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Ornegin, cok kiigiik yaslarimizdan itibaren, annemizi gordiigiimii/ anda gozlerimizde rahat bir ifade olusur. Belki sizi ilk andan beri sevdiler, belki de patlak vermek iizere olan sorunlar s6z konusu? E rkek bu “ ayakka bilarla o ynam a” davranisina bakarak islerin nasil gittigini anlayabilir. Onlara takdim edildigim esnada, kadinlardan biri birdenbire
bacaklarini capraz yaparak tek bacaginin iizerine gecti ve arkadasina dogru yaslandi. G 6zleri asad dikm enin kesinkes sahtekarliga dair bir isaret oldugunu asla diisiinm e m elisiniz. Bazilar1 dogrudan standa yiirityiip her bir ayrintiy1 algilamak icin egilirken; bazilar kararsiz bir havada yaklasi yordu. isbirlikci gériiniim lerine ve net ifade lerine ragm
en, ayaklan tam da tersini gostermektedir. Her ne kadar bu davranisin, duym a yetimizi ya da ardi sira gelen diistinceleri asla engelleyemeyecedi gerceginin bilin cinde olsak da, yasamimiz boyunca koti bir sey duydugum uz zam an larda limbik sistem kaynakli bu engellem e hareketine yoneliriz. Bugiin bize m utluluk veren bir sey karsisinda dans etm
em iz ve bir asag1 bir yukari sigram am 1z, m ilyonlar ca vil 6nce basarili bir avin ardindan kabile halkinin sergiledigi kutla m a davraniglarinin bir uzantisidir. Keyfimiz kactiginda, memnuniyetsizlik duydugumuzda veya sinirlendigimizde de bu davranis: gosteririz. Bu tip bir davranisin nedeni muhtemelen, katilimcilarin zaman iginde bulunduklar:
ortamda rahatlamalarindan baska bir sey degildir. Bu bilgi ayni zamanda sizi koruyacak ve insan davranislarina yonelik olarak bugiine dek sakli kalmis bir perspektif saglayacak. D ePaulo, A ldert V rij, R eid M eloy ve Judy B urgoon’dan, s6zel olm ayan davranislar {izerine arastirm a kon u sun da. R esim 8). Belki bir glin bu tutum degisebilir fakat su
an icin konusacak olursak, birilerini olumlu bir yénde etkilemek istiyor saniz ve dévm eleriniz varsa, gizlemelisiniz. Réportaj boyunca B asinger siirekli olarak ayaklariyla ellerini hareket ettirdigi icin zaten gergin bir gériiniim i vardi. Gézleri yalmzca, yangin ciktiginda nerede bulundugunu sordugumuzda bloke oldu. 92 Beden D ilin iz Ilgin¢ bir nokta
da, yer cekim i karsit1 ayak ve bacak davranislarinin klinik depresyon hastalarinda ¢ok ender olarak goriilm esidir. Fakat VValters. flgin ¢ tirki, heniizbirk ac h a fta ik b e b ek ler z2\% om atic (icten )giilimsemelerinianneleriiginhazirederken, g e ri ye kalan d i§ erleri icin risorious (birazdah a sah te) giiliim sem e le rin i
Kutu52 GUIUMSEME-OLCER Biraz calismayla, sahte giillimsemeler! gerceklerinden ayirabilecek bir noktaya gelebilirsiniz. "Cok tizgiiniim. Flort esnasinda, is yaparken ya da birisinin arkadashgin: kazanmak istediginizde, dogru yolda olup olmadiginizi anlamak i¢in bu ona* Bu etmenleri dikkate almadiginiz takdirde, yanls
cikarimlara ulasabilirseniz. Size yalan séylem esi en m uhtem el kisi kim dir? Beni evinin yakinlarindaki popiiler bir Meksika restoraninda yemege gétiirecek kadar nazik birisiydi. Karsimizdakini ikna etmenin en etkili yontemi beden dilini kullanmaktir. Ornegin, biri si hoslanmadigim 1z bir sey séylediginde géz kapaklarimiz titresecektir. Sozel olm ayan
davranis gézlemcileri icin yiirilyiis tarzlarinin énem li olm asinin nedeni, kisinin normal yiirilyiisiindeki degisimlerin diisiincelerindeki ve ruh halindeki degisimleri yansitabilmesidir. Ne yazik ki. Hoslan madi§imiz birnun ortaya ¢ikmasiyla da bacaklarimizi yeniden acanz. Dil isaretleri Karsimizdaki kisinin diisiincelerine ya da ruh haline dair fikir sahibi
olmamiz1 saglayacak sayisiz dil isareti bulunmaktadir. Kendilerini gizlemekte basarisiz olduklar: noktalar dan biri de, kaldirimin i¢ tarafinda ylirimeleri ve am agsiz bir sekilde vit rinlere bakarken siirekli yiiriiylis tempolarini degistirm eleriydi. Kendi diinyalarini gézlemleyemeyen insanlarin sikayetleri hemen her zaman aynidir: “Karim bana bosanma
davasi acli. B ununla birlikte, birilerine sarilm adan da, yalnizca kollarinizi k ul lanm ak yoluyla hissettiginiz sicaklig iletebilir ve dig er insanlar tara findan olum lu bir sekilde algilanm a sansinizi arttirabilirsiniz. Bu davranis 6zellikle bir konusm a esnasinda kolaylikla fark edilebilir - kisi yalan séylerken kol hareketleri ciddi 6l¢lide kisitlanirken,
dogruyu soéyleme si durum unda ¢ok daha hareketli olacaktir. Bu kati durus ve kisitlan mis kol hareketleri, memnuniyetsizlik ya da uyusmazlik degil, yalniz ca bu insanlarin bulunduklari yeni ortam dahilindeki gerginliklerini yansitir. Govde Kalkani Sevmedigimiz bir seyden ya da kimseden uzak durmaya ¢calismak miimkiin veya sosyal olarak kabul
edilebilir olmadiginda, genellikle bilincaltindan gelen bir tepkiyle kollarimizi bariyer olarak kullanma egilimindeyizdir (Bkz. Gozlerin Dikilmesi B ir insana dogrudan baktigim 1zda, bunun nedeni o insandan hoslan m am 1z, o insan1 m erak etm em iz ya da tehdit etm ek istem em iz olabilir. H er ne kadar giiclii ve etkili bir sarilma kisileraras: iligkilerde
ciddi artilar saglasa da, bu tir bir davranis bazi insanlar tarafindan kisisel alanlarinin ihlal edilmesi olarak da yorumlanabilir. A nnem den, s6zel olmayan davranislarin insan iliskilerindeki paha bigilm ez énem ini 6grendim: ince bir davranisin nasil uygunsuz bir durum un olusm asini engelleyebilecegini ya da karsim 1zdaki insa nin tam anlam 1yla
rahatlam asimi saglayacagini. fotografta adam bacagini, dizini geriye alacak sekilde atmis ve *adirJa a'a-vndaki bariyeri kaldirmistir. Belirli bir s6zel olmayan davranisin anlamini ¢ozdiigiiniiz anda, bu bilgiyi bircok farkli durum da ve her tiirlii ortam da kullanabilirsiniz. g ¢ r:'rr>eve ve yavas yavas kcyboj.rr>avc oa”ia r D udaklar tam am en kayboK
Iifgu rn ia ve a § 1z késelen asagu diidiigiinde. Bu durum ayrica yer gekimi karsit1 davranislara verilecek bir baska érnektir. Sevdigimiz seyleri bedenimizin 61 kismiyla kars: lamamizin nedeni en ¢ok sicaklik ve rahatlig: hissettigimiz yerin bura s1 olmasidir. Ayaklari her seyi séylityordu. Kutu 21). fikir ve énerilerinizin diger insanlar tarafindan nasil
karsilandiga.’ anlamak i¢c«n farkh tiplerdeki giillimsemeleri de degerlendirebita'niz. Diger bir taraf tan ise, davranisi gevreleyen sartlan temel almak kaydiyla, kisinin neden uzaklasm ak istedigini anlamak size diismektedir (Bkz. Esler arasina bir kez umur samazlik ya da kiicimseme duygular girdiginde, iliskinin artik zorda ya da tamamen tiikkenme
noktasinda oldugu belirtilmektedir. Baskan G 6 vd e Isaretleri 125 adaylar1 da katildiklar1 mitinglerde ceketlerini (zirhlarini diyelim ister seniz) ¢ikarip gomlek kollarim kivirarak aym sozel olmayan mesaji iletmektedir. Spokane, W ashington’daki Sézel O Im ayan Iletisim M erkezi’nin basinda olan ve yazlarini, 6gretilerini ve 6 ¢ titlerini tam bir
sadakatle takip ettigim D avid G iv en s'm da aralarinda oldugu bu 6énem li insanlarin bircoguyla arkadas olm a sansina eristim . Indirmede sorun yasiyorsaniz buraya tiklayarak 6grenebilirsiniz. Sinir kisilik bozuklugu gibi ciddi psikolojik rahat sizliklara sahip insanlar bilingli olarak kendilerine zarar verebilecekle ri krizler yasadigindan, bu insanlarin
kollarinda kesikler ve yaralar gézlem lenebilir (A m erikan Psikoloji Birligi, 2(XX), 706-707). K isi stresle baglantili agiz isaretleri gosterdiginde (dudak 1sirma, agza dokunm a, dudak yalama ya da bir seyleri 1sirma gibi), dikkatli bir gézlem cinin kisinin rahatsiz hislerine dair diisiinceleri daha da giiclen m is olur (Bkz. Insanhgin ilk zamanlarindan kalma
olan bu engelleme davranisi bey- Duyulan bir haber sonrasinda g6z kapak larinin acilmasindaki bir gecikme ya da uzun sureli bir kapanma, olumsuz duygu larin ya da memnuniyetsizligin bir isareti dir. Ayak ve/veya Bacak Hareketlerinin Siddetinde Belirgin Degisiklikler B acaklarin sturekli hareket halinde olm asi bazi insanlarda norm al bir d avran
1sken, bazilarinda ise higbir zam an goriillm ez. Ancak bunu gordiigiim anda yalan soyledigini anladim, Bir siire bekledikten sonra onu yeniden sorgu ya aldim ve en sonunda sucu isledigini itiraf etti. Evrim imizin bugiin geldigi noktada, yalnizca bize rahatsizlik veren bir seyin ya da kimsenin fiziksel yakinlig1 degil, gorintiiler de (mesela fotograflar)
govdemizin uzaklagsma yoniinde tepki vermesine neden olmaktadir. Konu iizerine detektifler tarafindan sorgulanmaya devam eden giivenlik gorevlisi, en sonunda, ayni otelde calismakta olan kiz arkadasini gormek icin gorev yerini terk ettigini itiraf etti. Hepiniz harika insanlarsiniz. Davada bir anlasmaya gidildigi takdirde, dudak biikme davraniglarini
takip etmek bir avukata, kars: tarafin iti raz ve endiselerini ¢éziimleme imkani taniyabilir. O rnegin, ayaklarin duygusal diiriistliigii konusunda gercek bir ders alm ak istiyorsamiz, cocuklar ve ayak hareketlerini takip edin. R e sim 74). Mahkeme salonlarinda jiiri iiyeleri icin gegerli olan sey, genel olarak kisilerarasi etkilesimlerde de gegerlidir.
Ayaklarin hafif bir sekilde oynatilmasi gerginligin bir isa reti olabilirken, tekm e atar gibi sert ayak hareketleri karsi olunan seyle bilincaltinda siiren miicadelenin bir gostergesidir. Resim 56). Tabii ki beni duyamadiklarindan, oyunculardan ikisi bahsi ylikseltti ve paralarini kaybetti. Verilen m esaji duyam ayiz ve sdyle nenleri k aciririz. Benzer sekilde,
govdem izi ve om uzlarim 1z1 hoglandigim 1z seyin kaynagina dogru yonlendirerek olum lu hislerim izi ifade ederiz. Diger bir deyisle, bizi teskin ederler. B irk ac¢ yil 6nceki bir sem inerim de, b ir k adin eski k o casiy la girdigi b ir tartism a esnasinda adam 1n, goziini korkutm ak a m a ciy la bacaklar a cik bir sekilde kapida dikildigini ve ¢tk m asin1e
ngelledigini an latm 1st1. B ir kafede oturm us sevgilileri, birbirlerine egilm is bir halde gore bilirsiniz - cok daha yakin gorsel bir tem as i¢in yiizlerini iyice yaklas tirm 1s, en korunm asiz taraflarini agiga gikararak viicutlarinin 6n kisim lariyla birbirlerine yonelm islerdir. Bir siire gévdenizi, normal merkezi durusu disinda herhangi bir pozisyonda tutmay1
denerseniz, cok gegmeden yorgunluk belirtileri gosterdiginizi fark edersiniz. Bir iliski kotiiye giderken, ciftlerin genellikle gozden k a o 1d ™ acik isaretlerden birisi, her tiirli ayak dokunusundaki azalmadir 101 Bu rotog rafta adan sag bacagini, dizini kadinla arasinda bir bariyer oiarak kiiiianacak sekilde atmigtir. L atin A m erik a iilkelerinde, k
arsilarindaki kisiye b ir abrazo verm ek istem eyen ya da b unu yapm ak d u rum unda k a 1d 1k larin d a sanki b i yiikanneleriyle dans ediyorm us gibi bir hale bii rii n en b irgok A m erikali isadam 1 gordiim . O te yandan baska insanlarla birlikteyken, asag1 eklemlerin bu isaretlerini m asanin iizerinden yakalamak icin dikkatli bir sekilde bakm 1yorsaniz,
kacirm a ihtim aliniz oldugunu séyleyebilirim. Birden gozlerinde bir parlama oldu ve bunu nasil anladigimi sordular. Ventral yadsimanin karsit durumu ise ventral aciklik ya da -benim kullanmayi tercih ettigim tabirle- veritral karsilamadir. yem egi heniiz bitm em is olm asina ragm en, yliksek sandalyesinden yere degm ek igin nasil gerildigini
gorebilirsiniz. Bu aktorlerin her birinin kendilerine has yiiriyiis tarz la n vardir ve bu tarzlan kism en kisiliklerini de yansitm aktadir. Kendinizi kotu hissettiginizde, sindirim de normal sartlarda olmasi gerektigi kadar kan akis* olmaz Limbik siste minizin olasi bir donma-ka¢gma-savasma tepkisine yoneimes' nedeniyle kaniniz nasil teninizden uzaklasarak



kaslariniza yonel'yorsa, nor~aide sindirim sisteminize gitmesi gereken kan da tedirginlik verici btVs\oruM yasam larindan kalm a yaralan bilingli olarak, hatta gururla aciga ¢tkai i6 8 Beden D ilin iz niakiadir. Cok zaman gecmeden, bir bakista herkesin ne séyledigini kesfet meye baslayacaksiniz. G 6évdesi ebeveyni tara findan m asada tutulabilir fakat
cocuk ayaklariyla bacaklarini kapinin oldugu yeme dogru déndiirm iistiir bile - bu hareketler, cocugun nereye gitm ek istediginin acik bir gostergesidir. Otur m akta olan bir kisi her iki eliyle dizlerini kavrarsa (Bkz. FBI icin ¢alistigimi bildigin den, benden giivenlik gorevlilerini gozlemlememi ve gercekten rahatsiz edici bir seyler olup olmadigini
sOylememi rica etti. Kizim, gercek hislerini ele veren seyin gozlerini kismasi oldugunun farkinda degildi ancak benim icin bu davranisin bir isaret fiseginden farki yoktu (Bkz. Daha da emin olmak ister misin? Semineiin iki hafta sonrasinda katilimcilarin birinden, Teksaslh bir doktordan, e-posta aldim: "Beni en ¢ok sasirtan, seminerinizde ogrendik-
lerimin ayn1 zamanda profesyonel yasamimda da ise yaradigini gérmek oidu Poker oyuncularini okuyabilmemiz icin bize égrettiginiz s6zel olma,'on davranislar, hastalarimi okumama da imkan tamdi. R esim 27). Ote yandan, yillar icinde birgok kez, kiside yiiksek derecede strese neden olm as1 m uhtem el bir soru soruldugun da, bir uzaklasm a tepkisi
ve bedeninin ortalikta olan kisim larini asgari bir noktaya ¢ekm e ihtiyaci olarak diistinilebilecek sekilde, soruyu cevaplam ak zorunda olan kisinin ayaklarini sandalyesinin altina dogru kaydirdigin1 gézlem ledim . FBI sorgulama larinda sorgu memurundan daha ¢ok sey bildiklerini ya da memurun ¢ok giiclii bir ele sahip olmadigini hissettiklerinde
stiphelilerin kiigimseyici bir tavir igine girdigini cok kez géormiisimdiir. Yer ¢ekim i karsit1 gergcek davranislar kisinin olum lu duygusal durum unu y a n sitir ve i¢ten goriniirler. niyetsizliklerini yansitan ¢ok acik isaretler verdiklerinin farkinda olmayacaktir. "Ayaklarinin ne kadar yakin olduguna bak." dedim. G 6v demiz bir kimseden ya da seyden
uzaklasmak icin herhangi bir yéne dogru hamle yaptiginda, bu beynimizin bir talebi oldugu icin tepkile rimizin dogruluguna giivenmeliyiz. Heniiz ¢ok kiiciik yaslardayken, s6zel olmayan iletisime her zam an giivenebilecegimi kesfetmistim. Stresie b-rlikte dudakta? M acglarda tuttugum uz takim in kendilerini destekledigim izi bilm esi i¢in ayaklarim 1zla
hep birlikte yere vurm am 1z da benzer bir tepkidir. S6z konusu olan durtstliitk oldugunda, bu 6zellik ayaklardan yukar: dogru ciktikca azalmaktadir. Sahte giillim sem em izi bize ¢ok yakin olm ayan insanlara yonelik sosyal bir ara¢ olarak kullanirken, gercek gilim sem em izi ger¢cekten um ursadig: m 1z insanlar ve olaylar icin saklariz (Bkz. Bu nedenle
lim bik beynimiz ancak kendim izi rahai ya da giivende hissettigim iz zam anlar da bu tiirden bir davranisa m iisaade eder. O rnegin, yillar 6énce B arbara W alters'in téren éncesinde O scar aday1 Kim B asingerT a yaptig1 répor taji anim siyorum . Bu insanlara, kalabalik bir odaya girm elerini sdyleyin ve etraflarina bakmalari i¢in bir sans verin; ardin-
dan da gozlerini kapatip gordiklerini anlatmalarinm isteyin. Konusmakta oldugunuz kisinin yavas yavas ya da birdenbire ayaklarini sizden baska bir yone dondiirdiigini fark ederseniz, bu deger lendirmeniz gereken bir bilgidir. Sorguladigimiz casus ise, su¢ ortaklarini nusil yakaiad c?*miz1 hicbir sekilde anlayamadi. Burada bahsettigimiz bir barbeki
partisinde hissedilecek tiirden tam bir rahatlik olmasa da, kesin bir rahatsizlik belirtisi de degildir. Bu davranislardan birisini gozlemlediginizde, durun ve kendinize sorun: “ Bu insan neden kendisini yatistirmaya calisiyor?” Erkekler giivensiz ya da rahatsiz durum larla basa ¢ikmak icin kravatlarini dizel tir. TaKmat 1: Cevrenizin Yetkin Bir Gozlemcisi
Olun G 6zlem , s6zel olm ayan iletisim i ¢6ziim lem ek ve kullanm ak isteyen herkes icin en tem el gerekliliktir. Miisterim yan masada islerin iyi gitmedigini soylediginde, "Yalnizca masanin lizerine degil, asagilara da bak " dedim Masa ortilisu ya da 6nimiizde sandalye gibi baska engeller olmadigindan, dl ' v yap mak hi¢ de zor degildi. R esim 12). N
eseli ayaklar1 gorm ek icin illa masanin altina bakmaniza gerek yok. (isopraxis) bebekligimizden itibaren gorilmektedir. B ir gorism e esnasinda, bu tiirden bir dav ranis belli b ir soruya veya yorum a yonelik gelism is olabilir. Bilim adamlar: ancak beyin taram a ve sinirsel goriintillem e teknolojilerindeki yakin zamanlh gelism eler sayesinde N
avarro’nun kitap boyunca anlatacagi davranislarin gecerliligini kabul edecek bir noktaya geldi. Bu yansitma davran*. Her sey olup bittikten sonra muhtemelen kadin kendisini tekmelemek istemistir ¢linkii bu istem dis1 davranisi kendisine federal hapishanede yirmi bes yila patladi. Goriismeye gittiginiz is yerinde ¢alism aktan hoslanip
hoslanmayacaginizi anlamak igin etrafi niza g6z gezdiriyor olsaniz bile, bakislarinizi sizinle goriisen kisiye odaklam adiginiz miiddetce hicbir sansinizin kalmayacagini aklinizdan ¢ikarmamalisiniz. 'Haklisiniz, diyerek kabul etti. H erhangi bir gériism e esnasinda ken d isini rahatsiz hisseden kisiler (6rnegin sorgulam aya alm an siipheliler, basi
ebeveynleriyle belaya giren ¢ocuklar ya da yaptig: bir yanlisliktan d olay1 sorgulanan g¢alisanlar) genellikle iisim ekten sikayetcidir. K isisel alana yonelik bu noktay1 aklinizda tuttugunuz m tiddetge, herhangi biri si size ¢ok yakin durdugunda ya da siz birinin kisisel alanini isgal etti ginizde olusacak olum suz lim bik tepkilerin farkinda olacaksiniz.
Yapilan bir deneyde, etraflarinda siirmekte olan birgok farkli faaliyetin ortasinda, goril kostiimii giymis bir adam bir grup 6grencinin éniinden gectiginde, 6grencilerin yaris1 bu adami fark ede m em istir! (Sim ons & Chabris, 1999, 1059-1074) Go6zlem -yoksunu insanlar, ugak pilotlarinin “dunimsal farkindahk" dedigi, kisinin bulundugu yere dair
algilanni ifade eden 6zellige sahip degildir ve etraflarinda, hatta 6nlerinde olup biten olaylarin bile tam bir zihinsel resmini ¢ikaramazlar. Yargiclar da birebir konusmalarda avukatin anlattikla riyla bir uyusmazlik iginde olduklar: zamanlarda dudaklarini biikerek tepkilerini gosterebilir. D iger insanlar1 okum ay1 ilk olarak ebeveynlerim Albert ve M
ariana L opez ve bilyilkannem Adelina Paniagua E spino’dan 6grendim . En sonunda kod'1' plastik bir ¢ép torbasina sokarak cocugunu 6ldiirdiigiinii itirat eni cevap larla ¢ok fazla ilgilenmiyorduk ciinkii séyledikleri dogru olmayabilirde bunun yerine, yiiziinii takip ediyorduk. Insanlarin duygu ve diisiincelerini ilk bakista okumak ister misiniz? Bu alan
sinir uclan acisindan zengin oldugundan dolayi, oksandi: takdirde kan basinci ve nabz diisii rerek kisinin yatism asina yardim ci1 olur (Bkz. Ote yandan, beyniniz bunun gerekli olduguna karar verdigi icin bu tiirden dengesiz bir konuma gecm eniz durum unda, bunun yaratacag: yorgun lugu fark etm eniz ya da hissetmeniz ¢cok daha zor olacaktir. Bir
sinifta, 6grencilerin sevdikleri bir 6gretm ene dogru, bunun farkinda olm ayarak ancak neredeyse sandalyelerinden diism ek tizere olduklari bir pozisyonda, duyduklar: her kelim eye tepki verir bir halde egilm e leri ¢ok alisilm adik bir goriinti degildir. Bu tepki firlatilan nesnenin niteliginden bagimsiz olarak olusacak tir; bize dogru bir hareket
algiladigimizda, yaklasm akta olan nesne ister bir beysbol topu ister bir otomobil olsun, hemen kenara c¢ekiliriz. N avarro’nun bu kitapta sizinle paylasacag bilgilerin biiylik bir cogunlugu on bes yil 6ncesine kadar bilim diinyasi tarafindan taninm a m aktaydi. Bazen bunun anlami kisinin bir baska randevusuna gec¢ kaldig1 ve gercekten gitmesi gerektigi
olabilir. Oncelikle, so/el olma yan d ig er tiim davranislarda oldugu gibi, neseli ayaklarin gercek bir m u tlu lu k m u yoksa asir1 bir sinirsel durum mu yansittigini anlamak icin g 6 zlem len en davranis s6z konusu baglam dahilinde ele alinmali dir. Gézbebeklerinin Biiyiimesi, Kaslarin Kalkmasi ve Flas Gibi Acilan Gézler Olumlu duygular yansitan bircok
g6z davranisi da bulunmaktadir. Fakat s6z konu su olan kisisel alan oldugunda, kendi rahatliginizi saglam ak i¢in de kurallar koym aniz gerekecegini unutm ayin. Ancak karsimizdaki kadin i¢in bu durum geceil' degildi. S6zel olm ayan davranislar: okum ada, yatistirici davranislar ayirt ede rek ¢éziim leyebilm ek kritik bir 6nem tasim aktadir. “A yak
hislerinin” diger kanitlar1 da giindelik yasantim 1zda bolca bulunabilir. Y alnizca o an igin stresaltind a olm a ktan k a y n a k la n a n bir duru m dur. D 6vm eler lizerine konusacak olursak, bu tiirden viicut siislerine yonelik talepte son on bes yil iginde biiylik bir artis oldugunu soyleye biliriz - 6zellikle de daha “m odernize” iilkelerde. n 1451-1504
yillar arasinda yasamis Kastilya ve Aragon Kralicesi. Sevdigim iz bir sey ya da kim seye dogru m iim kiin oldugunca yaklasarak, ventral (yani en zayif) yizim i zi agiga c¢ikarir, kendim izi kisitlam aksizin karsim 1zdaki insana veririz. Fiili ya da yalnizca sezilen tehlikeli durumlarda, beynimiz bedenimizin geri kalanim kritik 6nem ifade eden bu organlan
(apacik ortada olanlardan en sakli olan lara dek birgok farkli yoldan) korumaya yonlendirir. 26 Beden D ilin iz gavriihtiyari kullandiginiz becerilere doniisecek. Ne dedi gimi anlamak i¢in New York’ta birka¢ kez metro kullanmaniz yeterli. N asil yliridiigiim iz gogu zam an o anki havam 1za ve ruh halim ize yonelik bilgiler igerir. Bunu denediklerinde
yapm acik bir hava olusur. bilingsizce yapacagindan, bu davraniglar ¢ok diiriist isaretlerdir ve hikayeyle baglantili duygularin gercek disavurumlari olarak yorumla nabilirler. Bir erkek saatiyle oynam ak i¢in kolunu kaldirarak gévdesi {izerinde bir kalkan olustura bilir ya da (Prens C h a rle s'm kam u 6niinde oldugu zam anlarda bazen yaptigi g ibi) b
ilegine uzanarak gém lek kolunu diizeltebilir veya kol dii § m eleriy le oynayabilir. 243 Zihnin Tuvali Is diinyasinda da dudak bitkme davranislar: her zaman goriilmektedir ve bu davranislarin gézlemlenmesi belli bir durum iizerine bilgi saglama nin etkili bir yolu olarak diisiiniilmelidir. B irgok acidan y azm ak d a b éyle b ir sey; in sanmn h e r g iinii k
eyifle tam am lam asini saglayan b ir 6 § ren m e ve a n la m a siireci. Gézlemci karsisindaki kisiyi sey rederken, sorgulanan kisi ayaklariyla bacaklarinin davranislar araci lijiyla konusmak istem edigi konular: belli edecektir. Resim 24 ve 25). Kisi bana dogru bir adim atm 1ssa, yanim dayken kendisini iyi hissettigini anlarim . Ornegin, boyunlarini
kullanarak yatism aya c¢alisirlarken, dokunarak, dondurerek ya da ¢ekerek gerdanliklariyla oynayabilirler (Bkz. Resim 22). Alnin ovulmasi; dudaklara d okunulm asi, ovusturulm asi ya da yalanmasi; bas ve isaret parm akla riyla k ulak m em esinin ¢ekilm esi ya da masaj yapilmasi: yuzun ya da sakalin oksanm as1 ve sacglarla oynanm as1 gibi davranislarin
tiim 1 stres li bir d urum da kisinin yatism asina yardimci olabilir. Yillar sonra, ayni sozel olmayan davranislar: (goz hareketlerini) F B I'da 6zel ajan olarak olay lar1 cozmek i¢in kullanacaktim (Bkz. Anlami genel no B eden D ilin iz Kutu 18: BONNIt'YI UNUTUN, CIYPt'I BULUN Cok ciddi bir vakanin gérgii tanigi oldugunu
disiindigimiiz bir kadinla gergeklestirdigim gérismeyi ¢ok iyi hatirliyorum. Bugiine dek FBI i¢in binlerce goriisme yapm 1s biri olarak, 6ncelikle siphelinin ayak ve bacaklarina yogunlas m ay1 ve ardindan gozlemimi yukari dogru kaydirarak yiizde noktala m am gerektigini 6grendim. Bunu séylerken, hareketsizligin kendi icinde yalanciligin dogrudan
bir gostergesi olmadifi konusunda sizi uyarm am gerekiyor. Dudaklarin biikiilmesi davalarin kapanis konusmalarinda genellikle gériilen bir davramstir. Disar giktik ve gorev lilere hizli bir bakis attik. Sucun islendigi esnada baska bir yerde oldugunu inandirici bir bicimde ortaya koymustu ve sesi de icten geliyordu. 236 Beden D ilin iz AGIZ
DAVRANISLARININ ANLASILMASI A §zim 1z da, tipki gozlerim iz gibi, diger insanlarla kurdugunuz iliski lerde daha etkili olm aniza yardim ci1 olabilecek bir dizi giivenilir ve kayda deger isaret gosterm ektedir. isinin ehli bir gézlem ci i¢in ¢ok 6nem li bir bilgi kaynag: olabilecek yer ¢ekim i karsit1 davranislardan birisi de baslam ap ozisyonudur
(Bkz. Uzun bir siire orduda ya da hapis hanede kalm 1s kisilerin bu deneyim lerini sahip olduklar: yaralara ve dévm elere bakarak c¢ikarabilirsiniz. Karsilarindaki kisinin diisiince ve niyetlerini acik edebilecek bir el ya da kol hareketi gibi, etraflarin1 sarm 15 olan zengin detaylarin farkinda degildirler. Benzer sekilde, insan sevimsiz gorunimli ya da
hoslanmadi@i biri sinin yaninda durdugunda, govdesi bu kisiden uzaklasma egiliminde olacaktir (Bkz. B ir cocuk yem ek yem ek igin m asaya oturm us olabilir, fakat o esnada yalnizca disar1 doniip oyun oynam ak istiyorsa, ayaklarini nasil salladi gini. Kutu 42). Fakat ne zaman goriisme nedenimiz olan ciddi sug olayina istirak etmis olmasi ihtimali
{izerine gitsem yastig1 yeniden aliyor ve sikica gogsiine bastiriyor du. Bu davranisiniz, karsinizdaki kisinin lim bik siste m ine "‘M erhaba, benden size zara r g elm ez,” m esajini iletm enin ok etkili bir yoludur. TESEKKUR 9 Bu kitabin heniiz ilk taslak metinlerini yazmaya basladigim da, aslinda projenin ¢ok uzun zamandir yapim asam asinda oldugunu
fark ettim . Bu etki li taktik ozellikle de konusma firsatinizin olmadigi toplantilarda isinize yarayabilir. Ya da idari diizeyde bir toplantida terfi ettirilmesi diistiniilen isimler okunurken, ¢ok tutulma yan birisinin adiyla birlikte dudak bikmeler de gelecektir. Egitiminiz agisindan, s6zel olmavan davranislari okuma konusundaki etkinliginizi azami noktaya
cekmeniz icin size bazi kilavuz noktalar (talimatlar) vermek istiyorum. Ciinkii serbest durumda gezinen bakiglar kisiye ilgisiz ya da iistlin bir konumdaymis gibi bir hava verir ve tabii ki bu da karsi tarafta kot bir izlenime neden olur. Sesi kapatarak televizyondaki herhangi bir sohbet programim izlediginizde, zit goriislere sahip olan konuklarin fiziksel
olarak birbirlerinden nasil uzak durmaya c¢alistigini gorebilir siniz. Bilingaltindan gelen bir tepkiyle bu iki ismi gormekten memnun olmadigin: agik bit sekilde gosteimisti ken disini tehlike altinda hissettigi ortadaydi. Bu gorismede adam herhangi bir seyi acik etmedi. sevmedi gimiz ya da kendimizi yakin hissetmedigimiz insanlaria birlikteyken eger
masanin altinda yanlislikla ayaklarimiz birbirine degerse hemen kendimizi geri gekeriz. K arsinizdaki insan yalnizca uzaklara dalip gitti diye, bunu bir yalancilik, ilgisizlik ya da m em nuniyetsizlik gostergesi olarak alm a yin. Bu yilizden koltugunuza rahat bir sekilde oturun, bir sonraki sayfay1 ¢evirin ve Navarro’nun size gosterecedi, hepsi de biiyiik
onem ifade eden sozel olmayan davranislar1 6grenmeye hazirla nin. Konustugumuz konu isie ilgili olsa da, miisterimin bir bacagini viicuduna dik bir agida tuttugu nu fark eit'm ve "Artik gitmen gerekiyor, degil mi?" diye sordum. Sebep ne olu rsa olsun, kendim izi baski altinda hissettigim izde, lim bik beyni m iz bedenim izin gesitli sistem lerini olas1 bir
donm a-kacm a-savasm a tep kisi i¢in hazirlar. Ve tim engelleme davraniglar: endise, memnuniyetsizlik, anlagmazlik ya da algilanan potansiyel bir tehdidin isaretidir. G 6/ kapaklari nin titresmesi kendi performansimiza ya da aldigimiz bilgiye >0nelik olarak yasadigimiz i¢sel sikintinin bir disavurumudur. A slina bakilacak olursa, birbirine kur yapan
insanlarda taraflarin kendilerini tam anla m 1y la rahat hissetm esiyle, hafif ayak dokunuslar: veya oksam alar da baslayacaktir (Bkz. Gosterdigi davranistan gocunmam s6z konusu degildir ¢iinki bu firsati karsimdaki kisinin hakkim da ne hissettigini anlam ak i¢in kullanmaktayimdir. Heniiz hicbir sey séylemedim ki. O nlara ayirm am g ereken za m a n
la n bu kitab1 y azm ak i¢in k u lla n 1r ken. O rnegin gele nekler, kraliyet sinifinin varhginda, aynen kilisede oldugu gibi, basla rin e@ilm esini dikte etm ektedir. Bu, gercekligine giivenebileceginiz olum lu bir disavurum dur. K utu 22) (L. eD o u x, 1996. A slina bakilacak olursa, ¢esitli bilimsel ¢alism alar insanlarin yasa diklar diinyay1 gézlemleme
konusunda ¢ok zayif olduklarim ortaya koym aktadir. Hangisiyle sakalasabilirsiniz? Derslerimden edindigim deneyimlerden yola ¢ikarak soéyleyebilirim ki, heniiz ilk dakikalarda kollarim1 kavusturmus bir sekilde oturan birgok katilimci ders ilerledikce gevsemeye banlamak tadir. Dudaklarin bastirilmas: daha cok, bell;. Ote yandan, hepim iz kisisel alanim
171 korum ak isteriz. FBI ajani silah listesini okurken, bir yandan da dikkatli bir sekilde siipheliyi inceledi. Kadin belirgin hi¢bir davramista bulunma mist1 fakat ayaklarindan birini siirekli olarak oynattigini fark etmistim. Ister bir avin sonrasinda sicrayip duran M asai savascilari, ister dans eden ciftler s6z konusu olsun, diin yanin her yerinde ayaklarla
bacaklar hissedilen m utlulugu iletm enin bir yoludur. Kutu 11: YATISMA SARKACI Bir masada oturmug konusan bir ¢ifti seyredin. Cocugunun kacirildigim1 anlatan perisan olmus bir anneden ¢ok daha hararetli ve hareketli davranislar bekleyeceginizden o6tiri, biz> kus kuya suiriikkleyen de bu davraniglarin yoklugu oldu. Resto randayken de beden dili
iizerine bir seyler 6grenmek istedi ve yan masada oturan ¢ifti gostererek, "Onlara baksana, sence birbirlerinden hosnutlar mi?" diye sordu. Dr. Joe K u lis’e gore, o tu rm a k ta olan bir kisinin ayak hareketlerinin siddetinde o lusan bir artis (ayaklarin k ipirdanm a durum undan tekm e Bacaklarin birdenbire tekme atar gibi hareket etmeye baslamam,
fatvatsiz oldu gunun acik bir gostergesidir. Gériismemiz basladiginda gen¢ adam oturmakta oldugu koltugun yastikb 'ind an birini ald1 ve neredeyse lis saat siiren konusmamiz esnasinda gogsiine yakin bir noktada tuttu. Tepkilerimizdeki bu tir degisiklikler diisiinen beynimiz degil, lim bik sistemim iz tarafindan kontrol edildiginden otiiri, sarf edilen
sozctiiklere kiyasla ¢ok daha giivenilir ve karsimizdaki kisiyi okum ak agisindan ¢ok daha faydalidir - bu davranis degisiklikleri konusm akta olan kisinin zihninde gergekte ne olup bittiginin géstergesidir (Bkz. Kadinlar yatismak i¢in bu davranisi gosterdiginde, cogu zaman boynun altindaki gukur bolgeye (ademelmasile gogiis kemigi arasinda kalan
cukurluk) elleriyle dokunur ya da orterier (Bkz. Bazilar parm aklariy la boyunlarinin arka kisim larim ovar ya da hafifce masaj yaparken, bazi lar1 da boynun yan taraflarini ya da ¢enenin hem en alt kism indaki (ddem elm asinm lizerindeki) etli bolgeyi oksar. Ancak siirmekte olan konusmadan memnun degilsek, ayaklarimiz en yakin ¢ikis noktasini
gosteriyor olacaktir. bilirsiniz. Bu davranis, yanlis b ir sekilde bilindigi gibi, kisinin yalan séylediginin kesin bir géstergesi degildir; diiriist insanlar da dirist olm ayanlar da bacaklarini siirekli olarak oynatabilir. B,. Karsi tarafi dinlerken, yerde hareketsiz bir sekilde duran sol ayagi birden pozisyonunu degistirdi. A ra stir ma ve yazilan hayatim 1
zenginlestiren bu insanlarin yapitlarini, dig er bilyiik isimler, D esm ond M orris, Edvvard H ail ve ¢1§ ir agan kitabi The Expression O f The E m otions In M an an d A n im a ls (insanlarda ve Hayvanlarda D uygularin ifadesi) ile her seyin b aslangici olan Char- Te sekk ii r 17 les D arw in’in secilm is gesitli eserleriyle birlikte, kitabin sonunda
bulabilirsiniz. Goz kisma (sinif arkadaglarimla yasadigim durumdaki gibi), kapatma ya da perdeleme, beynimizi istenmeyen gorintiileri "gormek ten" korumak ve diger insanlara karsi olumsuz duygularimiz; iletmek icip gelistirdigimiz davranislardir. Bugiin de diger insanlarin duygu ve disiincelerini anlamak istedigim zamanlarda, goz leri kapatmaya
yonelik bir davranis olusup olusmadigin takip ederim. Giinkii, insanlarin Oniinde sorgulanmak da dahil olmak iizere. D iisiinceler gibi dahili bil giler de bizi bu tepkiyi gostermeye itebilir. Ancak goriismenin basindan bu yana kesintisiz devam ettigi icin de bu davranistan bir sonu¢ ¢ikarmam miimkiin degildi. Ayaklarin Yer Cekimine Kars: Koyan
Davraniglar1 M utlu ve heyecanli zam anlarim 1zda adeta havada stiziilliyorm usuz gibi ylririz. Y iiriiyiis tarzindaki degisim bizi bunun nedenini arastirmaya itm elidir ¢linkii bu tiir bir bilgi ilerleyen etkilesimlerimizde s6z konusu kisiyle daha etkili bir iliski kumlamiza imkan taniyacaktir. Ellerin dizlerin {izerine yerlestirildigi bu hareketi genellikle
govdenin One dogru egilmesi ve/veya viicudun alt kisminin sandalye nin ucuna dogru kaymasi izler. Ellerini kullanarak ¢enenin hemen altindan boyunlarim tutan erkekler, bu yolla boyun bolgesindeki sinirleri uyarirlar. B ir diger ifadeyle, saltanat diinyanin her yerinde saltanatti: ve daha gok alana sahipti (D iaz, 1988). Genel miidiir ilk basta ne dedigimi
anlamamis gibi gorundi fakat anlattigim durusu kendi izerinde denemesini istedigimde, "Haklisin! Anne lerini bekleyen kiiciik cocuklara benziyorlar bu halleriyle," dedi. Parm aklarim birlestirdikleri bir konum da ¢ok giigli sunum lar yapan erkekleri seyrederken, dinleyicilerden biri konusm a iginde bir hata sap tadiginda, basparm aklarin hem en
cebe saklandigini defalarca gozlem lemisimdir. Meslektaglarim siiphelinin anlattiklarini not at irken, gézienmi adamin iizerinden ayirmadim ve hikayesini anlatirken, sola donesek evi ne gittigini soyledigi anda ellerinin 6énce sag yoni, yan tecaviiziil" o*?r¢eklestigi bolgeyi gosterdigini fark ettim. Resim 55). O zam an simdi de dikkatimizi bedenim izin
s6z konusu diger kisim larina verelim. Ikinci olarak ise ayaklarimizda inanilmaz miktarda duyusal reseptér bulunmaktadir jGivens. Genel olarak davramslarini degerlendirdigimde, memur lara kadinin hikayesine hi¢ inanmadigimi sdyledim; ¢ocugu kagirilan bir anne icin tavirlar ve hareketleri ok durgundu Insanlar dogrulardan bahsederken, onlar
anlamanizi saglamak icin ellerinden gelen her seyi yapar; dinmeyen el-kol hareketleri ve yliz ifadeleriyle vurgu'ayio bir ton ve tavir iginde olurlar. Dizlerin Kavranmasi B ulundugu yerden ayrilmak isteyen bir kisinin bacaklariyla gosterebi lecegi niyet hareketlerinin baska 6rnekleri de bulunmaktadir. T akim larin ¢ik arilm asiy la kendilerini ventral
olarak acan bagkanlar, bu davranisla riyla “ sana kendim i agm 1s d urum dayim ” m esajini verm ektedir. K isisel alanim 1zin isgal edilm esi bizi teyakkuz durum una gegirerek nabzim 1zin hizlanm a sina ve heyecanlanm am 1za neden olur (K napp & H ail, 2002, 146-147). s6z konusu arastirm a oldugunda, bana tanrinin bir litfuydu. S6zel olmayan
davranislar konusunda deneyimli gézlem ciler yalan sOyleyen insanlarin gériisme esnasinda ayaklarini hi¢ oynatm adiklarina (bir anlam da donm us gibi gorindiiklerine) ya da m uhtemel hareketleri engelleyecek sekilde ayaklarini kenetlediklerine defalarca sahit olmustur. Cifti gézlemledigimizde, iik basta birbirlerine dogru egil mis olduklarini gorduk.
118 Beden D iliniz Kutu 20: METRO UCUBELERI Yillar 6nce FBhn New York ofisinde gorevliydim. G6vdemiz toplam beden agirhigim 1zin biiyiik bir kismini ¢ektiginden ve bu agirhig: asagi bolgelerdeki eklem lerim ize naklettiginden dolayi, gévdemizdeki herhangi bir durus degisikligi enerji harcanmasini ve
dengenin yeniden saglanmasinmi gerektirir. Beyinleri, “Buna daha fazla dayanamayacagim,” mesajini verdiginden, en sonunda bedenleri rahatsizlik kaynagindan uzaklas: yordu. Hindistan'a gitmek istemedigi apacik ortadaydi ve ayak lar1 bu konuda herhangi bir sipheye mahal birakmamist1." hareketleri gosteriyorsa (huzursuz bacak sendromunun bir
tiiril), nese li ayaklan kisinin normal sinirsel durumundan ayirmak gii¢ olabilir. B eden D ilin d e Basaril1 O Im a k 97 Asir1 Rahatlik Belirtisi Ayak ve Bacak Davranislari Ayak ve bacak davranislarinin dikkatli bir sekilde gézlemlenmesi, bir baskasinin yanindayken ne denli rahat oldugunuzu (ya da tam tersi) anlam aniza yardimci olabilir. Olanaginiz bir
sinifa giriu ve 6grencilerin ayaklariyla bacaklarini ne siklikla oynattiklarina, kaldirip 86 Beden D ilin iz indirdiklerine, hareket ettirdiklerine ve bir seylere vurduklarina bakin. Bu n oktada kendinize sorm a niz gerek en soru, lim bik sistem in hangi nedenden 6tiirii “donm a” du ru m u n a gectigi olm alidir. Beden D ilinde Bagarili O Im a k 93 Ayaklar diz
konumlarindan 'baslama pozisyonuna" gectiginde, bu davranis kisinin gitmek istedigini gosteren bir niyet isareti olabilir. "Birbirinizi cok uzun zam andir taniyor olm asiniz.”” dedim. Bir bebek dogumunun i/erin den yetmis iki saat gecmesiyle birlikte annesinin yiiziinii gozleriyle takip edecek bir noktaya gelir ve bulundugu ortama annesi girdiginde
memnuniyet ve ilgisini gosterecek sekilde gozleri agilir. Dolayisiyla bu konuda iyi olm am 1/ sasirtici sayillm am ali. Erkek-kadin iligkilerinde ¢cok daha bagarili olmak ister misiniz? Ergenlik cagindaki oglunuza sigara icmenin zararlarini anlatirken de, sesinizi ylikseltmek yerine, bacaklarinizi aca rak kendinize daha saglam bir ifade kazandirabilirsiniz. B ir
sey bizi cok heyecanlandirdiginda ya da herhangi bir nedenle kendim izi iyi hissettigim izde, hoplayip durmak veya her adim 1mi/da ziplayarak yirim ek gibi yer ¢cekimine karsi koyan davraniglarda bulu 90 Beden Diliniz Dizlerin kavranmasi ve agirligin ayaklara verilmesi kisi nin artik kalkip gitmek istedigini gosteren bir niyet hareketidir. Basparm ak
hareketleri net isaretler olarak degerlendirilebilece@in den 6tiirii, kim in kendisini iyi hissettigini ve kimin kendisiyle m iicade le i¢cinde oldugunu dogru bir sekilde tayin etm enize yardim ci1 olabilirler. Resim 32). Bu davranisin 6nemi otom atik olm asindan kaynaklanmaktadir ve insanlarin gogu bu davra nis1 gosterdiklerinin farkinda degildir.
Gozlerimizi konusm akta olan kisiden alarak uzaklara bakm am 1zin bircok baska nedeni de olabilir. G 6zbebeklerinin kii¢iilm esinin aksine, memnuniyet ve diger olum lu duygular gozlerin bliiyimesiyle disa vurulur. tirden isaretler gozlem lediginizde, 6zellikle de s6z konusu kisi am iri niz ya da bir stliniizse, artik etkilesim inizi sona erdirm enizin zam
ani dir. Kutu 1: GOZ ACIP KAPAYINCAYA KADAR "Gozin bloke olmasi", kendimizi tehdit altinda Hissettigimizde ve/veya gordigumuz seyden hoslanmadigimizda olusabilecek sozel olmayan bir davranistir. R esim 13 ve 14). Ayrica beden dilinizi kullanarak patronunuz, aileniz, arkadaslariniz ve diger insanlarin sizinle ilgili
diisiincelerini de degistirebilirsiniz. Bu boliimii yazdigim giinlerden birinde, havaalanindaydim ve geng bir annenin cep telefonundan ailesin den birileriyie siirdiirdiigii konusmaya kulak misafiri oldum. insanlarin ayaklariyla flért etmesinin nedeni bunun iyi hissettirmesi ve cinsel anlamda ¢ok uyarici olabilmesidir. Resim 20). bazi giiniim iiz calism alar
da dahil olmak iizere son altmis vilm yazi ninda, sorgulam a yonetimi ya da insanlar1 okuma girisimlerinde agir likla yiize odaklanan yontemlerin tizerinde durulmustur. R esim 21). B eiierm den yukar1 bakacak olursaniz, jiri iiyeleri tanigi nazik bir Beden D ilin d e Basarili O Im a k 87 sekilde dinlemektedir. M u rra y 'a da stk ran larim 1 sunuyorum . A
yaktayken bir bacaginizi digerinin éniine attiginizda, dengenizi énem li él¢iide azaltm 15 olursunuz. Bu lim bik beynin génderdigi bir sinyaldir: “Isini sansa birakam azsin, potansiyel bir tehdit ya da tehlikeyle kars: karsiya olabilirsin, bu yilizden ayaklarin yere basiyor olsun!” Konusmakta oian iki kisi bacaklarini capraz yapmis sa, bu birbirlerinin yaninda
rahat hissettiklerinin bir isaretidir Beden D ilin d e Basarili O Im a k 99 K onusm akta olan iki meslektas gordiigiimde, eger ikisinin de bacaklari capraz durum daysa, bundan rahat olduklar sonucunu ¢ikari rim. Y illar boyunca en akla gelm eyecek yerlerde benimle birlikte casus avina ¢ikan M arc R eeser da bir tesekkiirii hak ediyor. B ana karsi sabn
asla tikenmeyen HarperCollins editorim Matthew Benjam in, bu projeyi toparlarken, bir centilmen ve tam bir profesyonel olusu nedeniyle 6évgiiyii hak ediyor. Bacaklarin ¢capraz yapilmasi ya da bacak bacak iistiine atilmasi, bir kisinin yaninda kendimizi rahat hissettigimi zin 6nem li bir géstergesidir; rahatsizlik duydugumuz zamanlarda bu tir bir
davranista bulunmayiz (Bkz. Ve daha énce de oldugu gibi, fikir lerim i bu kitap icin sekillendiren ve kaleme aldig1 6nsézde nazik ciim leleriyle beni onurlandiran Dr. Marvin Karlins’e de tesekkiir etmek istiyorum. Bir kolunu 6éne alip, digeriyle de bu kolu dirsekten tutarak gogsiinii de korum aya alabilir. Ozellikle iki kartta, adamm 6nce gozleri genisledi,
bu ilk tepkinin ardindan gézbebekleri kiiciildii ve sonunda da gozlerini hafifce kisti. Birisi heyecan icinde bir K e n d im izi iyi hissettigim izde, g 6zlerim iz- Burada, d e b ir ra h a tla m a olusur ve g erginlik aza- olarak, kaslar bir olumlu tasW 'n b- lir. A ncak s6z konusu olan s6zel olm ayan davran islarin sessiz dilini g 6rm ek o ldugunda, bir¢ok insanin
gozlerinin bagl oldugunu séyleyebiliriz - etraflarin d ak i beden isaretlerin e kars: duyarsiz du ru m dadirlar. 2005 92-93). Ornegin b iiden 106 Beden D ilin iz ¢ok gocuklu ailelerde, ebeveynlerden birinin, digerine ya da digerleri ne kiyasla kendisini daha yakin hissettigi cocuguna yaslanacak sekilde bacaklarini capraz yapm asi ¢ok da sasirtici bir
goriintii degildir. Ote yandan yiizii ifadesiz masanin iizerindeki tavirlar sakindi; asagilarda ise parti siirityordu! Ayn1 esnada, televizyona dogru bagiriyor ve diger oyuncula ra oyundan gekilmelerini séylityordum. BEDEN DILI Eski FBI ajanindan insanlarin bedenini okuma rehberi ] O E N AV A RR O / KARLINS A LFA * Solgun ancak sevgi dolu elleriyle
bir cocugu adama déniistiiren bilyiikkannem A delin a’ya. Oyuncular dan birinin elinde renk6 oldugunu gérdiim. Bu durusla resmi bir beyanda bulunan kisilere 6zellikle dikkat edilmesi gerekir ¢iinkii davranislar uzaklasma isteklerini acik etmektedir. Adam bir siire sonra sugunu itiraf etti. insanlar b irdenbire neseli ayak larla harek et etm eye b a slad
1g1n B ede n Dilin d e B asarili O Im a k 83 da, 6zellikle de bu durum 6nemli bir sey gorm elerinin ya da duym ala rinin ard: sira gergeklesiyorsa, bunun anlami gordiikleri ya da duyduk lar seyin kendilerini olum lu bir sekilde etkilem is olmasidir. Sosyalzorunluluktanyadasahtebirsekildegilimsedigimizde,dudakko6selerilisor
iousolarakbilin e n b ir kas sa y esin d e yan ak lara d o g ru gerilir. C ok p a sif bir gérinti c¢izebilecekleri gibi durum u tam anlam 1y la yansilam ayabilirler de. A ym sekilde, hoslanm adigim 1z ya da bize sevim siz gelen seylerden uzaklasm a, baska bir tarafa yénelm e egilim indeyizdir. Diger taraftan, bana karsi ¢ok da arkadasca hisler beslemeyen
digerleri, beni gordiiklerinde belli belirsiz sekilde gozlerini kisiyordu - bir kez gozlem lendigi takdirde bir daha asla akil dan ¢ikmayacak bir davranistir bu. Birka¢ dakika sonra, "Siz isteyken oglunuzun eve sizmis olmasi mimkiin mii acaba?" diye sordum. Resim 68-69-70) (Knapp & H ail, 2002, 62-64). Diger taraftan, bunu basarmamiz i¢in, her birimizin
ciddi 6nem ifade eden katkilar yapacagi bir ortaklik kurmamiz gerekmektedir. Basparmaklar, ayaklar ve gézbebekleri ruh halimizi ortaya koyar. Ornegin arkadas larim 1zla konusurken, kendimizi cogu zaman uzaklara bakarken buluruz. Bu durum limbik tepkilerle de uyumludur. Konuskan bir havada olma salar da, davranislari her seyin yolunda
oldugunu anlatiyordu. inceleyecegim iz isaretlerle, agiz davranislarina yonelik bazi odak noktalara bakalim . 4 GOVDE ISARETLERI Gévde, Kolca, Gogiis ve Omuz Davranislar: Bu béliimde kalga, karin, gégiis ve omuzlan, yani toplu olarak gévdeyi inceleyecegiz. Yillar icinde, Birlesik Devletlerde ve yurt disinda ¢alisan giimritkk m em urlarina bircok
egitim verdim. Bu hareketlilik genellikle dersin bitim ine dogru artacaktir ve gordigi n i / sey neseli ayaklarin degil, sabirsizlik ve zam ani hizlandirm a iste §inin bir géstergesidir. Kurbani olayin oldugu saatlerde gérmedigini ve pamuk tarlasini gectikten sonra sola donerek dosdogru evine gittigini anlatmisti. Kral bakislarini diledigi kisiye ¢cevirmekte
o0zgurdur; fakat geri kalan herkes, odadan ¢ikarken bile, yiiziinii krala donmek zorundadir. Bu lim bik beynin sosyal durum lar da dogal ve evrim sel bir tepkisidir. Yalnizca varligiyla sayg: uyandiran bir adam di. Her ne kadar 0yle goriiniiyor olsa da, yalnizca daha ¢ok goz kirptigi i¢in birini yalancilikla itham edemem. H 1zla, bir am aca dog ru ya da
yavasca, saskin bir sekilde yiiriiyebiliriz. Gozlerin bloke edilmesinin bircok sekli, insanlarin ¢cogunun ya biitiiniiyle kacirdigi ya da ifade ettikleri anlami g6z ardi ettigi s6zel olmayan iletisimin dogal ve genel bir parcasidir (Bkz. 6 Flush: Pokerde sirali olmayan, ayni renkte bes kagit. Bu coskulu durum u birbirlerinden biiylilenm is bir halde d o la san
sevgililerde ya da lunaparka girm ekte olan ¢ocuklarda gézlem leye- Bir konusma esnasinda ayaklardan biri baska bir yone dondiigiinde, bu hareket kisinin ayrilmak istedi ginin bir isaretidir - tam olarak da ayagin baktigi yone dogru. Bu davranislarinin nedeni \alnt/ca 10 8 Beden D ilin iz uguklarim kagirm am ak ya da gidecekleri yere ge¢ kalm amak
icin acele etm eleri olabilir fakat bir giim rilk m em uru gene de bu durustan siiphelenm elidir. is ortaminda, patronunuz size bakarken gézlerini genis bir seki'de agiyorsa sizden gercekten hoslandigini ya da onun takdirini kazanacak bir sey yapmis oldugunuzu anlayabilirsiniz. Resim 80). Z aten bu n edenle d in ley iciler kulaklarinda tikaclarla d olasm
az. R ahatsiz lik ifade ed en d a vranislarn (gerilem ek, kaslarin catilm asi, kollarin k a v u stu ru Im a s1 ya da gerilm esi gibi) genellikle beynin elleri yeniden ra h at b ir k o n u m a gecirm esi izler (Bkz. D iger baz yiiriiyiis tarzlarini da siralayacak olursak; geziniyorm us gibi, avare bir halde. K adinlar ise kendilerini daha farkh sekillerde yatistirir. O
rnegin, bir yabanciyla ilk kez etkilesim e girerken, kollarinizi rahat b ir konum da birakarak (ve tercihen viicudunuzun 6n tarafini k arsinizdaki kisiye acip, avucglarinizi kolaylikla goriilebilecek bir k onum da tutarak) sicak ik gosterebilirsiniz. Ajan gene de sorularini sirdiirdii. Bu durum, insanlarin yalan séylerken kol ve bacak hareketlerini
sinirlandirdiklarini gosteren arastirm ayla da ortaya konm ustur (Vrij, 2003, 24-27). Sohbet ya da toplantilarda, bilgi ve fikirler akip giderken, diisiince ve hislerimiz de akintiya karisir ve sturekli ola rak degisen s6zel olmayan davranislarimiz araciligiyla diger insanlara yansitilir. Dolayisiyla, insanlar heyecanlandiginda yer ¢gekim i karsiti davranislar
gosterm eye m eyillidir. Kutu 13). YASAMINIZI GELISTIRMEK ICIN SOZEL OLMAYAN DAVRANISLARIN KULLANILMASI Sézel olmayan davranislar etkili bir sekilde okuyup yorumlayabilen ve karsilarindaki kisilerin bu davranislar (yani kendi davranislarini) nasil algiladigini yonetebilen insanlarin, bu beceriden yoksun olanlara kiyasla daha basarili
bir yasam siirecegi arastirmacilar tarafindan orta ya konmustur (Goleman, 1995, 13-92). Benzer sekilde, bir konusmada kendimizi ifade etmekte zorlandigi mizda da ayni1 davranisi gosterebiliriz (Bkz. B azen suclularin, yaklasan bir polis gordiiklerinde, kendilerine serinkanli bir hava verm ek icin duvara yaslanarak bacaklarini capraz yapm asi da
bilinen bir durum dur. Bu davranis kisinin gercek ruh halini \ ansitir ve daha net bir gorsel algilam a saglar. 111 Beden D ilin d e Bagarili O Im a k Ayaklarin Kilitlenmesi Kisi birdenbire ayak parmaklarini iceri dogru kirar ya da ayaklarimi birbirine kenetlerse, bu hareketi kendisini givende olm adig1 bir konum da, tedirgin ve/veya tehdit altinda
hissettiginin bir isaretidir. Beli mizin asagisinda kalan eklem hareketleri uyanik bir gézlemci igin en dogru ve saf verileri saglayacaktir. Bu kitap icerdigi fotograflar olmaksizin ayni etkiye sahip olamazdi; bu nedenle taninm 1s fotograf¢ci Mark W emple'in ¢alismalarina ¢ok sey bor¢luyum . Boyundaki bir gerdanliksa ovma mak da ¢ogu zaman ayn; amaca
Mzmef eder. W esley Sherwood, Richard Townsend ve Dekan Clive W inn II, polis teknikleri ve suglularin gozlem lenm esi konularinda bana birgok sey ogretti. Miivekkilinin daha 6nce silahli dk banka sovgi nii gerceklestirdiginden haberi olmadig: belliydi. Bu isaret belli konular iize- Beden D ilinde Basarili O Im ak Kutu 19: DONMA TEPKIiSi
DUBLE OLDU! Sizi ayn1 davranissal sonuca gotiirmesi muhtemel birden ¢ok isaret (isaret kiimelerini) yakalama ihtimalini goz 6niinde tutarak her zaman tetikte olmalisiniz. Ucu ucuna atlati lan bir kaza sonrasinda insanlarin bunu ne kadar ¢ok yaptigini fark edin. Aralarinda bir sorun olsaydi, ayaklar: bu kadar yakm o'nazd. Asin stres altinda
Kicumseyici ifadeler saygisizlik ve umur samazligin gostergesidir ve "Sen ya da ne disiindigiin umurumda degil!" mesa jin1 vermektedir. pro k se m ik ) ortaya koym ustur (Hail, 1%”). Bu bilgileri yalnizca diger insanlarin beden dillerini okumak i¢in kullanmadigimizi, bizim de kendi so6zel olmayan davranislarimizi gos terdigimizi unutmamaliyiz. R
esim 72). Hey! Bu ciim leyi yal nizca o kuyup gecm enizi istem iyorum ! Bu nokta kritik bir Onem ifade ediyor. Tam pa Universitesi'nden degerli dostum Elizabeth Lee Barron. Bu davranis “ seni seviyorum ” dem enin bir yoludur. D iger bir taraftan, kadin ken disini rahatsiz hissettigi anda bu davranis da kesilir. Ogrenme surecinizi hizland-racak kolay
yollardan biri, tanidiginiz insanlarin digerlerim nasil selamladigim ya da karsiladi gini1 goézlemlemektir. Bu hafife alinacak bir d avranis d eg ild ir - gérsel old u g u k a d ar duygusal teh d it de iceren bu davranis karsidaki kisiyi kontrol altina a Im ak ve sin dirm ek igin kullanilabilir. S6zli ifad elerim izi anlam ak agisindan dikkatli dinlem e ne denli
Oonem liyse, beden d ilim izi k avram ak a ¢isin dan dikkatli gozlem de ayni 0lgiidde 6nem lidir. Ders verdigim kampuslarda, cogu zaman kizlarin sinifa giderken defterlerini gogis hizasinda tuttugunu gorityorum, genellikle de oku lun ilk giinlerinde. S6z konusu olan yatistiric1 davranislar oldugunda, insanlarin kendi tercihleri devreye girer - ciklet
¢ignemek, sigara igmek, asin yemek yemek, ¢cenenin ovulmasi, yliziin ovusturulmasi, kalem, ruj veya saat gibi nesnelerle oynamak, saclarin gekilmesi ya da kolun kasinm asi1 gibi. Bu davranis genellik le sGylenen seye katilm adiklari ya da farkl bir diisiince veya fikre sah ip olduklar anlam ina gelm ektedir. Yatistirici1 Davranislarin Tirleri Yatistirici
davranislar bircok farkli sekilde goriilebilir. ikna tekniklerini 6grenmek ister misiniz? Ote yandan ufkumuzu genislettigim iz ve Kutu 22: BAZI KONULARI NEDEN HAZM EDEM IYORSUNUZ? Yemek masasinda bir tartisma ciktiginda neden kammizc agnlcr g»‘a«S!ni hi¢ merak ettiniz mi? isler yolunda oldugunda, kendimizi iyi hissetmemize neden olan
insanlar da dahil olmak tizere, vicudumu- G 6vde Isaretleri 119 zun 6n kismini bizi mutlu eden seyin kaynagina dogru yénlendiririz. Muhtemelen bunu en ¢ok yapan aktér, sasirdigini, hayrete distiigunii, bir seylerle miicadele icinde oldugunu ya da bir baska sekilde sikint1 yasadigini géstermek i¢in goz kapaklarim kirpistiran Hugh Grant'tir. Agilm
asinin iizerinden ¢ok uzun zam an ge¢cmeden, G 6vde Isaretleri 117 kizimi1 Washingion D.C.’deki Soykirim Miizesi*ne goétiirmiistiim (bu arada, W ashington’a giden herkes bu miizeyi de ziyaret etmeli). Yanak ya da yiize dokunulmasi, kendimiz : gergin, sinirli ya da endiseli hissettigi":.z zamanlarda yatismanin bir yoludur. K utu 14). Bu davranislarin
bazi lan agik, bazilar da saklidir. Sorgulamanin ilerleyen safhalarinda, kadin 'O yde"in kendisini Almanya'daki bir iisten devlet belgeleri calma isine dahi! ettigini itiraf etti. “Beyan etm em gereken hicbir seyim yok. Ote yandan, bir seylerin yanlhs oldugunu hissettigimizde, iliskilerimiz degistiginde ya da hoslanmadigimiz konular konusuldugunda,
ventral bir yadsima igine girerek sikintinin kaynagindan uzaklasmaya calisiriz. ca daha dengeli bir konuma ge¢gmek degil, ayn1 zamanda daha t'a/la 94 Beden D ilin iz alan 1 k o ntro lleri altin d a tuttuklarim1 gosterm ek icin de, bacaklarini agm a d a v ran 151n d a bulunurlar. G ergek bir giilum sem e esas olarak iki kasin harekete ge¢m esi sonu cunda
olusur: agzim 1zin késelerinden elm acik kem igine dogru uzanan zygom aticus m ajor ve gozleri gevreleyen orbicularis oculi. Agilabilecek giiclii eller den birisidir. Davranisin siddeti arttikga, parmaklar da giiciin uygulandig: yerlerde kan cekilmesinden o6tliri agarmis alan lar olusabilir. B u k ita b1, bircogunuzun buradaki bilgileri g 1 n d elik h a y atin
1z d a ku llan acag 1n 1 biliyor olm anin g etirdigi tem k in lilik i¢in d e y azdigim 1 b ilm en izi iste rim . K an olasi bir tehlike agisindan kritik 6nem tasiyan kaslara sevk edildiginden dolay1 bazi insanlar norm al ten renklerini kaybederek, solgun ya da sok geci riy o rm u s gibi bir goriintim e sahip olabilir. Gozlemlediginiz insan, yaptig: bir seyin orlaya
¢ikarilmasindan korktugu i¢in bu tepkileri goster mekte ve bu nedenle kendisini baski altinda hissetmektedir. Bu disavurum donm a tepkisinin tam tersi ve bizi sevdigimiz, arzu ladigim 1z insanlara ¢eken veya sevmedigimiz, giivenmedigimiz ya da em in olam adigim 1z insanlardan uzaklastiran i¢giidiisel bir tepki olan yénlenm e refleksinin bir
parcasidir. Sizi iki n oktada uyarm am a m iisaade edin. Sinavoncesindebirsmifa gird ig i med Belki sasirtici gelmeyecek ama kadinlar, erkeklere kiyasla, govde lerini daha sik olarak korumaya alirlar, 6zellikle de kendilerini guven siz, gergin, tedirgin hissettiklerinde ya da ihtiyatli davranmak istedik lerinde. O turm akta olan bir kisinin bacak
bacak ustiine atmasi da onemli bilgiler verebilir. Kutu 41). Rahat ve ken dine guvenen kisilerde bu davranis kesinlikle gorilmez (Bkz. Cap raz bacaklar bir kez daha insan hislerinin iyi bir gostergesi olmustu. Kadinlar ise boyunlarina, kiyafetleri ne, takilarina, kollarina ya da sacglarina. Bu da, kisinin bir nedenden o6tiirt rahatsiz oldugunu gosteren
kisitlayici (ve donm a tepkisiyle baglantili) bir davranistir (Bkz. Sartlar: (bir diger deyisle baglami» dikkatli bir sekilde degerlendirerek rahatsizligin kaynagim saplamam/ 126 Beden D ilin iz karsinizdaki kisiye yardim etm enize ya da en azindan onu daha iyi anlam aniza yardim ci1 olabilir. Dudaklarin bastirilmasi, stres ya da tedir ginligi yansitir ve bu
fotografta oldugu gibi, dudaklarin ortadan kaybolmasina neden olabilir. A jan, tanik oldugu bu tepkinin ne dem ek oldugunu anlam 1sti. Baski altindaki kisi sigara kullanicisiysa, daha ¢ok sigara icm eye yonelecek; ciklet ¢cigniyorsa bunu daha hizh bir sekilde y apm aya baslayacaktir. Dudak biikme davranisi s6zel olmayan iletisim agisindan 6ylesine net
bir isarettir ki her zaman dikkate alinmasi gerekmektedir. Kutu 51). Bu davranis lar beynin deneyimledigi rahatsizlik, glivensizlik ve kusku hislerini yansitir. Zam aninda bir m ahkim un bana dedigi gibi, "Burada her sey durusunuzla ilgili, nasil durdugunuz, nasil gériindiigiiniizle. G 6vdeleriyle birlikte ayaklarim hareket ettire rek sizi kabul ediyorlarsa,
0 zam an bu davranislarindan icten olduklar1 sonucunu ¢ikarabilirsiniz. Dud aklarin b a stirnlmasigerce kzamanliolarakortayakonanveolumsuzduygularin g 6 ste rg esi sayilabile c ek bird avran istir (B kz. Ertesi giin guvenlik gorevlilerine, oteldeki konuklar: tedirgin etmeden nasil otoriter bir géoriniimde duracaklar gosterildi
(eller arkada ve gene yukarida). Belli ki kadin bir bankam atik kartiyla 6dem e yapm ak istiyor ancak m akine kart1 stirekli olarak reddediyordu. Asagida ki talimatlari yasantiniza dahil edip giindelik rutininizin bir par¢as» yapmay: ogrendikcge, bu o6zellikler sizin yaradilisiniz haline gelerek. 113 Beden D iliniz 114 rinde kisinin yasadig1 rahatsizligi ortaya
cikararak, sorgulamanin gitmesi gereken yonii gosterebilir. Kutu 11). FLAS PATLADIGINDA Sevdigimiz birisini gérdiigiimiizde ya da bir siiredir haber alamadigimiz bir arkadasimizla karsilasmanin saskinligini yasadigimizda, biiyiityen gozbebeklerimizle eszamanli olarak gozlerimizi de miimkiin oldugunca agariz. Kiigimseyici Davranislar
Gozleri devirmek ya da dudak biitkmek gibi davraniglar evrensel bir nite lik tasiyan kiiciimseyici davranislardir. Masa altlarinda ve ylizme havuzlarinda bacaklarin neden birbirine dokundugunu, bu tiirden bir flortiin nedenini merak ediyorsaniz, bu durumu iki acidan degerlendirebiliriz. D esm ond M o rris’e gore, bilim a d an ilan kirk farkhi yirim e tar-
71 tanim lam 1stir (M orris, 1985, 229-230). Baz1 insanlarda adiz kdselerinin asagi doniik bir goriintiiye sahip olm asinin norm al bir durum oldugunu ve stres belirti si olarak degerlendirilem eyecegini de her zam an aklinizda tutun. Ornegin, birisinin size kétii haber verdigi bir an1 diisiiniin. Poker temelde bir blof ve aldatma oyunu oldugundan,
oyuncular rakiplerinin ifadelerini okuma becerisine gercek bir ilgi duymaktaydi. Bunun sonucunda da kalp atislar yavaslar ve sakinlestirici bir etki olusur. Bu bir niyet isaretidir. Gercek su ki. Bu davranis illa bir seylerin yanls oldugunu ya da G 6 v d e Isaretleri 127 i ,-------- R esim 33 | Disarida oldugumuz zamanlarda, bir¢gcgumuz birisini bekler ya da
dinlerken rahat bir sekilde kollarimizi kavustururuz Evde ise bizi rahatsiz eden bir konu olmadig1 ya da ge¢ kalmis bir arkadasi miz1 beklemedigimiz stirece bu davranisi gok sik gostermeyiz. Orne §in, duygusal anlamda birbirlerinden uzaklasan ciftler fiziksel olarak da uzaklasmaya baslar. R esim 30 ve 31). Sozel olmayan iletisim ayni zam anda kisinin
gercek diistincelerini, hislerini ve niyetlerini de agiga ¢ikarabilir. Bu durum un sonuglarindan biri de, kanin tenden ¢ek ilere k kol ve bacaklardaki biliylik kaslarda toplanm asidir - bu kas lara kagm ak ya da savasm ak igin ihtiya¢ duyulabilir. Bir baska ajania be likte kadinin evine gidip, kimliklerimizi gostererek ona bir dizi sorj yonelt tik. kismis
oldugunu fark ettim. Bunu anlam anin bir yolu var m 1? B aslangi¢c noktam, s6zel olmayan davranislari okuma konusun da gelisen ilgim ya da edindigim bilgileri akademik diinyada veya F B I’da kullanm am degildi. Ayaklar, miisterim ne kadar kalmak isterse istesin, gérevin onu ¢agirdigini sdyliiyordu. ve e n d is e li a s~ ayc 242 Beden Diliniz Bir kisiyle
ya da konu iizerinde anlasmazliga distigimiizde veya olasi bir baska secenek lize rinde diisindigumiizde, dudaklarimizi bikeriz. d e hafifce kalkmis d irum ac. Sisirilmis yanaklardan disari nefes vermek tizerimizdeki stresi atarak sakinlesmenin etkili bir yoludur. Daha da sasirtici olan bir baska gercek de, gorme engelli dogan ¢ocuk larin koti haber
aldiklar zaman elleriyle g6zlerini 6rtm esidir (Knapp & Hail, 2002, 42-52). BeGenmeniz halinde liitfen orijinalini edinin. 240 Beden D ilin iz da bastirilm a durum una (“yolunda olmayan bir seyler var") gectigini g 6 re ce ¢ i/. Tam tersi sekilde de. Topugu yerde sabit kald1 ancak ayakkabisinin 6nii havaya kalkti; parmaklar: havaya doniikti artik (Bkz.
Yoksa btf bagkas1 m1 size bir sey séyledi?' diye sordu. V1111d1I(jof’jiubitsokildo1'kuinum /n o ltih il vti d uv if nuiil.imm/ I >unn {j6  ay d ild ind ru/d V 'nu n jlfi, *1>r.ylfinli-MMcJci1# 1itilcl bit icin bu d a vra n1sa »y”~* ?r'n ~,u “ yirinolmnyun b itisa101*»k’.ik MV bi1 bilgik < ))\iku)iklivobd/linsanlarda, <un sikin b it
konuotlayocgikkarc¢ikma/iH'>/ltha o1an1b irb iilo tin d o n la ik lilik y6 iik m -ib ile c 0 y in d e n 6liiri (6zellikiod oye nibit konla kt Imisoalismayacalisiyoilaisa), esasolalakbak maniyyuirkonsovkaisim/dakikisinint10/kupmaoranindakide §isimlerolm alidir. Bu davranis, 6rnegin kisiye zor bir soru
soruldugunda gozlem lenebilecek giivenilir bir isarettir fakat anlama illa kisinin yalan séyliiyor olmasi degildir. Genis ac1 cekimde gozlerim masanin altina kaydi. Ayrica, eger daha 6nce okuduysaniz Agsin Mirzazada’da Beden Dili Yorumlar bélimiinden yorum yapabilirsiniz. A sagida en genel ve belirgin yatistiric1 davranislardan bazilarini
inceleyecegiz. Sozel olmayan davranislarindaki bu de gim i fart ettigim i¢in, neden buraya gitmek istemedigini sordum. Cogu zam an diisiincelerim ize netlik kazandirm ak icin uzaklara bakariz. Kemerli kasglar yiksek giiven ve olumlu duygular isaret ederken (yer ¢ekimi karsiti bir davranis), catilmis kaslar genellikle, kisinin icinde bulundugu zayiflik ve
giiven sizligi yansitir (Bkz. Yetki ve otorite sahibi kisiler, ilettigi yanlis mesaj nedeniyle bu davranistan sakinmalidir. O rnegin, az 6nce anlattigim , elinden bir tii rlii yastigini birakm adan benim le konusan geng adam , klim ay1 kap at m 1s o Im am a ragm en otel o dasinda b ulundugum uz biitiin zam an b o y u n ca iisiim ekten sikayet etm isti. Bu
davranisi deneyen insanlarin biytk bir cogunlugu agizlarinin ters bir “U ” seklini alm asini saglayacak sekilde agiz késelerini asagi dogru indirm eyi basaram az. 245 Z ih nin Tuvali oldugumuz zamanlarda agzimizin kurumasi, dolayisiyla da nemlendir mek icin dudaklarimizi yalamamiz normal bir durumdur. Ancak ayni otel odasindaki bir sonraki
goérismemizde, gen¢ adamin rahatlatici yastiklar ortaliktan kay bolmustu tabii ki! lar etk iley e b ilir ve digerlerine karsi ne kadar ulasilabilir ya da agik 0 1d u § u m u z a y6nelik bir fikir verebilir (K napp & Hail, 2002, 206-214). B u d a v ran 1s lar sorunlarim 1z1 ¢ézm em ize yardim c1 olm az fakat ¢6zlim esnasinda Boyun gukuruna dokunulmasi
givensek rahatsizlik, korku ya da endise nis:erin: yatistinr. Dudaklarimbastirnlmasikisininyalanséyledigiyadabiraldatmacaigcindeolduguanlaminagelm ez Harika!” dedigini duydum. Belli bir topluluk ya da konuya yonelik olarak nefret giiden insanlari viicutlarina yazdirdiklari yazilar dan ya da dévm elerinden
anlayabilirisiniz. Insanlar izlem e becerilerim i keskinlestiren bu insanlara m iitesekkirim . Miisterimin a>ak Harekete;-oe yogunlasmasini sagladigimdan dolayi, arada bir ayaklarinin birbirine dokundugunu ya da siirtiindiigiinii ve bu oldugunda geri ¢ekilmediklerini gérdiik. A brazo esn asin d a gogiisler kars1 karsiya g e lir ve ko llar kars1 daki kisinin
sirtini tam am en kapatir. Bu hat yalniz ca bir yastiktan olussa da, gen¢ adamin isine yariyormus gibi goriiniiyor du ¢iinkii ona bir tirli ulasamiyor ve dogru diizgiin bir bilgi alamiyor dum. Genel olarak erkekler yatistirici Resim 13 yj'yO ciodii sesten kurtulmak -¢.'r OGr jr.tar,'-: ovmaya ya da masaj E 'k & k r Erkekler, rahatsizlik ya da giivensizlik arz
eden durumlarla basa ¢ikabilmek icin, W/'xs'--jyQ egdirr-.ii'jlr kadinlara kiyasla boyunlarini daha belir '10 ' z'sr.g>n o :.jn gin bir sekilde orter. T anim adigim 1z bir kisi sokakta yanim 1za yaklastiginda, g enellikle kalgalarim 1zd an yu k arisiy la géovdem izi d 6 n d trerek dikkatim izi bu kisiye yon eltiriz fak at ay aklarim 1z gittigim iz yéne doniik olarak
kalir. Sinir uclar agisirv bélgeye masaj yapil- dfgocjo k o p aralar.' y a d la r. Kutu 19). A klimiz1 kullanin ve oyalanm ayin. Boylece, karsinizdaki kisi sorunuzu yanitlasin ya da yanitlamasin, istedigi niz sakl bilgileri elde edebilirsiniz (Bkz. iste size ¢capraz yapilmis bacaklarin ilging bir 6zelligi daha Bu hareketi genellikle en sevdigimiz kisinin yaninda
oldugumu/ zaman larda, bilingsiz bir sekilde yapariz. ABD’'nin destegini alan siirgiindeki Kiibalilarin iilkenin glineybatisindaki Domuzlar Korfezi'ne yaptig: ii¢ giinliik gitkarmanin sonucunda, harekat basar sizlikla sonucglanmistir. Her sorunun ardindan, goz tepkilerini degerlen dirmek icin yiizinii inceliyordum. Viicudumuzun 6n kismi en korunmasiz
bolge oldugundan limbik bey nimizin bu boélgeyi bizi yaralayabilecek ya da sikintiya sokabilecek seylerden korumaya yonelik i¢sel bir tepki mekanizmasi bulunmakta dir. Kollarin kaldirilm asiyla yapilan sahte bir selam lam a hicbir ise yaram az. Yapilan arastirm alar. S6/et olma yan isaretlerin cogunda oldugu gibi, gozlerin bloke edilmesinin de en
guvenilir ve degerli oldugu nokta, davranisin belirleyebildigini/ 6nem li bir olayin ardi sira cereyan ettigi zamanlardir. Butona tikladiktan sonra 5 saniyelik geri sayimi bekleyip "Devam Et" butonuna basarak ge¢meniz yeterlidir. Okumakta oldugunuz kitabin amaci, etrafinizdaki diinyay: nasil gézlemleyeceginizi ve gegerli olabi lecek her durumda s6zel
olmayan davranislarin anlamlarini nasil tespit edeceginizi 6gretmektir. Uzerimize, 6zellikle de viicu dumuzun 6n kismina ¢ektigimiz nesneler -durum ne olursa ne olsungenellikle ihtiya¢ duydugumuz rahathi: saglamak amaciyla kullanilir. K arsim daki kisi daha fazla alana ihtiyac duyuyorsa, bunu ona veririm . Diisiik Giiven ve Konum Goéstergesi Okm
Basparmak Hareketleri Karsinizdaki kisi (genellikle de bir erkek) basparmagini cebine sokup, diger parmaklarini disarida tuttugu bir pozisyona gecerse, bunu diisiikk guven gostergesi bir davranis olarak degerlendirebilirsiniz (Bkz. Aynca, kendi mizi rahatsiz hissettigimizde, sakinlesmek ve kendimizi yatistirmak icin de dilimizle dudaklarimizi yalamaya
yonelebiliriz. D aha asag: konum daki insanlar ise nereye ve n e zam an bakabilecekleri konusunda kisitlanm 1s bir durum dadir. Sorgulam alarda stiiphelilerle konusurken, kendilerini baski altinda his settikleri zam anlarda ayaklarim ya da ayak bileklerini kenetlediklerini ¢ok kez gérdiim . Bir an memnun olmadigimiz, bir dakika sonra ise hosland1 gimiz
bir sey duydugumuzda, bedenimiz ve davranislarimiz ilisleri mizdeki degisimleri yansitacaktir. Kutu 3). Tek bir bakisiyla kesin bir aciklik icinde iletisim kurabilen bir adam olan babam dan, ifade nin giiciinii 6grendim . Bu nedenle gercek cinayet silahinin hangisi oldugunu yalnizca katil biliyordu. Bir iliskide taraflardan biri islerin gidisatindan memnun
olmadiginda ve bir seyle rin yanlis oldugunu diisiindiigiinde, esiyle arasinda fiziksel bir mesafe olusmaya basladigini hissetmesi de muhtemeldir. Navarro'vla birlikte ¢alism aya, sem inerlerine katilm aya ve fikirle rini kendi hayatimda kullanm aya basladiktan sonra inanarak séyleye bilirim ki, bu kitaptaki bilgiler s6zel olm ayan iletisim konusundaki
anlayisimiz agisindan ciddi bir art1 deger ifade etm ektedir. Beden D ilin d e Basarili O Im a k 103 Bir kadin kendisine kur yapan erkege dokunmuyorsa bile, ayaklarini sallam a ve ayakkabilarla oynama davranisi hareket demektir ve hare ket de ilgi ceker - s0zel olmayan bu davranis “beni fark et” demekte dir. K adin m em urlar bacaklarina agarak olay
lara daha hakim bir gorii niim (“ Burada yetkili olan benim !” ) kazanabilir - bu durus otoriter bir hava saglayacagindan kalabaliklarin kontrol altina alinm asinda da daha etkili olacaktir. Lim bik M ira sim 1z1 Yasam ak 65 sakin kalm amizi saglar. R esim 29). Sozel olm ayan iletisim m ekanizm alarinda ustalasm aya bas ladiginiz anda bu beceriler sizin
icin otom atik hale geleceg@inden, tiim ilginizi etrafinizdaki diinyayi ¢6ziim lem eye verebilirsiniz. Bazi durum larda bu viicut isareti ¢ok hizli bir sekilde gerceklesir; diger zamanlar da ise etkilesim miiddetince igneleyici bir hava kazanacak kadar sir dirilebilir. Yatistirici davranislara bir 6rnek verm e leri istendiginde, cogu insan ¢ocuklarin basparm
aklarini em m esini diisinecektir. B ir keresinde, gorevleri esnasinda kontrol altina alinamayan kalabalik gruplara karsi1 daha otoriter bir durus kazanmalari igin kadm polis m em urlarina bacak acma hareketleri izerine egilim vermistim, kistve yum usak baslh bir hava veren ayaklarin bitisik ya da birbirine yakin durdugu pozisyonlar, bu tirden
topluluklara yanlis sinyaller iletm ekte dir. “ D om uzlar Koérfezi H arekatf'ndanl yalnizca birkag ay sonra K ii b a 'y1 terk etm istik ve A B D ’de siginmaci olarak kisa bir siire kala cagim 1z1 diisiinityorduk. Ote yandan, dévm e nin kékeni en azindan on {i¢ bin yil gerilere kadar gitm ektedir. D iger bir sekilde ortaya koyacak olursak, yiiksek konum sahibi
bireyler lakayt, um ursam az bir tutum icinde olabilirken, asag1 konum dakilerin yonelttikleri bakiglariyla her 23 3 Zihnin Tuvali zaman hizmete hazir bir durumda olmasi beklenir. Bazi insanlar da sergilenen seye belli bir mesafeden bakip, Nazi rejiminin insanlik dis1 tarihi tiim duyularini ele gegirmis bir halde yavasca doniip uzaklasiyordu. Varsa-
yimimin kesinlikle dogru oldugundan emin olmak icin, kadinla konusma ya devam ettik. Onlardan bircok sey 6grendim ve umuyorum ki onlar da benden bir seyler alabilmistir. B u d avranisim in verdigi m esaj, -so sy alola r a k - konuyla ancak k 1sa bir stire ilgilenebilecegim ve -k isise 1 0 la ra k yolum a devam etm ek istedigim dir. B edeni m i/
duygusal durum um uzu tam olarak yansitm aktadir. Andrade’ye de tesekkiir etmeliyim. L u c a 'ya, b inlerce tese k k ii rle r. Bu mesafe acilmasi ya da uzaklasma ventral yadsima olarak adlandirdigim sekli de alabilir. ilgin¢ olansa, Tampa ve hemen yanindaki Ybor C ry de ;iigiri cei'i t - lu diisiincelerin bir gostergesidir. Bu noktada, karsinizdaki insanla
olan iliskinizi iyi tutmak ve gelistir mek istiyorsaniz, nasil devam etmeniz gerektigi izerine yeniden diisiinmenizi éneririm. insanlarin aklindan ve kalbinden gecgenlerin beden diline nasil yansidigini ve bunlar nasil ¢6zebileceginizi bu kitap sayesinde 6grenebilirsiniz.Beden Dili PDF Indir - Joe NavarroBeden Dili PDF indir - Joe Navarro ilgili Yazilar
Beden Dili Agsin Mirzazada PDF indir, bu yazida Agsin Mirzazada Beden Dili Kitab: Kitapla ilgili birkag satirlik 6zet ve kitabi kimin yazdigina dair ayrintili bilgiler var. Beden D ilin d e Basarili O Im a k 81 BEDENIMIiZIN EN DURUST PARCASI B 16f yapm ak ve gercek hislerimizi gizlemek icin bedenimizin en ¢ok kullandigim 1z kism yiiziimiiz olmasina
ragmen, karsilarindaki kisinin beden dilini okum aya ¢alisan insanlarin cogu, gozlemlerine en tepeden (ylizden) baslayip asagi1 dogru inme egilimindedir. Ancak bu davranis lim bik beynin algilam akta oldugu tehditle (yaklasm akta olan polis) zit bir durum yaratacagindan o6tiirii, genellikle suglular bu davranisi uzun bir siire boyunca siirdiirem ez.
Kadina soz konusu Ofkeden hoslanmadigini algilayabildigim-!' séyledim. Bu tiirden bir davranis icine girdigimizde, yanaklarimizdaki tifurtiicti kaslar (musculi buccinator) dudak késelerinin kulaklara dogru gekilmesini saglayarak yanaklar da ¢cukurlasmaya neden olur. B u anlam da, hem bilim sel h em de gé zlem e d ayal bilg ileri titizlik ve aciklikla
verebilm ek icin dikk atli bir ¢ alism a siird i rd it m . Ornegin, sdzel olm ayan isaretlerin gézlem lenm esi birgok davranis tiiriinii “dogru bir sekilde okuyabilm em ize” im kan tanir ken, Navarro yalancilik ve sahtekarligi beden dilini kullanarak tespit etmenin 6zellikle zor ve riskli bir is oldugu konusunda bizi uyarm akta dir. Benzer sekilde, fiili ya da
sezilen bir tehlike ya da tehdit durumunda da kaslar mizi diistririiz. R esim 73). Sabirsizlik hissettigimizde ya da bir seyler yapma ihtiyaci icinde oldugumuzda, ¢cogu zaman hareketlenen ayaklarimizla bu durumu yansitiriz. Bunun nedeni, soézel olmayan davranislarin giici ve anlamidir. Kadin hikayesini anlatirken, hareketlerini bir izleme odasindan
gozlemliyordum. Oy.sa evliligimizin mutsuz ettigine dair tek bir isaret bile almadim " Beden D ilin iz 28 "Danigsman psikolog oglumun ii¢ yi1ldi/' kokain kullandigini st>\ledi. G ¢ z kapaklar: siki bir sekilde kapatild1 ginda, karsimizdaki kisinin olumsuz bir haberi ya da olay: bitiintyle yok sayma ya ¢alistiginmi1 diisiinebilirsiniz. Bazen bu tiirden kigiik seyler
cok fazla anlam ifade edebilir. Gegerli olan baglam dahilinde degerlendirildiklerinde, gozlerin bloke edilm esine yonelik davranislar gozlem lenen kisinin diisiince ve hislerinin ¢ok giigli isaretleri olabilir. Gézlerin bloke edilmesi bircok sekilde ortaya konabilir ve bu dav ranis (aldigimiz kot haber ister biitiin insanlar ilgilendiren, ister yal nizca bizim
basimiza gelen bir sey olsun) herhangi bir trajik olayda gézlemlenebilir. Beyin, sinir u¢larinin uyarilm asi igin bedenin bir sey yapm asina gereksinim duyar; bunun sonucunda sakinlestirici endorfln salgilanir ve beyin yatism a durum una gecer (Panksepp, 1998, 272). E njekte edilen sert uyustu ruculara bagiml insanlarin kollarindaki dam ar
cizgilerinde cesitli izler olmas1 m uhtem eldir. Ote yandan, bu géz davranisim yakalayamamis olsaydik, so¢ konusu iki ismi asla belirleyemezdik Casusun iki su¢ oitag1 br sonra yakalandi sorguya alindi ve en sonunda da suglarini itiraf etme leri saglandi. Insanlar sézel olmayan bir sekilde de iletisim de olduklarini her zam an fark edem ediklerinden
dolay1, beden dilleri, kisisel am aglarina yonelik bilingli olarak olustur duktan sézlii bildirim lerinden ¢ok daha gergek bilgiler igerebilir (Bkz. S 6zel O Im a y a n iletisim in S ifre le rin d e U stalasm ak 27 Sorun, bir¢ok insanin yasanilan boyunca bakm asina ragmen tam olarak gérememesidir. Resim 63). Latin A m e rik a 'da erk ek ler arasinda abrazo
(kisa bir kucaklasm a) kilturun bir parcasidir. B a /1 durum larda bir yalani ya da sakl bir bilgiyi o n a y a ¢ikarm alar1 nedeniyle, yatistiric1 davranislar sorgu gorev lilerinin 6zellikle farkinda olm as1 gereken isaretlerdir. Bu. kisinin ayaklarindan birini sabit bir noktadan (zem inde diiz durum dan ), hazir bir pozisyona getirdigi, topugun havada ve ag 1ir-
ligin da parm aklar iizerinde oldugu bir harekettir. Aya klarind o nm a s 1, lim bik b eynim izin kontrol ettigi tepkilerin bir b ask a 6 rn e § id ir ve herh an g i bir tehlikeyle k arsilasan kisinin tiim harek etlerin i k e sm esiy le baglantilidir. Birbirlerine Kur Yapan insanlarin Ayak ve Bacak Davranislar T araflarin asiri rahat oldugu sosyal etkilesim
lerde, ayaklarim 1zla bacaklarim 1z birlikte oldugum uz insanin ayak ve bacak davranislarini yansitacak (isopravis) ve oyuncu bir havada olacaktir. Fakat ayaklarinda herhangi bir hareket yoksa ve bunun yerine yalnizca kalgalar: iizerinden size dogru dénerek m erha ba dem islerse, yalniz kalm ay1 tercih ettiklerini anlayabilirsiniz. Ayaklar ve bacaklarda
oldugu gibi, govdeyle baglantili davranislarin da birgogu duygusal (limbik) beynimizin gergek duru munu yansitir. Stres yaratan durum sona erdiginde ya da tartismanin rahatsizlik verici kismin da bler konusunda bilgi iletmektedir. Yillar boyunca en iyiler tarafindan eg itilm em izi saglayan F B I icinde, profesorler Joe Kulis, Paul E km an, M aureen O
’Sullivan, Mark Frank, Bella M. kisi yalan soyliiyor olsuu ya da olmasin, stres altindaki insanlarin pil* kirpma oram hizl bir sekilde artmaktadir. Baz: kisiler bu davranisi bir adim ileri gétiirerek, ayaklarini otur duklar: sandalyenin bacaklarinin arkasina dolayarak kenetlem ektedir (Bkz. bacak silme yatismaya yonelik bir davranistir. Nasil sevdigimiz bir
sar kinin ritim ve temposuna gore ayaklarimizi oynatiyorsak, soyledigimi/ olumlu bir seyle uyumlu bir sekilde de ayaklarimizi ve bacaklarimizi hareket ettiririz. Bu davrams, ismin kadinin tizerinde olumsuz bir etkisi oldugunun acik bir gostergesiydi. tuvaletinde gézlemledigi bir baska ogrenciyi anlatti - bu 6grenci ayna nin 6niinde durmus kendisine
cekidiizen verdikten sonra, giines gozlii gini takmis ve kibirli bir havada tuvaleti terk etmeden 6nce bir siire boyunca bahsettigimiz jenital hareketi yapmisti. Bu andan itibaren, dava agisindan ikincil derecede 6nem ifade eden adam , sorusturm anin bir num aral siipheli sine dontistii. Etkili bir el sikisma bircok kapiy1 acar. Kaslarin catilmasi farkl
birkac¢ anlam ifade edebilir. 131-133). Kisinin ceketini iliklemesi tabii ki her zaman bir rahatsizlik goster gesi degildir; erkekler cogu zaman kendilerine cekidiizen vermek ya da amirlerine, patronlarina bir sayg: ifadesi olarak ceketlerini ilikler. Bu hareketle ayn1 zamanda boyun ¢ukuruna da dokunulmus olur 66 B ede n D il iniz Yatistiric1 bir davranigla
buna neden olan stres kaynagini birbirine bag la) abildiginiz takdirde, karsinizdaki kisinin diisince, duygu ve niyetle rini d aha dogru bir sekilde anlayabilirsiniz. Yakin zamanlarda Cumhuriyetci Parti "den baskan adaylarinin katildigi bir tartisma programini izliyordum ve zaten birbirlerinden uzakta oturmakta olan adaylarin fikir ayriligina disttukleri
konular konusulurken daha da uzaklasmaya yeltendiklerini fark ettim. Fakat bu iletim m im ikler, jestler, dokunm a (haptiks), fiziksel hareketler (kinesis), viicudun durusu, beden donatilar: (kiya fetler, m iicevherler, sac tarzi, dovm eler vs) ve hatta k isinin ses tonu, tinis1 ve yliksekligi (ancak konusm asinin igerigi degil) araciligiyla gerceklesm ektedir.
Bunun yan! yry. l/vusturucu sorunu oldugunu hi¢ bilmiyordum. F B I'in Ulusal G tvenlik D epartm ani’'ndaki tim m eslektaslari m a da bana gdsterdikleri destekten otiirti tesekkir ediyorum . Kutu 16) Flort esnasinda, 6zellikle de ¢ift oturuyorsa, kadin kendisini rahat hissettiginde m uhtem elen ayakkabilariyla oynayacak veya ayakkabila rin1 parm
aklarinin ucunda sallayacaktir. B irbirinizi gercekten seviyor ve giiveniyor olmadiginiz m iiddet ge pek alisildik bir sey degildir bu,” diyerek agiklamada bulundum. Kontrolii Ele Alm ak 203 Ellerin Birlestirilmesi insanlar ellerini birlestirdiginde ya da parmaklarini i¢ ice kenetledigin de, 6zellikle de bu davranis belli bir yorum, olay ya da degisime tepki
olarak gelmisse, genellikle stres ya da duyumsanan disiik giveni gos termektedir (Bkz. Bir kadin boynunun bu kismina dokunur ve/veya eliyle orterse, bu davranis genellikle kendisini baski altinda, rahatsiz, giivensiz hissettigini ya da korktugunu gosterir. D ikkate alm am 1z gereken anahtar etm en hareketin hangi noktada basladigi ya da degistigidir.
Is hayatinda basarili olmak mu istiyorsunuz? ellerle boynun altindaki cukur bélgeye dokunulmasi ya da értiilm esi dir. Bir kez daha elini boy nundaki gamzeye gétiirerek, "Hayir, bu olsayd: haberim olurdu," dedi Artik oglunun evde oldugundan neredeyse emindim ciinkii bir kez daha elini boynuna gétiirdiigii tek an bu olasilig1 sordugumda olmustu. Bir
kadin govdesini korumak ve kendisini rahatlatmak i¢in gégsiiniin hemen altinda, kaminin iizerinde kollarini kavusturabilir. Bu tlirden bir hareket yapm acikligm tiim isaretlerini tasir. Saatlerce siiren sorgulama hicbir yere gidiyormus gibi géorinmiiyordu; her sey sinir bozu cu ve usandirici bir hal almisti. Olasi bir tedirginligi, temel davranis ya da
duruslarda olusan degisiklerle saptayabileceg@inizi aklinizdan ¢ikarmayin. Bunu bir diisiiniin. Bu davra konuda ¢ok kes:n oirnadig.ncie yo da d u y nis bir konusma esnasinda ¢ok hizli degisik gular: olumsuz b ,r nokraya dondugiirde, likler gosterebilir. Bedenimizin 6n tarafini hoslandigimiz seylere dogru dondiiriiriiz. Olay sonra sinda siiphelilerden biri
sorguya alinmisti. Diger bir deyisle, sevdigimiz kisiu* yaslanacak sekilde bacaklarimizi ¢caprazlarz. Bazi yolcularin bilingli olarak bu sekilde davrandigina ve insanlari belli bir mesafede, kendi gévdelerinden uzakta tutmak i¢in abartili beden hareketlerine yoneldiklerine ikna olmam igin yeterli yolculuk yaptigimi soyleyebilirim Uzun yillardir N ew
York'ta yasayan bir tamidigimin dedigi gib1, "Striyt kendinden uzakta tutmak istiyorsan, deiinin teki gibi davran m alis1 " Belki de haklidir. N edeni ne olursa olsun (belki de daha az goze batm ak icin), erkek ler g 6 vdelerini daha belirsiz yollarla korum aya alir. “Bir yabanciyla ilk kez tanisi yor olm aniza ragm en, biriniz bacaklarin1 ¢capraz yapip
digerine yas landi. Flort donemindeki ¢iftlerde de. Hail, benzer sekilde, glindelik yasantilarinda kendilerine ait dalia genis alana sahip olm ak isteyen insanlarin, kendine giivenen, rahat ve dolayisiyla da daha yiliksek statiide bireyler oldugunu belirtmistir. E beveyni cocugu yerinde tutm ak igin istedigi kadar didinsin, cocugun ayaklar:1 m asadan
uzaklasm ak i¢in hazir durum da bekleyecektir. Yangin, sorumlu oldugu bolgede c¢iktigi igin glivenlik gorev-nennden biri ilk siiphelilerden biri olarak sorguya alindi. Yasimiz ilerledikce bu konuda o kadar ustalasirl/ 82 B ede n D ilin iz ki. Saygisizca olmaktan ziyade, merakli ya da ihtiyatli olarak degerlendirilebilecek sozel olmayan bu davranisin
saptanmasi oldukca kolaydir ve verdigi mesaj da “Seni dinliyorum ama sdylediklerini kabul etmis degilim - en azindan simdilik” seklinde alinabilir. Yatistirici davra nislar: biiylik 6 nem ifade eden, guvenilir bilgi kaynaklar: olarak gor m ekteyim . Rizasi alman siipheliye, cinayet silahiyla ilgili bir dizi soru yoneltildi. Bircok insana (gogunlukla kadinlara ve
ozellikle de etek giydiklerinde) bu sekilde oturmalar: gerektigi 6gretilmistir (B k/. C ok kiiciik yaslardaki gocuklarda bile, kendilerini m utsuz h issettik leri ya da b ir seylere kars: ciktiklar: zam anlarda, kollarin bedeni sar m asi gibi dav ran 1slar goriilm ektedir. Ister gé/le 224 Beden Diliniz Kutu 49 KASLARINCATILMASL:NEKADARASA
GIIN E BIL IR SIN iZ ? Eski bir L atin deyisi vardir; “ Q ui d o cet, d isc it” (O § reten kisi, 6 § re nir). sirtim 1z1 ise sevm edigim iz seylere déniiyor olusum uzdur. Bu nedenden 6tiirii, sézel olm ayan davranislar bazen “ifadeler” olarak da gecebilir, ¢iinkii bize kisinin aklindan neler gectigini ifade ederler. Ve varhgi icin h e r giin siikkrettigim kizim S
tephanie'ye. Insanlarin konus m akta ya da yapm akta olduklar seylere ilgileri azaldikca, yiiz ifadeleri nin de eszam anh olarak degism esi dikkate deger bir durumdur. Yapilan arastirmalar, mahk(imlarin, kimin zayif ve kendine giivensiz oldugunu anlamak icin hapishaneye yeni getirilen kisi lerde ifk baktiklar: seyin bu tedirgin, diistik kash durus
oldugunu goster mektedir. R esim 9). Bu davranislarin b ilingaltindan ilettigi m esaj, “ goriisiiniize katilm 1yo- Insanlar kendilerini rahar hissettiklerinde ya da enfesi,Ibnnda birbirlerine dogru egilir. Yiiziimiizle yalan séyleriz ¢iinkii cocuklugu m uzdan itibaren bize 6gretilen budur. basparm aklarini kem er bandinin icinde tutabilir (Bkz. Diger isaretlerin
yan;nda kisi yalar sdylediginde veya énemli bir bilgiyi sakladiginda hissettigi rahatsizigin davramssal bir ipucudur bu. Bu davranisin nedeni nedir? insan davranislan iizerinde dikkatli bir gézlemci olarak, uzaklasma davranisinin bazen birdenbire bazen de belli belirsiz gerceklesebilece §inin farkinda olmalisiniz - beden acisindaki birkac derecelik
kiicuk bir degisiklik olumsuz duygular: ifade etmek i¢in yeterli olabilir. Oda icin deki en aleni seyleri bile hatirlamak konusundaki yetersizlikleri sizi saskinliga distirecektir. Beynim izin yatism a talebine ellerim iz aninda karsilik verir ve kendim izi yeniden rahat hisset m em izi saglayacak bir harekette bulunur. Bu, bir kez daha, kendisini sozel olmayan
davranislarla ifade eden limbik beynimizin marifetidir. Bir sonraki durag: miz, gévdem iz olacak. Bu isimler ¢alismamin akademik zeminini olustururken, projeye katkida bulunan diger insanlar1 da burada anmam gerekiyor. L. im b ik b e y n im iz bu d engesiz durusa m iisaade etm eyecektir. "Denizasiri baz1 gorevler icin sirket icinden galisan secmem
gerekiyordu,' dedi. B u kitap ta herhangi bir hata varsa, bu durum benim so ru m lu lu g u m d a d ir ve hata da yalnizca bana aittir. Sorun su ki, gercekten oturmanizi isteyip istem ediklerinden em in olam 1 yorsunuz. O na so racak o Isan 1z, sakin bir tonda su cevabi alirdiniz: “ Bunu in san lartokuyabilmemebor¢lu yum /' G 6rinen o ki N
avarro, insanlarin ne diisiin d i1 § ii n 4, d avranislarini nasil tasarladiklarini ve soylediklerinin dogru olup olm adigini ¢6 zii m lemek icgin, biitiin profesyonel yasam 1n1 s6zel olm ayan iletisim -y 1 z ifadeleri, el kol hareketleri, fiziksel h a rek e tle r (kinesis), v iicut m esafe leri (proksem ik), dokunm a (haptiks), viicu d u n d urusu (postiir) ve hatta kilik k
1y afe t- lizerinde calisarak, tekniklerini g e listirere k ve bu tek n ik leri farkli olaylara uygulayarak g ecirm is. Karsinizdakinin bedenine bakarak aklindan gecenleri okumaniz miimkiin Duygu ve diisiinceleri ¢oziimlemek, insanlari dogru tanimak, tuzaga diismemek, yalani ortaya ¢ikarmak i¢cin beden dilini bilmeniz yeterli. Bu korunm a davranisi,
kollarin karin {izerinde ¢aprazlanm asm dan kollarla zit taraflardaki om uzlarin tu tu lm asin a dek bircok farkli bigim de goézlem lenebilir. Sim di size sdyleyecedim sey konusunda (en azindan heniiz) bilim sel bir kanit yok. Ornegin, bir s6zlesme paragrafi okunurken, belli bir madde ya da ciimleye karsi olanlar sézciikler okuyu cunun agzindan ¢iktig:
anda dudaklarini biitkecektir. insanlara dokunm aktan gekinen, kolay kolay kimseye sarilmayan kisi ler igin {iziiliiyorum; ¢ok sey kaciriyorlar. Bu tiir isaretler ulastiginiz sonucun dogruluk olasihigini giiclen direcektir. Stresli zam an la rim 1zd a , b ilin ¢ altin d a n gelen b ir tep k iy le d u d a k la rim 1z1 geri gek eriz. Bu durum B a sin g er’in yalan
sOyledigi, hatta soruya kar silik olarak yalan soyleyip soylem em eyi diisindigi anlam ina gelm i yordu. 20 Beden D iliniz olmayan davranis dilin in - farkina varmam (ve bu dile duyarlh olmam) gerektigini cok cabuk anlamistim. Aksam olup da ayrilacagimiz zaman geldiginde, o giin konustugumuz seylerin iizerinden gecmeye basladik. E trafimizdaki
diinyay1 ¢6zlim lem ek ve digerlerinin davranislarimi1 d ogru b ir sekilde yorum lam ak istiyorsaniz, ilettikleri b ilgi agisindan tam an lam 1yla dikkate d eger ve diiriist olan ayaklarla bacaklari takip edin. Size tavsiyem gerek tig in d e bunu yapm aniz, hem de tam ve dogru olarak - bu tiirden k {i¢lik sey ler her k iiltlirde ¢ok fazla anlam ifade etm ektedir.
Hizl g6z kirpma serileri igsel bir miicadelenin yansimasi olabilir. Bacaklarin Agilmasi En acik ve kolaylikla yakalanabilen ayak ve bacak davranislari bolgesel hareketlerdir. Gozlerin Kirpismasi Heyecanlandigimizda, basimizi bir belaya soktugumuzda, sinirlerimiz bozuldugunda ya da endiselendigimizde daha fazla goz kirpmaya bas larz ve
sakinlesmemizle birlikte bu oran da normale doner. Gozlerin bu genislikte acilm asi1 genellikle saskinlik ya da olum lu bir olayla baglan tilidir (Bkz. Kisisel Alan B acaklarin acilm asina yonelik davranislarla bolgesel hareketleri tan 1s tigim 1z bu béliimde, insanlarda ve diger hayvanlarda alan kullanimin» arastiran Edvvard H all’'un calismalarina da
deginmemiz gerekir. Bir kisinin ylriylsi kendisinin bilmeden acik ettigi bilgileri saptamamiza yar dim ci1 olabilir (Bkz. Bileklerin birdenbire sandalye bacaklarinin a tk in dan kenetlenmesi bir donma davranisid» ve fabotsizlik, tedirginlik ya da endise gostergesid». Siz de soh betlerine katilm ak istiyorsunuz ve yanlarina gidip m erhaba diyorsunuz.
Kaybolan Dudaklar, Dudaklarin Bastirilmasi ve Bas Asagi Bir "U" Son zam an lard a K ongre 6niinde ifade veren kim in fo to g rafin a b a k samiz du d ak lar1 kay b o Im u s gibi gorii n i y o rsa, bunun ned en i strestir. Ve bu kitab1 adadigim bliylikannem den, ¢ok kiiciik davranislarin bliyiik 6nem ifade edebilecegini 6grendim - bir gillim sem e, bas
hareketi ya da nazik bir dokunusun ¢cok sey demek olabilecegini, hat ta iyilestirici bir etki gosterebilecegini. Dudakyalamakkendim izi sakinlestirm ek i¢ in y 6 n e Id ig im iz yatistirici b ir daviunisttr. Daha once de b elirttigim gibi, baz1 insanlar yanaklarini havayla sisirip yavasca nefes vererek kendilerini yatistirm a yoluna gider. Peki ama
bunun nedeni nedir? 1s 'K ~"1U ii mizdan da) uzaklasil iz 122 Beden Diliniz runTdur. Colomb’un yanlislikla Amerika’y1 kesfettigi seyahatin mali destekgisi Kralice Isabella’dir. G6z lem lediginizin kisinin rahatladikca kendisini ventral olarak actigim goreceksiniz. Kiicimseyici dav raniglar karsimizdaki kisinin aklindan neler gectigine ve bir an sonra
olabilecek seylere dair aydinlatici bilgiler edinmemizi saglayabilir. Ellerin Donmas1 Yapilan aragtirmalar, yalan soyleyen insanlarin, dirist kisilere kiyasla daha az el-kol hareketinde bulundugunu, daha az dokundugunu ve kol larim1 ve bacaklarim daha az oynattigini1 ortaya koym aktadir (Vrij, 2003, 65). Sozel olmayan davranislarin ifade ettigi deger
konusundaki en 6nemli hususlardan biri, evrensel uygulanabilirligidir. Yakin zamanlarda bir miisterim giiniiniin neredeyse bes saatini benimle gecirdi. A slinda bu kurali, bir yere girdigim izde insanlarin bizi gordiiklerinden m em nun m u olduklarini yoksa onlari kendi hallerine mi birakm am 1z gerektigini anlam ak i¢in kullanabiliriz. stres yaratan her




tiirlit durum g6z kirpma oraninin artmasina neden olabilir. Bu kitap sadece beden dilini degil, hayatta ihtiyac duyacagimiz bircok farkli konuyu kapsayacak sekilde hazirlanmistir. MARVIN KARLINS ICINDEKILER 0 Onséz: Ne Diisiindiigiinii Gorityorum Tesekkiir S6zel Olmayan iletisimin Sifrelerinde Ustalasmak Limbik Mirasimizi Yasamak Beden
Dilinde Basarili Olmak Ayak ve Bacak Davranislar1 Gévde Isaretleri Govde, Kalca, Gogils ve Omuz Davranislar Erisimimiz Dahilindeki Bilgi Kol Davranislar1 Kontrolii Ele Almak El ve Parmak Davranislar Zihnin Tuvali Yiiz Davranislan Yalanciigin Saptanmasi Dikkatli Hareket Edin! Son Diisiinceler Kaynakca ONSOZ NE DUSUNDUGUNU
GORUYORUM Dr. Marvin Karlins Masanin bir ucunda oturan sakin tavirli adam, karsisindaki FBI ajani nin sorgusuna, dikkatlice olusturdugu cevaplarini vermekteydi. Bir boy aynasinin éniinde sandal yenize oturun ve ayaklarinizi hoplatip ziplatmaya baslayin. Ote yandan, karsinizdaki kisi nin yiizii size doniikken ayaklan baska bir yonii gésteriyorsa,
kendini ze bunun nedenini sormalisiniz. Onemli bir seyi unuttugunu fark eden bir insan bir anlifina gozlerini kapatir ve hatasini zihninde tartarken derin bir nefes alir. Navarro'nun konuya mantikli ve itinali yaklasim indan da etkilendi gimi séylemeliyim. B un lar karsinizdaki kisinin kendisini belli bir él¢iide giivensiz ya da rahat siz hissettigini gésteren
korum a davranislaridir. Oyuncunun ayaklar Disneyland'a gidecegini 6grenmis bir cocugun ayaklar gibi hoplayip duruyordu. Ozellikle de profesyonel hayat icinde gézlemlendiginde, bu davranisin ilettigi mesaj cekingenlik ve giivensizliktir. Joe N a v a rro T am pa, F lorida, A § u sto s 2007 1 SOZEL OLMAYAN ILETISIMIN SIFRELERINDE
USTALASMAK N e zam an insanlara “beden dili” iizerine egitim versem, daim a ayni soruyla karsilasirim : “Joe, s6zel olmayan davranislar lizerine ¢alism ak konusunda en ¢ok ilgini ceken sey neydi?” Aslinda bu 6zellikle yap m ay1 planladigim bir sey ya da konuya yonelik uzun donemli bir ilgi nin sonucu degildi. S6zel olm a yan bu davranislar
profesore taptiklarinin agik bir gostergesidir. E dilebilece gini diistiniiyorum ; 6zellikle de iyi oyuncular ve siirekli yalan sdyleyen insanlar tarafindan. Digerlerinin yaninda kendi mizi giivende hissettigimiz zamanlarda da bacaklarimizi capraz yapariz ve bu givenlik hissi de rahatligin dogal bir uzantisidir. Diger taraftan ise, en iyi poker ayagini
gostermek konusunda ogrenmesi gereken ¢ok sey vardi. Annede de rahat bir ifade olusacagindan, bebek annesinin gozlerin i¢ine bakar.tk 228 Beden D iliniz sakinlesebilir. Tabii ki, cocuklara kiyasla, yetiskinler olarak lim bik tepkilerim iz daha bas tirilm 1s olsa da, biz de niyetlerim izi ayak ve bacak hareketleriyle acik etm ekteyiz. So/el olmavan 24
Beden D ilin iz davranislar insanlarin etkilesim de oldugu her yerde benzer ve giiveni lirdir. Kadin soruyu duyar duymaz ve heniiz bana bir cevap vermeden (en azindan s6zel olarak), stirekli olarak oynattigi ayag: tekme atar gibi asagi yukar hareket etmeye bas lamisti. A yak ve bacak davranislarini gozlemlemek ilk kez tanistiginiz insan larda o6zellikle
onemlidir. O lu m su z bir uyarana (zor bir soru, utangc verici bir durum veya duyu lan , g ériilen ya da diisiinillen b ir seyin so nucunda olusan stres) karsilik olarak, kisinin yiiziine, kafasina, boynuna, om zuna, koluna, eline ya da bacagina dokunm as1 yatistirici bir d avranistir. Ya da kili kirk yaran tinlii Ingiliz detektifi Sherlock H olm es’un, ortag: Dr.
VVatson’a dedigi gibi: “G ortiyorsun ama gozlem lem iyorsun.” Ne yazik ki, insanlarin biiyik bir cogunlugu cev relerine asgari diizeyde ilgi gostermektedir. "Ona kucaklamak denemez, bir abrazoydu yaptigim, bu ikisi arasinda fark var,' diyerek cevapiad.m Bir saniye i¢in durakladim ve ardindan devam ettim: 'Bir keresinde banka soydugunu distnecek
olursaniz, bu yaptigim miivekkilinizin s-bhi1 olup olmadigini kontrol etmem icin de iyi bir firsatt1." Cevabimla irkiler, avuka* sorularini o anda bitirdi. Ayn1 sekilde, kitap icin fotograflarinin gekilip cekilemeye cegini sordugumuzda, yalnizca “Tabii, neden olmasin?" diyerek bunu kabul eden idari asistanim Ashlee B. S6zsiiz bir iletisim tiirii olan beden
dilini etkili bir sekilde kullanabilen kisiler basarilarina basariy: eklerken, baskalar1 da onlarn takip etmektedir. Lim bik M ira s im 1z 1Y asam ak 67 davranislar konusunda daha sert ve belirgin hareketler gostermektedir. Castle’a da sukranlarimi sunmak isterim. E rkekler yuzlerine dokunm ay1 tercih eder. Bu b a sk in d u ru s acik bir m esaj verm
ektedir: “Yanlis olan bir sey var ve b u n u n la basa ¢ik m ay a hazirim .” Bélgesel ayak acgilim lar1 m uhtem el b ir y a n g in 1n ilk k 1ivilcim 1 olarak diistiniilebilir; bu nedenle karsinizdaki k isid e y a d a k en d in izd e bu tiirden s6zel olm ayan bir d avranis g 6 zlem led ig in iz an d a, olasi bir bela i¢in de hazirlikli1 olm alisiniz. Sizin fikirlerinize hangisi
daha aciktir? Bir an icin bile olsa zayif bir gériintii sergilem em elisiniz.” Her yerde karsi m 1za tehlikeli insanlar ¢ikabilir; bu nedenle her zaman durusum uzun ve tutum larim 1zin farkinda olmamiz gerekmektedir. Uniformalarda, kol iizerinde ve om uzda cesitli arm alar kul lanilir. Fakat sohbetleri ilerledikce, ikisi de sandalyelerine yaslanarak
birbirlerinden uzaklasti ve ¢ok fazla konusmadan yemeklerine devam ettiler. Kutu 15). Heniiz tam olarak olgunlasm amis zihnimde, insan bedenini, karsimdaki kisinin ne diisinduginu jest, mimik ve fiziksel hareketler araciligiyla bana ileten bir ilan panosu olarak gor mekteydim. Bu gozlem yetenegi her tirli ve her asamadaki kisilerarasi iliskide insan-
larin hislerine dair fikir sahibi olmanizi saglayabilir Gercek bir giilimseme agiz, keriailarinin gézlere dogru kalkmasini saglar Bu ise sahte ya do ne/-.1ikefe 238 Beden D ilin iz kullan m ay a baslar. Kulu 42: HAREKETSIZBIR HIKAYE Yillar 6nce, polis memurlarina alt1 aylik oglunun Tampa. B abasi da ben de iisidigim iizi
h isset m iyorduk; od a sicakligindan yakinan yalnizca oydu. can sikintisi, acelecilik, m utluluk, nese, aci, utangaclik, naz, tevazu, gariplik, giiven, itaat, bunalim , atalet, rol yapm a, zevk d iiskiinliigil veya 6fke - biitiin b unlar ayak ve bacaklarin d a v ran 1slarty la acgiga vurulabilir. Sira buz I0 B eden D ilin iz kiracadina geldiginde, adam 1n géz kapaklar
indi ve bir sonraki silah okunana dek go6zleri kapali kaldi. Bagparmaklarinizi cebinize sokarak ayakta durun ve insanlara ne diistindiiklerini sorun. Beden D ilin d e Basarili O Im a k 107 Sizinle konusan kisinin ayaktan bir baska yonii gos teriyorsa, bu durus kisinin bulundugu yerden bir an 6nce ayrilmak istediginin acik bir gostergesidir. Kisi yalnizca
kendisine ¢ekidiizen veriyormus gibi gorii niirken, aslinda viicuduna dokunarak ya da elini bir isle mesgul ederek gerginligini yok etmeye calisiyordun Bunlar limbik sistem tarafindan yonetilen ve strese karsilik gosterilen yatistirici davranislardir. B u k itab 1in sonuna geldiginizde, so6zel o Im ay an b ir sek ild e nasil ile tisim k u rd u g u m uza dair sizin
de d erin b ir b ilgiye sahip o lac a§ 1n 1z1 ve h e rk esin ne soyledigini b ilerek, b enim ki gibi, sizin d e y asa m larin 1zin z en g in le se cegini um uyorum . Sevdikleri me diisiinm eden sarilinim ¢iinkii bu tiir bir etkilesim sevgi ve baglilik hislerini kuru sézciiklerden ¢ok daha etkili bir sekilde iletmektedir. Ornegin, herhangi bir iste yeni olan insanlar bir
toplantiya girdiklerinde genel likle gergin ve kaskati bir durumda olurlar. Gimrik memurla n n a 6grettigim seylerden biri de, bagajlarini beyan etmek i¢cin memura déndikleri halde ayaklar: ¢ikisi gostermekte olan yolculara o/ellikk dikkat etm eleriydi (Bkz. Biitiin bu yatistiric1 davranislar beynin ayni gereksinim ini karsilam aya yoneliktir. K adinlar
kendilerini bask: ya da tehdit altinda, giivensiz, rahatsiz, tedirgin hissettiginde elleriyle boyunlarinin bu kism ina dokunur \e y a orterler. Bana her giin égrettikleri ve kendi hayatlarinda da uyguladiklar bu seyler, etrafim daki diinyay1 16 B eden D ilin iz daha dogru bir sekilde gézlem lem em i sagladi. Kutu 53: GIZLENEN TEKSEYDUDAKLAR
OLMADIGINDA Gériismelerde, sorgulamalarda ya da birisi bir aciklama yaparken., diger isaretlerin yaninda, kisinin dudaklarini bastirip bastirmadigina da bakarim. Bu h u su sta sizi tem in ed eb ilirim ¢iinkii s6z k o n u su olan K ongre 6niine ¢ik m ak gibi stresli bir sey old u g u n d a, s6 zel olm ay an hicbir isaretdudaklarin kayb olm a sin d an
daha e v ren sel degildir. Bu ylizden kalabalik bir kentte yasiyorsaniz ya da yakin zam anda ziyarette bulunacaksaniz, bir géziiniiz her zaman insan tedirgin eden bu tiplerde olsun. Bunlar tanidiginmiz kisiler olsun. Gorgu kurallarini 6grenmek ister misin? Birincisi, (masa ya da su altindayken) bede nimizin gorinmeyen kisimlari aklimizdan da ¢ikmis
gibidir - ya da en azindan gozlemlenme durumundan Hepimiz havuzdayken sanki evdey mis gibi davranan insanlar gormiisizdir. Kimildamadan ayakta duruyor olsa bile, konusan bir kisi anlattig: seyleri vurgulamak icin gerekli yerlerde daha yiksek bir durusa gece bilir ve konusmasi esnasinda bunu birkag kez tekrarlayabilir. Y triyls tarzindaki
degisimlerin g6z ardi edilmemesi gereken sdzel olm ayan davranislar olmasinin bir nedeni de. Yasama kars: bir kér gibi davranan ne ¢ok insanla karsilastigimizi ya da bu insanlarla ilgili ne gok haber okudugumuzu diisiinmek bile yeterince can sikici. insanlar gérdiikleri iizerine tam anlamiyla bir memnuniyet duyduklarinda, yalnizca gozbebekleri
buyumekle kalmaz, ayni1 zaman da goz bolgesini genisletecek ve gozleri olduklarindan daha buytuk gosterecek sekilde kaslar da yiikselir (Bkz. bir sorunun kisi iizerinde olumsuz bir uyaran olarak etki gostermesi ve rahatsizlik yarat masiyla ilgilidir. Karsinizdaki kisinin ayaklarini kilitlemesi durumunda, kisinin ayni zamanda elini (sanki kuruluyormus
gibi) bacaklarina siirip sirmedi gine dikkat edin. i Resim 34 Kollarin tcavustualimas- ve sikf b” sekilde koilar1 lufmasi. "Olas1 adaylardan birine yurt disinda calismak isteyip istemeyecegini sordugumda, ziplayan neseli ayaklar ve coskulu bir 'EvetHe cevap verdi fakat ardindan gore vin Mumbai, Hindistan'da oldugunu belirttigimde, ayak'arin'n hareketi
birdenbire kesildi. Ote yandan, bacak hareketlerinin hizinda ya da siddetinde bir artis gézlemlersem (6zellikle de kisi 6nemli bir olaya sahit olmus ya da duymussa), bunu karsimdaki kisinin daha giivenli hissettiginin ve mevcut durumun kendisini tatmin ettiginin bir isareti olarak yorumla yabilirim. Cevabimiz EVET ise bu kitap tam size gore! Hayata
farkl bir pencereden bakmaniz1 ve kisiliginizi gelistirmenizi saglayacak tiim bilgiler bu kitapta! ASAGIDAKI LINKTEN HIZLI BiR SEKILDE INDIREBILIRSINiZ DOCX WORD FORMATINDA INDIiR ePUB FORMATINDA INDiR PDF FORMATINDA INDiR BEDEN DIiLI .i ki FBI ajanindan insanlarin bedenini okuma re hb e ri JOE NAVARRO/ MARVIN
KARLIN S alf a insanlan 'okuma'nin en hizli yéntemi bu kitapta. H er zam an b ask an lan n, takim elbiseler icinde basaram adiklar sey leri p o lo tisortler icinde halletm ek i¢cin Beyaz S a ra y 'in yetm is kilom et re uzagindaki C am p D a v id ’e gittiklerini diisiinm iistim diir. D udaklarini biiken kisinin sizin le tam anlam 1yla bir fikir ayriligi icinde mi
oldugunu yoksa konuyu Dudaklar tam olarak goriiniiyorsa, kisi muhtemelen rahat bir ruh hali icindedir. 235 Zihnin Tuvali Yan Gozle Bakmak Birisine yun %06zle bakmak bas ve gozlerle gerceklestirilen bir davra nistir (Bkz. Bunu, Navarro’nun sozel olmayan iletisim tizerine sahip oldugu bilim sel bil gileri profesyonel amaclar ve kisisel basar icin
kullanm ak konusunda ki oncii calismalarindan duydugu heyecan yliziinden, bu kitap projesi ne dahil olmus uzman bir psikolog olarak soyliiyorum . Bunu goniil rahatligiyla séylememin nedeni, son yirmi yil iginde sizin gibi binlerce insana, s6zel olmayan davranislari nasil basarili bir sekilde ¢éziimleyebileceklerini ve bu bilgiyi hem kendi hem de
sevdiklerinin yasamlarim zenginlestirmek ve kisisel ya da profesyonel amaglarina ulasmak igin kullanabileceklerini 6gretmis olmamdir. S ev g ililer siklikla birbirlerinin gézlerinin igine bakar; tipki bir annenin b ebeg inin g 6zlerine dalip gittigi gibi. insanlarin senin hakkindaki diisiincelerini degistirmek ister misin? Fakat ayaklar: dogal “kacis rotasina”
donmiis olacaktir - koridora ya da jliri odasina agilan kapiya. A slina bakilacak olursa, s6zel olmayan davranislar olm aksizin etkili bir iletisim kurm ak ¢ok zordur. Anlattilar* ikna ediciydi ve hikayesi de akla yatiyordu. Maalesef gorevli yerini terk ettiginde kundakei bu bélgeye girmis ve yangini baslatmisti Glivenlik gorevlisinin g6z hareketleri
sorgulamay: siirdiirmemiz 1¢m ihtiyacimiz olan noktay: saglamist: Alastumalarin sonucunda trajik yan gindan sorumiu olan ii¢ kundakci tutuklandi ve suglu bulundu Giivenlik gérevlisi ise, her ne kadar ciddi bi1 ihmalkarlik géstermis ve koikung bu sugluluk duygusunun altinda kalmis olsa da; olayin faili degildi B eden D ilin iz 22 SOZEL OLMAYAN
ILETISIM TAM OLARAK NEDIR? Insanlarin yalanlarini yakalamak ister misin? Kesin olarak hangi sorularin ya da konularin karsinizdaki kiside rahatsizlik yarattigin1 anlamak icin, bacaklarla tekme atma davranisinin (ya da sézel olmayan davranislar da goriilen bir baska ciddi degisimin) {izerine gidecek sorular sorarak, sézel olm ayan bu beden
isaretini kendi lehinize kullanabilirsiniz. B azen karsinizdaki kisi yasadig stresi, ayaklarinin ikisini birden saklam aya c¢alisarak gosterebilir. Diistik giiven gostergesi davranislar, karsimizdaki kisinin rahatsiz bir durumda bulunmaktan ya da kuskuya veya sinirli bir giiven duygusuna neden olan diisiincelerden kaynaklanan olumsuz duygular igcinde
olduguna dair bizi uyarmalidir. Bu insanlar diinyalarindaki ince degisikliklere karsi1 duyarsiz durumdadir. B ir sonraki fo to g raf serisinde (R esim 7 5 -78), d udaklarin nasil kadem eli bir sekiide tamdurumdan (“herseyyolund a”), kay b o Im a ya Dudaklar agzin icinde kayboldugunda, bu davranisin nedeni muhtemelen stres ya da endisedir.
Beden Dili PDF Indir, Kisisel gelisim kitaplar arayanlar ve pdf indirmek isteyenler i¢in Beden Dili isimli bu kitap tam size gére! Beden Dili PDF Indir - Joe Navarro, kitab1 oldukca ses getirmis bir kitaptir. Joe Navarro - Beden Dili PDF kitabinda karsimizdaki kisiyle beden dilini kullanaak iletisim kurmak icin yapabileceklerimiz anlatiliyor. Belki de bu
kisiler ismiletini vermemesi i¢in kendisini tehdit etmisti. Edw ard H a 1l’a gore, her birim izdeproksem ik olarak tanim ladig:1 ve hem kisisel hem de kiiltiirel kokenleri olan kisisel alan ihtiyaci sabit bir duy gudur. Bu davranisi gosteren kisi igin islerin kotiilesmekte oldugunu ¢ikarabilirsiniz. nuruz. Ancak neden ne olursa olsun, beyni miz halen bizi bu
davranista bulunmaya yonlendirm ektedir. Yiizle Baglantili Yatistirici Davraniglar Y iize dokunulm asi ya da ylziin oksanmasi strese yonelik olarak siklik la basvurulan bir yatistirici davranistir. Otoriteyi hem kurmak hem de yikmak beden dili ile mimkiindiir. "Oglunuz burada mi?" diye sordugumda, elini boynunun atandaki ¢cukur bolgeye gotiirerek,
“Hayir, degil," dedi. Ikinci olarak ise, hareket halindeki ayaklarla bacaklar yalmzca sabirsizlik gostergesi de olabilir. K a rsin 1zd a k i kisinin bacaklarin1 agtigim1 gézlem lerseniz, bu kisinin g ittik ¢ e artan b ir ra hatsizlik icinde oldugu sonucunu ¢ikarabilirsiniz. Fark ettigim ilk seylerden biri, beni gergekten seven 6grenci ya da 6gretmenlerin, benim le
karsilastiklar1 zam anlarda kaslarini kaldirdiklariydi. bu yetinizi insanlarin sizin hakkinizda gercekte ne hisbetti'iervv oflamaniza yardimeci olacak bir kriter olarak kullanabilirsiniz. insanlarin ne diisiindiigii, hissettigi ve yapmak istedigini anlam aniz icin bedenin sessiz dilini kullanm a imkanina sahip olacaksiniz. ventral yad sima davranislarinda olasi bir
artis iligkinin iyi gitmediginin acik bir gostergesidir. B unu bir diisiiniin. Dahasi, bu kitap yayinlanm 1s diger ¢alism a larin gcogunlukla g6z ardi ettigi cok onem li b ir noktayi, s6zel olm ayan ipuclarini anlam ak ve etkili bir sekilde kullanm a konusunda insan bey ninin limbik sisteminin oynadig: kritik rolii 6ne ¢ikarm aktadir. A yni sekilde, eski bir FBI
ajani ve B iiro'nun seckin D avranissal A naliz P rogram 1'nin iiyelerin den biri olan Dr. John S chafer’a da, yazm am i¢in beni yiireklendirdigi ve birkac kez bana kendisiyle birlikte galism a ayricaligini tanidigi igin tesekkiir etm eliyim . Kagit oynarken, is yaparken veya sadece arkadaslarinizla sohbet ederken, neseli ayaklarin beynin en icten
aynalarindan birisi oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. U zun bir ayrilik sonrasinda birbirlerini ilk kez goren sevgililerin hava alaninda neseli ayaklarla hareket etmesi sasirtici degildir. Govdemiz kalp, akcigerler, karaciger gibi hayati organ larimizi ve sindirim sistemimizi ihtiva ettiginden, tehdit altinda oldu gumuz ya da zorlandigimiz zamanlarda
beynimizin 6ncelikle bu bol geyi korumaya gegmesini normal karsilayabiliriz. Bu kitabl yazm aya baslam am 1n iizerinden ¢ok zam an ge¢m em isti ki, Q uantico, V irginia’daki FBI egitim m erkezinde girdigim bir derste s6zel olm ayan bu davranis: tartism aya actim . Kitabin daha 6nceki kisimlarinda gegen *'Buz Kiracag: Cina yeti" ve Porto Riko’daki
otel yangini, bu g6z davranisinin énemine tanik oldugum sayisiz olayin yalnizca iki érnegidir. insanlar tarafindan daha fazla sayg: gérmek ister misiniz? H areketsizlik kisinin kendini tuttugunun ve ihti yath davrandiginin bir isareti olabilir - yalmizca gergin olan kisiler de yalan sdyleyenler de endiselerini yatistirm a egilimindedir. K alabalik bir
asansérde ya da bir ATM m akinesinde islem yaparken birisi size gok yakin durdugunda nasil hissettiginizi diisiiniin. S6zel olmayan davranislar iizerine yazilan d iger birgok kitabin aksine, burada edineceginiz bilgiler, kisisel fikirlere ya da kuram sal spekiilasyonlara degil, bilim sel gerceklere ve deneylerle tespit edilm is sonuglara dayanmaktadir. in
san larin rahat hissedip hissetm edigini ya da yaptigim veya sOyle digim bir seye olum suz tepki verip verm ediklerini anlam ak i¢in yatis tirici d av ran islara bakarim . Givenlik acgisindan bakacak olur sak, ortada ciddi bir tehdit unsuru olsaydi, ne kolay bir sekilde donabi lir ne de kacabilirdiniz ¢iinkii bu durusa gectiginizde yalnizca tek Kendimizi rahat
hissettigimizde geneliikle bacaklarimizi capraz yapariz. Yeni hamlelerini kesinlestirmeden 6nce yuriyislerinin belli bir yonii yoktur. Higcbir zaman bir baskan adayini ya da devlet liderini basparmaklarini cebine sokmus bir sekilde géremezsiniz. Sag elini boynun altindaki ¢ukur bolgede tutmus sa muhtemelen sag dirsegini sol avucuna yerlestirmis
olacaktir. Insan olsun olmasin, memelilerin biiyiik bir kismi, kendi lerini bask: ya da tehdit altinda hissettiklerinde veya tam tersi sekilde, baskalarim tehdit ettiklerinde kendi alanlarin belirleyecek davranislarda bulunur; konum ve alanlarim kontrol altina almak istediklerini gésterir ler. G évdenin egilm e, uzaklasm a ve ventral karsilam a ya da yadsim
a gibi s6zel olm ayan lim bik davranislan toplantilarda da goriilebilir. Bu "ucubeler"in yaninda oturmak ya da ayakra durmak zorunda kalan insanlar, herhangi bir temasta bulun mamak icin gévdelerini miimkiin oldugunca geriye ¢ekiyordu. AYAK VE BACAKLARLA BAGLANTILI BELLI BASLI SOZEL OLMAYAN DAVRANISLAR Neseli Ayaklar N eseli
aya kla r, neseyle k ipirdanan ve ziplayip duran a yaklar ve b a ca k lardir. Kiyafetlerimiz ya da erisim alani mizda duran nesneler de ayni amacla kullanilabilir (Bkz. bana gosterdikleri m i sa m a h a n ed en iy le ailem e b inlerce tesek k i r ler. A ncak ayak hareketlerindeki bu deg@isim acik bir sekilde, olum suz bir uyarana (W alters’in sorusuna)
verilen duygusal bir tepkiydi ve soruya karsilik yasadigi m em nuniyetsizligi gosteriyordu. A sansorde tek basina olan birisi bacaklarini capraz yapm i1ssa, asansore bir baskasinin girm esiyle birlikte zaman kaybetm eden bacaklarini acacak ve ayaklarini siki bir sekilde yere basacaktir. S0zel olm ayan davranislarin da bundan ¢ok bir farki olm adigini
sOyle yebilirim . Genellikle 104 Beden D ilin iz li¢ karsiliktan biri gelecektir: (a) kisi oldugu yerde kalir ve bu mesafede kendisini rahat hissettigini: (b) kisi bir adim geriler ya da belli belirsiz bir sekilde uzaklasir ve kendisine daha fazla alan saglamak ya da baska bir yerde bulunmak istedigini; (c) kisi bana dogru bir adim atar ve benimle birlikteyken
kendisini rahat hissettigini anlarim. R esim 79). Hoslanmadigimiz seylerden ve insaniaidan (hafta kutii'rsoduji miz seyler soyledikiennde mestekta”~arimcdun. Kutu 50). Bunlarin ikisi de niyet hareketidir. Simdi genel gov de davranislarindan bazilarina ve bu davraniglann beynimizde (6zel likle de limbik beynimizde) olan bitenleri nasil yansittigina dair
cesitli 6rneklere bakalim. S6zel Olmayan iletisimin Sifrelerinde Ustalasmak 23 Kutu 2: HAREKETLER SOZCUKLERDEN DAHA GOK SEY ANLATIR Baz1 durumlarda beden dilinin gercekleri, sézlii dilden ¢ok daha fazla yansitabileceginin énemli 6rneklerinden biri, Anzona'da Kizilderililer icin ayrilmis Parker bélgesinde genc bir kadina tecaviiz olayidir.
Soézel O Im a y a n fletisimin S ifrelerinde Ustalasm ak 25 silikli olarak gézlemlemenin yerini tutamaz. Bu farkli anlamlar icerisinde dogru olani ayirt edebilmek igin, kaslarin hareket derecesini ve davranisin hangi baglam dahilinde gerceklestigini degerlendirmeniz gerekmektedir. m em ur bey," diyerek aciklam ada bulunan ancak ayaklar bir baska
yonl gosteren insanlarin bir seyler sakliyor olm a ihtim alinin daha yiik sek oldugunu ortaya koym aktadir. R esim 33 ve 34). Bu davranisi bircok toplant: odasinda, konferans salonunda, hatta hemen yerde gozlemledigimi soyleyebilirim. Elleri birbirine eskiden oldugu kadar ¢cok dokunmaz ve govdeleri de herhangi bir temastan kacginir. Davranisim fark
ettim ve sorularimiz1 siirdirdik. Bu ytizden, okum akta oldu gunuz kitaptan 6grendiginiz her seyi her durum ve kosul altinda uygu layabileceksiniz (Bkz. Bu davranis, kisinin ¢ok hizh bir sekilde yiiksek giiven durum undan distk giiven durum una gectigini gésterm ektedir (Bkz. Bu durum bana karsim daki kiside gerginlige neden olan noktanin tizerine
Kutu 10: BOYNUMA DOKUNDUGU ANDA Boynumuza dokunmak ve/veya belli belirsiz oksamak, kendimizi baski altinda hissettigimiz zamanlarda kuilandigimiz en belirgin ve yay gin yatistirici davranislardan birisidir. O te yandan, tarafsiz bir konu konustugumuz zamanlarda (mesela sporla ilgisini) yastig: biraz indiriyor, bazen de
kenara koyuyordu. O ncelikle, ikisinin de benzer sekillerde duruyor olusu, davranisla rin karsilikli olarak yansitildigini gésterir ve ikinci olarak da, bacakla rin ¢apraz yapilm asi yiitksek rahatlik durumunun bir disavurum udur (Bkz. Onlar icin sdzel olmayan davra nislarin ¢éziimlenmesi oyunu kazanmak acisindan kritik 6nem ifade etmektedir. Her sey
¢ok uzun yillar énce, ailemle bas lam 1st1. Beden D iliniz 11 6 BELIRGIN GOVDE, KALGA, GOGUS VE OMUZ DAVRANISLARI Gévdenin Uzaklasmas1 Bedenimizin birgok kismi gibi gévdemiz de, sezilen tehlikelere karsi, kendisini tehlike kaynagindan uzaklastirmaya calisarak tepki verir. K arsin 1zd ak i kisi b ir sey yapm 1s ve sizin bunu bulm anizi istem
iyor da olabilir. Yiirtiyiis Tarzi Konu ayak]Jar ve bacaklar oldugunda, farkh yiiriim e tarzlarinin ortaya koydugu sozel olm ayan isaretlerden bahsetm ezsek ihm alkarlik yapm 1s oluruz. Bu 86 Beden D ilini; Kutu 15: AYAKLAR NASIL E]l SALLAR? iki insan konugurken, genellikle ayakuglar birbirine gelecek sekilde oturur ya
da dururlar. 231 Zihnin Tuvali Kutu 50. Babasi da yanimizda bulunmasina rag men geng¢ adam belli ki kendisini korunmasiz bir durumda hissetmis ve O1'iT"1zaa b ir 'giivenlik hatt1" olusturmaya ihtiya¢ duymustu. Hissedilen sosyal zorunluluktan dolay1 kisinin gévdesi size doniik olabilir ancak ayaklar limbik beynin kagma istegini acik bir
sekilde ortaya koyacaktir (Bkz. B unun nedeni, biiyiiditkce kendim izi sakinlestirm e ihti yacim 1z1 karsilam ak icin daha ihtiyatli ve sosyal olarak kabul edilebilir yollar (6rnegin, giklet ¢cignem ek, kalem 1sirm ak gibi) tercih ettigim izin farkinda olm am am 1zdir. Bu insanlarin her biri, s6zel olmayan davranislar ve beden dilinin giicii ve 6nem i tizerine
bana kendi tarzlarinda farkli seyler 6gretm is tir. Bu giiclil bilgi sayesinde siz de kisisel iliski lerinizi gelistirecek ve yasaminizi zenginlestireceksiniz. insanlar1 basarili bir sekilde okuyabilmek (hareketlerini tahmin edebilmek icin s6zel olmayan davranislar: saptamak, sifrelerini ¢6z mek ve elde edilen bilgileri degerlendirmek), denemenize degecek ve
harcayacag@iniz cabanin karsiliginda ciddi odiiller elde etmenizi sagla yacak bir istir. Birileri bu alani isgal ettiginde hissettigim iz gerginligin disavu rum u olarak ¢ok giiclii lim bik tepkiler gosteririz. “Bu sucu siz islemis olsaydiniz, tabanca mi1 kullanirdiniz?” “Bu sugu siz islemis olsaydiniz, bigak mi1 kullanirdiniz?” “Bu sucgu siz islemis olsaydiniz, buz
kiracagi m1 kullanirdiniz?” “Bu sugu siz islemis olsaydiniz, ¢ceki¢ mi kullanirdiniz?” Cinayette bu silahlardan biri olan buz kiracag: kullanilmis ancak bu bilgi kamuoyuna sunulmamisti. o k r o * d uyg ular ve rahatlik konumu vo k aic stres tedirginlik banlamis demekti? Ciinki bu davranis hemen her zaman diisiik giiven ya da konum gostergesidir. B ir
keresinde, siiperm arket kuyrugunda oniim deki kadinin islem le rini bitirm esini bekliyordum . S6zel olmayan diger tiim davranislarda oldugu gibi, bu hare ketler de gecerli olan baglam dahilinde degerlendirilmelidir. Birgok isveren bana, is gériismesi esnasinda adayin, ivsanki mekan kendisininm is gibi”, g6zleriyle tim oday1 taramasindan hig
hoslanma diklarimi belirtmistir. Kisacas1 YENI ve GUCLU bir sen mi olmak istiyorsun? Gévde gibi, kollarimiz da kisiligimizi yansitabilecedim iz bir ilan tahtas: olarak diisiiniilebilir. Alan Thtiyacimiz Birisi iizerinde biraktiginiz ilk izlenimi merak ettiginiz oldu mu hi¢? Eminim ki bu 6grenci ne yaptiginin bilincinde degildi. Bu tiirden basparm ak
hareketleri, hayal kirikligina ugramis annesinin oniinde dikilen bir cocugun davraniglarini andirmaktadir. basparmaklar bir anda K.ay0Gi'aiui'r lar1 gozlemleyin ve bu profili nasil sagladiklarini inceleyin. T edirginlik, stres, korku, endise, ihtiyatlilik. Bu her tiirli sosyal iliskide ise yarayacak bir bilgi setidir. Yangini ¢ikarmakla higbir ilgisi olmadigimi
anlamamizi saglayan sey, yangindan énce ve yangin esnasinda nerede oldugu ve yangini ¢ikarip ¢ikarmadigina dair yoneltti gimiz kesin sorular oldu. Ornegin, bize dogru bir nesne atildiginda, limbik sistemimiz gévdem i ze bir an énce tehlikeden uzaklasmasi yoéniinde uyan sinyalleri génde rir. Bu tiir bir durum da g6z davranislarinin kesilm esi,
karsimizdaki kisinin azalan ilgisinin bir gostergesidir ya da sdylenen seyin dogru olmadigini diisiinm ektedir. Beden Dili Agsin Mirzazada PDF indir. Kadinlar kendilerini (6zellikle de yalniz baslarina oturduklar: zamanlarda) sirt gantalari, evrak cantalar: ya da el cantalariyla da korumaya alabilir. Peki, yer gekim i karsiti hareketler taklit edilebilir m i?
Evi aramak icin izin istedik ve gercekten de oglunu bir gardiropta, battaniyelerin altinda saklaniyorken bulduk Kadiri adaletin engellenmesi sucuyla yargilanmadig i¢in sansliydi Kagak oglu konusun da polise yalan sOylemenin yarattigi rahatsizlik, limbik sisteminin yatisti rici1 davranislar tiretmesine neden olmus ve bu da kadini ele vermut.' 62 Beden D
ilin iz gitm em gerektigini gosterir. Bu davranis yalnizca hos bir siirprizin insanda uyandirdigi hislerin evrensel bir isareti olarak degil (kendisi i¢in diizenlenm is siirp riz partiye gelen bir insanin olasi tepkilerini diistintin), ayn1 zamanda belli bir seyi vurgulam ak ve duygusal yogunlugu gosterm ek icin de kullanilabilir. Beden D ilin d e Basaril1 O Im a k
Kulu 16: ROMANTIK ILISKILERDE BiR AYAKLIK YER Bu y1l, televizyon endiistrisinde ¢alisan bir miisterime sozel olmayan iletisim egitimi vermek icin Los Angeles'daydim. Flas Gozler G 6zlerin flas gibi acilm asinin farkli bir bicimi de, olumlu bir olay kar sisinda ¢ok hizli bir sekilde gerceklesen kaslarin kalkm as1 ya da fla s gozlerdir. Yana yatmis ya da
hafifce eg@ilmis bir bas duru su ve yan yan bakmak ya da gozlerin kisa bir an i¢in yana kaymasiyla gerceklesen bu davranisi, karsimizdaki insana kuskuyla baktigimizda veya sdylediklerinin gecerliligini sorgularken gosteririz. Evden ayrilmak i¢in hazirlanirken son bir soru sordum: "Kayitlarimi tamamlamak i¢in soruyorum, sonug olarak oglunuzun evde
olmadigini séylilyorsunuz, degil mi?" Dedigimi onaylarken, eli ticiincii kez i¢in boynuna gitti. “Parti y it z 1 ” dedikleri m askeyi nasil takm am 1z gerektigini de biliriz ancak aram 1zda ¢ok az kisi kendi ayak ve bacak hareketlerine ilgi go sterir - nerede kaldi ki digerlerininkine gostersin. En sonunda farkina varmalarini istedigim nokta, bilincli ola rak
dudaklarin geri cekerek yok edebilm elerine ragm en dudaklarinin diiz ¢izgisini bozam am alaridir. V iicut sicakligim 1zin asil k ay n ag 1 kan 1m 1z oldugu icin, kanin tenden cekilerek daha derinlerdeki k a slara yénelm esi viicudun yiizey sicakligin d iisiiriir (Bkz. O grencilerin ilk tepkisi, hi¢bir erkegin, 6zellikle de bilingaltindan gelen bir tepkiyle,
cinselligi ni bu sekilde kaba bir yolla goze sokm ayacagini sdyleyerek dalga ge¢ m ek oldu. Cizimleriyle kitaba katkida bulu nan T am pa’li sanatci David R. Yillar icinde yetkili olduklar1 konumlara alismalar: nedeniyle kanun uygulayicilar ve askeri personelde bu tip davranislar siklikla gozlemle nebilir. ikisi de kikirdadi ve biri sordu: “Zihin de
okuyabiliyor musunuz?” Bu defa giilm e sirasi1 bendeydi: “Hayir.” Uzun yillara dayanan arkadaslik larini neyin ele verdigini onlara anlattigimda, kirkh yillarda Kiiba’daki ilkokul giinlerinden bu yana birbirlerini tanidiklarini séylediler. Aslina bakilacak olursa, jenital ceki diizen davranis: tahmin ettigimizden ¢ok daha fazla yapilmaktadir ve yalnizca
kovboy filmlerinden de bahsetmiyorum! Su iinlii televizyon dizisi “Neseli G iinlerdeki Fonz karakterini animsiyor musunu/'.' 202 Beden Diliniz DUSUK GUVEN YA DA STRES GOSTERGESI EL. DAVRANISLARI Yiiksek giiven gostergesi olan davranislarin ébiir yiiziinde ise duyum sanan diisiik giiveni yansitan davranislar yer almaktadir. Buatandakia
n lik b it inis y a d a ¢ikis kisinin d u 'y g u ve d iisii nce letim » d a i1 b ir likit tK iim n e n i/i sa kla ya b ilir, sun yaparken géz kirpma oratitiuiaki artistan bahsedeceklerdir. Kendinizi manipiilasyonlardan korumak ister misiniz? Ozellikle son fotografta (Resim 78), agzin nasil diistiigiine ve bas asag1 bir “U ” harfini andirdigina dikkat edin. Unliiler dovme
sahibi olmaktan ¢ok etkilenmeyebilir ancak onlar da is basindayken ¢ogu zam an bu dévm elerini kapatmak zorunda kaliyor. B righam Young U niversitesi’ndeyken, J. G irdigim siniflarda m asa altlarinda siiren bu parti, dersin son anlarina dogru doruk noktasina ¢ikar. Isin m ak ta o la n b ir tartism ad a kendim izi bu tiir bir bacak harek e tiney
onelm is olarakyakalarve zam an kaybetm eden bacaklarim 1z1 y e niden b irle sti re c e k o lu rsa k , bu durum genellikle catism a d 1 zeyini ve tartism an 1n tan siy o n u n u disurecektir. Gozlerin bloke edil mesi, karsinizdaki kisiye belli bir bilgi vermenizin ya da teklifte bulun manizin hemen ardindan olusmussa, ortada yanlis hir seyler
oldugunu ve kisinin bir nedenden 6tliri rahatsizlik hissettigini ¢ikarabilirsiniz. Gézbebeklelindek: kiiclilme ve gozlerini hafifce kisarak bakmasi, adamin igbirlikcilerini belirlemek icki sahip oldugumuz yegane ipuclariydi. Duygusal Bagliligin Kablolari: KoUartmiz Cocuklara sevgi dolu bir sekilde dokunulmasi, kendilerini giivende hissetm elerini
saglayacaktir; fakat yetiskinler bile arada bir kucaklan maya, sevdiklerinin kendilerine sarilmasina ihtiyac duyar. Goézlerin bloke edilmesi genellikle kiside rahatsizlija yol agcan olumsuz bir seyin gérillmesi ya da duyulmasivla baglantili olsa da. ister m esle ginizde yiikselmek ister arkadaslariniz ve ailenizle olan iliskilerinizi daha iyi bir noktaya ¢cekm ek
icin sozel olm ayan d avraniglar iizerinde O ns6z 13 calisiyor olun, bu kitap sizin i¢in hazirlandi. Yalnizca bize rahatsizlik veren insanlardan degil, cekici gelmeyen ya da hoslanm am a egilim inde oldugum uz seylerden de belli élciilerde uzak durabiliriz. b«r ro*.ab.zi * be~fisidir 6grencinin bu yolla 6gretmeni disladigim gostermez; kollarin énde
kavusturulm asi bir¢ok insanin tercih ettigi cok rahat bir durustur. Her zaman koitukfa oturan ancak viicudu her iki tarafa kaydig: icin digerleri nin tizer »ne binen ya da kollarini sert bir sekilde sallayan birileri oldugunu anlad'-m. Ayaklarin kilitlenmesi bir donma tepkisiyken. 199 Kontroli Ele A Im ak ienital Cekidiizen Erkekler bazen, bilincaltmdan
gelen bir tepkiyle, basparmaklarini kemer bandinin igine sokarak pantolonlarini gekebilir ya da sarkik durumdaki diger parmaklan viicutlarinin jenital bélgesini gevrelerken, Kutu 41: BASPARMAGIN YANLIS YERDE DURDUGU BiR OLAY Bogota, Kolombiya'da, diinyaca iinlii bir otelde kaldigim bir is gezisinde, genel miidiir ise yeni giivenlik gorevlileri
aldigindan, fakat tam olarak ne oldugunu saptayamamis olmasina ragmen, bu yeni elemanlarla ilgili hos lanmadig: bir seyler oldugundan bahsetmisti. B u, N a v a rro 'nun dikkatli incelem esi altinda, beden dilleri aracilig 1y la d i st n ce ve niyetlerini acik ve algilanabilir bir hale getirecek yeterli isaret veren suclular, teré ristler ve ajanlar igin hic de
iyi bir h a b er degil. G enellikle “ sozel olm ayan davranislar” ya da “beden d ili” olarak kullanilan s6zel olm ayan iletisim , aynen konusm a gibi, bilgi iletim i nin bir yoludur. K adin larda goriilen boyunla baglantili bir diger genel yatistirici davranis da. Ebeveynlerimizin -ve de toplu m u n - aslinda bize soyledigi, sosyal bir uyumun saglanmasi i¢in yiizi-
m iz kullanarak gercek hislerimizi saklamamiz, insanlar1 aldatmamiz ve yalan sdylem em iz gerektigidir. Yalan soy ley ip soylem edigini kesin olarak anlayam asam da f yalan cilig in saptanm as1 hi¢ de kolay degildir), soru karsisinda endise lendigim , hatta kendisini sakinlestirm esi gerektigini anlayabilirim . Avukatlardan birisi son konusmasini
yapar ken, karsi tarafin avukati goriis ayrihigim gosterecek sekilde dudakla rin1 biitkecektir. S6zel olm ayan davranislar iizerine ¢alistigim yillar iginde, yatistirici bir davranis olarak boyna yoneltilen hareketlerde erkeklerle kadinlar arasinda farklar oldugunu gézlem ledim . Davranislar hikayenin olay dizisiyle eszamanl olarak onaya ¢ikacak ve
anlaticinin hislerini yansitacaktir. K art1 gegirip PIN num arasini her girisinde m akinenin cevabini, kolla rin1 g6g i s h izasinda kavusturm us bir sekilde bekliyordu; en sonunda d a vazgecgerek, sabri tiikkenm is ve 6fkeli bir halde kasadan ayrildi. Cok fazla uzaklasma sanslari olmadiginda ise (mesela bir otomobilin arka koltugunda), birbirlerine yalnizca
baslariyla donerler, govdeleriyle degil. 128 Beden D ilin iz K adinlarin (ya da erkeklerin) yalnizca iisiidiikleri icin kollanmi kavusturdugu 6ne siiriilebilir. ilk basta ayaklari zeminde diiz bir sekilde duruyordu, ancak telefonu oglu aldigin da, ayaklar sevincle hoplayip ziplamaya basladi. Ge¢gmisim, egitimim ve deneyim lerim tem elinde, size etrafinizdaki
dinyaya sOzel olmayan iletisim tizerine uzmanlasm 1s bir FBI ajan1 gibi bakmay1 ogretmek istiyorum - her insan etkilesim inin bilgiyle ytukli oldugu canh ve dinamik bir diinya. Kadinin yaian séyledigi konusunda hi¢bir kuskum kalmamaisti artik. C iinkii N a v a rro 'nun usta bir “ ajan-avcisi” , bir “yalan m akinesi” ve F B I'in e ¢ itm en lerin d e n biri o
larak k u 1 landid1 ve bu kitapta sizinle paylasacagi sozel olm ay an dil teknikleri, etrafinizdaki insanlarin duygu, dii sii n ce ve niyetlerin i daha iyi an lay a bilm enizi saglayacak. Ornegin, bir partide sevmedigimiz birisi bize dogru yaklasmaya basladiginda, birdenbire ve gayriihtiyari bir sekilde baska bir tarafa dénmemizin nedeni budur. Bu dav ran islar
hangi konularin kiginin canini siktigini ya da baski: altina soktugunu saptam am 1za im kan taniyarak, bizi yeni bir n oktaya g 6 tii recek sakli bilgilerin agiga ¢ikarilm asini saglayabilir. Kisinin bedeninin size doniik oluuimna ragm en, ayaklarinin durusu gercek bir igbirligi profilinin gostergeli degildir ve bu durum sizin a¢inizdan anlagilmasi gereken hu/1
seylem1 B e den Dilini; 106 Kutu 17: SUG ALISVERISCILERI Suclular kendilerine da ir ne ¢ok sey acik ettiklerinin her zam an farkinda olmaz. Ciinkil yatistirici d av ran 1slar kisinin o anki zihinsel durum uyla ilgili cok fazla ve dogru luk oran yiiksek bilgi verebilir (Bkz. isteksizce de olsa el sallamasi bir anlamda sosyal aliskanliklardan
kaynaklaniyordu ancak gozlerin kisilmasi ara larinda (yedi yildir beslenen) olumsuz duygularin diiriist ve acik bir gostergesiydi. Ote yandan, N av arro ‘nun bu y eten ek lerin in sizin igin gayet iyi bir haber oldugunu séyleyebiliriz. B u tiirden bir durus k isin in y a n 1n 1z d an ay rilm a ve b ir an énce u zak lasm a istegini, k o n u stu § u n u z konu iizerin
e ilg isiz lig i ni, konunun derinlerine inm e k o n u su n d a istek sizlig in i ya da b a g la n t1 s1zligin1 yansitiyor olabilir. Resim 7). Tabii bu oyuncunun lehine olan sey, cogu kisi gibi rakiplerinin de insan bedeninin dortte ticiint (gogsun asagisini) goz ardi ederek, bu bolgede saptanabilecek kritik onemdeki s6zel olmayan isaret lere hig ilgi
yoneltmemesiydi. Yer ¢ekim inin bu heyecanl insanlar i¢in hi¢cbir anlami yok m us gibi goriiniir. S ii rm e k te olan bir tartism a kizistikgca insanlar d ah a g enis alana y a y 1la n b ir d u ru sa gectiginden o6tiirii, polis m em urlari ve y 6 neticilere, m u h te m e 1 ¢ atism alar engellem ek icin 6ncelikle kendilerinin bu tirb 6 lg e s e 1 h arek e tle rd en
kacinm alar gerektigini soyliiyorum . Ta ki, dogrudan "Ciyde'1 tantyor musun?" diye sorana dek. Yogun ders programina ragmen bu kitabin ilk taslaklarini diizelt m ek i¢in zam an ayiran ve insan bedenine dair inanilmaz bilgi birikimi 18 T e sekkiir ni benim le paylasan, g ercek b ir bilim insani ve 6gretim gorevlisi, degerli dostum Dr. E lizabeth A.
Resim 81). Beden D ilinde Basarili O Im ak 85 Kutu14; AYAKLARIN BiR iSARETIYLE Biiyiik bir sirketin insan kaynaklan yoneticisi olan Julie, banka yoneti cileri i¢in verdigim bir seminerin ardindan ayak davranislarini fark etme ye basladigini belirtti. Y iiz ifadelerim izi kontrol edem iyor olsaydik, "p o ker y ii : u ’ terim inin nasil
bir anlam 1 olabilirdi ki? Bir keresinde, silahli ve tehlikeli bir kacagin, annesine ev irde e le n digini diisindiigiimiiz bir sorusturma iizerindeydi*. A slina bakarsaniz, araba kullanm ay1 6grenm ek gibi bir seyden bahsediyorum . E rkekler olm as1 gerekenden daha uzun bir siire b oyunca kravat diigiim lerini de diizeltebilir; bu hareketleri kolla rinin g
0glis ve boyun bolgesini kapatm asina im kan tanim aktadir. Resim 54). Y 1kic1 d a v ran 1glar g6 steren in san lar (p sik o p a tla r ya da antiso sy aller g ibi), karsilarin d ak i kisiyi hakim iy etleri altina alm ak i¢cin bu bacak agm a d a v ran 151y la birlikte g 6 zlerin i d ik ip bak m ay a 95 Beden D ilin d e Basarili O Im a k da y6nelebilirler. Sinir-
lendigimizde ya da hoslanmadigimiz bir ses ya da miizik duydugumuzda da g6z lerimizi kisarak tepki veririz. N eseli ayaklan etkili bir so6zel olmayan isaret olarak kullanmanin yon tem i, 6ncelikle karsinizdaki kisinin normal ayak davranislarini tespit etm ek ve ardindan olusm as1 muhtemel ani degisiklikleri gézlemlemek tir (B kz. Resim 18). Resim 15).
Biiytik bir ihtim alle de bu kisiler fikir ayriliklarin1 ya da memnu- Zihnin Tuvali 223 G 6 z le rin kisilmasi ¢ok kisa siirebilir (sani yenin 1 / 8 'i ka da r b ir siire) ancak olum suz b ir diisiince ya da duyguyu da eszam anl o larak yansitabilir. R esim 10 ve 11). Bu oyuncu en iyi poker yiiziinii nasil takinacagini 6grenmis birisiydi. B 0ylece bu kisinin rah atlam
asin1 saglayabilir ve sonrasinda gelecek her tiirlii etkilesim i k o laylastirabilirsiniz. Ote yandan, karsisindaki kisinin actigi konu dan hoslanm ayan birisi bacaklarinin pozisyonunu degistirecek ve uyluklarini bir anlam da bariyer olarak kullanacaktir (Bkz. A ncak direksiyonun ardinda gergek bir giiven ve rahathiga ulastiginizda, siirii ciiliigiin her
noktasina ilginizi yoneltebilece@iniz bir durum a gelirsiniz. Bu bir talihsizliktir. Insanlar bu tiirden durum larda, tek ya da her iki elle riyle birlikte iki gozlerini birden veya gazete ya da kitap gibi bir nes neyle tiim y iizlerini kapatm aya yénelebilir. davranislar karsidaki kisiye yonelik saygisizlik ve hor gérmenin belir gin bir isaretidir. Ayak ve bacak
davraniglariyla ilgili bilgilerinizi bedenin diger kisim larindan gelen isaretlerle birles tirdiginizde, insanlarin ne distindugi, hissettigi ve yapm ak tizere oldu gunu ¢ok daha iyi anlayabilirsiniz. Ogrencilere eger varsa dévmelerini gizlemeleri gerektigini soyle rim - 6zellikle de bir is bagvurusunda bulunacaklarsa ve gida endiist risi ya da tip alaninda
calismayi diisiiniiyorlarsa. SON SOZLER Insanoglunun evrimi acisindan kritik 6nemde olmalarindan dolayi, ayaklarim 1z ve bacaklarimiz bedenimizin en diiriist parcalaridir. Bu nedenle bir gézii niiz her zaman birdenbire kisitlanan el ve kol hareketlerinde olsun; bu sayede gézlem lediginiz kisinin akim dan neler gectigi hakkinda ¢ok fazla bilgi
edinebilirsiniz. Bu olayda da, yal nizca basparmaklarin gérinmemesi bile diisiitk giiven durumunu yansitma ya yetiyordu - eminim kimse de kendi giivenlik ekibinin bu tiirden bir goriintii vermesini istemez, 6zellikle de Bogota, Kolombiya'da. Konusulm akta olan seyle duygusal bir baglanti kuram adigim 1zda genellikle gozlerim izde de belirgin bir
davranis goz lenmez. Yiksek konumdaki bir kisi belki istirahat esnasinda kisa bir siireligine bu davranisa gecebilir fakat isbasindayken asla. Limbik beyninin, yalnizca gen¢ adam kendisini tehdit altinda hissetti ge zam anlarda govdeyi korumaya aldigi ortadaydi. Bu ofiste calistigim donemde sehrin i¢inde ve disinda bircok defa tren ve metro kullandim
ve insanlann toplu tasima aracglarinda kendilerine alan agmak i¢in bas vurduklar bir¢cok farkl teknigi tespit etme imkanina sahip oldum. Boyunla Baglantili Yatistirici Davranislar B oyna dokunm ak ve/veya oksam ak, strese karsilik kullandigim 1z en genel ve belirgin yatistirici davranislardan birisidir. Saygisizca olan bu ifadeler, umursamazhg: ya da
empati eksikligini gosterir. H icbir sey so6zel olmayan davranislar: yakindan ve kar- Kutu 3: BIR DOKTORUN HASTALARINI "OKUMASI" B;rkcrg ay once bir grup amatér poker oyuncusuna, rakiplerinin ellerini ' okumak" ve daha ¢ok para kazanmak icin sézel olmayan davraniglarin nasi! kullanilabilecegi tizerine bir seminer verdim. Ayaklarimiz
Yo6n Degistirdiginde H oslandigim 1z ya da bize sevimli gelen seylere dogru yonelm eye egili m im iz vardir ve bu durum etkilesim de oldugum uz kisileri de kapsar. Fakat kisilerden biri ayaklarini belli belirsiz sekilde bir baska yone dondiiriirse ya da ayaklarindan birini devamli olarak disari do § ru hareket ettiriyorsa (bir ayadin size, digerinin ise baska
yone dogru donmiis oldugu bir T sekli diistiniin), bu kisinin artik ayrilmak istedigin den ya da bir baska yerde olmayi1 arzuladigindan emin olabilirsiniz. Telif hakki ile ilgili yasal bilgilendirmeyi okumak icin litfen buraya tiklayiniz. "Halen birbirlerine bagh durumda olduklarimi gosteriyor." Cift gitmek icin kalktiginda, adam kolunu kadinin beline doladi ve
konusmadan yurtayup ¢iktilar. Ancak bu n a zam an ayirip biraz ¢caba gosterirseniz, isaretleri saptayabilirsiniz. Beynin verdigi mesaj temel olarak, “Gordigim seyden memnunum; daha iyi gormek istiyo rum !”dur. F ikir a yriligina diisen insanlar ise viicutlarini sabitler, (zorun da kalm adikc¢a) ventral karsilam alardan sakinir ve bir birlerinden uzak
durm a egilim i iginde olurlar (B kz. Bunun nedeni hissettigimiz rahatliktan bagka bir sey d e lil dir; lim bik beynimiz karsimizdaki insandan bir /arar gelmesini bok 232 B eden D ilin iz lem ez. Resim 64-67). aslinda bir an 6nce gitm elerini isterken, aile toplantilarinda takindi gim 1z giilim ser yiiziim {iz sayesinde akrabalarim 1zla bir arada o Im ak tan
¢ok m em nunm usuz gibi gériinebiliriz. Genellikle cocuklara da, ebeveynleri ya da bir yetiskin tarafindan azarlanirken hiirm etkar bir sekilde asad1 bakm alar 6giitlenir (Johnson, 2007, 277-290). Beden Dili Agsin Mirzazada Kitap Ozeti Beden dili yiizyillardir hayatimizin igindedir. Uniformalar konusunda ona katildim ancak gorevlilerin bagparmaklarin
ceplerine sokmus bir sekilde durdukla rin1 gostererek, bunun onlara zayif ve yetersiz bir goruntu verdigini belirt tim. Dogru bir sekilde kullanildiginda, bu bilgi karsinizdaki insanlari -h e r tiirli durum da- daha etkili bir sekilde okum aniza yardim ci1 olabilir. Neseli ayaklar bir y i1 ksek giuiven ifadesi; kisinin istedigi seyi aldigini ya da avantajli bir durum
a gectigini gosteren bir isarettir (Bkz. Biitiin bu in sanlar elinizde tu ttu g u n u z k itab a bir sekilde k atkida bulundu: az ya da ¢ok, bilgi ve g 6 rii sle rin i sizlerle paylastilar. D {izenli olarak katildig: televizyon program larinin (N B C ‘de Today Show , C N N H eadline News, Fox Cable News ve A B C 'de G ood Morning A m erica) yaninda, FBI, CIA ve
istihbarat diinyasinin diger ku ru m lan i¢in s6zel olmayan iletisim tizerine sem inerler diizenlem ek te ve hem A BD hem de diger iilkelerdeki bankalar, sigorta sirketleri ve bliyiik hukuk burolarina danism anlik yapmakta. Kot ya da tra jik haberler, kisinin yardim aramak icin odanin disina firlamasina ya da diinyanin bitin yuki omuzlarina yuklenmis
gibi bedbaht bir halde yliriim esine neden olabilir. Kesim 71). Gozlerin Bloke Edilmesi ya da Beynin Kendini Korumasi Herhangi bir kameradan ¢ok daha dikkate deger bir yapiya sahip olan g6zlerimiz, temel bilgi edinme yolumuz olarak evrilmistir. Ancak, parmaklarin1 boynunun altindaki ¢ukur bélgeye goturirse, kendisi ni endiselendiren bir konunun
konusuldugunu ya da giivensiz bir durumda hissettigini diisiinebiliriz. Oniimiize konan yemege icten bir tepki verdigim izde, ebeveynlerimiz “Yiiziinii bu hale sokma!" ya da “ Y iiziinii diizelt!” diyerek cikisir. Sinif arkadaslarim la 6gretm enlerim in bana iletmek istedikleri sey leri ve benim hakkim daki diisiincelerini ¢6ziim lem ek i¢in beden dilini
kullanmay1 6grendim. hu davranis disiik giivenin bir gostergesi olarak da olusabilir. Bir konusma esnasinda, séyledigim iz bir seyin karsim 1zdaki insanda ciddi bir huzursuzluk ya da m em nuniyetsizlik yarattigini anlam am 1z1 sagla yacak en iyi isaretlerden birisi engellem e davranislaridir. B unu kendi kendinize deneyin. Roportaj yapmakta olan
kisilere hosicnmad>kia-'1 bir soru soruldugunda, bu davranis1 gézlemleyebilirsiniz. O rn e§ in , karsinizdaki kisi normal sartlarda da asir sinirli bacak Kutu 13: N fS tli AYAKLAR DEMEK, HAYAT GUZEL DEMEKTIR Bir sure énce televizyonda bir poker turnuvasi seyrediyordum. Bilgisayar, yazili mesaj, elektronik posta, telefon ve video konferans gibi
teknolojilerin elim izin altinda oldugu bir ¢agda, insanlarin neden halen toplanti yapmak icin ucaklara atlayip binlerce kilom etre yol kat ettigini m erak ediyorsaniz, bunun nedeni karsilikli olarak s6zel olmayan bir iletisim kurm a ve gozlem le me ihtiyacidir. Karsinizdaki insanlara onlarla ayni fikirde ya da soylediklerini diisinmekte oldugunuzu
gostermenin en gii¢lii yollarindan biri, onlara dogru egilmek ya da viicudunuzun 6n kismiyla karsilamaktir. E ger bu Kkisilerin arasi iyiyse, bacaklardan iistte olan karsi daki kisiyi gosterecektir. Sizinletartismaolasiigienyiksekolankimdir? 1992 yilinda Besten da bir ote* odasinda, FBI sorusturmasi dahilinde geng bir adam ve babasiyla
gorismem gerekmisti. Bu durum aile toplanti larinda ilging gézlem ler yapmaniza imkan taniyabilir. H em en ertesi giin ise, 6grencilerden biri tiim sinifa, erkekler K ontrolii Ele A Im ak 201 Elleri kullanarak viicudun jenital bélgesine gekidiizen vermek daha ¢ok, flort yillarinda geng erkeklerle kadinlarda goriilmektedir ve iistiinliik gostergesi bir
davranistir. “Kuzenlerin geldiginde en azin dan sevinm is gibi g 6 r ii n e b ilir s in derler ve zaman i¢inde siz de zoraki bir sekilde gilim sem eyi ogrenirsiniz. Mesela, karsimdaki kisiye, "Benden gizledigin bu sey mi var yoksa?" diye sordugumda, dudaklarini bastirdigim gorissem., bunun anlami gercekten de benden bir seyler gizliyor oldugudur
ozellikle de konusma icinde yalnizca bu tiirden bir soruya karsilik olarak olusmussa ve normalde gorilmiiyorsa, bu isareti 6nemli bir veri oiarak olabildiniz Bu durum benim icin kiside sikinti yaratan noktanin uzenne gitmem gerek tigini gosteren bir isarettir. Bu kaslar cift tarafli olarak harekete gectiginde, agzim 1zin koselerden yiikselm e sini, goz
kenarlarinin burusm asini ve bunun sonucunda da sicak ve igten bir gillim senin olusm asini saglam aktadir (Bkz. Siz de sosyal ve is iliskilerinizde, karsinizdaki insanlarda zayif lik ya da gii¢ gostergesi olarak bu kas hareketlerini degerlendirebilirsiniz. Artik ne zaman rabate'Z, ne zaman icten olduklarini ya da tam anlamiyla diiriist davran madiklarim
anlayabiliyorum." Teksasl doktorun bu yazdiklari, s6zel olma yan davranislarin evrenselligini ve yasamin tiim katmanlarindaki degerini onaya kaymaktadir. D ikkatli bir gézlem ci i¢in bu davranis, o rta d a belli b ir m esele ya da m uhtem el bir problem in olduguna dair g i ¢ lii b ir m esaj verm ektedir. Evet, var. Aksine, "Yangini ¢ikaran sen misin?"
sorusunda ise hi¢ endiseli gorinmemisti. Birgok farkli durum ve kosulda gozlemlenebilecek bu davranis, kisinin baska bir sekilde diisindiigiini ya da sOylenenlere tamamen karsi ¢iktigini anlamamiza imkan taniyan guvenilir bir isarettir. Kisisel olarak konusacak olur sam, birisiyle tanistigimda ona yaklasir, (durum acgisindan en uygun kiiltiirel norm lar
dahilinde) igten bir sekilde elini sikar, goz temasi saglar ve ardindan bir adim geriye cekilerek ne olacagina bakarim. ¢iinkii limbik beyin buna miisaade etmezdi. Sahte gillimsemelerle karsilanan onerileriniz' ise yeniden degerlendirmeye almali ya da tiimden rafa kaldirmalisiniz. ilk kez direksiyonun basina gectiginiz zam an1 anim siyor m usunuz? B
iraz distinecek olursaniz, yliz ifadelerimizin aldatici dogasinin kaynagim gorebilirsiniz. Ancak diger zamanlarda bu tiir bir davranistan ¢gikarmaniz gereken sonug, bu kisinin artik sizinle bulunmak istemedigi dir. Neredeyse ayni anda birbirinden bitiiniiyle farkh iti giillim seme géormeniz cok muhtemeldir. Zihnin Tuvali 227 FBI'da g¢alistigim yillarda
gozlerin bloke edilmesine yonelik dav ranislar sézel olmayan isaretler olarak defalarca kullandigimi séyleye bilirim. Gegilen yeni pozisyonu korum ak icin ilave gaba ve enerjiye ihtiyac olacaktir. Bagkan Bili Clinton’in yeminli ifade esnasindaki géz kirpma oranini inceledigimde, hissettigi baski nedeniyle bu oranin bes kat arttigin1 gérmiistiim. N eden,
kisinin bilinm esini istem edigi sakli b ir bilgiye y 6nelik bir seyin séylenm esi ya da sorulm asi olabilir. Insanlarin ¢ogu gidecekleri bir yer ya da yapmalar: gereken isleri oldugu icin amagsiz bir sekilde yiiriimez. Bu anlam da bacaklarin ¢apraz yapilmasi olumlu hislerin iletilm esi acisindan harika bir yoldur. Kutu 2). Gergekten de yanindan gecerken
adamin, “Oyle mi? insanlara giiven vermek goriindiigii kadar zor degildir. Hangi nedenin gecerli oldugunu ayirt etm ek kolay degildir; bu durum da tek yapabileceginiz, kaslarin kalkm asina yonelik tepkilerde bir azalm a ya da tam am en bir kesilm e fark ettiginizde kars: tarafta bir seylerin degistigini anlam ak olabilir. almasik bir bakis agisiyla m1
degerlendirdigini kestirmek igin, sozel olmayan diger isaretleri de degerlendirmeye almalisiniz. D iger bir taraftan, bacak agcma davranisini kendi avantajiniza da kullanabilirsiniz - 6zellikle de, olumlu/yapici bir nedenden dolay1 digerleri tizerinde otorite ve kontrol saglamak istediginiz durum larda. Kutu 17). Beden D ilin iz 98 baca@iniz iizerinden denge
saglam aktasimizdir. 'Bu kadar belli oluyor mu? Her zaman oldugu gibi, herhangi bir durumda binle 170 B ede n D ilin iz rine sarilm anin uygun olup olm adigini da, etkilesim de oldugunuz insanlarin davranislarini dikkatli bir sekilde gézlem leyip degerlendire rek anlayabilirsiniz. K utu 10). Sinav gilinlerinde ise bu goégis kalkan1 davranisi, igine
erkekleri de alarak, artma egilimi gosteriyor. V iicu dum uzu bir ilan tahtas: olarak diisiindiigiim iizde, giiniim iz kiiltiiriinde dévm elerin insanlara nasil gériindiigii tartism aya acik bir konudur. isad am 1y san 1z ve L atin A m erik a iilkelerinde ya da L atin A m erika k ékenli in san larla calisity o rsan 1z, bu alisilm 15 selam lam ay1 6grenm ekte veya yap
m ak ta zo rla n d 1§ 1n 1z tak d ird e soguk ve itici biri olarak algilan- E risim im iz D a hilin d e k i Bilgi 171 Kutu 34; BIRISI SiZi SARILIRSA, KIZMAYIN SAKIN HA! Yillar énce Tampa, Florida'daki bir casusluk davasinda, savunma avukat: beni zora sokmak ya da en azindan giivenilirligimi kirmak icin, igneleyi ci bir tonda, "Sayin Navarro, ne zaman
karsilassaniz miivekkilimi kucak ladiginiz dogru degil mi?" diye sordu. Kutu 49). 200 Beden D iliniz Bagsparmaklarin cebe sokulmasi, genellikle duyulan giivensizligin ya da sosyal rahat sizligin bir isareti oldugundan ve bu mesa ji ok ¢abuk karsi tarafa ilettiginden, saki nilmasi gereken bir davranmistir. Karilimaiar seminer sayesinde elde ettikleri
perspektiften mem nun kaiirken, beni en ¢ok etkileyen sey, bir¢cok oyuncunun sézel olmayan davraniglari anlamanin ve kullanmanin poker masasinin 6tesinde ifade ettigi degeri gormiis olmasiydi. K endisinin yetenek ve deneyim leri tiim diinya tarafindan kabul gérm iis durum da. N e yazik ki, boyle b ir davranista bulunm aya hic de istekli olm ayan ya
da bunu yaptik larn d a kendilerini ¢ok tu h af hisseden b irgok insan taniyorum . T aninm 1s b iry a za r ve e § itm en o lan N avarro, cevrenizdeki insanlarla daha basaril bir e tk ilesim k u rab ilm en iz icin, size bir uzm an gibi gézlem yaparak d i§ erlerin in sézel olm ay an davra- O nséz 11 nislanni tespit edip ¢6ziim leyebilm eyi 6gretecek. Suclular
ise (kapkacgcilar, uyusturucu satici lari, hirsizlar, dolandiricilar) bir sonraki kurbanlarini bekledikleri igin pusu ya yatmis olduklarindan, duruslari ve yuriyis tempolar farklidir. Sitedeki tiim PDF dosyalar: tanitim amaclhidir. 'Birkac arkadasimin yasadigi Hong Kong icin disiintildiigiimii san.yordum,' dedi. Kendisini rahat hissediyorsa, aram 1zdaki m
esafenin ne olm asi1 gerektigi izerine kafa yorm am a lizum kalm az. Dinyanin her yerinde goriilen yatismaya yonelik bu genel davranis insanlara dua ediyormus gibi bir gorinim verebilir - bilingaltmdan gelen bir tepki ya da benzeri bir sekilde, ger ¢cekten dua ediyor da olabilirler. Onu izlemiyor olsayd 1 sozel ("sola dondiim") ve so6zel olmayan (sag
yonil gosteren elu disavuf..nr>iar: arasindaki celiskiyi fark edemeyecektim. insanlar bize cok yakin durduklannda rahatsiz olm am 1zin nedeni budur. Kendine giiveni yiiksek basaril1 bir birey olmak istiyorsan beden dilini 6§renmeli ve hayatina dahil etmelisin! Beden Dilin Agsin Mirzazada EPUB indir Baskalarinin beden dilini analiz ederek; onlarin
duygu ve diistincelerini anlayabilir, dogru taniyarak insan uzmani olabilir, yalanlarini ortaya cikarabilir ve aldanmaktan kurtulabilirsiniz. Bu rakam size ¢ok geldiyse, yalnizca Charlie C haplin, John VVayne, M ae W est ya da G roucho M arx gibi aktorlerin farkl film lerdeki yurtuytslerini diisiniin. Karsimizdaki insana tam anlamiyla givenme digim izde
ya da ikna olmadigimizda, bu fotografta oldugu gibi, yan gézle bakmamiz muhtemeldir. insanlarin biiyiik kism 1, cok daha sakli durum da olan yatistirici davranislar: ayirt edem em ekte ya da karsila rindaki kisinin diisiince ve hislerini ¢6ziim lem ede bu davranislarin ifade ettigi 6nem i tam olarak algilayam am aktadir. E rkek kadina yaklastiginda (ya
da onunla bir siire konustuktan sonra), kadin ayakkabilariyla oynam ay1 keser, ayakkabilarini yeniden ayakla rina oturtur ve erkekten belli belirsiz uzaklasarak cantasina dogru kayarsa, buna beysbol dilinde, erkegin oyun disi kalm asi1 diyebiliriz. Deneyim li polis m em urlar1 gézlem ledikleri bu davranigin sahte oldugunu hem en anlarken, norm al
insanlar icin suclu lar bu tavirlariyla tehlikesiz bir géorunim sergileyebilir. Cocuklarimiz kucagimiza ¢ikmak icin bize dogru kosmaya basladiginda, oniimiizde ki nesneleri bir kenara ¢eker, kollarimizi acar ve ventral tarafimiza tam bir erisim saglariz. Sorusturmala ra giren birgok gorevli sorgulanan kisilerin ayaklarini ve bacaklarini m asalarin altinda
gizlemesine imkan taniyarak yasanan sorunu daha da i¢inden ¢ikilm az bir hale getirmis ve yalin bir beden dili okumasini1 karm asik bir slirece ¢gevirmistir. Kiya fetlerimiz ve kiyafetlerimizle olan iliskilerimiz, bize yonelik algilama- Bir konusma esnasinda kabimizdaki kisinin birdenbire kollarim1 kavusturmasi bir rahatiz i1k belirtisidir 124 Beden D ilin iz
Kulu 21: YASTIK SOHBETI Birdenbire goévdelerini korumaya alan insanlar gordiigimiizde, bir nedenden o6tiirii rahatsiz olduklarini ve kendilerini tehdit altinda ya da iehiikeii Dir durumla kars: karsiya hissettiklerini diistiniiriz. Bu tiir kigiler her zaman daha fazla alana sahip oluyordu ¢linkii kimse yanlarina
yaklasmak istemiyordu. Taraflarin oturma ve bacaklarini atma bicim lerinde bir uyum varsa, o zaman bir ahenk de var demektir. B u kas ¢ ift tarafiolarakhareketegectiginde,agzinkodselerdenyanaklaradogrucekilmesinisaglarancakictenbirgilimsemedeoldugugibi,kdselerinyukaridogrukalmasigerce
k lesm ez (B kz. Yan yana oturduklarinda birbirlerinden uzaga kayar, aralarinda sessiz bir bosluk yaratirlar. Soruyu duydugunda ayagiyla tekme atar gibi hare ketler yapmasi, iizerine gidilmesi gereken bir seyler olduguna da ir goz ardi edilemeyecek bir isaretti ve en sonunda siiphelerimizde hakli oldu gumuz da ortaya cikti. Isbirlikci ve Isbirlikci
Olmayan Ayaklar Sizinle sosyal bir iligki ya da igbirligi icinde olan bir kisinin ayaklan sizin ayak hareketlerinizi yansitmalidir. sel zorunluluk olarak tanimladig: davranislar izerine calisan HalK insanlarin uzam sal ihtiya¢larini (antropolojiye kazandirdigi u h r 1 e . Bana cocugunu ne kadar 6zledigini ya da hayatinda ifade ettigi 6nemi anlatmasina gerek
yoktu. Bu, hizli bir bicimde terciime edip anlayabilecegim bir dildi. Ote yandan, kaslar1 miz1 ¢ok fazla diisiirdiigiimiizde (mesela bir oyunda ¢ok kétii yenilgiye ugramis bir cocuk gibi), bu davranisimiz zayiflik ve giivensizligin evrensel bir isaretidir. M atthew ve Toni HarperCollins’de, tesekkiirii bir borg bildigim redaksiyondan sorumlu editér Paula
Cooper’'m da aralarinda oldugu harika bir takim la bu isi gotiirdiler. Miize de gezerken, genclerin ve yaslilarin sergilenen seylere ilk olarak nasil yaklastiklarini fark ettim. Daha da pozitif olmak ister misiniz? Diger bircok gocm enin yaptigi gibi ben de, hizli bir sekilde insanlar1 degerlendirip arkadasliklar kurmak, ortadaki bariz dil engeline ragm en
iletisim e ge¢cm ek, diism anca davra nislar gosterenlerden sakinmak ve saglikl iliskiler gelistirm ek icin bu sozel olmayan bilgileri kullanm aya basladim . "Evet," diyerek onayladi. Bilm iyorum , belki de 6grencilerim bana bir sey anlatm ak istiyordur. Porto Riko'da doksan yedi kisinin hayatini kaybettigi b-r otel yangininda, kundaklama ihtimaline karsi
siirdiiriilen sorusturmaya yar dimci oldugumda géziin bloke oldugu davranislar: kullanmam gerekmis ti. Ornegin, bir isadami kendisini rahat hissetmedigi birisiyle konusurken 123 Gévde Isaretleri birdenbire ceketini iliklemeye girisebilir ve konusma biter bitmez de diigmelerini yeniden agar. Her iki durumda da, kiigiimse/ic ;. T artism akta olan iki
insani seyrettiginiz de, h i¢h ir zam an bacaklarin ¢apraz durum da oldugunu gorem ezsiniz. Almn ovulmas: genellikle, kisinin bir seyle miicadele i¢inde oldugunun ya da sid detli bir rahatsizlik yasadiginin 6nemli bir isaretidir I I |ii| i Boyna dokunulmasi duygusal bir rahatsizlik, kusku ya da giiven sizl”~ durumunda gozlemlenebilir. Okuldaki yeni
arkadasla rim a uyum saglayabilm ek igin, etrafimi saran “diger” dilin -s6 zel 1 1961 ‘de ABD’nin Kiiba lideri Castro'yu devirmek igin gerceklestirdigi haic kat. Bu, jlri tiyeleri ya da yasa uygulayicilar tarafindan nadiren tanim la nabilen ¢ok énemli bir noktadir ve s6zel olm ayan davranislarina bakarak bir insani diirist ya da yalanci olarak ilan etm eden
once ¢ok dikkatli olmamiz gerektigini gosteren kritik bir bilgi olarak diisiiniilebilir. M ajér gibi insanlardan karsi istihbarat ve casus dav ranislarinin ince ayrintilarini 6grendim . Ciinki bu davranis, gergekten stres altinda ya da sikintili olm adigim 1z takdirde taklit edem eyece@im iz, lim bik beyin kaynakl bir tepkidir. N e w York'ta ¢alisirken, a rada
sirada kalabaliga karismak isteyen serserileri seyrederdik. Kadin gerdanligiyla oyna maya baslamissa, bu biiyiik ihtimalle biraz gergin oldugunu gosterir. Peki, bunu nasil b a sard 1? Bu neden den dolayi, karsim 1zdaki kisinin bizden hoslandigini (rahat bir giillim se m e ) ya da hoslanm adigim (gerginlesm is bir ¢cene, sikilm 1s dudaklar) anlam ak i¢in,
gozlerin d ikilm esiyle ayni1 anda olusan diger yliz ifadele rine bakm am 1z gerekir. S6zel o Im a yan biitiin niyet isaretlerinde oldugu gibi, karsinizdaki kisinin b ir sey yapm ak tizere oldugunu anladiginiz anda, bunun ne olabilecegini sap lam ak i¢in baglam dahilinde ve kisi hakkinda b ildikleriniz tizerinden bir degerlendirm eye gitm elisiniz. Kabalik
yapmak istemedim ama Lond ra'y1 aramam gerekiyor ve yalnizca bes dakikam kaldi." Misterimin kul landig: dil ve beden hareketleri yalnizca olumlu duygular vermekteyken, ayakian en dogru bilgiyi ortaya koymaktaydi. Sasirdiklari zam an insanlarin kaglarinin kalkmasi ve gézlerinin kirpism asi ¢ok bilindik bir goriuntidiir. JOE NAVARRO Sevgisiyle
beni kutsayan ve sefkatin ne demek oldugunu 6greten karim E dyth’e. Bu davranis yiik sek diizeyde bir sikintinin (rahatsizlik durum unun) goéstergesi ve kars: nizdaki kisinin asir stres altinda oldugunun c¢ok giiclii bir isaretidir. Kutu 1). insanlar yan yana oturdugunda, bacaklarin yénii énemlidir. Gézlerin biiyiimesi olumlu bir isarettir; bu isareti goz-
lem lediginiz kisinin kendisini iyi hissettiren bir seyle iliski icinde oldugunu anlayabilirsiniz. Ote yandan, bu davranis birgok insanda olum suz duygu ya da diisiincelerin net b ir géstergesidir. Sevgililerin bacaklarim anlam 11 bir sekilde b irb iri ne d o k undurm asi, yabancilarin k a 1s1sindayken bir gocugun utangag ayak h areketleri, 6fkeli bir kisinin
durusu, karisi iceride dogum y ap m ak ta olan bir babanin sinirli bir sekilde volta atm as1 gibi d a v ran 1sla rin tim i duygusal durum um uzu isaret ed er ve eszam an h olarak o k u nabilir. Aralarinda koti bir seylerin ge¢cmis olabi lece@ini diisinerek, kizima bu arkadasiyla arasinin nasil oldugunu sordum ve o da, kizin okuldan arkadasi oldugunu ve
zamaninda bir laf dalas1 yasadiklarini séyledi. Adam, acik ettigi sozel olmavan isaretlerin farkinda degildi ve biz de bu konuda bir yorumda buiumnadik. Tehdit durum un da (bir yalanin saptanmasi olasiligi), ilgi gekm em ek icin daha az hare ket ederiz ya da hareketlerimizi tamamiyla dondururuz. Sirket C E O 'la n, baskanlar ve yiiksek konum lardaki
bireyler daha cok alan talebinde bulunabilir fakat geri kalanlanm 1z igin bu o kadar da kolay degildir. Televizyon izlerken tizerimize aldigimiz rahatlatici bir sey (bir yastik ya da batta niye gibi bir seyle govdemizi kapatmamiz) kendimizi giivende hisset memize ve yatismamiza yardimci olur. Bu noktada, asil meselenin yangin esnasinda adamin nerede
bulundugunu anladim; yan gini ¢ikarmakla olasi bir baglantisi s6z konusu degildi. Yalnizca bir an i¢in goruniip kaybolsa bile, bu ifade ¢ok belirgin ve anlamlidir (Bkz. A ncak bakiyorsaniz, fark edilmemeleri miimkiin degildir. Belki bu davranis yalnizca algiladig: kot habere alismasi igin beyne belli bir miihlet tanimak ya da en derinlerdeki duygularim
1zla iletisim kurm a miz amaciyla gerceklesmektedir. Derslerim de 6grencilerden dudaklarimi sikm alarini ve birbirlerine bakm alarim istiyorum (bunu siz de arkadaslarinizla denem ek isteyebi lirsiniz). flging bir sekilde, ham ile kadinlarda elin ilk olarak boyna git tigini ancak son anda (sanki bebeklerini korumak isterm is g ib i) karin larina indigini
gozlem lem isim dir. Bu tir bir ayak davranisi niyet isaretlerinin bir baska 6rnegidir (Givens, 2 0 0 5, 60-61). iilke sinde siirm ekte olan bolgesel davranislarin gecerli oldugunu anladilar. Bir aldatm a ya da ilgisizlik de s6z konusu degildir; aslina bakilacak olur sa bu bir rahatlik gostergesidir (Vrij, 2003, 88-89). G enel bir kural olarak, hakim durum -
daki bireyler daha alt konum daki insanlar1 géorm ezden gelm eye m eyil liyken, asagi konum dakiler de tam tersine hakim diirim dakilere belli bir m esafeden bakm a egilim i gésterir. Bunun yani sira, karsinizdaki kisi 6niindeki secenekleri tartarken ayni anda dudaklarina dokunuyor ve/veya 1sir1 yorsa, 6zellikle de bu silire¢ ¢cok uzamissa, bunu
givensizlik ya da huzursuzluga yonelik bir isaret olarak alabilirsiniz. Hissedilen rahatlik diizeyi arttikca defterler yavasca bel hizasina iniyor. Bu b ir niyet isaretidir. Yapmacik gorinir ¢tunkii kollar uzun b ir stire havada tutulm ayacagi gibi, genellikle dirsekler de k 1in 1 ola caktir. Bu tiirden bir engelleme davranisi limbik beynin bizi nasil koru dugunun
anlam 1 bir 6rnegidir. K utu 52). Igte”™ glliimseme lerle karsilanan fikirlerin tizerine gitmeli ve 6ncelikli otamak ou fik*r!eri tezgahiniza siirmelisiniz. Dudaklarimizibastirdigimizda, bunulimbikbeynimizinbiruya rnsiolarakdisiinebiliriz-kendimizikapatmamizveviicudumuzunigine higbirseyingirme sin e m
isaade e tm e m e m iz g e rek tig i yonii n d e bir uyar (B kz. Bu deneyi kendi iizerinizde deneyin. insanlar normalde basparmaklarini kaldirmis bir sekilde dolasmayacagindan 6tiirii, bu davranisi gézlemlediginizde, karsinizdaki kisinin olumlu duygular icinde oldugunu kesinleyebilirsiniz. K arsim daki kisinin a k in d an g egen leri anlam ak i¢in bu
davranislan degerlendiririm . Bu davranis genellikle kabalik ya da bir kars: koyma olarak degerlendirilerek yanlis yorumlanir ancak hic de dyle degildir. N avarro ayn1 zam an da, Saint Leo U niversitesi'nde ve sdzel olmayan iletisim iizerine ken dine 6zgii anlayisinin, hastalarinin durum larim1 daha hizli ve dogru sekilde degerlendirm ek isteyen hekim
lerin de dahil oldugu ciddi bir dinleyici kitlesi buldugu Birlesik D evletler’deki ¢esitli tip fakiiltelerin de dersler vermekte. Isinin basina déndiikten yalnizca birka¢ gun sonra bu yeni yetenegini kullanima sokmustu. R esim 28). K ar tinin reddedildigi her seferde, hissettigi rahatsizligin artm akta oldugu nun acik b ir géstergesi olarak, kollar ve elleri
daha da siki bir sekilde gévdesini sartyordu (Bkz. Insan yiiziiniin sinir uglan acgisin d an zengin olm asi, limbik sistemin kendini rahatlatmasi acisin dan bedenim izin bu kism 1 ideal bir nokta haline getirmektedir. "Bu énemli bir isaret," dedim. N et bir 6rnek verm ek gerekirse, kendisine yonelttigim sorulara o lu m su z yan 1t verdigi zam anlarda
karsim daki kisi boynuna ya da agz1 na dokunuyorsa, yatistirici bir davranis icinde oldugunu anlarim (Bkz. 198 Beden D iliniz Basparmaklarin cepte olmasi diisitkk konum ve diisiik giivenin géstergesidir. Ayrica Tampa Universitesi'nden Dr. Phil Quinn ve Saint Leo Universitesi'nden Profesor Barry G lover’a da, uzun yillara dayanan dostluklari ve yogun
seyahat program 1m a ayak uydurma konusundaki sabirlar1 nedeniyle tesekkiirii bir borg¢ bilirim. Ote yandan, uzun bir siire boyunca bilekleri bu sekilde Resim 28 Bacaklarin birdenbire kenetlenmesi rahatsizlik ya do giivensizlik isareti olabilir insanini kendilenni laho' hissettiginde bileklerini ogmu egilimindedir H2 Beden D iliniz kenetlem ek dogal bir
davranis degildir ve 0zellikle de erkekler tarafin dan yapildiginda, stipheli bir gozle yaklasilmalidir. M ahkem e salo nundaki davraniglar izerine yapilan arastirm alar, herhangi bir taniktan hoslan m adiklarinda ju ri Giyelerinin ayaklarini en yakin c¢ikisa dogru déondirdiguni g osterm ektedir (D im itrius & M azzarella, 2002, 193). Bunu yap tikca, g 6m
leginizin ve/veya om uzlarinizin da hareket ettigini gérecek siniz. Dovm elere yonelik talepte ciddi bir artisin yasandig: son yillarda bir ¢ok kez jiiri adaylarina anketler uyguladim ve dévm esi olan bir tanik ya da sanigin jii ri iiyelerince nasil algilandigini degerlendirm e sansim oldu Potansiyel jiiri adaylari tizerinde yapilan ve farkli bircok grup Erisim im
izDahilin d e ki Bilgi 169 kadin ve erkege uygulanan anketler, dovmelerin genellikle diigiik statii (alt sinif) gostergesi ve/veya genclikte yapilan bir hata olarak algilan digini ve insanlar tarafindan sevilmedigi ortaya koymaktadir. M iisterilerimiz ya da bir likte is yaptigim 1z kisiler bir s6zlesmeyi okurken birden gézlerini kisarlarsa, m etindeki bir seyin
kafalarinda soruna yol actigini ve his settikleri rahatsizlik ya da kuskunun goézlerine yansidigim ¢ikarabilir siniz. g 6 s te re s i keme» o0iii”"K.1scak noktanin altini gizerken ya da bir hikdye anlatirken, ayni zamanda ka$- G 6 zle rin flas gibi agilmasi, binsin*' gorup h eyecanlandigim 1zda ya d a gizleyencey e c e §g im iz 6 l¢iid e olumlu d uyg ularla d o lu p
tastigim 1zda g 6zlem lenebilir 230 Beden D ilin iz hirinin da kalkm as1 m uhtem eldir. Zam an icinde, tabii ki, Ingilizceyi 6grendim (ve hatta ispanyolcada baz acilardan geriledim ) fakat sézel olmayan davranis larin anlam larini asla unutmadim. likle kisinin baski altinda oldugu, duygusal bir déniisiim yasadig1 ya da ken d isin e y énelik b ir tehdit
hissettigidir. Flonda daki bir alisveris merkezinin otoparkinda kacirildigini anlatan genc bir kadini inandirici bulmamamin asil nedeni, yalan soyleyen insanlarin ¢ok daha az el-kol hareketi yapmaya meyilli olduklar: bilgisinden baska bir sev degildi. Bu ikisini bir arada ele alirsaniz, karsinizdaki kisiyi ¢oziimleme sansiniz artacaktir. Bu bilgiyi kullanarak
digerlerinin arasin Sézel O Im a yan Iletisimin S ifrelerinde Ustalasmak 21 dan siyrilabilirsiniz. Kitaptaki farkli konulara odaklanmis béliimlerin dikkatli bir sekilde incelenmesi ve Navar ro’nun 6gretilerini kavramak ve giindelik yasantiniza katmak icin ay1 racaginiz zaman ve enerjiyle, sozel olmayan iletisim konusunda ustalik kazanabilirsiniz. Aslinda,
bu bireylerin diledikleri her yere ve her seye bakm a haklan saklidir. M uhtemelen kaslarin kalkm asinin sozel olmayan iletisim agisindan en ¢ok faydasini géreceginiz nokta, bir seyler anlatirken kisinin birden bu davranisi kesmesidir. Sekiz yasindayken K iiba’dan A m erika’ya m ilteci olarak gel m istim . Saldirganca bir sey sdylemis ya da can sikici
bir sey yapmis olabilir siniz. Hatta baz1 zamanlarda, bu mesleklerde olan kisiler birbirlerini de “ iteklemeye” yonelebilir ve en sonunda herkesin, bilingaltmdan kaynak lanan bir tepkiyle, kendisine daha genis bir alan saglamak icin digerleri ni iteklemeye baslamasi sonucunda ortaya giiliing bir tablo gikabilir. Resim 50). Ote yandan, giinde lik yasantim
1zda da her birimizin etrafi, dikkat etmedigimiz i¢in kacirdigim 1z y e r ¢ekim ine kars1 koyan davranislarla ériiliidiir. SOZEL OLMAYAN ILETISIMDE USTALASMAK ORTAKLIK GEREKTIRIR Norm al bir zeka ve bilgi diizeyine sahip her insanin, kendisini gelistir m ek icin sdzel olmayan iletisimi 6grenebilecegini biliyorum. D iger bir taraftan,
karsimizdaki kisi birdenbire kollarini kavusturup, elleriyle siki bir sekilde kollanni sarmalarsa, bu bir rahatsizlik goster gesi olabilir. S6zel olm ayan davranislarini gézlem leyerek karsinizdaki kisinin hislerini, niyetlerini ya da hareketlerini (veya soylemekte oldugu sey lerin aslinda ne anlam a geldigini) anlayabildiginiz her durum da, bu kisiyi bagsarili bir
sekilde ¢6ziim lem is ve sessiz yontem i kullanm 1ssiniz demektir. Bileklerin kenetlenmesi de tehdit aninda limbik sistemin donma tepkilerinden biridir. Ornegin, is ortaginizin A kisisinden hoslandigini, B kisisinden ise hoslanmadigim biliyorsaniz ve bu kisilerin ;kisi de ofisinize davet edilmisse, konuklarim kapida karsilarken ortaginizin davranislarim
takip edin. bu degisimlerin bizi, bir seylerin yanls gittigi, bir sorunun patlak vermek iizere oldugu ya da sartlarin degistigi yoniinde uyarmasidir - kisacasi, énemli bir sey olmustur. Bu durum insanlik tarihinin tam am inda ve birgok kiiltlirde gecgerlidir. Birgok kiiltiirde, goz leri asag1 dikm ek ya da goz istikrahi, otorite konum undaki bir kisinin
karsisinda veya iist konum dan bir kisinin varliginda insanlardan bekle nen bir davranmistir. Konu degisip de gerginlik azaldiginda ise, limbik beynin rahatlam a tepkisi olarak ayaklar yeniden ortaya cikacaktir. Ellerle g 6 zle rin kapatilmasi, “ Duydugum, Konusma esnasinda g 6 rdii gi myad a 6 g re n d ig im seyden hi¢ dokunus, karsinizdaki kisinin
konusulmak- gozlere kisa bir hosla n m a dim ," dem enin etkili bir yolu- ta olan konu hakkinda olumsuz diistince- dur. Kendim izi baski altin d a hissettigim izde, nazik dokunuslarla boynum uzu oksayabilir, y i zim lizii ovabilir ya da sa¢im 1zla oynayabiliriz. B enzer bakis agilarina sahip m eslektaslar yakin bir sekilde oturur, b ir birlerine viicutlarinin
on k 1s1m lariyla daha da yaklasir ve uyum lu h areketler gosterirler. A yaklarin bedenim izin en diiriist parcasi oldugunu aklinizdan ¢ikarm ayin. Goriiniirde higcbir amaci olm adan yiirimekte olan birisi bir anda size yonelirse, dikkat edin! En iyisi, bir an 6énce bu kisiden uzaklasin! G 6rm ediginiz halde yalnizca size yonelmis bir tehlike hissettiginiz
zaman bile, icinizden gelen sesi dinleyin (de Becker, 1 9 9 7, 133). Bacaklarin ¢apraz yapildigi bu sozel olmayan davra nis, iliskilerinizde, karsinizdaki kisiye aranizin iyi (hatta tam amen rahat bir konum a gececeginiz kadar iyi) oldugunu gostermek icin kullanilabilir. Insanlar kendilerini ¢atisma iceren durumlarda buldugunda. Bu davranisin neden bu
denli diiriist bir disavurum oldugunu inceleyelim. Gozlerin asad: dikilm esi, kisinin bir duygu ya da diisiinceyle mesgul oldugunu, i¢sel bir konusm a siirdiir diigiinii ya da uysal tutumunu gésteriyor olabilir. PDF veya Epub Dosyasi Hakkinda Bilgiler PDF Nasil Indirilir ? Ayaklan ise zaten bir siiredir ayn1 seyi soylemekteydi. Aday sasmist1. bir isareti olm
alidir. Bunlar abartili h arek etler olm ayacaktir; aksine belli belirsiz olacaginmi soyleye biliriz. Yasadiginiz duygular nedeniyle muhtemelen bu davranisinizin farkinda olmazsiniz fakat haberi duydugunuz anda goz kapaklariniz bir siire icin kapanir. Bu davranislar, insanlarin hakkinizda ne his settigi izerine ¢ok fazla bilgi verebilir. Resim 23). Yakin
zamanlarda cep telefonuyla konusan bir yabanciy1 seyredi yordum. Ana noktamiz su ki, birgok insanin dévmelerden hoslanmadigi yapilan arastirmalar tarafin dan ortaya konmustur. Belim izi kullanarak otom atik bir sekilde egildigim izde ya da kowtow# pozisyonuna g e ¢ ti gim izde, itaatkar ya da karsimizdaki kisiye gore asagi seviyede o ld u gum
uzu gosteren bir durus kazanirz. D iger bir d ey isle beyin, ask, ilgi ya da nefret duygularini iletm ek icin tek bir b akisi (gozlerin giiglii bir sekilde dikilm esi) devreye sokar. Erkekler bazen de par m aklariyla boyunlarinin yan ya da arka kisimlarini sivazlar veya kravat diigim lerini, gomlek yakalarini diizeltirler (Bkz. rin kisilmasi ister gozbebeklerinin
kiigiilmesi yoluyla olsun, gozlerin boyutundaki herhangi bir kii¢ciilme, bilincaltindan kaynaklanan bir engelleme davranisi olarak gorilebilir. K endinizi m utsuz ya da hasta hissettiginizde, :ygi>Hhiticus m a jo ris ve o rbicularis oculi k aslariniz k ullanarak tam an la m 1y la giilm eniz ¢ok zordur. Siz de benim gibi birisiyseniz, bir yandan igeride,
altinizdaki m akineyi kul lanm akla ugrasirken, bir yandan da d 1sarida , yolda neler olup bittigini takip etm enin zorlugu em inim sizin de géziiniizii korkutm ustur. O gretileri bu kitabin icinde bulunabilir. Narin bir kisinin neredeyse hi¢ kirism am 1s bir gériintiiye sahip, bem beyaz dirsekleri ile her giin disarida galisan bir insanin ¢izik icinde ve




giinesten yanmis dirsekleri arasinda ¢ok fark vardir. Psikoloji, nérobiyoloji, tip, sosyoloji, krim inoloji (su¢bilim ), iletisim ve antropoloji alanlarinda gerceklesen en son k esif ve ilerlem elerden (ve ¢eyrek asirlik kariyerinde FBI Ozel Ajani olarak sézel olm ayan davranislar: kullandi§: deneyim lerinden) yola ¢ikan N avarro’yu, sézel olmayan iletisim
konusundaki becerilerinizi gelistir m enizi saglayacak essiz bir kaynak olarak gorebilirsiniz. Gozlerimizin, agzimizin, géogsiimiiziin, cinsel organlarimizin yer aldigi vicudumuzun ventral (6n) tarafi, sevdigimiz ve sevmedigimiz seylere karsi cok duyarl bir durumdadir. D avranislarin yansitilm asi (isopraxis) yoluyla bu pozisyona karsilikli olarak gecilm
esi, yakinlasm aya yakinlasm ayla cevap verilen sosyal bir uyum un gostergesidir. A ncak siradan insanlarin lim bik davranislari kont rol edebilm esi ¢ok zordur. Gozler kalbin aynasidir Gercgek hisler ylizde gizlidir. atar bir vaziyete gecmesi), kisinin olumsuz bir sey gordiugi ya da duy dugunun ve bundan memnun olmadiginin acik bir isaretidir (Bkz.
Genel miidiir, her ne kadar yeni iniformalari ve parlatilmis ayakkabilariyla derli toplu bir goriniimleri olsa da, bir seylerin gene de yanlis oldugunu soyledi. K ulaklarim 1z1 tikaglarla k apatip birisini dinlem eye ¢alism anin ne d erece sagm a oldugunu disiiniin. Bir is izerinde yogun lastigimizda dilimizi dudagimizin bir késesinden ¢ikarmamiz (smaca
giden Michael lordan’1 goziiniiziin 6niine getirin) ya da sevmedigimiz birisine diismanhgimizi ya da olumsuz hislerimizi yansitmak i¢in dilimi zi gostermemiz de muhtemeldir (¢ocuklar bunu her zaman yapar). Sozel Olmayan Iletisimi Basarih Bir Sekilde Gézlemlemek ve Coziimlemek igm On Talimat Insanlar basarihi bir sekilde okumak (diisiince, duygu
ve niyetlerini anlam ak igin s6zel olmayan bilgiler toplamak), stirekli calisma ve dog ru egitim gerektiren bir beceridir. Lider ya da yet kili konumundaki insanlar asla isbasindayken bu tiir bir davranis goés termez. Belden yukarimizla, konustugu* muz kisinin yliziitne dogru donmiis olabiliriz. Bunun yani sira, bazi insanlar gozlerini miimkiin oldugunca
genis bir sekilde acarak goz araliklarini buyiitiirler - bu goriintiiye goz/erin fla s gibi acilmasi1 da denmektedir. Govdenin Egilmesi Bel h izasin d an egilm ek, itaat, saygi ya da kisinin onore edildigi du ru m lard a (m esela alkislandiginda) tevazu gostergesi olarak d e g er lendirilebilecek evrensel bir davranistir. Giillimseme 6lgme yetiniz dostlariniz,
esiniz, is arkadaslariniz, cocuklariniz ve hatta patronunuzla olan iliskilerinizde isinize yarayacaktir. Insanlarin gévdelerini korumaya aldiklarini gérdiiginiizde, bu gézle minizi hissettikleri belli bir rahatsizigin ya da giivensizligin gosterge si olarak degerlendirebilirsiniz. M esela Ispanyol kasifler (com /uistadores) A m erika’ya ilk geldikleri zam an bu
gii¢ unsurunun her yerde ayni oldugunu gérm tustii. Bunlar ¢ok acik davranislardir. A slinda ¢ok daha pratik nedenler s6z konusuydu; zorunluluktan (biitiiniiyle yeni bir yasam tarzina basarili bir sekilde uyum saglayabilm e ihtiyacindan) kaynaklanm 1s oldugunu da sdyleye biliriz. Ayaklarin Donmasi A yaklarini ya da bacaklarim siirekli olarak oynatan
birisi birdenbire durursa, bu dikkat etm eniz gereken 6nemli bir ibarettir. Bazen dilim izle yanaklarim 1z1 veya dudaklarim 1z1 iceriden ovusturarak ya da sisirdigim iz yanaklarim 1z daki havay1 yavasca disan vererek kendim izi yatistirm aya calisiriz (Bkz. H areketin anlam 1 kisinin sizinle daha yakindan ilgilenm ek istem esi ya da konustugunuz seyin
gercekten ilg i sini cekm esi olabilecegi gibi, gitm ek istedigi de olabilir. A yak ve govde hareketlerine dikkat edin. B a s s in g e fa yasadigi bazi m ali gucliklerden ve kocasiyla bir likte yaptig: supheli b ir yatirim dan bahsettiginde, oyuncunun ayak h are ketlerinde ciddi bir artis oldu. B irisiyle konusurken, karsinizdaki kisinin ayaklarini m asanin altina
dogru kaydirip kaydirm adigina dik kat edin. Ister is ister sosyal hayatiniz s6z konusu olsun, bu bilgilerin hayatinizi nasil zenginlestirip gelistirdigini kisa zam an icinde géreceksiniz. Neseli ayaklar: gorebileceginiz tek yer poker salonlar1 degil elbette. Yeni diinyaya ayak bas m alariyla birlikte, A m erika yerlilerinde de, Kralice Isabella’nin? Gergek ve
sahte gllimsemeleri ayirt edebilmeye basiad a rvzda. Usta bir gozlem ci yalnizca dikkatli bir sekilde insanlarin kollarina bakarak vasam tarzlar: hakkinda bilgiler ¢ikarabilir. Bu davranis miitevazilik, yaltakcilik ya da itaatkarligm bir gostergesi olabilir (6zellikle de bir kowtow ya da sinme pozisyonuyla i¢ ice gelisirse) ve bize zarar verebilecek insanlar
tarafindan da bilingli olarak kullanilabilir. Sonraki yillarda, F B I'da, Doug Gregory, Tom Riley, Julian “Jay” K oem er, Dr. Richard Ault ve David G. U yum lu bir g6 zlem , insanlari ok u m ak ve sézel olm ayan ifade lerini basarili bir sekilde tespit etm ek acisindan hayati 6nem teskil etm ekledir. Her iki davranis da (6zellikle de belli 6l¢iide rahat sizligin
s0z konusu oldugu sosyal durumlarda) kisinin kendisini koru m ak ve ortamdan yalitmak icin gosterdigi bilincalt1 tepkilerinden kay naklanir. Uzaklasmay1 gosteren bu isaret ler olumsuz bir seyin duyulm asiyla eszamanl olarak olusmaktadir. Tedirgin ya da rahatsiz olduklari zamanlarda baz kisiler, gozlerini kismanin yani sira, kaslarini da gatabilir. K
onusm akta olan iki kisiye dog ru yaklastiginizi varsayalim. B unun tersine, konusma esnasinda uzaklara bakmaya basladigi m 1zda, bunu bir konu tizerinde daha net bir sekilde diisinmek ve konusm akta oldugumuz insana bakarak dikkatimizi dagitmamak icin yapariz. Y alnizca karsinizdaki kisinin gomlegine ve/veya om uzlarina bakin. Benim
Onerecegim yaklasim ise tam tersi olacak. Beden D ilin d e Basarili O Im a k 105 zorla, paytak, aksayarak, ayak stirtiyerek, etrafi kolacan ederek, telasla, gecit torenindeym is gibi, parmak ucunda ya da kasilarak yiriyebiliriz (M orris, 1985, 233-235). A yaklar1 neseyle kipirdaniyor ya da zipliyorsa, gémlegi ve om uzlarn d a titresecek ya da asag: yukari
hareket edecektir. Resim 19), bu hareketi toplantiy1 bir sonuca baglayip gitmek istediginin acik bir isa retidir. bazen dogrudan bazen de kitaplari, m akaleleri aracili§ 1y la bircok sey 6grendim . Ashin da adam cinayet davasinda esas siiphelilerden biri olarak goriulmiiyor du. Bu, kisinin ayak hareketi gerektiren fiziksel bir sey y apm ak icin hazirlandigin:
gosteren niyet isaretlerinden birisidir. Batiklarda kowtow pozisyonunu kolay kolay goremezsiniz, 6zellikle de bilingli bir hareket olarak. Ayni durum is dinyasinda da gecerlidir. 226 Beden D ilin iz nimiize kodlanmis durumdadir; heniiz anne kam 1ndaki bebeklerde bile guriltila sesler karsisinda goézlerin bloke edilmesi goriilmektedir. 222 Beden Diliniz
Isig1 ya da bize yanlis gelen seyleri engeilemek icin goézlerimizi kisariz. Aslina bakilacak olursa, sevmedigimiz bir seye ya da kimseye karsi olan olumsuz durumumuzu ifade etmek icin sirt désnmek 120 B eden D ilin iz deyim ini kullanm am 1zin nedeni de viicudum uzun 6n tarafini sevdigi m iz. Ornegin, saldirganlastijimiz ya da catismaci bir ruha
bliriindiigiimiiz zamanlarda bazen kaslarimizi disirir ve ¢atariz. A ncak agiz davranislari diisiinen beyin tarafindan carpitilabileceginden otiri, yorum lam a konusunda ¢ok dikkatli olm ak gerekm ektedir. Projenin tamamlanmasi i¢in 0zen ve gayretle calisan idari editor Toni Scierra’ya tesekkirlerimi sunm a liyim. Bazi durum larda yatisma, kisinin
gOomlegini ya da kravatini diizeltm esi gibi ¢cok daha ince bir hareketle de saglanabilir (Bkz. Kutu 20). Hd\vard Ha 11 u goére, sosvo ekonom ik ya da hiyerarsik olarak ne denli avantajli bir kvmunutas s.ik 96 B eden D ilin iz ayn1 6l¢lide kendim ize ait alan talebinde bulunm aktayiz. Bunu anlamanin bir yolu “salla ve bekle” olarak adlandirabilecegim
yaklasimdir. C iinkii stres y aratanbirdurumunigindeoldugumuzdanotiri,zihnimizincokciddimeselelerlemesgulolmasimuhtemeldir. D iger bir yandan, birisinin bagina utanc verici bir durum geldiginde, seyirci konum undaki insanlar neza ketleri nedeniyle bakislarim1 bagka bir yone cevirebilir. S6zel olmayan iletisim
ogrencilerine bu konuyu sordugunu/da size Baskan Richard Nixon’m “Ben bir sahtekar degilini!" konusma Itadan D iliniz Kulu SI G O Z KIRPM A DAVRANISINAODAKLANM A  (mVk1l)>1ikh11111111k11|Igmi1IMIII1]1)/!<’Itl*MIH 4,,111. "Alkimin biriyle tanismaktaydim ra 60 Beden D ilin iz noglu ise gesitli yatistirici
davranislar gosterir. Fakat tehlikeli insanlar da h edef lerini etki altina alm ak ya da tehdit etm ek icin go6zlerini dikerek baka b ilir (Ted B undy ve C harles M an so n ‘'m bakislarini1 diisiiniin). Bu davranis polis sorgulamalarmda, 6zellikle de siiphelinin karsisina yanlis bilgilerle ¢ikildiginda gorilebilir. A brazoyu d i z g U n bir sekilde 6grenm ekle, nasil
dogru el sik 1s1lacagim 6grenm ek ve bunu yapark en k endinizi rahat hissetm ek arasin d a hicb ir fark yok tur. Kendimize duydugumuz giiveni konusmalarimizdan énce bedenimiz yansitir. O rnegin Japonlarin ve m o d em zam an lard ad a h a az g 6 rii Im ek le b ir lik te - C in lilerin saygi ve G 6 v d e Is a re tle ri 129 hiirm et belirtisi olarak nasil
egildigini diisiiniin. Biitiin hayat1 boyun ca zahm etsizce uyguladig: bir beceriydi bu. Ventral Yadsima ve Ventral Karsilama Limbik beynin uzaklasma ve engelleme ihtiyacini yansitan gévde hareketleri gercek duygularimizin agik birer gostergesidir. Kutu 18). B elli bir duygu yoksunlugu i¢indey ken g ercek g i liim sem elerim izi taklit etm em iz hic¢ de
kolay degildir. Kisi bunu Beden Dilinde Bagarili Olmak 91 Ayak parmaklari, fotograftaki gibi yukariy1 goster diginde, bunun anlami genellikle kisinin moralinin yerinde oldugu veya olumlu bir sey diisindiigi ya da duydugudur. Ayaklarin yon degistirme davranisi kisinin bulundugu yerden ayrilm ak istediginin acik bir isaretidir (Bkz. Bu d a vran s k
isininrahatsizbirdurumdaoldugununvebirseylerinyanlisgittigininacikbirgostergesidirvenadirenolumlub ir an lam ifade etm ek ted ir. Yapilan arastirmalar, tim kiiltirlerde hakim durum da olan bireyle rin gozlerini dikip bakm a hakkina daha ¢ok sahip oldugunu goster mektedir. Eski FBI ajani N avarro'nun profesyonel
deneyim leri ile Princeton Universitesinde psikoloji egitimi alan Marvin Karlins'in bilimsel galismalarimi birlestiren bu kitap, beden dilini 6grenip kullanarak diinyanizi nasil kontrol altinda tutacaginizi anlatiyor. Gorsel kaynaklarin yani sira, limbik beynimiz hoslanmadigimiz konusmalara da tepki verebilir. Nor m alde m utlu ve canl olan birisi, sevdigi
bir arkadasinin yaralandigini 6grendiginde ylriylus tarzini birdenbire degistirebilir. Bu durum u gozlem lem ek i¢in, her giin sayisiz insanin kolunda gordiginiiz dévm elere ya da viicut gelis tiricilerin sergiledigi kaslara bakmaniz yeterli olacaktir. Aslina bakilacak olursa, algiladigimiz bilgileri, gozlerin bloke edilmesi olarak bilinen ve beyni istenmeyen
goruntileri “géormekten” koruyan bir lunbik sistem mekanizmasi araciligiyla eleme yoluna gideriz. Kisi ayaklarini bir baska yone dondiirdiigiinde, genellikle bu bir ¢éziilme (kisinin bulundugu noktadan uzaklasma istegi) isaretidir. Telefon konusmalarimizin sonucunda babasi isteksiz bir sekilde de olsa oglunu otele getirmeyi kabul etti. Kulu
54: KUCUMSEYECEK HICBIR SEY YOK VVashington Universitesi'nde arastirma gérevlisi John Gottman, evli ¢iftlerle yapilan terapiler esnasinda, eslerden biri ya da ikisi birden kiiciimseyici bir fcvir icindeyse, bunun muhtemel bir ayriligin belirgin ve ‘ siddetli" bir isareti oldugunu ortaya koymustur. Fakat béyle olsa bile, iisiim ek de bir ra
hatsizlik durum unu ifade ettiginden 6tiirii, bu davranis bizim icin halen s6zel olm ayan bir isarettir. B aslangicta, ingilizce konusam ayan birisi olarak, bu iilkeye gelen di§ er binlerce gé¢cm enin yaptid1 seyi yaptim. Bazilar: sahit olduklar: acimasizligin karsisinda sersemlemis bir durumda, 180 derecelik bir déniisle tam kars: tarafa yoneliyor ve
arkadaslarim beklemek icin duvar kenarina geciyordu. Siipheli dudaklarini biikkerek oturur ¢iinkii sorgu memurunun 6ne siirdiigii seylerin yanhs (dayanaksiz) oldugunu biliyordur. Dudak Bitkmek Siz ya d a b ir baskas1 konusurken, her zam an aranizda dudaklarini b iiken birisi o lup olm adigina bakin (Bkz. K utu 53). O grencilerin bana siklikla
yonelttigi sorulardan biri de, sinifta o tu rurken kollarini kavusturm alarinin bir rahatsizlik isareti olarak goruliip goriulm eyecegidir. Joe N a v arro 'y a bir say1 daha! B uz kiracag 1 katilin i ortaya ¢ 1k a r m anin 6tesinde, yirm i bes yillik basarili FB I k a riyerinde, “ usta c asu s lar" da dahil olm ak iizere sa y 1s1z suglu y u yakalay an d ik k ate deg er
birisi, N avarro. lere sahip olduguna yonelik gii¢clii bir isarettir. Yakin zam anlarda Florida’daki bir partide, altmish yaslarinin basinda olan iki kadinla tanistirildim. S6zel olm ayan davranislar k isilerarasi iletisim in takriben % 6 0 -6 5 'lik kism 1n1 teskil ederken, seks esnasinda esler ara sindaki iletisim in % 100!iin{i de olusturabilir (B urgoon, 1994,
229285). Sahte ve Gercek Giiliimsemeler insanlarin hem sahte hem de gercek bir giiliim sem eleri oldugu arastir m acilar tarafindan ortaya konm ustur (E km an, 2003, 205-207). Bedenimizin sessiz dili iizerinde uzm anlasabilirsiniz. Ancak kendini yetistirmis bir gézlemci icin yer gekimi karsit1 bu basit hareket, adamin telefonda iyi bir haber aldig1
seklinde yorumlanacaktir. Yasamakta oldugu muz (ve de iyi niyetli bir sarilmanin cinsel tacizle iliskilendii ilerek yanlis yorum lanabilecegi) geliskiler caginda, bu tiirden bir yakinlas m anin hos karsilanm adig: ortamlarda kendimizi bu sekilde agmamaya dikkat etm eliyiz. Indiana Jones serisinin ilk film i olan “K utsal H azine A vcilarTnda, 6grencilerin
profesori duya bilm ek igin 6ne dogru egildikleri sahneyi hatirlar m 1s1niz? Bu g6zlem yetisine sahip o Im aniz, sunum unuzu nasil yapm aniz gerektigi, teklifinizi nasil degis tirebileceginiz ya da konusm anizi nasil siirdiirm enizin daha iyi olacag: gibi n o k talard a size yardim ci1 olabilir. B irdenbire gerceklesen, dikkat ¢ekici bir degisim di bu. Suclu
goéruniumlii birisi size yoneldiginde hissettiginiz rahatsizligin kayna @i, sizi yaklasmakta olan tekinsiz kisinin bir sonraki hedefi olmaktan koruyabilmek icin limbik beyninizin yapm akla oldugu hesaplamalardir. Kitab1 okurken sizin de goreceginiz gibi, N avar ro 'nun akadem ik yetenekleri ve mesleki kredisi (ve gercek yasam daki ¢ok ciddi durum larda
sozel olmayan isaretleri ustaca imaliz edebilm e 12 B eden D ilin iz becerisi) sézel olmayan davranislar iizerine uzm anlik kazanm asini ve bir egitmen olarak One ¢ikm asini saglam 1stir. Normal bir insan icin bu tiirden bir davranis fark edilemeyebilir ya da énemsiz goriilerek goéz ardi edilebilir. Jenital gekidiizen hakim iyet saglam aya yonelik giiclii bir
davranistir ve 6ziinde “Bana bakin, ben giiclii kudretli bir erkegim ” m esajini iletir. Onlarin izle nim ve yorumlar: da bu durusun verecegi beceriksiz ve zayif havay1 dogrulayacaktir. Resim 26).
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