergekten cok ilging saptamalar ve deneyimlerden yola c¢ikilmis. Elbette
bu Merifetname’yi tamamen gercek olarak kabul etmemek gerekir.
Yazilanlarin arkasinda herhangi bir bilimsel kaynak, ya da kesinlik
olmadigindan dolayi, sadece fikir almak icin okumanizda ve aklinizin bir
kosesinde bulundurmanizda fayda var.



Marifetname'den bir bolim:

Alni dar olanin ahlaki da dar olur.

Alni yumru olan kéti ve aldaltici olur.

Alni enli olanin kéti huylulugu hastalik gibidir, ondan ayriimaz.
Alni dlizgiin olan kisi emniyetli olur,

Alni kirisiksiz olan tembel olur.

Alninda uzun kirisikliklar olan anlayisli olur.

Alninda pek az kirisiklik bulunan cémert olur.

AQzI kliclik olan glizel olur ancak korkak olurlar.

Agzi buiyiik olan yigit olur.

Agzi egri olan kotuddir.

Bas! bliyik olan akilli olur.

Basinin Ustl yassi olan keder cekmez.

Basinin cildi saglam olan hayir isler.

Basi kel olan kot huyu olur.

Bakisi gevsek olan susli olur.

Benzi kizil renkli olan edeblidir.

Benzi sari olan hastalikli olur.

Benzi siyah olan tevekkel olur.

Burnu biraz uzun olan anlayissiz olur.

Burnu kisa olanin icinde korkusu ¢ok olur.

Burnunun ucu top gibi olan neselidir.

Burnunun ucu agzina yakin insandan sakinin.

Burun delikleri genis olanlar icinde kibir ve haset barindirir.
Burnunun iki kanadi hareketli olanlarda kahir ve inat bulunur.
Burnu genis olanda sehvet hastalik haline varmistir.

Burnu egri olan himmette bulunmay:i disdndir.

Burnundan konusan kisi kibirli olur.

Boynu uzun olan saf ve akilli olur.

Boynu cok uzun olan kiside olgunluk az olur.

Boynu kisa olan hileli is pesinde olur.

Boynu orta uzunlukta olan kisiler hayir isleriyle ugrasir.
Boynu kalin olan insan gece glindliz yemek yer.

Cenesi enli olanlar kaba ve sert karakterde olur.

Cenesi orta halli olanlar gtizel ve akilli olur.

Cenesi ince olan erkek akilsiz olur.

Dudaklari etli olan kisiler kizgin ve sakil (agir, uyumsuz ve



kaba) olur.

Disleri iri olan kétdlik yapar.

Disi orta boyda olanin isi dogruluk ve esenlik olur.
Gerdani ince olan cahil olur.

GOzU cukur ve egik olanlar kibirli olur.

GOz siyah renk olan itaatkar olur.

GOzl kanli olan yigit olur.

GOzl mavi renk olan zekidir.

Goézleri mavi veya gbk rengi olandan uzak dur.
GOzl ela renk olan edeblidir.

GOzl kiclk olan hafif kisilige sahip olur.

GOzl buytik olan gligli kisilige sahip olur.
GOzl yumru olan hasetcgi olur.

GO0z orta buytklikte olan gercek dosttur.
GOzl kipik (yar1 kapall) olan ¢irkin ve yaramazdlir.
GOzl noktall olanin nazari ¢ok deger.

GOzl sas! olan kéti diustinerek bakar.

Glliist ¢ok olan kisi hayasiz olur.

Kafasi genis olan ahmak olur.

Kasi kavisli olan dilber olur.

Kasi ince olan glzeldir.

Kas! ince fakat uzun olan kibirli olur.

Kas arasi acik olan dirdsttdir.

Kasi catik olan hirsiz olur.

Kasi ¢ok killi olan kederli ve kalbi kirik olur.
Kasinin ucu ince olan fitnecidir.

Kokusu gtizel olanin huyu da gtizel olur.
Kaslarinin arasi kirisik olan gam yukli olur.
Kulagi genis ve blytlk olan tembel ve cahil olur,
Kulagi kiictk olan hirsiz olur.

Saci sert olan keskin zekali olur.

Saci yumusak olan ehlep ve arsiz olur.

Saci sari olan kisinin akli fikri kibir ve gazaltir.
Saci siyah olan sabirlidir.

Saci kumral olan kendi de huyu da glizeldir.
Saci seyrek olan arif ve zarif olur.

Saci kalin kadin anlayissiz olur.



Sakall uzun olan hiinersiz olur.

Sakall sik olan sakil olur. S6zU uzatmayi severler.
Sakall degirmi (yuvarlak) olan olgundur.

Sesi ince olan erkegin akli fikri sehvettir.

Sesi erkek gibi olan kadin yalan séyler.

Sesi kaba olan merhabayi sever ve himmeti vardir.
Sesi catalll olan halkina zarar verir.

Sozi hizl sbyleyen anlayisli olur.

Ylzu kiglk olan kibirlidir.

YlzU bliyiik olan hastaliklidir.

Ylzu etki olan sakil (agir, uyumsuz ve kaba) olur.
Ylzl arik (zayif ve ciliz) olan borcuna sadik olmaz.
YUzl uzun olan yalan konusmayi sever.

Ylzu sert olan aci s6zli olur.

Yurka ve kirmizi dudakli kisi iyi ilim tahsil eder.



Insan Psikolojisinde Renklerin
Yeri



Sasirtict da olsa, arastirmalar gosteriyor ki, insanlarin favori rengi, o
kisinin karakteri hakkinda ¢ok dnemli bilgiler verebiliyor. G6zlemlediginiz
kisilerin, en ¢ok hangi rengi kullandiklarina dikkat edin. Ornegin bir kisi,
surekli olarak kirmizi mi giyiyor? (Kirmizi ayakkabilar, kirmizi canta,
kirmizi kiyafetler vs.) ya da gozlemlediginiz kisi, surekli siyah giyinmeyi
mi seviyor? Bu buyuk ihtimalle onun karakter hakkinda size 6nemli
bilgiler verecektir. Simdi tek tek, renkleri kullanan insanlarin karakteristik
Ozelliklerini incelemeye baslayalim.

Mor Renk;

Sezgileri kuvvetlidir ve sezgilerine guvenirler.

Karizmatik ve agirbasli olmaya meyillidirler.

Diger insanlara gore daha vizyon sahibi ve yenilik¢i bir ruha
sahiptirler.

Yaratici bir kigilige sahiptirler. Buyuk planlari vardir ve bu buyuk
planlarini gerceklestirmek igin, ellerinden ne geliyorsa yapmaya
hazirdirlar.

Diger insanlar ile uyum saglamaya 6zen gostermezler.

Siyah Renk;

ic dinyalarina deger verirler ve duygularini herkesle
paylasmadan, 6zel hayatlarini gizli tutarlar.

Sadece yakin akrabalai ve c¢ok yakin arkadaslari duygu ve
dusincelerine hakimdir.

Genel olarak acik sozlu bir kisilige sahiptirler. Bazen dramatik
bir tavir takinabilirler.

Kendilerini kolay bir sekilde kontrol edebilirler. Oz iradeleri
yuksektir.

Cevrelerindeki diger insanlar, bu kisileri ¢cok ciddi olarak
algihyordur ve zaman zaman da korkuyorlardir.

Ayrintilari odaklanmay! ve isleri dogru yapmayi ¢cok 6nemserler
Genel olarak diger insanlar Uzerinde, daha gizemli bir hava
yaratirlar. Ve c¢ogu zaman da bunu bilingli bir sekilde
gerceklestirirler.

insanlar bu kisileri, daha ¢ok alisiimadik ve merak uyandirici bir
kisilik olarak algilar.

Beyaz Renk;



Duzeni ve sade zarafeti severler.

Kendilerine olan 6zguvenleri yiksektir.

Kendilerinden ve cevrelerinde deger verdikleri diger
insanlardan yuksek beklentiler icerisindedirler.

isler beklendigi gibi gitmediginde, her zaman ortaya ¢ikan bu
hayal kirikligi ile iyi bir sekilde micadele edemezler.

insanlar ile kolay bir sekilde arkadaslik kurabilirler.

Diger insanlara gore, daha yasl bir ruha sahiptirler.

Gri Renk;

Kirmizi

Gorgu kurallari, bu insanlar icin dnemlidir. Ve olabildigince kibar
olmaya calisirlar.

Olabildigince zarif olmaya ve baskalari Uzerinde saygi
uyandirmaya calisirlar.

Barisclil insandirlar

Genel olarak dengeli, istikrarli ve gulvenilir bir kisilik tarzina
sahiptirler.

Herhangi bir sorunla karsilastiklarinda, alternatif yollari
kolaylikla belirleyebilir ve bir uzlasma noktasina varabilirler.

Adil ve obijektif bir kisilige sahiptirler. Kendi kisisel duygularini
bir kenara birakarak, bir konuyu derinlemesine bir sekilde her
acidan gorebilirler. Ve objektif bir yargiya varirlar.

Renk;

Etraflarinda olup biten seylerin, genellikle farkindadirlar.

Diger insanlara karsi, gucli bir enerji yayarlar. Bir odaya
girdiklerinde, diger kisiler onlarin gelisini aninda fark eder.
Dikkat cekmeyi severler. Girdikleri her ortamda, ilgi odagi
olmaktan hoslanirlar.

Asik olduklari zaman, kelimenin tam anlami ile ASIK olurlar. Bu
kisiler adeta bir agk insanidir.

Acik soOzludurler ve cevrelerindeki insanlara karsi besledikleri
duygulari, gizlemeyi tercih ederler.

Kin tutmayi sevmezler.

Genel olarak, gecmise takilip kalmaktansa, onlerine bakmayi
tercih ederler. Gegcmis gecmiste kaldi deyip, 6niindeki hayata
odaklanarak yeni planlar ve projeler tretmeye meyillidirler.



Liderlige meyillidirler ve etraflarindaki insanlari yonetmeyi
severler. Diger insanlar da bu kisilere karsi saygi duyarlar.

Pembe Renk;

Genel olarak rahat bir kisilik tarzina sahiplerdir. Ve etrafindaki
insanlar da bunu fark eder.

Esprili ve akilli bir kisilik tarzina sahiptirler. Ozellikle, kiguk
gruplarda, gruptaki diger insanlara gére daha baskin bir yapiya
sahiptirler.

Sevecen ve cesaretlendirici bir tavirlari vardir. Etrafindaki
insanlar bu ytzden o kisilere karsi bir sempati besler.

Bircok insanin aksine, baskalarinin Ozellikle de arkadaslarinin
ve ailelerinin basarisindan ve mutlulugundan gercekten keyif
alirlar.

Merhametli bir kisilik tarzina sahiptirler. Etraflarindaki bir Kisi,
kendini mutsuz hissettiginde, genel olarak o kisiye karsi kucak
acma egiliminde olurlar.

Hayata toz pembe bir gozlik icerisinden bakarlar. Bu kéttlukleri
gormezden gelerek, iyiliklere odaklandiklari manasina geliyor.
Huzuru, uyumu ve sakindirler.

Turuncu Renk;

Arkadaslarina ve ailelerine sadiktirlar. Ve birbirlerine siki sikiya
baglanarak, guzel bir iliski kurmaya 6zen gdsterirler.

Hizmet gormeyi ve kendilerini degerli hissetmeyi severler.

Bir grubu yodneten kisi olmayi severler ve bunun icin c¢aba
gOsterirler.

Diger insanlara kendilerini gok kolay bir sekilde sevdirebilirler.
Cevrelerindeki insanlar, bu kisileri sicakkanli ve arkadas canlisi
bir kisilik olarak gorir.

Yesil Renk;

Dogada olmayr severler. Kargasa ve kalabaliktan
hoslanmazlar. Bu yizden, olabildigince sakin yerlerde vakit
gecirmeye Ozen gosterirler.

Zaman yoOnetimine dair sikintilari vardir. Kendi zamanlarini
etkili bir bicimde yonetemez, cogu zaman isleri oldugundan gec



bir sekilde teslim ederler.

Hedeflerine baghdirlar ve o hedef yolunda emin adimlarla
ilerlerler.

Kicuk sorunlari kafalarina takarak buyutmezler. Olabildigince
blyuk resmi gbérmeye calisirlar.

Diger insanlar bu kisilerin agik s6zluligu ile objektifine hayran
kalirlar. Cunkid bu insanlar, gercekten de hayata objektif
bakarak, kendi duygularini karistirmazlar. Bu sekilde dogru
citkarimlar da bulunabilirler.

Sari Renk;

Surekli olarak eglenceli ve komik bir yapiya sahiptirler. Genelde
cevrelerindeki insanlari eglendiren kigilerdir.

lyimser bir kisilik tarzina sahiptirler. En zorlu zamanlarda bile,
etrafa pozitif enerji yayarak, iyimser bir tutum sergilemeye 6zen
gOsterirler.

Cehalete karsi, adeta kendi iclerinde bir savas acmislardir. Ve
cehalet mutluluktur sodylemine asla katilmazlar. Kendilerini
olabildigince gelistirmeye calisirlar.

Hizli bir sekilde aksiyona gecebilirler. Cevrelerindeki diger
insanlar kararsizligindan dolay! ilk adimi atmaya korkarlarken,
bu insanlar hemen eyleme gecerek rekabette birka¢c adim dnde
olurlar.

Olumlu bir ruh haline ve asir disa donuk bir yaratilisa
sahiptirler. Sosyal cevrelerde bulunmayi severler. Yeni
arkadasliklar edinebilmek icin olabildigince yeni ortamlara
girmeye calisirlar.

Cevrelerindeki insanlar bu kisileri mutlu, yaratici ve son derece
entelektiel bir kisilik olarak tanimlarlar.

Kahverengi;

Bu insanlar, sadeligi severler ve olabildigince ihtisamdan
kacinmaya calisirlar.

Niyetleri konusunda olabildigince samimi ve seffaf olmaya
egilimindedirler.

Kendi iclerinde sakladiklari bazi gizli gindemleri ve nedenleri,
onlarin daha gizemli bir sekilde gorilmesini saglayarak,



etraflarindaki insanlarin kafasini karistirir.

e Acik s6zlu olmayi tercih ederek, dogrulari séylerler.

o Mikemmellik icin yuksek standartlara sahiptirler. Olabildigince
temeli saglam atmaya 6zen gdsteriyorlardir. isleri olabildigince
yavas ve istikrarli bir sekilde gercgeklestirirler. Acele etmekten
kaginirlar.

e Hizli zengin olma planlari kurmazlar.

e Planlari olabildigince yavas ve realistiktir.

o Ailelerine deger verirler ve onlar icin aileleri her zaman 6nce
gelir.

e Duzenli bir kisilik tarzina sahiptirler. Mutfaklari, yemek odalari,
oturma odalari her zaman duzenlidir. Ve orantili bir sekilde
dosenmistir.

Mavi Renk;

e Arkadas ve aile guruplarina deger verirler.

¢ Dostluklarinda ve kisisel iliskilerinde, diger insanlara gére daha
sadik bir yapiya sahiptirler.

e Bagskalarinin ihtiyacglarini ve isteklerini karsilamak igin, gonulli
olurlar. Ve bunu herhangi bir ¢ikar gozetmeksizin yaparlar.

e Hizmet almay! severler, herhangi bir yerde iyi hizmet
gorduklerinde, kendilerini tatmin olmus hissederler.

e Adalet duygusu kuvvetli insanlardir, toplumda herhangi bir
adaletsizlik gorduklerinde, ¢ilgina donmus gibi hissederler.

e insanlar genel olarak bu kisilerin sicak kanli, arkadas canlisi ve
ilgi ¢cekici bir kisi olduklarini dusunurler.



ikna Taktikleri



Biz insanlar olarak, sosyal varliklariz. Diger insanlarla surekli olarak
iletisime gecer ve onlarla aramizda maddi ya da manevi bir alisveris
icerisinde oluruz. Elbette, bu sadece alisverisle de kalmaz. Bazen, diger
insanlardan bir sey istemek durumunda kaliriz. Ornedin patronumuzdan
maas zammi isteriz, bir arkadasimizin bizim igin bir sey yapmasin isteriz
ve aile fertlerimizden birinin bizim istedigimiz bir dilegi yerine getirmesini
isteriz. Cogu zaman bunlari sadece istemek yetmez. Karsi tarafi ikna
etmemiz gerekecektir. Kargi tarafi etkili bir sekilde ikna edebilmek ise,
tamamen bir uzmanlhk oyunudur. Bu bélim de, diger insanlari psikolojik
yontemler kullanarak nasil ikna edebiliriz, nasil istediklerimizi yerine
getirmelerini saglayabiliriz? Bunu maddeler halinde, detayl bir sekilde
inceleyecegiz. Ama baslamadan ©6nce sunu belirtmek istiyorum: bu
bolimde 6greneceginiz yontemleri kullanma asamasinda sorumluluk
tamamen size aittir. Oncelikle, benim tavsiyem, insanlara koti amach
yaklasimlar sergileyerek, burada o6grendiklerinizi kott bir niyetle
kullanmamaniz yoninde olacaktir. Bunlari size sadece masum istekler
icin kullanabilmeniz ve baska insanlarin sizi, bu ikna taktiklerini
kullanarak bir seyleri yaptirmaya calismalarini durumunda, énceden bilgi
sahibi olarak hazirlikli olmaniz igin anlatiyorum.

Istemeden Once Ver

Bircok insan, gordukleri bir iyiligin karsihgint vermeye meyillidirler.
Sizde bunu bir psikolojik silah olarak kullanabilirsiniz. Ornegin,
cevrenizdeki bir kisiden, bir sey isteyecekseniz, 6ncelikle onun icin bir
seyler yapmaya calisin. Ornegin, ona kisisel hayatinda yardimci olmaya
calisabilirsiniz. Veya onun yapmasi gereken isleri, siz yaparak onun is
yukund hafiflete bilirsiniz. Ve bunun Gzerinden bir siire gectikten sonra
da, artik sira size gelmistir. Siz, karsi taraftan ne isteyecekseniz, bunu
acik bir sekilde dile getirmelisiniz. Karsi taraf, sizin de ona iyilik
yaptiginizi hatirlayacak ve bu iyiligin karsiligini mikafatlandirmak igin
talebinizi yerine getirecektir.

Kithk Duygusu Yarat

insanlari bir seye ikna etmek icin, kitlik duygusu yaratmak, gercekten
inanilmaz derecede ©neme sahiptir. Ozellikle, bunu satis ve
pazarlamacilar ¢ok etkili bir sekilde kullanirlar. Herhangi bir Griini satmak



istediklerinde, bu Urinun stoklarindan az kalmis ya da belli bir stire sonra
satisi durdurulacakmis izlenimi vererek, etrafindaki insanlarin acele
etmesini sadlamaya calisirlar. Bu gergekten ise yarar. isini iyi bilen tim
pazarlamacilar, bu yéntemi hayatlarinda bir kere dahi olsa kullanarak
kampanyalar diizenlemislerdir.

ltibariniza Ozen Gosterin

Toplum icerisindeki statlintiz, insanlar tzerindeki etkileyicilik oraninizi
da onemli derecede etkileyecektir. Eger, belli bir alanda uzmanlik
seviyesinde erismis, statil sahibi, Ust diizey bir bireyseniz, insanlari ikna
etmeniz ¢cok daha kolay olacaktir. Elbette, bunu yapabilmeniz zaman
alacaktir. Belki de yillar sirecektir. Ama herhangi bir alanda, belli bir
uzmanlik seviyesini ulasip, insanlar tarafindan otoriter bir kisilik olarak
algilanirsaniz, diger kisileri ikna etmeye calismaniz ¢ok daha kolay
olacaktir. insanlar bu tiir otoriter kisileri gérdiiklerinde, sdyledikleri sdzlere
inanmaya ve soylediklerini yerine getirmeye ¢ok daha elverisli olurlar.

Once Buyuk Iste Sonra Kiicuge Geg

insanlardan bir sey isteyeceginiz zaman, direkt olarak onlardan ne
istediginizi dile getirirseniz, buyuk ihtimalle isteginizi reddedilecektir.
Lakin, oncelikle karsi tarafin size istese de veremeyecegi buyukltkte bir
sey istedikten sonra, karsi tarafin bunu kabul etmemesi Uzerine, sizin
gercekten asil istediginiz olan seyi onlardan isteyebilirsiniz. Bunu biraz
daha aciklamak istiyorum. Ornegin, bor¢ paraya ihtiyaciniz var ve bir
arkadasinizdan bir ay sonra geri 6deyecediniz bir para talep edeceksiniz.
Oncelikle, arkadasiniza direkt giderek “benim 1.000 TL'ye ihtiyacim var,
sana bir ay sonra geri verecegim” gibi bir cimle kurarsaniz, buyuk
ihtimalle arkadasiniz sizi reddedecektir. Bunun yerine, arkadasiniza gidip,
“acilen bor¢ paraya ihtiyacim var, bana 10.000 TL kadar bir para verebilir
misin?” diye sorun. Arkadasiniz bu meblagl buylk gorirse, buyuk
ihtimalle sizin isteginizi kibar bir sekilde reddederek, kabul etmeyecektir.
Sizde, daha sonra hemen ikinci isteginizi yapistirin “benim 10.000 TL'ye
ihtiyacim var ama, bari 1000 TL'sini verirsen, kalan 9000 TL'yi bulabilirim”
gibi bir cumle kurabilirsiniz. Bu durumda, arkadasinizi ikna etme
ihtimaliniz ¢cok daha yuksek olacaktir. Elbette, bunu sadece parasal
konular igin dusinmemek lazim. Hayattaki herhangi bir alanda, bu



stratejiyi uygulayarak insanlari kolay bir sekilde ikna edebilirsiniz.

Ayna Karsisinda Isteyin

Cok 6nemli psikolojik hilelerden biri de, insanlarin ayna karsisindayken
cevrelerindeki diger insanlara tam konsantre olamamalaridir. Bu durumu
kendi lehinize cevirebilirsiniz. Ornedin, arkadasinizdan, bir sey
isteyeceginiz de, olabildigince aynada kendini gorebilecegi bir konuma
cekmeye calisin. Mesela, bir boy aynasinin karsisina gecerek, orada
konusmaya baslayabilirsiniz. Daha sonra ise, arkadasinizdan ne
istiyorsaniz, bunu dile getirin. Arkadasiniz, ayna karsisinda oldugu igin,
istemsizce kendini rahatsiz hissetmeye baslayacak ve bir an 6once
konusmay! bitirmek icin teklifinizi kabul etmeye meyilli olacaktir.

Kucuk Bir lyilik Iste

Ayni maddenin, bir benzerinden bahsetmistik. Onceki bahsettigimiz
madde de karsimizdaki kisiden hicbir zaman yerine getiremeyecegi bir
sey isteyip, bunu veremeyecegini anladiktan sonra daha kucuk bir sey
istedik. Bu madde de ise, tam tersi olarak, oncelikle karsimizdakinin
kolaylikla ve hi¢c tedirgin olmadan vyerine getirebilecegi bir iyilik
isteyecegiz. Daha sonra ise, asll ihtiyacimiz olan ve karsimizdaki kisinin
yerine getirmesi gereken seyi soyleyecegiz. Bu sekilde, karsimizdaki kisi
bize zaten bir kere yardim ettigi icin, daha fazlasini yapmaya hazir bir
konuma gelmis olacaktir. Adeta vicudunda bir aliskanlik olmus olacagiz
ve sonraki isteklerimizi cok daha kolay bir sekilde yerine getirecektir. Bu
istekler arasinda ise, yarim saat kadar bir fark olmasi ideal olacaktir.

Baglilik ve Sadakat

insanlar genel olarak, hayatlarini bir seye adamaya ve o sey ugrunda
yirimeye meyilli varliklardir. Bu genellikle bircok farkli alanda
gerceklesebilir. Ornegin, insanlar bir gruba katilmay!1, o grubun bir parcasi
olmayi, adeta aile bagi kurmay! her seyden cok isterler. Bu hemen
hemen birgok insan icin boyledir. iste siz de bunu kendi ¢ikariniz igin
kullanabilirsiniz. Eger, bir sey isteyeceginiz insandan, o seyi istemeden
once, onu sizin grubunuzun bir parcasi haline getirirseniz, o kisi kendini
bir anda daha mutlu hissetmeye baslayacak, size ve sizin grubunuza
kars! daha sadik bir yapiya bélunecektir. iste tam da bu sirada, ondan



isteyeceginiz dilekleri yerine getirme ihtimali cok daha ytksek olacaktir.
Peki, bunu gercek hayatta nasil kullanabilirsiniz? Ornegin, kendi arkadas
grubunuzla sirekli dort bes kisilik bir bulusma planlamalari yapiyorsaniz,
o planlamalarin icerisine bir sey istemeye hazirlandiginiz kisiyi de dahil
edin. O kisi de bir sure sizinle takilsin ve sizi gercek arkadaslari gibi
gorerek, kendini grubun bir parcasi gibi hissetsin. Aradan bir stre
gectikten sonra, o kisiden ne istemeniz gerekiyorsa, onu isteyin. Bu
sekilde, icten ice size, onu gruba aldiginiz icin bir minnettarlik duygusu
hissedecek ve dileklerinizi yerine getirme ihtimali cok daha yuksek
olacaktir.

Sosyal Kanit Yaratmak

insanlarin bircogu sosyal kanitlara giivenirler. Bunu insanlardan bir sey
isteyeceginiz de kullanabilirsiniz. Ornegin, bir arkadasinizdan borg
isteyeceksiniz ve arkadasiniz size bor¢c para verdikten sonra, geri
alamayacagin dan korkuyorsunuz. Bu durumda, ona sosyal kanitlar
gostermeniz, ornegin daha ©Onceden borc aldiginiz bir insani 6rnek
gosterebilir, ona parasinin tamamini 6dediginizi soyleyebilirsiniz. Elbette
sadece sOylemeniz degdil, bunu kanitlamaniz ve karsinizdaki Kisi
inandirmaniz da gerekecektir. Bu sekilde, karsinizdaki insan kendi
icerisinde bir gtvence duydugunda, sizin isteklerinizi yerine getirme
ihtimali cok daha yuksek olacaktir.



Glc Kazanma



Bu bolimde sosyal ya da is hayatiniz da cevrenizdeki kisilere karsi
nasil Ustinlik kurabileceginizi detayll bir sekilde inceleyecegiz. Bu
bolimde anlatilan gi¢ kazanma maddelerinin her biri, uygulamaniz
durumunda size sosyal hayatiniz da bir fark yaratacaktir. Gli¢ kazanma
yontemlerini incelemeye baslamadan 6nce belirtmek gerekir ki; bu bolim
de okuyacaginiz bazi maddeler, etik degerlere sahip degildir. Bu
maddelerin kéti amaclar ugruna kullaniimasi kesinlikle tavsiye edilmez.
Ama bu maddelerin her birini hayatinizda kullanmasaniz bile, kendinizi
koruma amacl 6grenmeniz de fayda olacagini disundyorum.

Hicbir Zaman Gerekenden Fazla
Konusmayin

Yapimiz geregi ne kadar cok sey soylersek, soyledigimiz seyler
uzerinde o kadar az kontrolimuz olur. Genellikle insanlar karsisindakini
etkilemeye calistiklarinda, olabildigince ¢cok s6z soylemeye calisirlar.
Lakin, bu aptalcadir. Karsinizdaki kisi etkilemeye calisirken ne kadar ¢ok
konusursaniz, o kadar ¢ok siradan gorinur ve soyledikleriniz Gzerinde de
az kontrol sahibi olursunuz. Soyleyeceginiz seyler siradan ve 6nemsiz
olsa dahi, sanki bir filozofmusgasina gizemli ve acik uclu bir sekilde
soylerseniz, karsinizdaki kisileri etkileme ihtimaliniz daha fazla olacaktir.
Genellikle toplumda itibar sahibi gicli olan insanlar, bu yéntemi ¢ok sik
kullanirlar. Az sey soyleyerek etkili ve ayni zamanda da korkutucu
cumleler kurabilirler. Ne kadar c¢ok cumle kurarsaniz, sagmalama
ihtimaliniz de o kadar fazla olacaktir.

Guc¢ sahibi olmak, buydk oranda gucli olmaktan degil gucli
gorinmekten kaynaklanir. Gereksiz cumleler kurarak, laf kalabaligi
yapmadan kisa ve ucu acik ciimleler kurdugunuzda, oldugunuzdan daha
gicli goriineceksinizdir. insanlar sizinle iletisim kurarken, sizin ne
dusdndugunizi ve ne hissettiginizi anlamaya calisirlar. Ve uzun uzun
kuracagiz cumlelerde bunu yapabilmelerini saglar, sizin cumleleriniz
niyetinizi belli etmek istemeseniz bile, istemsizce niyetinizi belli edecektir.
Buna karsin, kuracagimiz kisa cumleler karsinizdaki kisileri savunmaya
gecirir. Sizin o anda gercekten ne ima ettiginizi anlamaya calisarak, kafa
yorarlar. Aslinda higbir sey ima etmeye calismadan, sadece kisa, ucu
acik, havali gorinen ama anlamsiz bir cimle kurmus olsaniz dabhi,
karsinizdaki kisi bunun tzerine ¢ok kafa yoracak ve farkli farkli sonuglara



varacaktir. Karsinizdaki kisinin soylediklerinizi bu denli kafa yormasi ise
size sadece guc kazandiracakitir.

Sonu¢ su ki; insanlar konusmadigi zamanlarda c¢ok daha etkileyici
olabiliyorlar. Gereksiz kuracaginiz cimleler, o anda size bir haz verse
dahi, uzun vade de size dezavantaj saglayacaklardir.

Elbette durum her zaman boyle olmaz, sessiz kalmanin akillica
olmadigi durumlarda vardir, Ustlerinize karsi bu denli imali cumleler
kurarak sessizligi buriinmeniz, sizi gtivenilmez biri olarak gdosterebilir. Bu
durum ustunuzdeki kisileri rahatsiz edecek ve buyuk ihtimalle size karsi
bir antipati beslemeye baslayacaklardir. Bu ylzden bu stratejiyi dogru
zamanlarda, dogru kisiler tizerinde kullanmaya dikkat edin

Ayni sekilde bu stratejiyi tam tersi sekilde de kullanabilirsiniz. Az
konusmak sizi gucli ve esrarengiz biri olarak gosterecegi icgin, buyuk
ihtimalle karsinizdaki kisilerin dikkatini bir anda cekeceksinizdir. Ama
dikkat c¢ekmek istemediginiz zamanlarda olabilir., Bu durumda
olabildigince ¢ok konusmanizda fayda var. Cok konusmaniz durumunda,
karsinizdaki kisiler sizi zayif ve daha az zeki gorirler. Bu durumda size
karsi bir siphe besleme durumu s6z konusu olmaz. Yani adeta bir
gorinmezlik pelerini takmis gibi olursunuz, orada olsaniz da insanlar
sizden suphelenmez.

Arkadaslariniza karsi dikkatli olun,
dismanlarinizi kullanmay!i égrenin.

Baslikta da belirtildigi gibi, arkadaslariniza karsi her zaman dikkatli
olmanizda fayda var. Cok yakin, can dostum olarak adlandirdiginiz bir
arkadasiniz dahi olsa, bu kisiler kolaylikla kiskancgliga kapilabilir ve sizi
cok cabuk bir sekilde aldatabilirler. Ayrica, arkadaslarinizla gecireceginiz
uzun vakitler sonrasi, insanoglunun dogasi geregi simaracak ve zorba bir
kisilige birtneceklerdir. Lakin, sizin eski diusmanlariniz size karsi ¢ok
daha sadik olacaklardir. Cunkl, eskiden aranizda gecgen olaylar
neticesinde, iclerinde size karsi bir dismanlik olsa bile, size kanitlamalari
gereken seyler de vardir. Dolayisiyla eski dismanlariniz size
arkadaslarinizdan daha sadik ve faydali olabilirler. Eger bu zamana



kadar hicbir dismaniniz olmamissa, ¢ok sey kaybediyorsunuz demektir.
Bir an dnce disman kazanmanin yollarini aramanizda fayda var.

Sizin bir isveren oldugunuzu dustnelim ve bir elemana ihtiyaciniz var.
Bu durumda sececeginiz elemanin sizin daha 0Onceden tanidiginiz,
mumkinse bir arkadasinizin  olmasini, buydk ihtimalle tercih
edeceksinizdir. Sonugta ise alacagiz bu kisiyle 6nceden vakit gecirdiniz,
onu taniyorsunuz ve onun yaninda kendinizi rahat hissediyorsunuz. Bu
cok dogal bir durumdur, sonugta bir yabanciya goére yaninda rahat
edebileceginiz bir arkadasinizi ise almak, bir yabanclyi ise almaya gore
cok daha guzel goéruntyor olabilir.

Buraya kadar herhangi bir sorun yok, sonucta masum bir duygu ile ¢ok
yakindan tanidiginiz bir arkadasinizi isi almak istiyorsunuz. Ve onunla
muhtemelen isyerinde de guzel vakit gecirecek ve dostlugunuza dostluk
katacaginizi dustnuyorsunuz. Lakin, bu hemen hemen higbir zaman bu
sekilde olmaz. Cok yakindan tanidiginizi disundiguniz arkadasinizi,
biytk ihtimalle hi¢ tanimiyorsunuzdur. Cunku, yakin arkadaslariniz size,
kisiliklerine gore degisiklik gosterse de, her zaman kendi benliklerini
hissettirmezler. Cogunlukla sizin duymak isteyeceginiz seyleri soylerler.
Bir kiyafet giydiginiz de eger, karsinizdaki arkadasiniz o kiyafeti
begenmemis olsa bile, kiyafetin ¢ok glizel oldugunu ve size yakistigini
soyleyecektir. Bu durum belki ilk duyuldugunda masumca bir davranis
olarak gorunuyor olabilir. Sonucta arkadasinizin nasil kotl bir distncesi
olabilir ki, sadece sizin kalbinizi kirmamak icin giydiginiz kiyafeti
begenmese bile, ufak bir yalan styleyerek kiyafeti cok begendigini belirtti.
Lakin, bu buyidk bir tehlikedir. Bu bir arkadasinizin zamanla gercek
diisiincelerini gérememenizi saglar. iste tehlikede tam olarak budur.

Bu arkadasinizi ise aldiktan sonra, yavas yavas gizli gercekleri fark
etmeye baslarsiniz. Arkadasinizin icgerisinde size karsi bir 6fke, kin
beslemesi muhtemeldir. Ve bunun da tek sorumlusu aslinda sizin iyi
niyetinizdir. Bu durumda siz kendinizi iyi kalpli, arkadasinizi ise kotu kalpli
biri olarak tanimlayabilirsiniz. Sonugta arkadasinizin igerisindeki kin
duygusu, onun kot kalpli bir insan olmasindan kaynaklaniyor diye
dusinebilirsiniz. Bu aslinda bir nevi dogrudur da ama buradaki tek
sorumlulugu arkadasiniza yukleyemezsiniz. Bu sizin de bir sugunuz.
insanoglunun dogasi geregdi nankoér olmaya yatkindir ve siz bu gercegi



fark edemediginiz icin, arkadaslariniza iyilik yapacagim derken kendi
ayaginizi kaydirmis olacaksiniz. Arkadasiniz onun ise almanizin bir
arkadaslik Bagindan dolayl degil, o isi gercekten hak ettigi icin ise
girdigini distinmeye baglayacaktir. Dolayisiyla icerisinde size karsi bir
minnet duygusu olmayacaktir. Ama zaman gectikce arkadasiniz
gercekten de o isi hak etmedigini, aslinda sadece patron arkadas! oldugu
icin bir ise alindigini disinmeye baslar. Ve bu durum aslinda onun
icerisindeki nefreti de agiga ¢ikaracaktir. Bunun sonucu olarak, size daha
soguk ve tersleyici hareketlerde bulunmaya baslayabilir. Sonucta isin
icerisine bir kiskanclik ve cekememezlik duygusu girmistir. Siz bu tavirlari
fark edince arkadasiniza daha fazla iyilik yaparak, guler yuzli davranarak
onun kalbini ¢calmaya calisabilirsiniz. Bu durum onu sadece daha fazla
nankor olmaya itecektir,

Kabul etsek de etmesek de, nankorlik neredeyse tim insanlarin
icerisinde vardir. Buna ragmen bir¢cok insan bunu gérmezden gelir. Bu
konuda kendinizi bilinglendirip, 6z farkindalik yaratmaniz da fayda var.
Hicbir arkadasinizdan minnettarlik beklemezseniz, bu sizin yasam
kalitenizi arttiracaktir. Aksi takdirde, arkadaslariniza yapacaginiz iyiliklerin
karsihgin da, onlardan bir minnettarlik, bir saygl beklerseniz bu sizi cogu
zaman hisrana ugratacakitir.

Arkadaslariniza givenmeniz durumunda, basiniza gelebilecek olasi
senaryolar umarim ki kafanizda canlanmistir. Bundan sonraki
hayatinizda c¢ok yakin arkadasiniz dahi olsa, ondan herhangi bir
minnettarlik beklememeniz gerekecek. Yani is hayatinizda duygusal
dusinerek arkadaslarinizi ise almak yerine, gercekten bilgisi ve yeterliligi
ile 0 isi hak etmis olan insanlari 6zenle segerek ise almaniz, sizin igin gok
daha faydali olacaktir.

Arkadaslarimiza guvenmememiz gerektigini anladik. Peki, vya
dismanlarimiz ne olacak? Sandigimizin aksine, dismanlarimiz
genellikle arkadaslarimizdan daha az tehlikelilerdir. Dismanlarinizin
olmasi size bircok avantaj saglar. Eger higbir dismaniniz yoksa, bu sizi
zamanla tembellige itecektir. Lakin, eger gercekten saglam dismanlariniz
var ise, bu sizi surekli olarak ding ve tetikte tutacaktir.

Ayni 6rnekle devam edelim, siz bir patronsunuz ve yeni bir elemana



ihtiyaciniz var. Bu durumda da illaki sizin daha dnceden tanidiginiz birini
ise almak istiyorsunuz. Ve karsinizda iki se¢cenek oldugunu farz edelim.
Biri ¢ok yakin bir arkadasiniz, diger kisi ise aranizda bir husumet ge¢cmis
dismaniniz. Sokaga cikip bir anket yapsak, eminim ki bircok insan
dusmanini ise almaktansa, arkadasini ise almayi tercih edecektir.
Sonugta dismanini neden ise alsin ki. Disaridan bakinca bir dismani ise
almanin hi¢cbir manasi yok gibi gorinuyor olabilir. Lakin, isin detaylarina
girdigimizde aslinda bir dismani isi almanin size ¢ok daha fazla fayda
saglayacagini gorebiliriz. Dismaniniz sizin yaninizda calistigina gore,
blytk ihtimalle o ise ihtiyaci vardir. Bu durumda sizin ona is vermeniz
durumunda, sizi hala sevmese ve sizden nefret etse bile ayni sekilde size
kanitlayacak da bir seyleri olacaktir. Bu yluzden ¢cok daha fazla calisacak
ve kendini kanitlamaya calisacaktir. Peki, arkadasiniz bu durumda ne
yapardi? Patronun yakin arkadasi oldugu icin biytk ihtimalle isten
kaytaracak ve kendini diger calisanlardan Ustin gorecekti. Bu yilizden
sonuc kesindir ki, bir diisman size bir arkadastan ¢cok daha fazla yardimci
olabilir.

Popdulerliginizi Arttirin ve Koruyun

Gug¢ sahibi olmak istiyorsaniz, popilerlik en énemli 6ncelikleriniz den
biri olmali. Toplum arasinda populer biri oldugunuzda, rakiplerinize
populerliginiz ile korkutarak yildirilabilirsiniz. Popdulerliginizi arttirmaniz,
bu ylizden hayati bir 6neme sahip. Lakin, daha da 6nemli olan bir sey
var, o da sahip oldugumuz popdulerligi korumak. Eger sahip oldugunuz
populerligi kaybederseniz, bir anda gic¢ kaybi yasayarak toplumda
degerinizin azalacagini fark edebilirsiniz. Bu ytzden popdulerliginizi
yitirmenize sebep olacak, her turli dis etkeni 6nceden saptayarak
bunlara karsi hazirlikl olmanizda fayda var.

insanlarin birgogu ne kadar acik olurlarsa olsunlar, belli bir seviyede
esrarengizliklerini korurlar. Diger insanlar bu esrarengiz hareketlerin
sebebini anlayamadiklar i¢in, bu durum onlari rahatsiz eder. Cunku
esrarengizligin sebebini, belli bir stre dusundikten sonra herhangi bir
sonuca varamazlarsa, bu onlara bir rahatsizlik olarak geri déner. Bunun
boyle olmamasi icin de Kkarsilarindaki kisileri dis goéruntgleri ile
aciklamaya calisirlar. Ornedin bir kisinin karakterini inceledigimizde
herhangi bir sonuca varamazsak, bizi bir sonuca ulastirabilmesi igin, o
kisinin kiyafetlerini, sergilemis oldugu tavirlari g6zden gecirerek bir



sonuca varmaya calisiriz. Cogu insan bunu inkar etmeye calisir.
Karsisindaki kisiyi dis gorinusi ile yargilamanin yanhs oldugunu dile
getirir. Kendi kabul etmese bile, diisiinceleri bunun tam tersidir. insanlarin
dis gorundsu, onlar hakkinda ne hissedecegimizi, nasil distinecegimizi
belirleyen en 6nemli etkenlerden biridir. Ve bu tim toplumlarda bdyledir.
Bu sebepten 6tiiru, disaridan nasil gérinduguntze ¢ok dikkat etmelisiniz.
Karsinizdaki insanlara vereceginiz herhangi bir yanlis mesaj, sizin
sohretinizi bitirmeye sebep olabilir.

Umuyorum ki toplumda bir popdulerlik yaratmanin ve bu popdulerligi
korumanin o6nemini anlamissinizdir. $Soéhret, sizin hayat yarisinda bir
adim onde ve ayni zamanda da dokunulmaz olmanizi saglar. Séhret,
rakiplerinizi korkutur ve size karsi boyun egdirir. Sohret, ile ilgili
unutmamaniz gereken bir sey daha var; populerliginizi yeni kazanmaya
basladiginizda, dis etkenlerden bircok farkl saldiriya maruz kalirsiniz. Bir
anda bu denli populer olmaniz bazi kisilerde kiskanclik krizlerine sebep
olabilir. Ve bu ylzden size saldirarak elinizdeki popdlerligi almaya
calisacaklardir. Lakin buna izin vermemelisiniz. Disaridan gelecek her
turlu etkiye karsi hazirlhikh olmali ve bu etkileri savusturmalisiniz. Daha
sonra popdlerliginiz oturmaya basladikgca, bu etkilerin zamanla
azalacagini hissedeceksinizdir, iste tam da bu zamanda toplumdaki gug¢
statiinz oturmaya baslamis olacaktir.

Popdlerligin 6nemini anladigimiza gore, bunu dismanlarimiza karsi da
kullanabiliriz. Eger toplumda popdulerlige sahip olan dismaninizin,
populerligine zarar vererek, elinden alirsaniz, bir sire sonra toplumdaki
hicbir insanin ona saygl godstermeyecegini fark edeceksinizdir. Bu
durumda dismaniniz yavas yavas yok olarak, gozden kaybolacaktir.

Dikkat Cekmeyi Ogrenin

Dikkat cekmek bazen halk arasinda koti bir seymis gibi lanse
edilebilir, lakin durum hicte bdyle degildir. Girdiginiz ortamda ne kadar ¢ok
dikkat cekmeyi becerebilirsiniz, insanlarin goézu ne kadar sizin tzerinizde
olursa, o kadar avantajli bir konuma gecersiniz. Eger karakteriniz gereqgi,
yumusak basli ve ¢ekingen bir insansaniz, bu sizi toplumda neredeyse
gorunmez kilacaktir. Bu yiuzden bir an dnce yumusak basli ve cekingen
olmayi birakarak, toplumdaki dikkatleri kendi Uzerinize gekmelisiniz.



Tam dikkati kendi (zerinize c¢ekebilmek icin, sahte dahi olsa
sansasyonlar ve skandallar yaratabilirsiniz. Bu sizi ¢evrenizdekilerden
daha farkli, carpici ve parlak gosterecektir. Kot bir olayla dahi adiniz
anilsa, bu yine de sizin avantajinizadir, ¢iinkd; isminizin hi¢ bilinmemesi,
kot bir olay ile anilmaktan daha kotudr.

Toplum icerisinde farkli olan, diger insanlardan kendini ayirabilen kisiler
her zaman bir adim daha 6nde olacaklardir. Kendinizi bu denli toplumdan
ayirarak, dikkat cekmenizi saglayacak olan 6zellik ise, kisiden kisiye gére
degisiklik gosterebilir. Bu giyim tarziniz, sac¢ stiliniz, konusma tarziniz ya
da tuhaf bir karakteristik 6zelliginiz olabilir. Eger kendinizi bunlardan
birinde farklilastirarak dikkat cekmeyi basarabilirseniz, bir stre sonra
toplumdaki bitlin gozler sizin Gzerinize dikilmis olacaktir.

Bu garip tavirlariniz neticesinde, dikkat cektikten sonra, toplum size
saldirmaya baslasa dahi, bu iyidir. Bulundugunuz ortamdaki insanlarin
size saldirmasi, isminizi hic anmamalarindan ¢ok daha iyidir. Bu sizi daha
gucliu tutacaktir.

Yarattiginiz bu farkhlik bir sire sonra azalarak, dikkatler sizin
uzerinizden cekilmeye baslarsa, hemen yeni bir sansasyon ile ortaya
cikarak, tum dikkatleri yeniden Uzerinize ¢ekmelisiniz. Ve bu sonsuza
kadar bu sekilde devam etmeli. insanlar sizi unutup, hakkinizda
konusmamaya basladik¢a, zamanla gictnizden diserek, yok olmaya
mahkumsunuzdur.

Insanlarin Size Ihtiya¢ Duymasini
Saglayin

Toplumdaki ya da arkadas cevrenizdeki gucinizi elde ettikten sonra,
elde etmis oldugunuz bu guciu korumak istiyorsaniz, insanlarin size
surekli olarak bagimli kalmasini saglamaya calisin. Karsinizdaki insan
mutlulugunu, parasal kaynagini ya da baska herhangi bir seyi devam
ettirebilmek icin, size ihtiyag duymali. Siz olmadan bu yetenegini
kaybetmelidir. insanlara asla sizsizde devam edebilecekleri kadar fazla
sey 6gretmeyin. Her zaman size ihtiyaclari olsun. Bu sekilde giictintze
guc katacaksinizdir.



Gergekten gucli ve saygin biri olmak, insanlara zorla bir seyleri
yaptirmak demek deqgildir.

insanlara kendi rizalari ile bir seyleri yaptirmak demektir. Eger
Toplumdaki insanlarin size zorunlu olarak ihtiyaci olursa, siz olmadan
hayatlarinda buyuk bir eksiklik yasayacaklarinin farkindalarsa, sizin
istediklerinizi seve seve gerceklestireceklerdir. Sizin herhangi bir
dogrulamada bulunmaniza gerek kalmayacaktir. Ama insanlarin size
ihtiyaci kalmazsa, siz olmadan da hayatlarina eksiksiz bir sekilde devam
edebiliyorlarsa, size karsi duyacaklari saygida bir azalma olacaktir.
Sonucgta neden size saygl duyup, sizin istediklerinizi yerine getirerek,
gonliintzt hos tutmaya calissinlar ki, size hicbir ihtiyaclari yok.

Bazi insanlar giiciin tamamen 6zgur olmaktan, kendi basina ayaklarinin
tzerinde durabilmek ten geldigini sanir. Sonucta toplumda bilinen yaygin
bir s6z vardir. Kbpekler surlyle, kurtlar yalniz takilir. Bu sd6zde kesinlikle
bir mantik hatasi var. Giug¢ hi¢cbir zaman tek basina olanlara gelmez. Siz
diger insanlardan bagimsiz olarak, tek basiniza hayatinizi
surdurtyorsaniz, biyuk ihtimalle 6zgur bir insan olacaksindir. Kendi
istediginizi, istediginiz zamanda yapabileceksiniz. Ama asla guclu bir
birey olamayacaksiniz. Gig¢, insanlarla ikili iliskiler sonucunda ortaya
cikar. insanlar ile iliskiniz ne kadar kuvvetli olursa, o kadar giiclu bir birey
haline gelirsiniz. insanlar ile olan iliskinizi stratejik olarak planlamali ve bu
planlama sonucunda hareket etmelisiniz.

insanlarin bu sekilde, size zorunlu olarak muhta¢ olmalarinin, sizi
sevecekleri anlamina gelmedigini de unutmayin. Aksine, bu sekilde size
muhtag bir yasam strecekleri igin, sizden nefret edebilir, kizgin olabilir ya
da korkabilirler. Ama bunlarin her biri, sevilmekten daha iyidir. insanlarin
bircogu, sizi sevdigi icin size saygl duymaz, ya da isteklerinizi yerine
getirmez. Ama eger sizden Kkorkarlarsa size saygl duymaya
baslayacaklardir. Etrafinizdaki insanlarin gézine girerek sevgi toplamaya
calismayin, etrafiniza korku salin.

Kazanmak icin insanlar ile
tartismayin, eylemleriniz ile kazanin.

Bir kisi ile fikir ayriligina dustigumuzde, genellikle onunla sézel olarak



tartisarak, kendi dusuincelerimizi kabul ettirmeye calisiyoruz. Bu birgok
olayda boyle olsa da sanirim en belirginini siyaset konusurken yasariz.
insanlar kendilerinden farkl bir gériise sahip olan kisileri gordiiklerinde,
direkt olarak savunma mekanizmasina gecer. Ve kendi gorislerini
savunarak karsi tarafa dogrulugunu kabul ettirmeye calisir. Bu durum
bazen fiziksel bir kavga ile de sonuclanabiliyor olsa da genellikle bir
tarafin daha sessiz kalmasi ile tartisma biter.

Bu c¢ok yanlis bir durumdur. Hangi alanda ve ne konuda oldugu fark
etmez, eger karsli tarafl kendi goruslerinize ikna etmek istiyorsaniz, bunu
tartisarak, sozel olarak yapamazsiniz. Karsl taraf asla sizin goruslerinize
katilmayacaktir. Sessiz kalarak, ya da sizin onaylarmiscasina ctumleler
kurarak, sizin gorusunize katildigr imajini gizse de, aslinda icinde size
karsi bir 6fke beslemeye baslamis olacaktir.

Bdyle durumlarda, karsidaki kisinin dustncelerini degistirerek, onunda
bu disutincelere katilmasini saglamanin en etkili yolu, hicbir kelime
soylemeden, aciklama yapmadan, eylemleriniz ile bunu ona
kanitlamanizdir.

Birakin Karsinizdaki kisi, kendi 6zgur iradesi ile bir seylerin farkina
vararak dustuncelerini degistirsin.

Her Zaman mutsuz, negatif ve
sanssiz olan insanlardan uzaklasin.

Hayatta bazi insanlar vardir ki hemen hemen her zaman mutsuzdurlar
bu insanlari higbir zaman mutlu olarak goremezsiniz. Strekli sikayet
edecek bir seyleri vardir. Adeta etrafa negatif enerji sacarak dolasirlar.
Bazilari ise sanssizdirlar, hayattaki tim sansizhgr kendi Uzerlerine
cekerler. Eger siz bu insan gruplarindan biri ile yakinlik kurarsaniz, bu sizi
de olumsuz olarak etkileyecektir. Strekli mutsuz olan bir insana yardimci
olmaya calistiginiz da, aksine kendi topugunuza sikmis olacaksinizdir. O
insana yardimci olamazsiniz. Yardimci oldugunuzu disitnseniz bile,
aslinda  zamanla  sizde mutsuzlugun icerisine cekilmeye
baslayacaksinizdir. Sanssiz insanlar da keza boyledir, bu insanlarin
sanssizligi da bulasicidir. Onlarla ayni ortamda bir sure bulunduktan
sonra, Uzerindeki olumsuz sansin size de bulastigini fark edeceksiniz.



Bu tdr insan guruplarindan, olabildigince uzak durmaya calisin. Burada
mutsuz insanlardan uzak durun derken, sadece kronik olarak mutsuz
olan insanlardan bahsediyorum. Kontrolleri disinda, yasadigi olumsuz
durumlarin sonucu olarak mutsuz olan insanlara, elinizden gelen her turlG
yardimi saglamalisiniz. Bu insanlarin o anda mutsuz olmalarinin sebebi,
kendi suclari degildir.

Bazi insanlar vardir ki, ortada herhangi bir sorun yokken bile sorun
cikartmay! becerebilirler. iste bu insanlari hayatinizdan bir an 6nce
ctkartmalisiniz. Siz onlara yardimci olmaya calistikga, sorunlarini dinleyip
teselli vermeye calistikca, sizi de zaman igerisinde kendi sorunlarina
ortak edeceklerdir ve sizde mutsuzlugun icerisine gomdilip
kalacaksinizdir.

Bu, bulastirici 6zelligi kendi lehinize de kullanabilirsiniz. Ornegin
kendinizde eksik gordaguntz o6zelliklerinizi tamamlamak icin  bu
durumdan faydalanabilirsiniz. Ozguveninizin cok distk oldugunu farz
tirden bir insan pozisyonuna dusiyorsunuz. Bu durumda 6zguveninizi
arttirmanin en iyi yolu, 6zgiveni yuksek olan insanlar ile dostluk kurmak
olacaktir. Bu 6zgivenli insanlar ile bir sire takildiktan sonra, onlar bu
huylarini size de ulastiracaklardir. Ayni mutsuzlarin size mutsuzlugu
bulastirdigi  gibi. Ama buradaki bulastirma, olumlu anlamda
gerceklesecektir. Sizde bir sire sonra o insan gibi 6zguveni yiksek bir
kisilige sahip olup cikacaksinizdir. Bunu her alanda uygulayabilirsiniz.
Kendinizde eksik gorduguniz olumlu 6zellikleri belirleyin ve bu 6zelliklere
sahip olan insanlar ile dostluk kurmaya c¢alisin.

Yardima ihtiyaciniz oldugunda,
iInsanlarin menfaatine oynayin.

Bircok insan baska birinden yardim isteyecegin de genellikle duygu
somdarist yapmayi, ya da gecmisteki olaylari hatirlatmayi tercih eder.
Ornegin; “lutfen Allah rizasi icin bana borg para ver, paraya ¢ok ihtiyacim
var” Gibi cumleler kurar ya da bunun yerine, gecmisteki bazi olaylar
hatirlatarak bunlar tzerinden bor¢ para ister. Ornegin; gecmiste para
istedigi kisiye bir iyilik yapmissa, bunu hatirlatir “Ben sana eskiden



sunlari sunlari yapmistim, sen de bu ylzden bana bor¢ para ver”
demeye getirerek borg para ister. Bu yontemlerin hepsi yanlistir.

insanlardan bir seyler istediginizde muhakkak sizi atlatacak bir yontem
bulurlar. Kimse size ge¢cmiste yasadiklarimizin hatirina, bir iyilik yapmak
istemeyecektir. Bu ylzden insanlardan bir sey isterken, onlarin
menfaatlerine dokunarak bir seyler istemeye 6zen gosterin. Bu sekilde
insanlar, kendilerinin kazanacagi seyi gérince buyuk bir hevesle size
yardim etmek isteyeceklerdir.

Gucli bir insan olmak istiyorsaniz, bu yolda sizden dstiin olan
insanlardan surekli olarak bir seyler istemeniz gerekecek. Kendi
menfaatiniz icin, sizin tzerinizdekilerin size yardim etmesini saglamaniz
hayati 6nem tasiyor. Ama ¢ogu insan birilerinden bir sey isterken, asla
basarili olamaz. istedigi sey her ne ise kendi icin ¢ok &nemlidir ve
karsidakinden bir sey isterken sidrekli bunu kullanir. Sunu unutmayin,
sizin ihtiyaclariniz ya da istekleriniz sizden baska kimsenin umurunda
degil. Bunu g6z ardi eden insanlar, sanki kendi isteklerinin ya da
ihtiyaclarinin baska insanlarin umurunda oldugunu dusinerek taleplerini
dile getirirler. Ve bu yizden de ¢ogunlukla basarisiz olurlar. Sizin ¢ok acil
bir sekilde paraya ihtiyacinizin olmasi, kimsenin umurunda olmayacakiir.
Ve bor¢ para istediginiz insan da, bunu umursamayacaktir.
Karsinizdakinin sizi umursayarak, size seve seve yardim etmesini
istiyorsaniz, size yardim ettikten sonra hangi kazanclari saglayacagini
cumlenize acgik ve net bir sekilde belirtmelisiniz. Bu sekilde bir iyilik
istediginiz kisi, sizi o iyiligi yaptiktan sonra neler kazanacagini kafasinda
canlandiracak ve size seve seve yardim edecektir.

Karsi taraftan bir iyilik isterken kullanabileceginiz menfaat ise, karsi
tarafin  psikolojisine ve karakteristik Ozelligine gore degisiklik
gOsterecektir. Ornegdin, o kisinin yenmek istedigi bir dismani var mi,
sohreti ya da sosyal konumu hakkinda halinden mutlu mu, yoksa daha iyi
yerlere mi gelmek istiyor veya para ve guc¢ onu harekete geciriyor mu?
Eger, bu sorularin cevaplarini bulabilirseniz, karsinizdaki kisinin size
yardim etmesi icin kullanabileceginiz menfaati de bulmus olacaksinizdir.

Bazi insanlar ise bunun tam tersidir. Kendinden alt konumdaki insanlara
kosulsuz sartsiz, hicbir cikar olmadan yardim ederek kendilerini daha
guclu, kuvvetli hissetmek isterler. Bu insanlara gidip de, “eger bana



yardim edersen ben de sana bunlari bunlari yapacagim” gibi bir ciimle
kurarsaniz, buyidk ihtimalle onlar bunu igreng ve c¢irkin olarak
goreceklerdir. O yiizden, bu tir insan guruplarindan bir sey isterken,
onlara asla bir menfaat sunmayin. Onlardan bir sey isterken, onlarin
guclu ve kuvvetli oldugunu hissettirin. Bu sekilde daha ¢ok gaza gelecek
ve size yardim etmek i¢in ellerinden geleni yapacaklardir.

Bu insanlar, genellikle yaptiklari bir iyiligin blayuk kitleler tarafindan
gorulmesini isterler. Bu yuzden, onlar size bir iyilik yaptiginda, bu iyiligi ne
kadar ¢ok insan bilirse o kadar iyi olacaktir.

Bu gruptaki insanlardan bir iyilik isterken, asla utanip sikilmayin.
Sonugta siz onlari kandirarak bir seyleri yaptirmaya c¢alismiyorsunuz.
Burada bir kazan-kazan iliskisi var. O size yardim ettiginde, kendini ¢ok
daha gucliu ve buyuk kitleler tarafindan sevilen bir kisi haline getirecek,
siz de talep ettiginiz yardima ulasmis olacaksiniz.

Dusmanlarinizi Tamamen Yok
Etmeden Birakmayin.

Eski zamanlardan beri tim dusundrler, dismanlarin tamamen yok
edilmesi gerektigini biliyorlardi. Bununla ilgili atasdzlerimiz de vardir.
Dusmaninizi gugstz biraktiktan sonra, onu tamamen yok etmeden
birakirsaniz, bir stre sonra gucunu tekrar toplayacak ve size karsi
saldirnya gececektir. Bu ytzden dismaninizi tamamen yok etmeden, asla
birakmayin. Onu yalnizca bedensel olarak degil, ruhsal olarak da
ezmeniz gerekiyor.

Eger bir ormana, ufacik bir k6z birakirsaniz, o kdztn bir ormani yakip,
yok edemeyecegini disunerek oradan ayrilabilirsiniz. Ama o koz elinde
sonunda alevlenecek ve tek tek agaclari yakarak ormani yok etmeye
baslayacaktir. O ylzden isinizi sansa birakmadan, o kdziu tamamen
sondurerek tim riskleri ortadan kaldirmaniz lazim.

Sun-Tzu'nun da soyledgi gibi, dismani ezmek buyik 6neme sahiptir.
Siz dismaninizi yendikten sonra, iginizden gelen bir acima duygusu ile
isinizi yarida birakarak, didsmaninizi tamamen yok etmezseniz,
dismaniniz bir sire boyunca size arkadasca yaklasabilir. Hatta size
minnettar oldugunu da gosterebilir. Ama bu sadece bir slire boyunca



devam edecektir. Dismaniniz tekrar guclenip ayaga kalktigi zaman, tek
istedigi sey sizi yenmek olacaktir. Ve bu sefer isler degisebilir.
Dusmaniniz bir kere bu yoldan gectigi icin, artik neleri yanlis yaptigi, sizi
nasil yenebilecegi konusunda daha tecrtbeli olacaktir. Bu ylzden, sizi
yenme ihtimali daha fazladir.

Tdm bunlari yasamamak i¢in, dismaniniz sizi yenseydi, sizi nasil yok
edecegini dusunin. Ve siz de ayni sekilde onlari yok edin. Dismanimiz
ile yapabileceginiz tek baris, onlari tamamen yok ederek ortadan kayip
olmalarini saglamaktir.

Bunu unutmamalisiniz, gucli ve saygin bir insan olmak igin yola
ciktiginiz bu micadelede, rekabet doguracak ve disman yaratacaksiniz.
Yendiginiz insanlar siz her ne yaparsaniz yapin sizin dismaniniz olarak
kalacaklardir. Siz gucu elinizde tutarak, sayginizi korudugunuz strece,
size saldiran bu insanlar, size karsi asla bir sevgi beslemeye
baslamayacaklardir. Aksine, siz daha gucli oldugunuz strece, her
zaman iclerinde size karsi bir nefret duygusu barindiracaklardir. Eger bu
insanlari yok etmek yerine, bir stire tzerlerine gidip yara actiktan sonra,
etrafinizda hicbir sey yokmus gibi dolasmalarini saglarsaniz, bir sire
sonra tum gucleri ile size saldiracak ve sizin yapamadiginizi onlar
yaparak sizi yok edeceklerdir.

Sayginliginizi arttirmak icin yok
olmay! bilin

Ekonomi bilginiz varsa, bir seyden ne kadar fazla olursa, fiyatinin o
kadar disecegini bilirsiniz. Ornegin, bir Ulke ¢ok fazla para basarsa,
parasinin deger kaybedecegini anlayabiliriz. Ya da altin, nadir bulunan bir
maden oldugu icin, haliyle tim dinyada parasal olarak degerlidir. Ayni
kurallar insan psikolojisi icin de gecerli. Eger siz bulundugunuz ortamda,
ne kadar ¢ok bulunabilir olursaniz, degeriniz o kadar ¢cok dusecektir.
Bulundugunuz ortamda ara ara yok olmak, insanlarin size duyacagi
saygly! arttirir,

Ozellikle toplumdaki sayginhgmizi ilk arttirmaya basladiginiz
zamanlarda, insanlar sizi guclu bir varlik olarak goérdikleri igin, tim
dikkatleri sizin Uzerinizdedir. Yaptiginiz her sey takip eder ve ilgilerini size



dogru yoneltirler. Ama bir sire sonra, siz her zaman g6z 6niunde
bulunursaniz, bu insanlar tzerine bir aliskanlik haline gelecektir. Ve
zamanla size daha az saygi gostermeye baslayacaklardir.

insanlar lzerinde bir aliskanlik haline geldikten sonra, tekrar dikkat
cekebilmek icin ne kadar emek harcarsaniz harcayin, tekrar eskisi gibi
saygin bir konuma gelmeniz ¢ok zordur. insanlar size gitgide daha az
saygl duymaya baslayacaklardir. Tium bunlarin yasanmamasi icin, dogru
zamanlama ile kendinizi yok etmeyi 6grenmelisiniz.

Ayni durum ask iligkilerinde de boyledir. lliskinin ilk zamanlarinda,
sevgililer birbirini daha az tanidigi i¢in ve birbirleriyle daha az gorustukleri
icin, iliskide her zaman acgik bir u¢ vardir. Birbirleri hakkinda her seyi
bilmediklerinden dolayi, eksik noktalari kendi hayal gucleri ile
tamamlamaya calisirlar. Boylelikle hayal edilen kisi, karsi cinsin géztnde
sayginhgina sayginlik katarak iliskisine devam eder. Ama bir slire sonra,
artik ciftler birbirlerini tamamen taniyip, birbirleri hakkinda her seyi
ogrendikten sonra, iliskinin bir heyecani kalmaz.

Bu ylzden, ikili iliskilerde de, sevgilinizin igcerisindeki heyecani canli
tutabilmek icin, zaman zaman kendinizi geri cekmeniz faydali olacaktir.
Kendinizi ne zaman geri ¢ekeceginiz ise, tam bir uzmanlik oyunu gibidir.
Eger yanlis bir zamanla ortadan yok olursaniz, esrarengiz bir gérinim
yaratarak, saygl toplamak yerine, kimse sizin yoklugunuzu bile fark
etmez.

Bu ylzden, ne zaman ortadan yok olacaginizi ¢ok iyi bir sekilde
anlamalisiniz. Eger bulundugunuz ortamda, kimse sizin adinizi agzina
almiyorsa, yani ortamda c¢ok konusulan bir kisi degilseniz, o anda
ortamdan  kaybolmaniz  diger insanlar {zerinde hicbir etki
yaratmayacaktir. Bu yuzden, ilk 6nce tium dikkatleri kendi Uzerine
cekmeye calisin. Insanlar sizin hakkinizda konusmaya,  sizi
gozlemlemeye baslasin. Toplumda merak uyandiran bir kisi olduktan
sonra, kisa kacamaklar ile ortaliktan kaybolabilirsiniz. Ortaliktan
kaybolma asamasinda, gizeminizi korumaniz da biyik o6nem var.
insanlar sizin nerede oldugunuzu, neden gittiginizi tam olarak
kestiremezlerse, gizemli bir gorinime kavusacaksinizdir. Bu da sizin
glcunize gug katacaktir.



Ayni sekilde yeni bir iliski icerisindeyken de ne zaman ortadan
kaybolacaginizi ¢ok iyi planlamalisiniz. Sevgiliniz, yoklugunuzda her yere
baktiginda sizi hatirlamali. Ornegin ayni evde yasamaya basladiktan bir
sure sonra, ortadan kaybolarak deger yaratmak icgin bir seyahate
citkarsaniz, sevgiliniz sizin yoklugunuzda, sizi ¢cok daha kolay bir sekilde
hatirlayacaktir. Evin icerisindeki esyalarinizi gorecek, biraktiginiz izlerle
sizi kafasina canlandiracaktir. Boylelikle adeta sevgilinizi tehdit
edermiscesine saygl kazanmaya baslayacaksiniz. Sizin yoklugunuzu
onceden hissetmis olacak ve bu yokluk onun igin gercekten kétlyse, sizin
varliginizda sizi kaybetmemek icin daha iyi davranmaya baslayacaktir.

Sunu higbir zaman unutmamalisiniz, kesinlikle ve kesinlikle baslangic
asamalarinda erken ortadan kaybolmayin. Tam tersine, bir ortama yeni
girdiginizde ya da yeni bir iliskiye basladiginizda, her zaman hazir ve
bulunabilir bir konumda olmalisiniz. Bir siire sonra toplumdaki bilinirliginiz
artiktan ve belli bir gU¢ statisine ulastiktan sonra ortadan
kaybolmalisiniz. Aksi takdirde toplumdaki varliginiz unutulacaktir.

Kestirilemez bir kisi olun

insanlar, cevrelerindeki herkesi tanimak isterler. Karakteristik
Ozelliklerini, davraniglarini ve olaylara nasil tepkiler vereceklerini bilerek,
insanlari 6ngdrebilmek isterler. Sizin olaylara nasil tepkiler vereceginiz,
etrafinizdaki insanlara kontrol duygusu verir ve bu sekilde kendilerini
daha da guclu hissetmeye baglarlar.

Bunun olmasina izin veremezsiniz. Davranislariniz, karakteristik
Ozelliginiz ve olaylara nasil tepkiler vereceginiz, gelecekte neler
yapacaginiz, diger insanlar tarafindan kestirilememeli. insanlara bu
sekilde belirsiz bir izlenim birakirsaniz, etrafinizdaki insanlar bundan
zamanla rahatsizlik duymaya baslayacaklardir. Siz ne kadar kestirilemez
olursaniz, etrafinizdaki insanlar karsisinda bir o kadar avantajli konuma
gececeksinizdir.

Biz insanlar olarak, aniden beklemedigimiz bir anda ortaya c¢ikacak olan
seylerden c¢ok korkariz. Bu ylUzdendir ki insanlar depremlerden,
kasirgalardan ve bir anda ortaya cikabilecek dogal felaketlerden bu denli
korkarlar. insan davranislari da diger insanlar tizerinde ayni etkiyi yaratir.
Bir insanin ne yapacagini kestiremezsek, bir sire sonra ondan yavas
yavas korkmaya baslariz. Cinka Halk dili ile, dengesiz bir insandir. Ve ne



zaman ne yapacagl, hangi davranislarda bulunacagi hicbir zaman belli
olmaz. O yiizden o kisiye karsi her zaman tetikte oluruz. insanlara karsi
bu sekilde tetikte beklememiz, aslinda bilincaltimizda o kisiyi géziimuzde
blyttmemize sebep olur ve bunun sonucu olarak da onu daha gugcla bir
insan olarak dusunmeye baslariz. Ve karsimizdaki kisinin glcune gug
katmis oluruz.

Biz insanlar olarak, dogadaki tim canlilardan daha farkliyiz. Ornegin;
hayvanlar herhangi bir distinme vyetileri olmadigi igin, sadece belli
kaliplar neticesinde hareket ederler. Karinlari aciktiginda yemek yerler ve
hayatta kalmaya calisirlar. Kendi hareketleri Gizerinde bilingli bir kontrole
sahip degillerdir. Ama insanlar bu sekilde degil. insanlar bilingli olarak
davranislarini degistirebilir ve alisagelmis kaliplarin disarisina ¢ikarak,
farkhlik yaratabilir. Ama nedendir bilinmez ki, ¢cogu insan bunu yapmaz.
Sadece kendi karakterine uygun olan davraniglar sergileyerek, yasamina
devam eder. Bu insanlar icin ¢cok daha konforludur. Sonucgta hayati
akisina birakarak yasamak, herhangi bir caba gerektirmediginden dolayi
cok daha kolay ve basittir. insanlarda sik¢a karsilasilan yanhs algilardan
biri ise, etrafindaki insanlar ne kadar rahatsiz etmezse, ne kadar
gorinmez olursa, o kadar rahat birakilacagini disunmesidir. Bu kesinlikle
yanlis bir dustncedir. Gugli olan insanlar, avantajli bir konumda
bulunabilmek i¢in, surekli olarak etrafindakileri rahatsiz ederek onlar
uzerinde bir baski olusturur. Etrafindaki insanlarin bu sekilde diken
ustiinde durmasi, onlari daha guclu bir pozisyona getirir. Eger bundan
sonraki hayatinizda, toplumda stati sahibi gugcli bir birey olmak
istiyorsaniz, insanlarin hepsi ile iyi gecinerek, hayatinizi devam ettirmeyi
aklinizdan c¢ikarmalisiniz. Bu sekilde bir hayat tarzini secerseniz, diger
insanlardan hicbir farkiniz kalmayacaktir. Bunun yerine etrafinizdaki her
bir bireyi rahatsiz edin. Sizi gorduklerinde adeta korkudan yerlerinde
duramasinlar. Bu sizi zaman igerisinde gucli bir birey konumuna
getirecektir.

Bagimsiz Olun

Cogu insan daha dogrusu ¢ogu aptal insan, bir taraf tutma konusunda
kendine hakim olamaz. Bu insanlar i¢cin her zaman bir taraf daha éndedir
ve diger insanlara karsi acik bir sekilde, hangi tarafi tuttuklarini dile



getirirler. Ve tuttuklari tarafi 6liumine savunurlar. Bu adeta o kisilerin
kendi kuyusunu kazmasindan ibarettir. GuUg¢ sahibi bir birey olmak
istiyorsaniz, hicbir zaman bir tarafi tutamazsiniz. Her zaman ortada bir
yerlerde, bagimsiz olarak kalmaniz gerekiyor. Ancak bu sekilde
bagimsizhginizi  surdidrerek  digerlerinden daha guclt  bir  birey
olabilirsiniz. Bundan sonraki hayatinizda, her zaman bagimsizliginizi
korumali, hicbir tarafa daha yakin olmamali ve insanlari birbirlerine karsi
kullanarak size itaat etmelerini saglamalisiniz.

Eger bir tarafi acik bir sekilde kendinize daha yakin gorerek, o tarafi
tuttugunuzu diger insanlara karsi belli edersiniz, tuttugunuz tarafta hicbir
degeriniz kalmayacaktir. Bu insanlar artik sizi zaten elde ettiklerini
dusinecek ve bundan sonra size daha az saygl gostermeye
baslayacaktir. Ama eger hicbir tarafl acik bir sekilde tutmazsaniz insanlar
sizi kendi tarafina ¢cekmek icin caba gdstermeye baslayacaklardir. Bu
cabanin sonucunda ise toplumdaki statinlz gitgide yuUkselecektir.
Duygularinizi kimseye baglamamaya devam ettiginiz zamanlarda,
insanlar sizi kazanmak i¢in daha fazla calismaya baslayacaklardir.

Gucli bir birey olmak istiyorsaniz, toplumdaki imajiniza c¢ok dikkat
etmelisiniz. Eger imajinizi etkili bir bicimde yonetebilirsiniz, bir stire sonra
glclu bir birey haline geleceksinizdir. imajinizi yonetebilmenin en iyi
yollarindan biri ise, higcbir zaman bir kisiye ya da bir gruba
baglanmamaktir. Bu gruplara yani kisilere baglanmayi reddettiginiz
zamanlarda, karsi tarafta bir 6fkeye ya da hayal kirikhgi degil, bir saygi
gormeye baslarsiniz. Bu asamadan sonra birdenbire gigli bir gérinime
kavusursunuz. Cunku, diger ¢cogu insan gibi, herhangi bir tarafi tutmayi
reddederek, cantada keklik bir gérinimden uzaklasir ve bagimsizliginizi
ilan etmis bir birey olursunuz. Bu karsinizdaki bireylerin dikkatini sizin
Uzerinize vermesine sebep olacaktir. Siz higbir gruba girmemeye devam
ettiginiz zamanlarda, bu Uzerinizdeki gi¢ havasi zamanla daha fazla
artmaya baslayacak ve bu asamadan sonra daha fazla insan sizi kendi
grubuna cekmeye ve sizi kendine baglamaya calisacaktir. Bu adeta bir
viriis gibidir. Eger, bir kisiyi diger insanlarin da istedigini gorursek, artik
biz de o insani istemeye baslariz.

Bu bir kisiye ya da bir gruba baglandiginiz anda yok olur. Bu asamadan
sonra, siz de herkes gibi siradan bir birey olursunuz. Baglanmayi
reddettiginiz insanlar, sizi kendilerine baglayabilmek icin her trli



aksiyonda bulunacaklardir. Ama sunu hi¢bir zaman unutmayin; insanlara
baglanmamadaki amag, insanlari kendinizden sogutmak ya da sizden
uzaklastirmak degildir. Onlari her zaman bir umut ile bekletmelisiniz.
insanlar uizerinde heyecan uyandirmaya devam etmelisiniz. Etrafinizdaki
insanlar, sizi her zaman bir gin elde edebileceklerini distnmeli. Eger,
sizi hicbir zaman elde edemeyeceklerini anlarlarsa, size karsi ilgi
gOstermeyi birakacaklardir. Bunun olmasini istemeyiz. insanlarin
uzerindeki ilginizi her zaman canhl tutmalisiniz. Ama hicbir zaman
kimseye baglanmamalisiniz.

insanlara kars! bir bagimsizlik yarattiginiz da, dikkat etmeniz gereken
bir diger seyde taraflarin birbirleri arasindaki ¢cekismelerine hi¢bir zaman
girmemektir. insanlar herhangi bir kavga asamasinda, ya da bir tartisma
esnasinda sizi kendi taraflarina ¢cekerek, sizin desteginizi almak isterler.
Bu durumda, siz bu taraflardan birinin acik ara daha hakli bulsaniz bile,
hicbir zaman o tarafin arkasinda oldugunuzu belli etmeyin. ilgilenmis ve
destekleyici goérinin, ama hicbir zaman taraf tutmayin. Siz geride
dururken, kavgay! diger insanlarin yapmasini izleyin ve hicbir tepki
vermeyin.

Yeni ve Istediginiz Bir Insana
Donusun

Anneniz, Babaniz, arkadaslariniz, patronunuz herkes sizin Uzerinize bir
rol yukler. Eger bu roli kabul ederek, onlarin istedigi gibi bir insana
dontsurseniz, bu omrindzin sonuna kadar yitik bir kisi olacaginiz
anlamina gelecektir. Asla insanlarin sizin tzerinize ytkledigi rolleri kabul
etmeyin. Kendinize yeni bir kimlik olusturarak, kendinizi bastan yaratin.
insanlarin dikkatlerini (izerine geken, izleyenleri sikmadan giildiirebilen
bir kisiye dontsin. Yeni olusturacaginiz karakterinize, etrafinizdaki
insanlar tGzerinde uygulayabileceginiz davranis ve hareketlerinize carpici
hileler katin. Bu sekilde giciniz zamanla artacak ve karakteriniz
kusursuz bir kisilige sahipmis gibi gorinecektir.

Genellikle siradan insanlar, kendi imajlari Uzerine dusinmeyi
reddederler. Ama otorite sahibi gucli bireyler, kendi imajlari Gzerine
bliytk ©6nem verirler ve diger insanlarin gbézindeki imajlarini en lyi
konuma getirmek icin calisirlar. Eski zamanlardaki krallar da, kendini



imajlarina biyik 6nem verirlerdi. Krallar kendi resimlerini ressamlarin
cizdirecekleri zaman, higbir zaman ata binmis olsalar dahi, kendilerini at
uzerinde gosterirlerdi. Ellerinde kocaman bir kilig ve saha kalkmis bir atin
uzerinde. Ressamlara kendilerini normalde olduklarinda daha fit, kash ve
karizmatik bir sekilde cgizdirirlerdi. Bu resimler bakan insanlar ise, krallari
hayallerinde daha heybetli bir sekilde goriirlerdi. iste bu krallarin resimler
ile yaptiklarini, sizde kendi hayatinizda uygulamalisiniz. Kendinizi bastan
yaratin. Higbir zaman ata binmemis olsaniz bile, insanlar sizin giizel ata
binen bir savasci oldugunuzu dusinsinler.

Bastan yaratma sirecinizde ise ilk yapmamiz gereken sey,
karakterinizin ~ farkinda  olmanizdir.  insanlar tarafindan  nasil
algilandiginizin, nasil bir gérinime sahip oldugunuzun duygularinizi
nasil disar yansittiginizin farkinda olmalisiniz. Bunlarin farkinda
olduktan sonra, sira bunlarn diuzeltmeye gelecektir. Ozellikle bizim
toplumumuzda, s6zlerimiz ve gercgekten dusiunduklerimiz birbirinden ¢ok
farkli olabiliyor. S6zlerimiz ile iyi kalpli, durdst, ici disi bir olan insanlari
cok severken, gercek duygularimiz tam tersini soyler. Gergek
duygularimiz, bu insanlari sikici bulur, saf salak bir kisilik olarak algilar.
Bu vyilizden, hichbir zaman gercek duygularinizi disariya kontrolsiiz
ctkartmamalisiniz. Hangi durumda, hangi role bariinmeniz gerekiyorsa o
role burtinmeli, taklit yapabilmeyi 6grenmelisiniz. Eger sahte gozyaslari
dokmeniz gereken bir ortamda iseniz, bir gercekten herhangi bir duruma
uzilmiyorsaniz  bile yine de sahte gb6zyaslarini dokebilmeyi
ogrenmelisiniz. Veya tam tersi, iciniz kan aglarken, sahte gulicukler
atabilmeyi 6grenmelisiniz. Bunlari 6grendikten sonra, duygularinizin ve
disari yansittiklarinizin farkinda olursaniz, diger insanlarin gézundeki
itibarinizi ¢cok daha kolay bir sekilde yeniden sekillendirebileceksinizdir.

Tum Sdreci Sonuna Kadar Planlayin

insanlarin yine siklikla yanls bildigi bir sey var. Genellikle ¢cogu insan,
herhangi bir ise gireceginde ya da hayatindaki baska herhangi bir olayda,
cok dusunmeden hemen aksiyona geg¢meyi ve ilk adimi atmayi tercih
eder. Bazi insanlar da bunun tam tersi bir pozisyondadir. Bu insanlar ise
yapacaklari her seyi 6nceden ¢ok detayli bir sekilde planlamaya calisir. O
kadar detayli bir sekilde planlamaya calisir ki, bir stire sonra igin altindan
kalkamayarak asla ilk adimi atamaz. Bu iki durum da tamamen yanlistir.
Hicbir zaman cahil cesareti ile bir ise girmemelisiniz ya da cok fazla



dusinerek, olasi kotl yollar kafanizda canlandirarak, kendi cesaretinizi
kirmamalisiniz. Bunlarin tam ortasinda bir yerde olmalisiniz. Yapacaginiz
is her ne olursa olsun, tim sureci detayll bir sekilde planlayin. Karsiniza
ilerleyen zamanlarda cikabilecek olan aksakliklari, dis c¢evreden
gelebilecek olan zorluklari ve engelleri planlayin. Bu sekilde ilerleyen
zamanlarda, bu koéti durumlar ile karsilastiginizda daha hazirhkh bir
pozisyonda olacaksinizdir. TUm sireci planlayarak, gelecegi diustinmeniz
ve ilk adimi atmaniz, geleceginizi belirlemenizi saglar.

Bizim kultiriimizde kadir kismet kavrami cok yaygindir. insanlar
geleceq@i sadece tanrinin bilebilecegini dusiunurler. Ve kendileri sadece
kendi alinlarina yazilmis olan kaderi yasayacaklardir. Bu ylUzden
gelecegine dair herhangi bir planlama yaparak, aksiyon almak yerine
kismetimizde ne varsa onu yasariz gibisinden cumleler kurarak adeta bir
kumar oynarlar. ilerleyen yillarda baslarina ne gelecekleri, neler
yasayacaklari tamamen sansa ve dis kaynaklara baghdir. Ama bazi
insanlar vardir ki, kendi gelecegini detayli bir sekilde planlayarak, dogru
adimlar atar. Bu insanlar adeta bir tanri gibi gelecegi gore bilmislerdir.
Cogu insan bu tdr bir dngéride bulunamayacak kadar aptal ya da
tembeldir.

Bazi insanlar da vardir ki, her seyi planladiklarini dusuanarler.
Gelecegine dair dylesine bir plan yapmiglardir ki, bunlarin hepsinin bir bir
gerceklesecegine inanirlar. Ama yaniliyorlardir. Bu insanlarin yaptiklari
planlar, gercekgilikten uzak, kendi istekleri dogrultusunda olusturmus
olduklari hayallerden oOteye gitmez. Bu insanlar geleceklerini nasil
yasamak istiyorlarsa o©ncelikle onu kafalarinda canlandirirlar. Batin
planlamalari bunun Gzerinedir. Cogunlukla da bu planlar gercekgcilikten
uzak oldugu icin gerceklesmez.

Geleceg@imize dair detayll bir planlama yapmamiz c¢ok ©6nemlidir.
Gelecekte bizi bekleyen tehlikeleri, hentiz sekillenme asamasindayken
gorebilirsek, bunlara 6nceden hazirlik yapabiliriz. Ve bu bizi ilerleyen
zamanlarda bir adim 6ne gecirecektir.

Plan yaparken planlarinizin birden fazla secenek icermesine 6zen
gostermelisiniz. Bir plana siki siki baglanip, adeta gemileri yakarak yolda
ilerlemeye devam ederseniz, ilerleyen zamanlarda zorlanabilirsiniz.



Kendinizi ¢ilkmaz yollarda bulmamak igin, yaptiginiz her planin,
alternatiflerinin olmasina 6zen gdosterin.

Basarilarinizi Kolay Elde Etmis Gibi
GOsterin

insanlar bir sey basladiklarinda, genellikle ilk olarak ¢ok calistiklarini ve
bunun sonucu olarak da bdyle bir basariya ulastiklarini sdylerler. Bunu
sbylemeleri adeta o kisilerin kendi topuguna sikmasi gibidir. Bunu
yapmak yerine, sahip oldugunuz basarilari kolaylikla elde etmissiniz gibi
insanlara lanse etmelisiniz. Sanki ¢cok daha fazlasini yapabilirmissiniz de

Ugrasmamissiniz gibi gérinmek, sizi diger insanlarin gézinde daha
gucli bir pozisyonda gosterecektir. Bir seyi basarmak icin, o yolda
kullandiginiz  hileleri, stratejileri ve kullandiginiz yontemleri diger
insanlara anlatmayin. Yoksa o insanlar bu stratejileri sizin lehinize olacak
bir sekilde kullanacaklardir.

Sihirbazlari dusinin, bu insanlar etkileyici sovlariyla adeta topluluklari
bastan cikartabilirler. insanlar bir sihirbazi izledikten sonra, bu sovu nasil
yaptigini hep merak etmislerdir. Ve bircok sihirbaz da asla yaptiklari
sovlarin arkasindaki sirri, puf noktalan aciklamazlar. Cinkt, yaptiklari
sihirbazlik numaralarini, halka acikladiklari zaman, halk go6zinde
degerlerinin  sifira inecegini bilirler. Onlari toplumun hayranlikla
izlemesinde ki en buylk sebep, ne yaptiklarini kimsenin bilmemesinden
kaynaklanir.

Hic izleyicisi olmayan bir sihirbaz gibi ortada kalmak istemiyorsaniz,
basarinizin arkasindaki etkenleri diger insanlardan gizlemelisiniz.

Gucli Olmak Icin, Gucliu Taklidi
Yapin.

insanlarin size nasil davranacagi, sizin kendinize onlara nasil
sundugunuzla ilgilidir. Eger insanlara karsi kaba veya siradan bir kisilik
tarzina sahipmissiniz gibi bir imaj yaratirsaniz, bu uzun vadede onlarin
size saygisiz davranmasina neden olur. Gugcla bir insan kendine sayg|
duydugu icin, ayni duyguyu baska insanlar da o kisiye karsi hissetmeye



baslar. Yani toplumdaki diger insanlarda, o kisiye karsi saygi duyar. Eger
toplumdaki insanlara hentiz bir glice kavusamamis olsaniz dahi guglu bir
kisiliginiz varmis gibi imaj yaratirsaniz, bir sire sonra herkes sizi bu
sekilde gormeye baslayacaktir. Buda sizi zamanla guclu bir insan haline
getirir.

Muikemmel Bir Zamanlama Ustasi
Olun

Zamanlama hayatinizda c¢ok buyuk bir dneme sahip. Zamani her
zaman kendi lehinize kullanabilmeyi 6grenmelisiniz. insanlar sizin asla
zamani  yonetemediginizi disunmemeli.  Hicbir zaman acele
edermiscesine hareket etmemelisiniz. Sizi bu sekilde acele ederken
goren cevrenizdeki insanlar, sizin zamaninizi kontrol edemediginizi ve
yetersiz oldugunuzu distinmeye baslayacaklardir. Her zaman sogukkanl
bir gérinime sahip olmalisiniz. Sanki her seyi mikemmel bir planlama
ile planlamigsiniz ve her sey sizin lehinize sonuglanacakmis gibi bir
gorinim elde etmelisiniz. Ayrica, kendi zamaninizi daha dizgin
yonetmeyi de 6grenin. Yapacaginiz her aksiyonun belli bir zamani vardir.
EQer erken ya da ge¢ adim atarsaniz, atacaginiz bu adim pismanlik ile
sonuclanabilir. Atmaniz gereken adimin zamani hentz gelmedi ise geri
cekilmeyi ve dogru zaman geldiginde adim atmay1 6grenmelisiniz.

insan beyni algilayamadigi seyler karsisinda rahatsizhk duymaya
meyillidir. Evreni ve sonsuzlugu beynimiz algilayamadigi icin, yapay
olarak zaman kavramini urettik ve bizim Urettigimiz o zaman goéreceli bir
kavramdir. Mutlu hissettigimiz bir anda, zaman aninda geciverir. Bir saat
sanki bize on dakika gibi gelmistir. Ayni sekilde korktugunuz zamanlarda
ise, zaman bizim icin ¢ok yavas gecmeye baslar. Yani demem o Kki,
aslinda zaman sizin duygulariniz ile birebir olarak orantihidir. Mutlu
oldugumuz da, heyecanlandigimizda, korktugumuzda ve sikildigimizda
gecirdigimiz bir saat, bize ¢cok farkli gelecektir. Bazen daha yavas, bazen
de daha hizl.

Cocuklar icin zaman genellikle cok daha yavas bir sekilde ilerler, ama
blylimeye basladiklari zaman, zaman gitgide daha hizli gecmeye
baslayacaktir. Yetiskinlik caginda geldiklerinde, zamanin adeta akip



gittigini hissedeceklerdir. Bu durum aslinda bizim duygularimizdan
kaynaklaniyor. Yetiskinlik cagina eristikgce, kafamizin icerisinde birgok
farkh sorunla bas etmek durumunda kaliyoruz. Ve bu sorunlara kendimizi
kaptirdigimiz zaman, zaman adeta bizim icin akip gidiyor. Ginlerin,
aylarin, yillarin nasil gectigini anlayamiyoruz. Eger kafamizin igerisindeki
bu duygu karmasasindan kurtularak, dinginlige erisebilirsek, zaman bizim
icin ¢cok daha yavas ve kontroliumuz altinda ilerlemeye baslayacaktir. Bu
ylzden, zamaninizi etkili bir bicimde yonetmek istiyorsaniz, ilk olarak
kafa yapinizi degistirmeniz gerekir.

Suriyl Yok Etmek Icin, Once Siiri
Liderini Yok Edin.

insanlarin bircogu koyun misali hareket eder. Etraflarinda taptiklari bir
insan vardir. Ve her seferinde o insanin etrafinda dontp dolasirlar. EQer,
sizin diusmaniniz bu sekilde bir gruptan olusuyorsa, tim gruba karsi
savas acmaniz sizi zorlayacaktir. Bunun yerine, sadece grubun liderini
ortadan kaldirmaya calisin. Daha sonra gruptaki diger insanlar da yavas
yavas guclerini kaybederek yok olacaklardir.

Etrafinizdaki gruplara bir bakin, bu gruplarda ki insanlarin her biri,
cogunlukla tek bir kisinin etrafinda bir araya gelmislerdir. Bu insan
dogasinin vazgecilmez bir kurahdir, evrende de ayni durumu
gOzlemleyebiliriz. Ornedin, Glnes bir liderdir ve etrafindaki diger
gezegenler Gunes'in etrafinda donerler.

Gunes aniden yok olacak olsaydi, diger gezegenlerde uzay boslugunun
icerisinde savrulurlardi. Bu ylzden, sadece Gilnesi yok ederek, diger tim
gezegenleri ortadan kaldirmaktansa, bitiin gezegenlere ayni anda savas
acmak buyuk bir aptallik olacaktir.

Bu oOrneklemeyi kisisel hayatinizda da kullanmalisiniz. Size karsi
dusman olan topluluklari yenmek icin, o topluluklara savas agcmaya degil,
toplulugun basinda olan insani yenmeye odaklanirsaniz, isiniz cok daha
kolay ¢ozllecektir.

Hicbir Zaman Mukemmel



Gorunmeyin

Diger, insanlardan daha zeki, daha gtzel, daha iyi gérinmeniz, her
zaman buyudk bir tehlikedir. Ama bundan daha da tehlikeli olan bir sey
varsa, o da hicbir hatanizin olmadigi, mikemmel bir insan oldugunuz
imajini vermektir. Bu durum sizin ¢evrenizde, size yakin olan insanlarin
iclerinde bir kiskanclik beslemesine sebep olur. Kiskanglik, insanlar
icerisindeki en sinsi duygulardan biri oldugu igin, karsinizdaki insanlarin
size karsi bir kiskanclik besleyip, beslemediklerini anlamamiz c¢ogu
zaman ¢ok zordur. Bu insanlar, iclerindeki kiskancliktan dolayi size karsi
bir nefret beslemeye ve sinsice planlar yapmaya baslarlar. En sonunda
ise, blyuk ihtimalle maglup olan taraf siz olursunuz. Bu ylzden,
insanlarin nefretini cekmeden aksiyon almanizda fayda var.

insanoglu cogu zaman kendini asagilik hissetmesine sebep olan
duygular karsisinda ayakta durmakta zorlanir. Yakin arkadaslarimizin,
hatta aile fertlerimizin bir yetenege veya glce sahip olmasi, bizi icten ice
rahatsiz eder. Ve bunun sonucu olarak da huzursuz oluruz. Bunun
sebebi, insanlarin igerisinde bulunan bencillik duygusundan kaynaklanir.
Etrafimizdaki bir insanin, bu kadar basarili olmasi, yetenekli olmasi ya da
guclt bir birey olmasi ve bizim bunun karsisinda zayif bir konumda
olmamiz, bizi buylk oranda rahatsiz eder. Bu rahatsizhigin adi ise
kiskanghk duygusudur. Kiskanglik, insanlara ¢ok farkl seyler yaptirabilir.
Kiskandigimiz insana kotileyebiliriz, onu bulundugu konumdan etmek
icin sinsi planlar yapabiliriz vs.

Sizde hayatinizda kiskandiginiz birilerinin oldugunu dustntyorsaniz,
oncelikle bunu kendinize itiraf etmelisiniz. Daha sonra ise, o kisiye karsi
beslediginiz bu kiskancgligi, kendi lehinize ¢evirmeniz gerekiyor. Oncelikle
sunu anlamaniz lazim: Baska insanlara karsi bir kiskanclik hissetmeniz
hem iyi, hem de kotu olabilir. Eger, o kisiyi konumdan etmek icin sinsice
planlar yapmaya baslarsaniz, buyik ihtimalle bu size hicbir sey
kazandirmayacaktir. Gercekten amaciniza ulasip, kiskandiginiz Kisiyi
glcunden ederek yerin dibine sokmus olsaniz dahi, bunun size hicbir
faydasi olmaz. Sadece kendinizi tatmin etmis olursunuz. Ama kiskanchgi
kendi lehinize kullanirsaniz, yani kiskandiginiz insanin sahip oldugu
olumlu 0Ozellikleri, sizde sahip olmaya calisarak yeni yetenekler
edinirseniz, buyuk ihtimalle bu sizin hayatinizi degistirecektir. Daha fazla



calismaya baslayacak, kiskandiginiz insanin konumuna gelebilmek igin
kendinizi zorlayacaksinizdir. Bu da sizi olumlu bir anlamda etkileyecektir.
Bu yuzden kiskanclik duygularina sahip olmanin koéti bir sey oldugunu
distinmeyin. Sadece bu duygulari nasil yonettiginiz sizin iyi ya da koti
bir birey olacaginizi belirler.

Diger insanlarin size karsi besledigi kiskancliga da gelirsek, bunu
bliyuk ihtimalle 6nceden fark etmeniz ¢ok zordur. Lakin, etrafinizdaki
insanlar da herhangi bir kiskanclik duygusu belirmeden bunu ortadan yok
edebilirsiniz. insanlarin size karsi kiskanclk beslemesi, biyiik ihtimalle
sizden kaynaklaniyordur. Cok basarili bir birey olabilirsiniz, siz
basarilarinizi  dile getirdikge, etrafinizdaki insanlar icten ice sizi
kiskanmaya baglarlar. Ya da c¢ok gilzel bir insan olabilirsiniz ve
giyeceqiniz guzel kiyafetlerle de ihtisaminiza ihtisam katarsaniz, buyuk
ihtimalle hemcinsleriniz sizi kiskanmaya baslarlar. Onlarin bu sekilde sizi
kiskanmalari, size ilerleyen zamanlarda muhakkak ki bir sekilde zarar
verebilecekleri anlamina gelir. O yuzden etrafinizdaki insanlari,
olabildigince az rahatsiz etmeye calisin. insanlarin sizi kiskanmalari,
sizin basarili oldugunuzu go6sterdigi gibi, ayni sekilde sizin sonunuzu da
getirebilir.

Ortalig1 Karistirarak, Avantaji kendi
Lehinize Ceuvirin.

Ofke, heyecan, sabirsizlik bunlar sizi kotu etkileyecek olan duygulardir.
Hayatta basiniza her ne gelirse gelsin, sakin ve tarafsiz bir sekilde
kalabilmeyi o6grenmelisiniz. Ama kendiniz bu denli sakin kalirken
dismanlarinizi kizdirirsaniz, onlara karsi bir adim daha 6nde olursunuz.

Birdenbire 6fkelenmis, sinirlenmis insanlar, genellikle guliing gorundrler.
Cunkd, sinirlenmelerinin - arkasindaki sebep, genellikle sinirleri ile
orantisiz bir seviyededir. Birdenbire 6fkelenmis olan bu insanlar her seyi
cok ciddiye alirlar. Arkadaslar tarafindan kendilerine yapilan bir hareketi
ya da asagilamay! abartirlar. Ufacilk seylere karsi bile o kadar
hassastirlar ki, bunlari gérmek diger insanlara guliing gelir. Ofkelenmek,
bagirip cagirmak, sinirlenmek bunlar hicbir zaman gucliluk degildir.
Aksine, bunlar caresizligin ve guc¢suzligun bir simgesidir. Bir anda etrafa



bagirip cagirmaya basladiginizda, etrafinizdaki insanlar 6fkenizden anlk
olarak korkabilir ve sessiz kalarak size bir anhgina saygl duymayi tercih
edebilirler. Ama en sonunda size olan saygilarini yitirirler. insanlar hicbir
zaman bu sekilde, 6fkeli, etrafa bagirip cagiran bir insana surekli olarak
sayg! duymayacaklardir.

Bunun yani sira, bu tdr bir duruma dismemenin tek ¢6zimd,
ofkelendiginizde ya da sinirlendiginizde, bu duygularinizi bastirmaniz,
icinize atmaniz degildir. Duygularinizi, bu sekilde icinize atarak sadece
kendi enerjinizi bitirirsiniz. Bunun yerine, hayata farkh bir perspektiften
bakmaniz gerekiyor. insanlarla kuracaginiz iliskiler, bir giic oyununun
icerisindeyseniz hicbir zaman kisisel degildir. Oncelikle bunu anlayalim.

Sinirlerinizi ve 0fkenizi kontrol etmeyi 6grendikten sonra yapmaniz
gereken dijer sey ise, rakiplerinizi 6fkelendirmektir. insanlar
Ofkelendiklerinde zaman beyinleri ¢cok daha az calismaya baslar. Ne
yapacaklarini  bilemez, sadece etrafa bagirip cagirirlar. Eger,
dismanlarinizi bu konuma getirebilirsiniz, onlara ¢ok daha kolay bir
sekilde hasar verebilirsiniz. Dusmanlariniz 6fkelenip, etrafa bagirip
cagirmaya basladiklarinda, diger insanlara karsi bir olumsuz izlenim
birakirlar. Bunun sonucu olarak da toplumdaki saygilarini kaybederler.
Eger, diusmaninizi birden fazla kez bu sekilde o6fkelendirerek, etrafa
bagirip ¢agirmasini saglayabilirsiniz, sizin baska hicbir sey yapmaniza
gerek  kalmadan dusmanlariniz  kendi  kuyularini kazmaya
baslayacaklardir.

Bunu yaparken de dikkatli olmalisiniz, eger rakibiniz sizden ¢ok daha
guclu bireyse ve ofkelendiginde size gercekten zarar verebilecek bir
konumda ise, onu higbir zaman sinirlendirmeye calismaniz sizin igin gok
daha iyi olacaktir. Bu tur guclu rakipler, sinirlendiklerinde anlik bir 6fke ile
bize cok daha buyik hasarlar verebilirler.



Gorgu Kurallari



Gunlik hayatimizda insanlar ile sik sik iletisim halinde bulunuyoruz.
Peki, bu iletisimimize dikkat ediyor muyuz? insanlar iizerinde nasil bir
itibar birakiyoruz? Bizi nazik, kibar veya sevecen bir insan olarak mi
algihyorlar, yoksa kaba, hir¢cin bir insan olarak mi? Bundan emin
olabilmemizin tek yolu var. O da bundan sonra uygulayacaginiz
hareketleri bilincli bir sekilde se¢cmek olacaktir. Bu bolimde, herkesin
bilmesi ve hayatinda uygulamasi gereken temel kurallari kisa maddeler
halinde inceleyecegiz. Emin olabilirsiniz ki, bu gorgu kurallarini kendi
hayatinizda bir aliskanlik haline getirirseniz, insanlar tzerindeki itibariniz
onemli dlcuide degisecektir. insanlar artik sizi daha kibar bir kisilik olarak
algilamaya baslayacak ve size olan davranislari degisecektir.

Oturusunuza Dikkat Edin

Ozellikle  erkeklerde, bacaklari ayirarak  oturmak, siklikla
gozlemlenebiliyor. Bu kesinlikle yanlis bir oturma bigimidir. Otoblste veya
tramvaya bindiginizde, etrafinizda oturan erkekleri goézlemlerseniz,
muhakkak iclerinde, bacaklarini ayirarak oturarak, cevresindeki ve
yanindaki insanlari rahatsiz eden bir kisi gorebilirsiniz. Boyle bir oturus,
sizin itibariniza zarar verecektir. Ozellikle de, yaninizda bir kisi otururken
bacaklarinizi bu sekilde acarak, etrafinizdaki insanlara rahatsizlik
vermeniz, sizin itibarinizi buyik oranda zedeler. Bu ylzden, oturusunuza
olabildigince dikkat etmeye calisin. Bacaklarinizi kapal tutun ve
etrafinizdaki insanlari rahatsiz etmeyin.

Garsonu Cagirmayin

Bir restoranta gittiginizde, bu kurala dikkat eden, hemen hemen hig
kimseyi goremeyebilirsiniz. Ama siz bu nazik davranisi yapan ilk kisi
olabilirsiniz. Garsonlar bir is yaparken, baska bir masa ile ilgilenirken,
onlara el yaparak cagirmaniz veya seslenmeniz, buyuk bir saygisizliktir.
Biraz daha sabirh olmay! tercih ederek, onlarin size gelmesini
bekleyebilirsiniz. Garson eninde sonunda sizin yaniniza gelerek, sizin de
siparisinizi alacaktir. Eger, garson sizin yaniniza gelip siparisinizi almasini
bekleyecek kadar zamaniniz yoksa, yine de garson uzaktayken bagirip,
el sallamak yerine, garsonun yaninizdan gegcmesini bekleyin. Garson yan
tarafinizdan gecerken, onun dikkatini gcekerek, isteginizi belirtebilirsiniz.



Bahsis Verme Aliskanligl Edinin

Bizim Ulkemizde, maalesef ki bahsis kiltiri c¢ok gelismis degildir.
Toplumdaki insanlarin sadece ufak bir ylzdesi, etraflarindaki calisan
insanlara bahsis vererek, onlari mutlu etmeyi tercih ediyor. Lakin, eger siz
lyi bir gelir seviyesine sahipseniz, ¢evrenizde sizin vereceginiz bahsise
ihtiyaci olabilecek insanlari, mukafatlandirmalisiniz. Ozellikle bazi meslek
gruplari, 6rnegin: Garsonlar housekeeper’lar ve buna benzer c¢alisanlar,
bulunduklari ortama gore degisse de, dusuk bir gelir seviyesine sahiptir.
Bu kisilerin anlamli bir gelir dizeyine ulasip, yasamlarinin idame
ettirebilmeleri icin, bahsis almalari sarttir. Bu gergegi gérmezden gelmeyi
birakarak, etrafinizdaki insanlara bahsis verme aliskanligi edinebilirsiniz.

Ozur Dilemeyi Bilin
Yolda yurirken yanhglikla bir insana carptiginizda veya bir Kisiyi
istemsizce rahatsiz ettiginiz de o kisilerden Ozir dilemeyi bilmeniz
gerekiyor. En azindan, afedersiniz gibi kisa bir kelime sdylemeniz dahi, o
kisinin gbzunde sizi daha olumlu bir birey olarak gosterecektir.

Latfen ve Tesekkur Ederim

Yukarida duymus oldugunuz bu iki kelime, gercekten sihirli bir etkiye
sahiptir.  Hayatinizda bu kelimeleri siklikla kullanmaya ©6zen
gostermelisiniz. Ornegin, bir markete gittiginizde, calisanlardan bir sey
isterken lltfen kelimesini kullanabilirsiniz ayni sekilde birine tesekkir
etmeniz gerektiginde de siklikla, tesekkir ederim kelimesini kullanmaniz
sizin igin iyi olacaktir.

Gulimsemek

Gulumseyeceginiz kisinin kim oldugu fark etmez. Gittiginiz marketteki
bir reyon gorevlisi de olsa, bankadaki bir memur da olsa, is arkadasiniz
da olsa, gulimsemek iyidir! Olabildigince ytzuntzden gultucukleri eksik
etmemeye calisin. insanlara giilmeniz, sizi daha pozitif bir kisilik olarak
gOsterecektir.



Kapiyl Tutun

Utmayin, sizin de arkanizdan gelen insanlar var. O kigiler icin kapiyi
tutarak, 6nce onlarin gegmesine izin verirseniz, bu sizi ¢ok kibar bir kisilik
olarak gosterecektir. Ayni sekilde, biri sizin i¢cin bu hareketi yaptiginda,
ona icten bir gilimseme ile tesekkir ederim kelimesini kullanabilirsiniz.

Telefon ile Disarida Konusun

Bazi insanlar vardir ki, bir ortamda otururken aniden telefonlari ¢alarsa,
hemen telefonu acip dakikalarca telefonda konusabilirler. Ve etrafindaki
insanlarin rahatsiz olup olmadigini hic umursamazlar. Bu ¢ok kaba ve
saygisizca bir harekettir. Telefonunuz caldiginda, eger agmama
imkaniniz varsa, olabildigince agmamaya 6zen gdsterin. Ama eger yine
de telefonu agcmaniz gerekiyorsa, 6nemli bir aramaysa, ortamda bulunan
diger insanlari da rahatsiz etmemek adina, disarlya cikarak telefonu
burada agmaniz buyik 6neme sahiptir. Boylelikle, hem odada bulunan
diger insanlar rahatsiz etmemis olacaksiniz, hem de kendi kisisel
gizliliginizi koruyarak, telefonda ne konustugunuzu diger insanlardan
gizlemis olacaksinizdir.

Kot Insanlara Karsi da lyi Olun

Bazen, saygisiz insanlara karsi gereginden fazla tepkiler verebiliyoruz.
Bu tepkileri vermemiz, kesinlikle yanlistir. Karsimizdaki insanin bir kisilik
yapisi olarak mi o sekilde oldugunu, yoksa o anda yasadigi bir olaydan
dolayr mi gergin oldugunu bilemeyiz. Belki de c¢ok sevdigi bir yakini
kaybettigi icin, bu sekilde etrafa 6fke sacarak dolasiyordur. Bu durumda,
sizin de ona ofkeyle yaklasarak, saygisizhginin karsihgini vermeye
calismaniz, iki tarafin da islerini olabildigince zorlastiracaktir. Bu ytzden,
bu tdr insanlari goérdaguntzde dahi, iyi niyetli olmaya ve herhangi bir
sbzel ya da fiziksel kavgaya girmemeye calismayin. Birakin sizin
etrafinizdan uzaklasip gitsinler.

Sizinle Konusan Kisi ile G6z Temas!



Kurun

Bu, ginden gune azalan bir gorga kuralidir. Artik akill telefonlarimiza
kendimizi o kadar kaptirmisiz ki, birileri bize bir sey anlatsa dahi, akill
telefonumuzdan kafamizi kaldirip, o kisinin gozlerine bakamiyoruz. Bu
Kesinlikle bizim iligkilerimizi olumsuz anlamda etkileyen bir seydir. Bir
size bir sey anlatirken onun gozlerinin icine bakmali ve ne sdyleyecegini
can kulagi ile dinlemelisiniz.

Oksururken veya Hapsirirken
Dirseginizi Kullanin

Bazi mevsimler vardir ki, neredeyse Kkitlesel olarak hepimiz hasta
oluruz. Bu genellikle mevsim gecislerinde meydana gelir. Sik sik
oksurmeye ya da hapsirmaya baslariz. Okstirmemizi ya da hapsirmamizi
engelleyemeyiz ama etrafimizdaki insanlari rahatsiz etmemizi
saglayacak seyleri engelleyebiliriz. Bu ylzden, oksurirken yada
hapsirirken, elinizi agziniza goturerek kapatmamiz ya da dirseklerinizle
agzinizi kapatarak, mikroplarin etrafa yayillmasini 6énlememizde buyik
onem var. Bu sekilde, hem diger insanlarin da sagligina zarar
vermeyecegiz, hem de onlari rahatsiz etmeyecegizdir.

Yemek Slrasmda Akill Telefonunuz
lle Oynamayin

Akill telefonlarimiz artik hayatimizin her yerinde. Sosyal medyada, kim
resimlerimizi begenmis, bizi kim aramig, kim mesaj atmis diye surekli
olarak telefonlarimizi kontrol ediyoruz. Lakin, bunu yemek sirasinda
gerceklestirmemiz, tam bir kabalik olarak go6rinecektir. Ailenizle,
arkadaslarinizla ya da baska Kkisilerle yemek yerken, telefonunuzu
olabildigince oynamamaya calismalisiniz.  Masum bir  sekilde
telefonunuza gelen bildirimlere bakmaniz dahi, bir saygisizliktir.
Telefonunuzu kapatin ve yemek bitene kadar bir daha elinize almayin.



Insanlari Bekletmeyin

Bazi insanlar vardir ki, sanki bilerek yapiyormuscasina her bulusmaya
gec kalmayi becerebilirler. Latfen, bu insanlardan olmayin. Herkesin
zamani degerli, yapacak baska isleri var. Bu yluzden, kimsenin zamanina
bu denli buyik bir saygisizlik yaparak, nefretleri kendi Uzerinize
toplamayin. Diger insanlari bekletmeden, her zaman olmaniz gereken
yerde, olmaniz gereken zamanda bulunun.

Guraltinuza Azaltin

Toplum icerisindeyken, sizden cikabilecek her tarli gdrulta, diger
insanlari rahatsiz edebilir. Bunu engellemek adina, tim bu olasi
sonuclarin oniine gecmelisiniz. Ornegin, size gelebilecek bir e-posta ile
tabletinizin bildirim sesinin ¢ikmasi ya da telefonda birinin sizi aramasi
gibi olasi ses potansiyellerini ortadan kaldirin. Ve cihazlarinizi sessize
alin. Bu sekilde, diger insanlara karsi saygili olmus olacaksinizdir.

Dogru Elbise Secimi

Bir kuliibe gittiginizde ya da bir cenaze térenine katildiginiz da, hangi
kiyafetleri giymeniz gerektigini 6grenmelisiniz. Uygun ortamlarda, uygun
kiyafetleri de giyerek, diger insanlarin tepkisini ¢ekmemelisiniz. Bir
cenaze torenine, kirmizi bir etek ile giderseniz, bu sizi diger insanlarin
gozinde olumsuz bir sekilde gosterecektir. Bu yuzden, nerede ne
giyeceqginizi, duruma uygun olacak sekilde planlamalisiniz.

Dinlemeyi Ogrenin

Bazi insanlar vardir ki, karsilarindaki kisinin ne dusundagini hig
onemsemeden habire konusurlar. Bu kesinlikle yanlis bir tutumdur. Baska
insanlari dinlemeyi de 6grenmelisiniz. Bagka insanlarin ne sdyledigini
dinlemek, etkili bir dinleyici olmak gorgu kurallarinin en temel mihenk
taslarindan biridir. Ayrica, baskalarini dinlemek, o kisilere karsi saygi
gostermenin bir yoludur ve siz o kisilere karsi sayg! gosterirseniz, onlar
da zamani geldiginde size saygl gostereceklerdir. Bu ylzden,



arkadaslarinizla veya cevrenizdeki diger insanlarla karsilikh bir iligki
kurmak istiyorsaniz, muhakkak bu kurala 6zen gdstermelisiniz.

Isimleri Ogrenin

isyerinizdeki bir caycinin, temizlikcinin veya giindelik hayatta siklikla
konusmadiginiz, ama tanidiginiz diger insanlarin isimlerini muhakkak ki
dgrenmelisiniz. Bu insanlarla bir diyaloga gireceginiz de isimleriyle onlara
hitap ederek, konusmayi baslatmaniz da blyuk 6nem var. Aksi takdirde,
sizi kaba ve saygisiz bir insan olarak algilayacaklardir. isyerinizdeki
caycidan bir cay isterken, bir cay alabilir miyim? gibi bir ciimle kurmak
yerine, Burak Bey, bir ¢ay getirebilir misiniz? gibi bir cimle kurmak ¢ok
daha etkileyicidir.

Konusmalariniza Dikkat Edin

Diger insanlar ile nasil konusacaginiz, ¢cok buyik bir 6neme sahiptir.
Sizin bilingsizce kuracaginiz bazi cumleler, o kisilere kalbini dnemli
derecede kirabilir. Bu ylzden, kurdugunuz ctimlelerin karsi tarafta nasil
bir etki birakacagini 6nceden distinmelisiniz. Ayrica, bunu sadece
kelimeler olarak da disuinmeyin. Durusunuz veya davraniglarinizda, karsi
taraf Uzerinde nasil bir etki birakacaginiza dair buyik 6neme sahiptir. Bu
yizden, hem durusunuza, hem davraniglariniza, hem de ne
soylediklerinize dikkat ederek, karsi tarafin istemeyecegi bir anlam
sergilememelisiniz.

Elestirmeyin veya Sikayet Etmeyin

Eger gorgilt ve entelektiel bir insan olmak istiyorsaniz, her tirli
olumsuzluktan kacinmalisinizdir. Dedikodulari gérmezden gelin ve onlara
katilmadiginizi belirtin. Baska insanlara katilmiyorsaniz, bunu saygi ile
yapin ve onlarin kalbini kirabilecek bir sekilde katilmadiginizi belirtmeyin.
Olabildigince nazik bir sekilde bunu belirtmelisiniz. Etrafta sikayet
etmenizi gerektirecek herhangi bir sey olsa dahi, sikayet etmemeye 6zen
gosterin. insanlari elestirmeyin.

Baskalarini Utandirmayin



Arkadaslariniza, esinize veya sevgilinize, yolda yurirken onlari diger
insanlara karsi utandirabilecek bir saka yapmayin. Ve onlara takma
isimler ile hitap etmeyin. Bu ¢ok buyldk bir saygisizliktir. Karsinizdaki
insanlari hicbir sekilde rencide etmemelisiniz. Sohbet sirasinda, diger
insanlara kisisel iligkiler hakkinda asla utang verici sorular sormayin. Ayni
sekilde, hicbir insana, herhangi bir esyayr ka¢ paraya aldigini da
sormamalisiniz.

Gorunusunuze de Dikkat Edin

Kendinize hem durus olarak, hem de giyinis tarzi olarak dikkat etmeli,
diger insanlari rahatsiz edebilecek bir sekilde giyinmemeli, temiz ve
o0zenli olmalisiniz. Kiyafetlerinizin kot kokmasi, agzinizin kokmasi,
ustiinstin basinizin daginik olmasi, biytk bir kabaliktir. Bunu diger
insanlara yapmayin. Kendinize cekidiizen vererek, 0zenli bir Kkisilik
tarzina sahip olmaya calisin.



Son Olarak Bazi Beden Dili
Hareketleri ve Anlamlari



Sekil 66: Gobzlemlediginiz kisinin ayak parmaklarinin uclari, yukariya bakarmiscasina
havalaniyorsa, bu blytik ihtimalle o kisinin moralinin yerinde oldugu, olumlu bir mod icerisinde
oldugu seklinde yorumlanabilir.



Sekil 67: Resimdeki gibi, sizinle konusan bir kisinin ayaklarinin farkl bir ybne bakmasi, o kisinin
sizin yaninizdan ayrilarak, baska bir yere gitmek istedigi manasinda yorumlanabilir. Bu durusu
sizinle konusurken sergileyen bir kisiyi gériirseniz, o kisiye c¢ok dikkat etmelisiniz. Cdnkd,
karsinizdaki kisi takindigi bu beden dili ile sizin yaninizdan ayrilmak istedigini cok acik bir sekilde
gbstermektedir.



Sekil 68: Resimdeki gibi bacaklarini birbirine kenetleyerek siki sikiya oturan kisiler, genellikle
lizerlerinde hissettikleri rahatsizlik ve tedirginlik duygusundan dolay! bu hareketi sergilerler. Bunun
tam tersi olarak da, ayak bileklerini birbirinden uzak kalacak sekilde ayirarak oturan kisilerin, o
onda rahat ve konforlu olduklarini anlayabiliriz



Sekil 69 Bu hareketi sergileyen kisiler, genellikle toplumda belli bir statii seviyesine ulasmis olan
kisilerdir. Bas parmaklarini bu sekilde ceketin cebinden disariya cikartmalari, o kisinin kendine
guven duydugunu ve kendini rahat hissettigini gésterir,



Sekil 70: insanlar bu hareketi sergilerken, genelde avuclar asagiyi gésteren bir konum alir. Bu
hareketi genelde, isleri yolunda gitmeyen insanlar zerinde goértiriiz. Ani bir korku yasadiklarinda,
yenik dlstiiklerinde ya da cikmaza girdiklerinde insanlar bu hareketi yapma egiliminde olurlar.
Ayni sekilde, isler ne kadar kétiiye gidiyorsa, kollar da ayni orantida ylizii kapatma egiliminde olur.



Sekil 71: Insanlarin basini kasimasi, genellikle kuskulu, telash, stresli veya kaygili olduklari
zamanlarda, kendini sakinlestirmek icin gerceklestirdikleri bir eylemdir. Ayni sekilde bu hareketi
insanlarin kafasinin karistiyi zamanlarda ya da bir sorunun cevabini hatirlamaya calistiklari
zamanlarda da gbzlemleyebiliriz. Bu ylizden bircok 6gretmen, 6grencileri sinavdayken onlari bu
sekilde gbzlemleyebilir. Bu gayet normal bir harekettir. Ama burada dikkat edilmesi gereken bir
sey var; bu hareket cok hizli bir sekilde meydana geldiginde, bunun altinda bir stres ya da kaygi
isareti olabilir.



Sekil 72 : Basini kasten arkaya atarak, burnun yukariya dogru kaldiriimasi seklinde meydana
gelen bu fiziksel harekette, karsidaki kisinin kendine bir glven duydugunu, kendini diger
insanlardan daha (stlin hissettigini, kibirli oldugunu ve hatta éfkeli bir ruh hali icerisinde oldugunu
gésterir. Bu genellikle kiiltirlere 6zgld bir davranistir. Bu hareket bazi Kkiiltirlerde, digerlerine
nazaran cok daha fazla gériintilenir. Bir toplanti esnasinda, karsinizdaki kisinin bu sekilde bir
fiziksel durusa gectigini gbzlemlersiniz, o kisinin toplanti masasindaki en yliksek statlill bir
pozisyonda oldugunu anlayabilirsiniz. Rusya'da bulunan dnlii Kremlin Sarayi'nin muhafizlari,
burnu havada davranislari ile bilinirler.



Sekil 73 : Gézlemledigimiz kisi, burnunu aniden iki eli ile birlikte kapatiyorsa, bunun arkasinda
genellikle sok olma, sasirma, glivensizlik hissi, korku, stiphe ya da endise duygulari yer
almaktadir. Bu hareketi genellikle ani bir araba kazasi gecirmis, bir dogal afete maruz kalmis ya
da ayni sekilde korkunc bir haber almis olan insanlar lizerinde siklikla gbzlemleyebiliriz. Evrim
psikologlarina gére, insanlarin bu hareketi bilin¢siz olarak gerceklestirmelerinin sebebi, aslanlarin
ya da buna benzer yirtici hayvanlarin doga da bizi nefeslerimiz den tespit etmesini engellemek
icin gelistirdigimiz bir reaksiyon oldugunu savunuyorlar. Bu evrensel bir harekettir ve Diinya’'nin
her yerinde gbzlemlenebilir.



Sekil 74 : Gozlemlediginiz kisi, isaret parmadini burnunun alt kismina ya da yan tarafina
yerlestirerek, bir sire bu pozisyonda kaliyorsa, bu blyilk ihtimalle o kisinin kara kara
disinddgini ya da kaygili oldugunu gésterir. Bu hareketin tam olarak hangi anlama geldigini
ogrenmek icin diger fiziksel ipuclarini da inceleyerek bir yargiya varmalisiniz. Bu hareketi
gbzlemlerken, karsinizdaki kisinin gizlice burnuna dokunup c¢ekmesini ya da burnunu
ovusturmasini iyi ayirt etmelisiniz. Bu hareket, bunlardan tamamen farklidir. Bu hareketi
sergileyen bir kisi, parmaklarini burnunun altinda ya da yaninda uzun bir siire tutar ve hizli bir
sekilde bu hareketi gerceklestirmez.



Sekil 75 Gozlemlediginiz Kisi, ¢cenesini bir avucunun icerisine yerlestiriyor ve bunun yaninda da,
yliz kaslarinda bir rahatlama s6z konusu oluyorsa. Bu o kisinin sikildigini gésteren en énemli
isaretlerden biridir. Fakat bu hareketi sergileyen bir kisiyi gorddgdniizde, bunun altinda birden
fazla sebep de olabilir. Bazi suclular sorgulanmayi beklerken bu hareketi sergileyerek, kendilerini
sugsuz ve masum gdéstermeyi amacladiklari gézlemlenmistir.



Sekil 76: Bu fiziksel hareket, eminim ki bircok ebeveyne tanidik gelecektir. Cocuk, genellikle
omuzlarini dlsdrerek, ¢cenesini indirir ve saklamaya calisiyorsa “yapmak istemiyorum” demenin
fiziksel bir versiyonunu sergiliyordur. EGer cocuk bu hareketleri sergilerken, ayni zamanda da
kollarini birbirine kavusturuyorsa, bu Kesinlikle o cocugun yapmasi gereken sey her neyse onu
yapmak istemedigini gésteren en énemli fiziksel isaretlerden biridir.



Sekil 77 : Biz insanlar olarak, genellikle dlsinirken, Kafamizda bir seyleri Olclip tartarken
cenemize dokunma egiliminde oluruz. Bu hareketi genellikle parmak uclarimiz ile gerceklestiririz.
Bu hareketi sergileyen bir kisiyi gordiigiiniizde, bu her zaman bir kusku isareti olmayabilir. Fakat,
kisi bir seyler diistintirken bu hareketleri sergiliyorsa, buna dikkat edilmelidir. Ozellikle bu hareketi
gbzlemlediginiz kiside, dudak sarkitmak gibi baska fiziksel hareketlerde gézlemliyorsaniz,
karsinizdaki kisinin olumsuz bir seyler hakkinda dlisind(gini ya da kafasinda farkl bir alternatif
kurguladigini anlayabilirsiniz.



Sekil 78: Bu hareketi sergileyen kisiler dillerini aniden, dudaklarina degdirmeden dislerinin
arasindan disariya dogru cikartirlar. Bu hareketi genellikle bir hata yaptiklarini fark eden insanlar
lizerinde siklikla gézlemleyebiliriz. Ayni sekilde, bu hareketi yapan Kkisiler karsilarindaki kisileri
kandirdiklari zamanlarda da bu hareketi sergileme egiliminde olabilirler. Dil cikarma hareketi
evrenseldir ve Ddnya’nin neresine giderseniz gidin bu hareketi sergileyen insanlar ile
karsilasabilirsiniz. Insanlar ister iyi bir pazarlik yapmis olduklarinda ya da bir driiniin bedavaya
aldiklarinda bu hareketi sergileyebilirler.



Sekil 79: Bileklerin birdenbire sandalye arkasindan baglanmasi bir donma davranisidir. Bu
hareketi sergileyen kisiler genellikle kendilerini rahatsiz bir durumda hissederler.



Sekil 80 : Dudaklarimizi yalamamiz, genellikle kendimizi sakinlestirmek icin gerceklestirdigimiz bir
fiziksel reaksiyondur. Sinav olmaya hazirlanan dgrencilerin bulundugu bir sinifa girdiginizde, bu
hareketi gerceklestiren égrencilerin sayisinin bir hayli fazla oldugunu gézlemleyebilirsiniz.



Sekil 81: Elimizi alnimiza goétirerek bir baski uygulamamiz, viicudumuzda Stresten, stipheden ya
da guvensizlikten dolayr aciga cikan gerginligi almamiza yardimci olur. Bu alnimiza bir tokat
atarmiscasina vurmaktan farkli bir harekettir. Bu hareketi gbzlemlediginiz Kisi, sanki eliyle kafasini
arkaya dogru ittiriyormuscasina bir gérinim icerisinde olacaktir. Buna benzeyen bircok farkli
harekette de oldugu gibi, bu harekette derimizin lizerinde bir basin¢ uygulayarak kendimizi
rahatlatmamizi saglayacaktir.



Sekil 82 : Bir tartisma bittiginde, genellikle en sonda bu hareketi gézlemleyebilirsiniz. Karsisindaki
kisinin ylziine dogru elini uzatan kisi, orada durmalisin, daha fazla ileriye gitme ya da bunun
kelime karsiligi ile, daha fazla konusma anlamlarinda bir fiziksel hareket sergilemektedir. Bu
hareket genellikle kaba olarak karsilanir. Saghkli bir iletisim kurmak istiyorsaniz ya da ézellikle bir
is toplantisinda iseniz bu hareketi kesinlikle ama kesinlikle kullanmamalisiniz.



:

Sekil 83 : Elleriyle viicudum jenital bolgesinde ceki diizen veren erkekler, genellikle bu hareketi
flért yillarinda, geng yaslarda iken sergilerler. Bu (stlinliik géstergesi bir fiziksel hareket olarak
yorumlanabilir.



Sekil 84: Gozlerini kapatirken, ayni zamanda da burunlarini elleriyle ovusturan kisiler, tztintlilii ya
da kaygil olduklarini fiziksel olarak ifade ederler. Bu genellikle bir engelleme veya yatistirma
davranisi olarak yorumlanabilir. Cogunlukla hoslanma, glvensizlik, kaygi ya da gerginlik gibi
duygulari (lzerimizde hissettigimiz zamanlarda bu hareketi fiziksel olarak aciga cikartma
egiliminde oluruz.



Sekil 85: Bu hareketi sergileyen kisinin genellikle kafasinda soru isaretleri vardir. Bu harekete
genellikle dudak sarkitma eslik eder.



Sekil 86: (Rahat ve Gergin Pozisyon) Goézlemlediginiz kisi hem bacaklarini hem de kollarini
birbirine kenetliyorsa, bu karsimizdaki kisinin konusmaya tamamen kapali oldugunu gosterir. Eger
bu pozisyonda oturan bir kisiye fikirlerinizi ya da ddstlincelerinizi inandirarak, ikna etmeye
calisiyorsaniz, bu kesinlikle bosa bir ugras olacaktir. Bu Kkisi sizi asla onaylamayacak ve
soylediklerinizi dogru bulmayacaktir.



Sekil 87: Kendinize ceki dlizen vermeniz elbette olmasi gereken bir davranistir ve tamamen
dogaldir. Ama biri sizinle konusurken bu hareketi gerceklestirmeniz, saygisiz ve kaba bir Kisi
oldugunuz yéntinde yorumlanacaktir.



Sekil 88 ( Soldaki kadin rahat pozisyonda, sagdaki kadin gergin pozisyonda) Genellikle disarida
vakit gecirdigimiz zamanlar da, birisini beklerken ya da birisi ile karsilikli olarak konusurken bu
hareketi siklikla gerceklestirebiliriz. Karsinizdaki kisi de ayni pozisyona geciyorsa, bunun altinda
herhangi bir kétlii anlam aramaniza hic de gerek yok. Bu aksine Karsinizdaki kisinin kendini rahat
hissettigini ve konforlu oldugunu goésterecektir. Lakin, bu hareketi kendi evinde, konfor alaninin
icerisindeyken gerceklestiriyorsa, burada bir sikinti vardir. Kollarin bu sekilde kavusturulmasi ve
ellerin siki siki kollari tutmasi, bir rahatsizlik belirtisi olarak yorumlanabilir.



Sekil 89: Kulak memesini cekmenin ya da hafif dokunuslar ile masaj yapmanin kendimizi stresli
hissettiginiz zamanlarda, ayrica yeni bir seyler distinlirken ve kafanizda bir seyler tasarlarken
lizerimizde rahatlatici bir etkisi oldugu kacinilmaz bir gercektir. G6zlemlediginiz kisi bu sekilde
Kulak memesinde ovusturuyorsa, bunu silphe, tereddit ya da karsisinda bulunan secenekleri
degerlendirdi§gi manasinda yorumlayabilirsiniz. Buna karsin, bazi Kkiltiirlerde bu hareket
Karsinizdaki kisinin size sOyleyecek bir seyleri oldugu Ya da sizin séylediginiz bazi seylerden
emin olmadigi manasinda yorumlanabilir.



Sekil 90: Goézlemlediginiz kisi size bir aciklama yaparken sandalyeyi ya da farkli herhangi bir
mobilyayi tutuyorsa, bu onun kendi icerisinde bir glivensizlik hissi hissettiginin en buylk
géstergelerinden biridir. Genellikle insanlar bir belgeyi imzalarken génlilstiz ama buna karsilik
mecbur olduklari zamanlarda bu hareketi siklikla gbézlemleyebiliriz. Toparlamak gerekirse, bu
hareket glivensizligin bir isaretidir.



Sekil 91: (Solda tek omuz yukarida, sagda iki omuz yukari da) Omuzlarin ufak acilarda, kismen
yukariya dogru kalkmasi, kisinin séylediginin arkasinda olmadiginin gostergelerinden biridir. Veya
kendini o anda glivensiz hissediyor da olabilir. Omuzlarimizi daha cok yukariya dogru ¢cekerek, bir
konudaki bilgisizligimizi ya da siphemizi gésteririz. Karsinizdaki kisinin her iki omzunun da kalkip
kalkmadigini dikkatli bir sekilde incelemelisiniz. G6zlemlediginiz kisinin tek bir omuzu yukariya
dogru kalkmissa, ortada tartisiimasi gereken bir seyler var demektir.



Sekil 92: Gozlemlediginiz kisi size bakarak, farkli hareketler altinda, 6rnegin gbzIigind diizelterek
ya da yuzinl kasiyarak orta parmagini size gdsteriyorsa, bu o kisinin size karsi bir nefret
besledigini gésterir. Bunu karsinizdaki kisi bilincli olarak yapmaz. Bu hareketi karsinizdaki kisinin
bilingsiz bir sekilde gerceklestirdigi bir saygisizlik olarak yorumlayabilirsiniz.



Sekil 93: Bir kisi masa gibi diiz bir ylzeyi olan nesnelere, ellerini parmaklarinin lizerinde duracak
sekilde koyuyorsa, bu o kisinin kendine blytik bir giiven duydugunu ve otoriter bir kisi oldugunu
gosterir.



Sekil 94: Gozlemlediginiz kisi parmaklarini masanin ya da bacaginin (zerinde tingirdatiyorsa, bu
diger tekrarl davranigslarda da oldugu gibi, kisinin kendini sakinlestirerek zamanini gecirmeye
calistigi manasinda yorumlanabilir. Bu hareket genellikle is diinyasinda, birilerinin gelmesini ya da
bir toplantinin bitmesini bekleyen is adamlari (zerinde siklikla gbzlemlenebilir. Bu hareket ayni
zamanda yanak lizerinde de gerceklestirilebilir.



Sekil 95: Gozlemlediginiz kisi dudaklarini parmaklari ile kapatiyorsa, bu genellikle o kisinin kendini
guvensiz hissettigini ya da kuskulu oldugunu isaret eder. Karsinizdaki kisilere cevap vermeleri
gereken bir soru sordugunuzda, 6zellikle bu harekete cok dikkat etmelisiniz. Bu hareket ayni
zamanda gézlemlediginiz kisi kafasinin icerisinde bir seyler ile mesgulse de gbzlenebilecek olan
bir davranistir. Bu hareketi gézlemlerken aklinizdan c¢ikarmamaniz gereken bir sey var; bazi
insanlar yapilari geredi bu hareketi sirekli olarak gerceklestirirler. Bu cocukluklarindan kalma bir
aliskanliktir. Cocukluklarinda parmaklarini emdikleri gibi, simdi de dudaklarini oynayarak daha
yetiskin bir versiyonunu kendi viicutlari tizerine uyarlamislardir.



Sekil 96: Sanirim insanlarin kullandigi en olumsuz hareketlerden biri, parmaklari ile birini isaret
etmektir. Bu hareket evrensel olarak saldirganca ve tehditkar bir hareket olarak algilanir.



Sekil 97: Bu sekilde parmaklarini birbirine gecirerek ellerini ovusturan kisiler, genellikle tizerlerinde
hissettikleri asiri endise ve gerginlik duygularini yatistirmak icin bu hareketi sergiliyorlardir.



Sekil 98: Erkekler gergin ve stresli olduklari zamanlarda, hem baslarini havalandirarak kafa
derisine hava akisi saglamak icin, hem de derilerine basin¢ yaparak kafa derilerinde bulunan sinir
uclarini uyararak parmaklarini saclarini arasinda gezdirirler. Bu hareketi erkekler genelde bir
stresten ya da kaygidan kurtulmak istediklerinde gerceklestirirler.



Sekil 99: Gébegi ve basi ayni anda ovusturmak genellikle kusku ve blylik bir merak isareti olarak
yorumlanabilir. Bu ayni zamanda glivensizlik ya da sdpheciligi de isaret edebilir.



Sekil 100: Resimdeki gibi saclari havalandirmak, isiy1 ve stresi azaltan en blylik yatistirici
davranistir. Kadinlar mutsuz olduklarinda, kaygilandiklarinda ya da panik duygusu hissettiklerinde
saclarini hemen havalandirma egiliminde olurlar.



Sekil 101: Birine bir sey sordugunuzda, birkac saniye resimdeki gibi duruyorsa, bu onun anlatmasi
gereken bir seyler oldugu ama anlatmamak icin kendini susturdugu manasin da yorumlanabilir. Bu
durumda muhtemelen karsinizdaki kisi sizden bir seyler sakliyordur.



Sekil 102: Gozlemlediginiz kisi sok oldugunda, bir seye inanamadiginda ya da sasirdiklarinda bir
anda ellerini baslarina gotiirme egilimin de olurlar. Elleri genellikle kulaklarinin yanina dogru
uzanir ama kafaya degmez. Bu hareket, kisi ne oldugunu ¢b6zene kadar birkac saniye boyunca

sdrebilir.



Sekil 103: Nefes vermeksizin sisirilmis yanaklar, genelde kisinin kuskulu oldugu, bir seylere kafa
yordugu ya da endiseli oldugu manasinda yorumlanabilir. Bu hareketi genellikle korkmus ya da ne
yapacagini bilmeyen Kisiler siklikla kullanir. Ayni sekilde derin bir bicimde bir seyler (lizerine
diistinen insanlarda da bu hareketi siklikla gbzlemleyebilirsiniz.



Sekil 104: Bir seylerden hoslanmadigimiz zamanlar da genellikle burnumuzu burusturma
reaksiyonu gdésteririz. Bu genellikle cok hizli bir sekilde gerceklesip yok olan bir ifadedir. Bu
ylizden yakalamaniz zor olabilir.



Sekil 105: Insanlar genellikle bir seylerden stiphelendiklerinde ya da iclerinde bir gtivensizlik
duygusu oldugunda bu hareketi sergileyerek kendini yatistirmaya calisir. Yanaga gizli bir sekilde
degil, acik dokunuslar ile dokunurlar. Yanagi dért parmak ile kasimak, sliphe, teredddit, saskinlik
ya da endise duygularini ifade eder.



Sekil 106: Evrensel olan bu hareket, genellikle bir utan¢, mahcubiyet ya da gerginlik sonucunda
ortaya cikar. Bu hareket sadece eller ile degil, etrafta bulunan herhangi bir obje ile de
gerceklestirilebilir.



Sekil 107: Alnini isaret eden bir kisi, blylik ihtimalle karsisinda ki kisiye hakaret ederek onurunu
kirmaya calisiyordur. Bunu yapmasindaki amag, karsisindaki kisinin yetersiz bilgiye sahip, aptal
ya da deli oldugunu séylemenin fiziksel versiyonudur. Alnini isaret eden bir kisi, blylk ihtimalle
karsisinda ki kisiye hakaret ederek onurunu kirmaya calisiyordur. Bunu yapmasindaki amac,
karsisindaki kisinin yetersiz bilgiye sahip, aptal ya da deli oldugunu sdéylemenin fiziksel
versiyonudur.



Sekil 108: Karsinizdaki kisi bu sekilde alnina masaj yapiyorsa, blylik ihtimalle kafasi agrididi icin
bu hareketi gerceklestiriyordur. Ancak bu hareket, sidpheleri, korkulari ve kaygilari oldugu
manasina da gelebilir.



Sekil 109: (Kaslarin Sekli) insanlar bir stiiphe ya da belirsizlik icerisinde olduklari zamanlarda bu
hareketi gerceklestirme egiliminde olurlar. Bu hareketi gerceklestiren bir kisinin bir seyleri
sorguladigini, kaygilandigini veya stipheli oldugunu dlisiinebilirsiniz.



Sekil 110: Avuclarin yukariyr gésterecek sekilde, adeta dua edermiscesine yukariyl géstermesi,
bu hareketi sergileyen kisinin birilerini kendine inandirmak istedigi anlamina gelir. Bu hareketi
sergileyen kisiler genelde baskin ve 6zgliveni yliksek olan kisiler degillerdir.



Sekil 111: Ayaklar diz bir pozisyonda dururken, sanki yiriyemeye baslayacakmis gibi bir
pozisyona gectiginde, bu davranis kisinin gercekten o ortamdan ayrilmak istedigi manasinda
yorumlanabilir.



Son sozler

Kitapta bu zamana kadar, insanlar ile iletisim halindeyken, onlari analiz
edebilmek adina kullanmaniz gereken birgok farkli sey 6grendiniz. Simdi
sira, bu bilgileri gindelik hayatinizda kullanmaya geldi. Bu kitabi sadece
bir kere okumak, ¢cogu insan icin yeterli olamayacaktir. Kelimenin tam
anlami ile kitaptan yararlanabilmek icin, ara ara goz atarak, basucu kitabi
haline getirmelisiniz.

insanlari okuma asamasinda, baslarda tiim profesyonellerin yasadigi
gibi zorluklar cekeceksiniz. Kitabin size vermis oldugu 6zguven ile,
ingalari analiz etmeye calisacaksiniz. Ama bazen higcbir zaman bir
ctkarimda bulunamayacaksiniz, ya da bir ¢ikarimda bulunsaniz dahi,
bunlar dogru olmayacak. Merak etmeyin, tim bunlar stirecin bir parcasi.
Su anda beden dili konusunda profesyonellesmis hi¢ kimse, bulundugu
konuma gokten zembille inmedi. Zamanla, cok calisarak ve c¢ok
ogrenerek bu konuma gelmeyi basardilar. Siz de gercekten hayatiniza bir
deger katip, kendinizi diger insan gruplarindan ayirmak istiyorsaniz, ¢ok
ogrenmeli ve bu is icin ¢ok vakit harcamalisiniz. Beden dili analizi
yeteneginizi gelistirmek icin, surekli olarak analizler yapmalisiniz. Yolda
yururken, kafede otururken, okuldayken etrafta yabanci insanlarin beden
dillerini surekli olarak analiz etmeye ve bir ¢ikarimda bulunmaya calisin.
Bu yeteneginiz bu alistirmalar sayesinde ginden giine gelisecek ve en
on sonunda kusursuza yakin analizler yapan bir birey haline geleceksiniz.
Ama elbette bu 1-2 gtinde olacak bir is degil, sabirli olmalisiniz...

Bu kitabi bitirmeniz 6grenme slrecinizin sonuna geldiginizi géstermez.
Eger, beden dilinde bir profesyonel olmak istiyorsaniz, sirekli olarak
ogrenme serivenini devam ettirmelisiniz. Teknolojinin de gelismesi ile
birlikte, kilttrler arasi farkliliklar da surekli olarak degisebiliyor. Ornegin,
bugln Turklere 6zgi olan bir hareket, yarin Amerika'da gortntilenebilir
ya da tam tersi bir durum s6z konusu olabilir. Bu yizden, beden dilinde
hicbir sey kesin olarak kalici degildir. insanlari etkili bir sekilde analiz
edebilmek istiyorsaniz, surekli farkli kaynaklardan arastirma yaparak,
kendinizi bu konuda gelistirmeniz gerekiyor. Elbette, sadece kitap
okuyarak bir seyler 6grenmeniz de, sizi beden dilinde bir usta
yapmayacaktir. Beden dilinde usta olmanizi saglayacak en dnemli etken,



tecriibedir. insanlarla ¢ok vakit gecirdikten sonra, artik kendinizi daha iyi
analizler yapan bir birey olarak bulacaksinizdir. O ylzden sosyal
ortamlara girmeyi, baska insanlari analiz etmeyi ihmal etmemelisiniz.
Beden dilinde ustalasmak isteyen insanlarda en sik gorilen bir seyse,
zihinsel tembellik yapmalaridir. Ozellikle baslangi¢c asamalarinda, bu sizin
icin bir sorun olacaktir. Beden dilini yeni 6grenmeye baslayan insanlar,
karsilarindaki insanlari analiz etmeye calisirlarken, zihinsel olarak c¢ok
yorulurlar ve bir stre sonra bunu yapmamaya baslarlar. Bu sizin
gelismenizi durdurur. Bunun yerine, zor dahi olsa surekli olarak kafa
yormali, etrafinizdaki tim insanlari analiz etmelisiniz. Bir sire sonra, bu
artik siz de bir otomatige baglanacak ve zihinsel olarak kafa yormasaniz
bile, insanlarin ne dusunduklerini ne hissettiklerini otomatik olarak
algilayabileceksiniz. Ama dedigim gibi, bu asamaya gelene kadar cok
kafa yormali ve ¢evrenizde goérdiguniz tim insanlari analiz etmelisiniz.
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