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GIRIS

Beden dili en akici, lirik, agiklayici ve belirgin iletisim bigimidir.
Insan davramislarma iligkin psikolojinin bir yan dali olarak ilgingtir,
heyecan vericidir, biiyiileyicidir ve eglencelidir — ancak en nihaye-
tinde sinir bozucudur. Bir iletisim becerisi olarak, beden diliniz yiiz
yiize verdiginiz mesajlarin algilanan etkisinin yiizde 50’sinden faz-
lasin1 olusturur; dolayisiyla, giiciinii ve etkisini kendinizi tehlikeye
atacak derecede hafife alirsiniz. Kendi beden dilinizi yaratarak ve
tanimlayarak ve bu sayede imajiniz1 da yaratarak ve tanimlayarak,
bagkalarinin sizi varsayimlara ve yanlis anlagilmalara gore degil,
gergek becerilere ve yeteneklere gore algilamasini saglarsiniz. An-
cak, beden dili de oldukg¢a yanlis anlagilan bir konudur ve bu konu-
da verilen giincel tavsiyelerin biiyiik bir kismi sagmaliktan ibarettir.
Beden dili ‘sdyler’ gibi terimler kullanarak ve ‘burnunuzu kagimak
yalan sdylediginize isaret eder’ gibi karikatiiriimsii dizelerle, birgok
psikolog, televizyon sihirbazi1 ve uzmanlan kitleleri yanlis yonlen-
dirmigtir; bdylece, esas olarak iggiidiisel, bazen tesadiifi ama kesin-
likle agiklayici bir yonteme zarar vermislerdir.

Kollarimz1 gégsiiniizde kavusturmanin savunmaya gegmek ol-
duguna mi1 inanirsin1z? Ya da saglarini1 oksayan birisinin sizinle flort
ettigini mi diisiiniirsiiniiz? O halde, yanlis kitaplar1 okuyorsunuz,
¢linkii isin asli, beden dili kesin bir bilim degildir. Aksini iddia et-
mek cezbedici olsa da, herhangi bir hareket tipki sdzciiklerin birkag
anlami olabilecegi gibi, birkag farkl sekilde yorumlanabilir. Kolla-
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rnmiz1 gogsiiniizde kavusturmak, endiseli ya da ofkeli oldugunuza
— ya da sadece odanin sogukluguna isaret edebilir. Kollar1 gogiiste
kavusturmak hosnutsuzluk ya da iletigimi kesme istegi anlamina ge-
lebilir ama aym1 zamanda kesfedilmis bir harekettir, yani sirf bizi
rahat hissettirdigi i¢in yaptigimiz bir harekettir. Burna dokunmak
bir yalani gizlemek i¢in agzimzi orttiigiiniize igaret edebilir ama bur-
nunuzun kasindig: gibi basit bir seye de isaret ediyor olabilir. Bazi
hareketler dogaldir, yani bunlan iggiidiileriniz yiiziinden yaparsiniz
ve bunlar iistiinde fazla bir kontrole sahip degilsinizdir.

Sozciikleri anlayabilmek igin bir ciimlenin i¢ine dizmemiz ge-
rekir; ayn1 durum beden dili hareketleri igin de gegerlidir, ancak
aradaki tek fark ciimlenin diger hareketlerinizle ve isaretlerinizle
olusturulmasidir. Bu kitab1 yazmamin amaci1 da bu. Konferanslar-
da yaptigim konusmalar sirasinda veya egitim verirken en sik kar-
silastigim sorulardan biri de mimiklerin ne anlama geldigi. Sanki,
aragtirmalarim ya da deneyimim bana tek bir hareketle ya da gozleri
devirmekle insanlarin zihnini okuyacak gizemli bir yetenek bahget-
mis gibi. Bu yanlis anlamay: kabul etmek kolay ve cazip olsa da,
itiraf etmeliyim ki bu konu o kadar da basit degil. Dolayisiyla, su
maddelere dikkatinizi ¢gekmek isterim:

» Kendi beden dili sinyalleriniz siz konusurken sizinle ilgili
binlerce iistii kapal1 ve bilingaltina sinyal verir.

* Sinyalleriniz kariyerinizin, sosyal ya da seks hayatinizin her-
hangi bir agamasinin bagarili ya da basarisiz olmasindan so-
rumludur.

» Muhtemelen verdiginiz sinyallerin ¢ogunun farkinda degilsi-
nizdir.

* Beden dili mesajlariniz bagkalar tarafindan sézlerinize kiyas-
la diisiincelerinizin ve hislerinizin daha diiriist ve giivenilir bir
ifadesi olarak goriiliir. Sozleriniz hareketlerinizle gelistiginde,
hareketleriniz gergek olarak algilanur.
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Girig

* Kendi sinyalleriniz hakkinda bilgi sahibi olarak ve burlan
gelistirerek, biraktiginiz etkiyi ve imaj1 daha iyi hale getirebi-
lirsiniz.

* Bagkalannin beden dili sinyallerini inceleyerek ve gorsel al-
gilamanizi arttirarak, s6yledikleri s6zlerin ardindaki hisleri ve
diisiinceleri daha kolay anlarsiniz.

» ‘Ipuglarina’ ya da ‘isaretlere’ bakin, ‘séylenenlere’ degil. Her
hareketi ve mimigi alin, sonra da bunlan ‘herkese uyacak’ bir
bi¢cimde degil, diger hareketleri de gz 6niinde bulundurarak
degerlendirin.

* Bagkalarin1 okuyarak, onlan algilama bigiminizi gelistirir,
tim yiiz yiize iletigimlerinizde yiizde yiiz daha fazla deger
alirsiniz.

» Isin iyi yani, aslinda hepimizin beden dili konusunda birer uz-
man olmasidir.

* Beden dilini siirekli olarak okursunuz ve diinyaya gelisiniz-
den 15 dakika sonra yapmaya baslarsimiz bunu. Bu en temel
insan becerisini aragtirarak, hatta yeniden kesfederek, sosyal
evrimimizin her zaman en vazgegilmez pargasi olan seyden
faydalanmis oluruz.

Kariyerimin ¢ok biiyiik bir béliimiinii beden dilini daha erigilebilir,
hatta eglenceli yapmak i¢in harcanim ve bunu politikacilara, soylu-
lara, tinliilere ve - tabii - Biri Bizi Gozetliyor yarigmacilarina uygu-
lamaya bayilinm. Tiim bu karakterler halka ‘dogru’ imaj1 satmaya
biiyiik bir 6nem verir ve perde arkasinda gergekten neler olup bit-
tigini aragtirmak ve incelemek hem egiticidir, hem de eglencelidir.

Ancak, bir konuyu daha erisilebilir kilmak, son derece ige yara-
yan bir iletigim yOnetimini daha iyi hale getirmektense zarar gérme
riskine atan birkag yanlig yonlendirici ‘gergekle’ ve ‘bilinen gercek-
le’ karigacagi anlamina gelmez.

Beden dilini tek boyutta ele alarak, astroloji gibi sézde bilimsel ve
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en nihayetinde dogrulanmamuis teorilerle ayni kategoriye koyarak ris-
ke atariz. Astroloji i¢in ayn1 sey s6ylenemez belki ama size beden di-
linin ige yaradigini kanitlayabilirim. Nasil m1? Hayvanlari ele alalim.
Insanlar sozciikler kullanarak iletisgim kuran tek canhdir. Hayvanlar
dleminin geri kalaniysa esas olarak sézel olmayan isaretlerle gayet
iyi anlagir. Yakin bir zaman 6nce, birkag¢ saatimi maymunlarin birbi-
riyle iletisim kurmasim izleyerek gegirdim. Iletigimlerinin etkinligi-
nin hayatta kalmalariyla ne kadar baglantili oldugunu gordiim. Disi
bir maymunun teslimiyet sinyalleri vererek adim adim dokunarak ve
bazen de tamamen geri gekilerek terk edilmis bir bebekle kaynagma-
s1, bana konugmay: 6grendigimizde ne kadar ¢ok seyi kaybettigimizi
hatirlatti. Sézciikler insan iletisimini kolaylagtirmig olabilir ama aym
zamanda o6zellikle de hisler s6z konusu oldugunda, birbirimizi an-
lamamizi zorlagtirmistir. Buna ragmen, birgok maymun mimiginin
héla ‘insan maymun’ iletisiminde bir karsilig1 vardir.

imajiniz ve Kisisel Pazarlama Yontemleri

Imajimz 6nemlidir - belki de fark ettiginizden bile daha 6nemli —
ve beden diliniz de bu imaj1 yaratma, dolayisiyla kendinizi satma
siirecinde hayati 6nem tasiyan bir unsurdur. imaja énem veren ve
imaja bagl kalan, en iyi goériinmenin en iyi olmay1 gegtigi bir top-
lumda yasiyoruz. Peki, bu adil mi? Muhtemelen degil ama yine de
hayatin bir gercegi. Internet, telefon mesajlan ve e-postalar dyle
engin ve basa gikilamayacak kadar bilyiik bir 6lii iletisim deposu
yaratt1 ki, ¢arpitilan 6ykiilerin ardindaki gergek 6ykiiyii gorebil-
mek icin gorsel sinyallere ve isaretlere giderek daha fazla bagl
kaldigimiz:1 fark ettik. Bu bagnaz giivensizlik ve onay ya da dii-
riistliige dair bir kanit elde etme ihtiyaci, ‘gdster ama séyleme’
diye tanimladigim bir sendromdur. Herhangi bir kilit olayda, is-
ter goniillii segimi, ister bir bagbakan se¢imi olsun, kulaklarimi-
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zin duydugu kanitlarin degil, géziimiiziin gérdiigii kanitlarin cazi-
besine giderek daha fazla kapilmaya bagladik. Tercihen, ‘gdsteri’
kisminin beden imajindan degil, yapilan iglerden gelmesi gerekir
ama modem hayatin bir diger semptomu da rekabet¢i bir mesgu-
liyet ekoliinde yasiyor olmamiz. Daha agik ifade etmek gerekirse,
bir giin igerisinde insanlarin kendileri ya da ne yaptiklarina veya
geemiste yaptiklarina iligkin becerileri hakkinda diizgiin kararlar
almaya yetecek kadar vaktimiz yok.

Biiyiik isler

Yansittiginiz imaj 6zellikle iginiz agisindan biiyiikk énem tasir. ile-
tisimleriniz hedeflediginiz kitleye ulasmiyor diye kendinizi hig
goriinmez hissettiginiz ya da sesinizin, fikirlerinizin ve potansiye-
linizin kayboldugu oldu mu? Iletisim sikintis1 yaygin bir is hastali-
g1dir, zaten beden dilinizi bir arag olarak kullanarak ilerlemek de her
zamankinden daha 6nemlidir. Kimse sizi dinlemiyorsa, neden tiim
konusmayi bedeninizin yapmasina izin vermiyorsunuz?

Hep biiyiikliigiin 6nemli olmadigin1 duyariz ama modem is diin-
yas1 s6z konusu oldugunda, bu durum birinciligi elinde tutar. Sirket-
ler biiyiikliigii bir basan Ol¢iisii olarak goriirler ve bu yiizden de hig
olmadig kadar bilyiime yoluna giderler. Egitim verdigim y6neticiler
bana sik sik ekiplerinde stres ya da anlagmazlik isaretlerini nasil go-
rebileceklerini soruyorlar. Karsilagtiklan asil sorun, ekiplerinin gok
biiyiik olmasi nedeniyle, igsyerinde dolasacak ya da disiplinle ilgili
bir kriz toplantis1 yapmaya vakit bulmalar haricinde, onlar1 nadiren
gormeleridir.

Bu yiizden, biiyiik isler yapabilmek i¢in, ilk olarak kayda deger
kisilerin dikkatini ¢ekmeli, daha sonra da kendini genellikle kisa ve
keskin lokmalar halinde, miimkiin mertebe olumlu bir sekilde tanit-
malisimz. Birgok ¢aligan agisindan, bu yontem satilan geyin ¢aligan
oldugu siirekli bir satig konugmas kiiltiiriine déniigmiistiir. Kendini
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pazarlama, sirketler arasinda popiiler bir konuyken, ‘bagini &niine eg
ve igini yap’ konusu degildir.

icten Gelen Ses

Insanlarin bagkalar hakkinda 6nemli kararlar alirken ‘ilerinden ge-
len sese’ giivendiklerini ne kadar siklikla duyarsiniz? Tesadiif mii
sizce? Birgok psikolog ‘igten gelen tepkilerin’ aslinda, bilingaltiyla
okunan bir y1gin karmagik gorsel bilginin bir 6ziimsemesine dayali
oldugunu iddia eder. En iist diizey pozisyonlan kapabilmek i¢in ko-
nusan kisilerin bile bunun farkinda olmasi gerekir.

Gordon Brown’1n bagbakanlik rolii i¢in yaptig1 ilk 6nemli konus-
ma, Tony Blair’in gérevinden ayrilacagim agiklamasindan birkag giin
sonra gergeklesti. Brown aldatic1 Gykiilerle ve imajla ilgilenen tanin-
mus bir politikac1 olmayacagini vurgulamak igin biiyiik bir ¢aba sarf
etti. Ancak, konugsmasim yaparken herkes yeni bir sa¢ modelinin ol-
dugunu, dislerinin daha beyaz oldugunu ve siiphe uyandiracak kadar
iyi dikilmis bir takim elbise giydigini fark etti. Ertesi giin basinda yer
alan ana haber, Brown’in konugma ekraninin suratini értecek bigim-
de konumlandinlmis olmasiyla ilgiliydi. Yine de 10 numaraya kadar
yiikseldi ama bahse girerim ki aym hatalan bir daha yapmayacaktir!

Dolayisiyla, imajiniz muhtemelen her zamankinden daha 6nem-
li. Yanlig bir imaj yaratirsaniz, gizli becerileriniz fark edilmeyebilir
ve takdir gérmeyebilir. Ancak, dogru bir imaj yaratirsaniz, statii sa-
hibi olursunuz, gii¢ elde edersiniz ve yiikselme sansiniz olur.

Ancak, Beden Dili Kutsal Kitab: sirf sizin imajinizla ilgili degil-
dir. Kitabin biiyiik bir boliimii, bagkalarin1 anlama becerisine ayril-
mustir. Kendi iletisiminizin psikolojisini inceleyerek, etrafimzdaki
insanlarin s6zel olmayan mesajlar1 nasil verip aldigini daha iyi anlar,
giinliik iletisimin satir aralarin1 okumay1 6grenir ve kendinize her-
hangi bir durumda daha net bir psikolojik iistiinliik saglarsiniz.
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PRENSIPLERI



Beden Dili Kutsal Kitabr’nin bu ilk kismi sizi beden diliyle konus-
manin psikolojisi hakkinda bilgilendirecek ve tiim s6zel olmayan
sinyallerin nedenini ve nasilin1 anlamaniza yardimci olacak.

Bu boliimlerde, evrimsel atalarimizla aramizda diisiindiigiiniiz-
den de yakin bir iligki kurmamizi saglayan hayvanlar tarafindan
kullanilan sinyallerle ilgili akil almaz gergekleri 6greneceksiniz.
Isyerinde flort etmenin statii teslimiyetiyle ve isyerinde huzuru siir-
diirmekle ilgili oldugunu biliyor muydunuz? Ya da bir miisterinin
elini sikmanin ve dostane bir mesaj vermek i¢in giiliimsemenin
maymun davraniglarindan geldigini biliyor muydunuz? Bir is top-
lantisinda, meslektaglarinizdan biri ya da patronunuz caninizi sikti-
ginda neden kaleminin arkasini yediginizi ya da bir kagit kiskacini
¢ikardiginizi merak ettiniz mi hi¢? Tiim bunlar ve daha fazlas1 bu
kisimda agiklanacak.

Kitabin bu kismindaki bilgiler yiiksek etkiye sahip sinyalleri
okumakta ve yaymakta sizi daha etkin kilacak iletisim y6éntemlerini
anlamaniza yardimci olacak. Hem hayvanlar, hem de insanlar tara-
findan kullanilan iggiidiisel yontemlere ve bagkalarini neden ve nasil
g6z ag1p kapayincaya kadar okudugumuza dair 6zgiin bir anlayiga
kavugacaksiniz.
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NASIL BASARILI OLUNUR

‘Kusursuz’ beden dilini tanimlamak gii¢tiir ama tabii ki tanimla-
yacagim, ¢iinkii bu yiizden buradayim. Yardim etmek ve memnun
etmek icin buradayim! Iste, ii¢ iletisim y6ntemiyle ilgili algilanan
etkinin dagilimi hakkinda ilk bomba gergek. Bu kitaptaki en 6nemli
bilgilerden biri oldugundan, unutmayin diye bir yerinize dévme ola-
rak yaptirabilirsiniz:

Yiiz yiize iletisimde, sozleriniz iletisimin algilanan etkisinin sa-
dece yiizde 7’sini olusturur. Ses tonunuzun etkisi de yiizde 38’dir
ama s6zel olmayan sinyalleriniz yiizde 55°le aslan payini alir.

Mesajimzin algilanan etkisi
Sézclikler: %7

Ses tonunuz: %38

Sézel olmayan sinyaller: %55

Ikinci bomba gercek: Bu iig iletisim formunu nasil kullandigimiz;
anlamly, etkili ve bagarili iletisimler kurmakla, kimsenin inanmadig
ya da fark etmedigi iletisim arasindaki tiim farki yaratabilir. Uyum
kilit noktadur.
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UYUM ILE ILGILI KISA BIR REHBER

En kusursuz iletisim s6yledir: Sézciikleriniz, ses tonunuz ve sézel
olmayan mimikleriniz ayni dansi eder. Uyumlu bir mesaj verirler ve
birbirlerini tamamlarlar. Bu da sizin séylediklerinizi demek istedigi-
nize, diiriist ve samimi oldugunuza isaret eder. Uyumlu beden dili,
bu kitap boyunca amaciniz olacaktir.

Tletisimlerinizin uyumlu goriinmesi bityiik 6nem tasir. Gergek-
ten de agzimizdan ¢ikanlan kastetmenin yeterince kolay olacagini
diisiiniirsiiniiz ama 6yle degildir. Uyumsuz iletisim yalan sdyledi-
ginizde, bir seyleri gizlemeye calistiginizda ya da aldattiginizda
meydana gelmez. Beden dili sinyallerinizin ayar: birkag neden yii-
ziinden kagabilir. En yaygin neden utangaghk ya da utanma hissidir.
Utangaglik fiziksel beceriksizlik yaratir. Izlendiginizi ya da yakin-
dan incelendiginizi ne kadar fazla hissederseniz, beden diliniz de
bir o kadar beceriksizlesir; bu yiizden, konustugunuz zaman sinyal-
leriniz bir biitiinliikk tagimaz. Bir miigterinize onu goérdiigiiniize se-
vindiginizi séyleyebilirsiniz ve bu dogru da olabilir ama utangaglik
bunu soylediginizde bakiglarinizi yere dikmenize neden oluyorsa,
tokalagsmaniz zayifsa ya da kendinizi korumak ister gibi kollarinizi
gogsiiniizde kavusturursaniz, miisteriniz sdylediginiz seye inanma-
yabilir.

Uyumlu Gériinmekle ilgili ipuglar::

¢ Konusmadan énce hedeflerinize odaklanin.
Bu sizi motive edecek, s6zlerinizi gergekgi kilacaktir ki boy-
lelikle mimiklerinizin ezberlenmis degil, samimi oldugunu
hissettirecektir.

* Mesajimizi 6nce kendinize satin.
Soylediginize inanirsaniz, bedeniniz de buna uyum saglar.
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Nasil Bagarili Olunur

+ Inandirici olmaya ¢alisirken abartidan kaginin.
Mesajimizi ne kadar vurgularsaniz, mimikleriniz de sizi o ka-
dar yan yolda birakacaktir.

* Nefes ahp verisinizi kontrol edin ve konusmadan énce be-

deninizi stresten arindirin.
Baski hissettiginizde, kaslariniz gerilir ve beden diliniz do-
galliktan uzaklagir. Bedeninizi rahatlatmak igin agir agir nefes
alin, ellerinizi ve ayaklarimizi biraz sallayarak, kollarimizdaki
ve bacaklarinizdaki kaslar gevsetin.

* Omuz kaslariniz gerginse, tiim bedeniniz tuhaf goriiniir.
Omuzlariniz1 diisiiriip geriye atin ve boynunuzu yukar: kaldi-
rin ki durusunuz rahat gériinsiin.

* Samimi mimikler sézlerinizin kisacik bir an éniinde gider.
Soylediginiz bir seyi desteklemek igin bir hareket eklemeye ¢a-
baliyorsaniz, bunu birakin ve ellerinizle bagka bir sey yapin.

* Bir boy aynasinin karsisinda kendinizle konusun.

Eger dogustan bir beden dili gevezesi degilseniz, s6zlerinizi
el kol hareketleriyle desteklemeye bagladigimizda, kendini-
zi beceriksiz hissedebilirsiniz. Her giin yapacaginiz ufak bir
aligtirma, hem daha iyi goriinmenizi saglayacaktir, hem de
kendinizi daha iyi hissetmenize yardimc olacaktir.

* Kendinizi konugsurken ve el kol hareketleri yaparken ha-
yal edin.

Hayal giicii oldukga etkili bir aragtir ve birkag dakika boyun-
ca yapacaginiz gayr resmi bir prova hemen hemen gergek
konusmaniz kadar iyi olacaktir.

* Uyum, grup senaryolarina da uygulanabilir.

Bagkalariyla birlikteyken, onlar gibi oturup kalkmaya postii-
ral uyum denir ve grup birligini ya da kabullenmeyi gostere-
bilir.
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UYUMSUZLUKLA ILGILI KISA
BIR REHBER

Pekala, kim ¢izgiden ¢ikt1 ve bir bagkasinin ayagina bast1?

Sozleriniz bu noktada tango yaparken, beden diliniz de break dansi
yapmakla meggulken, ses tonunuz vals yapmaya baglar. Sinyalleri-
niz bir tiirlii birbirine uymaz ve sizi izleyen herkes vermek istedigi-
niz mesajla ilgili siipheli bir durum oldugunu diisiiniir. Hareketleriniz
soylediklerinize uymaz. Kendi bedeniniz bile sdylediklerinizden ikna
olmaz. Bu tiir beden diline Kendi Kendini Sikistirma diyorum.

Sozleriniz, ses tonunuz ve beden diliniz farkh seyler séylemeye
bagladigindauyumsuz hale gelir. Dinleyiciler ya da izleyiciler i¢in, bir
kognitif (biligsel) uyumsuzluk hali olusturur. Mesela, insanlar sizden
celiskili sinyaller alirlar ve hangi mesaja inanacaklarini bilemezler.
Kisisel entelektiiel rahatliklar1 adina, en giivenilir olan mesaji segerler
ve bu da genellikle beden dilinin en diiriist iletisimci olacagini var-
saymalar1 anlamina gelir. Bunun daha zor telafi edilebilecegini ve de-
gistirilebilecegini diisiiniiyoruz ve bir¢ok agidan biiyiik bir olasilikla
hakliyiz. Buradaki tek tutarsizlik, dinleyici ‘yalana’ istirak etmeye
niyetliyse gerceklesir ki bu durumda, duymak istedigi mesaji hangi
sinyaller verirse onu seger. Bu yiizden, kara sevdal bir asik, partneri
onu sevdigi soylerken bir bagkasina bile bakiyor olsa, ona inanur.

Dolayisiyla, uyumsuz sinyaller vermekten kaginin. Ya da biri-
sinin bir zamanlar dedigi gibi: Ne demek istiyorsaniz oldugu gibi
sOyleyin, yoksa mesajinizi dogru s6yleyemezsiniz.

Sozleriniz mimiklerinize uymayacaksa, hi¢ konusmamaniz daha
dogru olabilir, ¢iinkii en iyi ihtimalle samimiyetsiz, en kotii ihtimalle
de bir yalanci gibi goriiniirsiiniiz. Birisine onu sevdiginizi s6yledi-
giniz zaman suratinizda alayci bir giiliimseme oldugunu ya da en
iyi arkadasinizi yeni sa¢ modelini begendiginize ikna etmeye ¢a-
lisirken, dehset iginde gozlerinizi iri iri agtigimz diisiiniin! Iste bu
davranig Kendi Kendini Sikigtirma’nin ta kendisidir.
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Uyumsuz mimiklere geligen sinyaller de denebilir. Bu noktada,
kisinin aldatmak gibi bir niyeti yoktur ama bir sey sdylerken beden
dilinizin bir bagka sey sOylemesi, ¢evreye geliskili diisiinceler yan-
sittiginiza igaret eder ve sonug olarak kafalarimi karistirirsiniz.

Bir keresinde finans diinyasindan insanin beynini uyusturacak
derecede sikici bir konugmacinin sunumuna katilmigtim. Sayet ko-
nusmacinin konusmas: siselenip hastanelere satilacak olsaydi, bir
anesteziste gerek kalmazdi. Adam oOylesine sikiciyd: ki, bulagik
suyu bile hakaret davasi agabilirdi. Konugsmasinin sonlarina dog-
ru, bize girketinin ‘miisterilerine kars1 son derece tutkulu’ oldugunu
sOylemeye karar verdi. Bu inanilmaz iddiaya ruhsuz bir ifade eslik
ediyordu ve adam dinleyicilere neredeyse hig bakmiyordu. Adamin
tutku anlayig1 boyle bir seyse, karisi igin iiziildiigiimii itiraf etmeli-
yim. Adamin daha vurgulu konugmak i¢in 151k projektdriiniin listiine
atlamasini beklemiyordum ama suratini biraz olsun aydinlatacak bir
parca heyecan gérmeyi umuyordum dogrusu. Uyumsuz konusmasi,
tiim ifadesinin sahteymis gibi algilanmasina neden olmustu.

Uyumsuzluk Nasil Engellenir?

* Baskalarim taklit etmemeye calisin.

Taklitgilikle bir bagkasina 6zgii bir hareketi ‘6diing’ almanin
fazlasiyla bariz olabilecegini hepimiz biliyoruz ve siz bu yola
sakin bagvurmayn. Bunlara emilen davraniglar denir. Bagka-
larinda iyi goriinebilirler ama sizde sahte durabilirler.

« Isinizle ilgili konugmalar yapan biriyseniz, kendinizi sosyal
ya da profesyonel konusmalar yaparken videoya cekin.
Konusmalarinizdaki farklar inceleyin. Yoksa Jekyll ve Hyde
musiniz? Bir oyun sergiliyor gibi mi goriiniiyorsunuz? Yani-
timz evetse, daha dogal goriinen sinyaller iistiinde galigin ve
digerlerini repertuarinizdan gikarin.
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« ifadesiz surat tekniginden kagimin.
Kimildamadan oturarak, insanlari daha samimi oldugunuz
konusunda ikna edemezsiniz, ¢iinkii neyi gizlemeye ¢aligtigi-
niz1 diisiinmeye baglayacaklardir. Ufak samimi hareketler bir
heykel gibi oturmaktan ¢ok daha iyidir.

* Sizel olmayan sizintilara dikkat edin.
Uyumsuzlugun esas niteligi, s6zlerin bir sey ifade ettigi ama
ufak hareketlerin tamamiyla farkli sinyaller verdigi zamanlar-
da olusur. En sik kullandigimiz bos laflarin ya da ‘bagdastiric1’
6zelliklerinizin neler oldugunu inceleyin. Bagdastirici hare-
ketler, kendimizi endiseli ya da tereddiitlii hissettigimizde
yaptifimiz su bizi rahatlatan ufak dokunuglardir. Takilarinizla
ya da saginizla m1 oynarsimz? Gereginden fazla gozliigiiniizii
mii diizeltirsiniz? Ellerinizle yapabileceginiz baska seyler bu-
lun, ¢iinkii siz konusurken elleriniz oyunu bozabilir.

Beden dilinizle ilk ugrasmaya basladiginizda, ‘oto-kontrol’ hareket-
leri yaptigimiz1 géreceksiniz. Elinizi cebinize sokabilir ama bunun
uygun bir hareket olmadigini diisiindiigiiniiz i¢in hemen geri gikar-
tabilirsiniz. Bu, 6grenmenin dogal bir agamasidir ama uyumsuzluk
belirtisi oldugu i¢in bunlar1 miimkiin olan en kisa siirede birakma-
lisimiz. Kendinize ellerinizin ne yapmasim istemediginizi degil, en
fazla yapmasini istediginizi s6ylemeyi deneyin.

Eksik sinyallerse, uyaricilara kars: diisiik tepki veren sinyaller gi-
bidir. Mesela, istediginiz ige kabul edilmemigsinizdir ama suratiniz
belli belirsiz bir giiliimseme haricinde ifadesizdir. Herkes aslinda 6f-
kelendiginizi bilir ve bu tiir bir maskeleme ise yaramadigi takdirde,
uyumsuz goriiniir. Elinizden geliyorsa bir sonraki diiriistlitk agamasi-
na gegin ya da kimsenin duymayacagi bir yerde avaziniz giktig1 kadar
bagirin. Bunu yaptiginizda, sozleriniz, ses tonunuz ve sézel olmayan
sinyalleriniz uyumlu hale gelir — ki bu da iyi bir geydir — ama ¢ok fazla
caba sarf ediyor ve kendinizi kaybediyorsaniz, iyi degildir. Ses tonu-
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nuz fazla sert, hareketleriniz fazla abartili olur. Beceriksiz bir sahtekar
gibi goriiniirsiiniiz. Ya da bir politikaci gibi. Kimse bu kisilerin dedik-
lerine o kadar da inanmaz. Soguk bir dus alin ve sakinlesin. Samimi
goriinmeyi basarabileceginiz zaman tekrar ortaya ¢ikin.

Abartil1 uyumlu iletisimler de samimiyetin diigmanidir; bu yiiz-
den, bunlardan her durumda kaginin. Bir televizyon satig kanalinda
caligmiyorsaniz, samimiyetsizlik sati yapmanizi saglamaz.

Asin sinyaller olarak da bilinen abartili iletisimler aslinda gok
daha can sikicidir. Eskiden televizyona ¢ikan bilim adamlan ya da
Blue Peter’1in sunucusu haricinde olduk¢a nadiren goériildiikleri hal-
de, artik asin sinyaller yakinimizdaki bir ana caddeye ulagmis du-
rumda. Bunlar her tiirlii iletisimden samimiyetin son kirintisim da
yok eden abartili hareketlerden ve siritmadan ibarettir.

Asin uyumsuzlugun Omeklerinden biri, ‘birazcik iiziicii’ ola-
rak tanimlanabilecek her konuda gozleri dolan ve aglamamak igin
gozlerini kirpistiran Tony Blair’dir. Bir bagka 6mek, ¢ok da 6nem-
li bir seyden s6z etmiyorken, iki isaret panrmagin1 adeta goriinmez
kocaman bir piyano galigiyormuscasina hizla asagi indiren Gordon
Brown’dur. Ya da suratinda sabit bir giiliimsemeyle hatirinizi soran
kasiyer kiz ve siz dmriiniizden &miir yiyen bir giine baslarken, agin
heyecanli amigo kizlar gibi yerinde zip zip ziplayan bir ekip lideridir.

Bir seyi fazla dogru yaptiginizda, aslinda yanhi§ yapmig olursu-
nuz ve insanlar sizden nefret ederler, ¢iinkii Jeremy Paxman gibi
insanlar sayesinde, bir sahtekarin kokusunu bir kilometre 6teden
alabilirler.

Asin Uyumsuzluk Nasil Engellenir?

* El hareketlerinizi uyumluluk alanindan ¢ikarmayin — me-
sela, omuzlarimzdan ve belinizden uzaklastirmayin.
Elleriniz ne kadar havaya yiikselirse, bir o kadar uyumsuz go-
riniir.
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* Kendinize sunu sorun: Alamma karsi1 miithis bir heyecan
duyan, gercekten de cilgin ve deli dolu bir insan miyim?
Yanitiniz ‘hayirsa’ (ki en iyisi diiriist olmaktir), o halde bunu
birka¢ kademe algaltin.

* O boy aynasinin éniine ge¢in ve beden dili sagmahginiz
azaltmaya ¢ahsin.

Bu ciimleyi tekrar edin: “Hepimiz en iyi iiriinleri en diigiik
iicrete satmaya ¢alisiyoruz’ ve bunu s: mimiyetle soyliiyor-
mus gibi goriinmeye ¢alisin. Once g1l gmlar gibi kollarimz
sallayin sonra yavag yavas kollariniz1 neredeyse hig kimildat- -
mayacak kadar asag indirin. Daha sonra, iginize en yarayacak
seviyeye gelene dek havaya kaldirin.

MASKELEMEYLE ILGILI KISA
BiR REHBER

Ancak, tiim beden diliniz ‘ideal’ mesajiniz1 yansitmaya y6nelik de-
gildir. Hayvanlarin aksine, insanlar olumsuz sinyallerini bastirmak
i¢in epey vakti harcarlar. Diisiinceleri ve hisleri bastirmak ‘beden
dilini maskelemek’ olarak bilinir. Hayvanlar hislerini maskeledik-
lerinde, bunu kisisel hayatta kalma amaciyla yaparlar. Maymunlar
aciy1 ve hastaligi maskeleme egilimi tagirlar, ¢iinkii vahsi dogada
herhangi bir zayiflik belirtisi saldirtya ugramalarina neden olabilir.
Ancak, birgok hayvan diger diisiincelerini ve hislerini serbestge ve
diiriistge sinyallerle sergilerken, hislerini diga vuramayan insanlar
diisiinmeden yapilan ya da iggiidiisel davranislarin iistiine bir mii-
tevazilik ortiisii sererler. Tipk: asir1 erdemli geginen ve sandalyele-
rinin, masalarinin ayaklarim orten Viktorya donemi halki gibi, in-
sanlar tiim bahislerin kapandig: bir futbol mag1 haricinde, herhangi
bir savunmasiz ya da soguk bir duygu sergilemekten kaginmak i¢in
biiyiik bir ¢aba harcarlar.
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Bu duygusal titizlik, bizleri sozlii ya da sozsiiz iiretken yalancilar
haline getirmigtir. Kendimizi hi¢ iyi hissetmedigimizde, insanlara
iyi oldugumuzu soyleriz, sehvet ya da agk duygular igerisindeyken
sogukkanl davraniriz, bir cenazede aglamamak igin gézlerimizi kir-
pistiririz, terfi edemedigimizde ya da biiyiik 6diilii kagirdigimizda
kayitsiz davraniriz ve partnerimiz saglarinin dokiiliip dokiilmedigini
ya da poposunun biiyilyiip biiyiimedigini sordugunda hemen 6yle
olmadigini s6yleriz. Tiim hayatimiz tabiatimizin hayvani, i¢giidiisel
yam ile, stratejik, sosyal ve insani yaninin sessiz ¢atigmasi iginde
geger. Gergek hislerimizi maskeleyerek, her nasilsa kendimizi daha
iistiin ve evrim gegirmis hissederiz.

Etkin Maskeleme Nasil Yapilir?

* Tiim bedeni maskelemek oldukga zor bir istir.

Genel olarak, gergek hislerinizi en ¢ok ele veren, elleriniz ve
ayaklarimizdir. Bir seyi maskelerken, ya bunlar1 oyuna dahil
edin ya da baglarim beladan uzak tutun. Bir arkadaginiz size
igreng kiz ya da erkek arkadagindan hoglanip hoglanmadigini-
z1 sorarsa, yanit verirken ya ¢izmelerinizin bagciklarim veya
kravatimzi bagladiginizdan emin olun.

* Hislerinizi maskelemeden dnce biiyiik bir baski hisseder-
seniz, en iyi rahatlama yolu gercegin kendisidir.
Partneriniz size yas giiniinii unutup unutmadiginizi sordugun-
da, bagirarak “Evet, tabii ki unuttum, buz kalpli diigiincesiz
sersemin tekiyim!” demek, “Saka! Tabii ki unutmadim. Daha
sonra sana bir siirpriz hediye verecegim!” diyerek olay1 mas-
kelemenizi engelleyecektir.

23



Beden Dili Kutsal Kitab:

¢ Hislerinizi maskelemeden dnce, her zaman bunun sebebi-
ni diigiliniin.
Gergek ne kadar ac1 verebilir ya da kariyerinize veya iligki-
nize ne kadar zarar verebilir? Annenize size 6rdiigii tulum
hakkindaki gergek diisiincenizi sdylerseniz ne kadar {iziiliir?
Ya da partnerinize bagka birisiyle seks yapmak istediginizi
sOylerseniz, iligkinizi ne kadar zedelersiniz? Tiim bu sorular,
inandiric1 bir maske yaratmaniz adina giiglii bir motivasyon
olugturabilir.

SOZEL VE SOZEL OLMAYAN
BECERILERINIZz

Sozler etkili bir iletisim kurdugunuzda bu denli 6nemsizse, nasil
oluyor da sdzel olmayan becerilerimizi goz ardi ediyoruz? Seks gibi,
beden dili de dogal bir yol izlemelidir ama — yine seks gibi — ne
yazik ki nadiren dogaldir. Hayvanlar korku, kavga ya da flort gibi
sinyalleri vermek i¢in bir el kilavuzuna ihtiyag duymazlar, o halde
neden o miithis zekasina ragmen insanoglu s6zel olmayan mesajlar
yliziinden bu denli kafasi1 karigmis ve korkmus haldedir? Aslinda
bize mutluluk vermesi gereken son derece basit bir siire¢ neden bizi
bu denli paranoyak kilar ve sagirtir?

Yanit, tiim hayvanlar beden diliyle gayet iyi basa ¢ikabilirken, in-
sanlarin (her zamanki gibi) zaten olduk¢a makul bir sistem {izerinde
karar kilmis olmasidir. Bir bagka deyisle insanoglu konugabilmeyi
Ogrenmistir. Sozciikler icat ettigimiz i¢in zekamiza yenik diistiik,
sonra da gozlerimizi kullanmamaya karar verdik. Sosyal edep ve
uyum saglama ¢abasiyla, iki yasindan itibaren tiim g¢ocuklara bir
seye dikkatle bakmanin kabalik oldugu sdylendi. Harika. Diger in-
sanlara bakmayi kesin ve beden dillerini okumay: birakin.

Daha sonra, iletisim hiyerargisinin en iistiine sdzciikleri dizmeye
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basladik. E-postalarin ve telefon mesajlaninin ¢ilginlik derecesine
varan kullanimi sonucu, beden dili, Victoria Beckham’in ergenlik
yaglarinin erimesi gibi yok oldu.

Peki, bu dogruysa neden modem hayatta o kadar 6nemli bir un-
sur? Eger sozler daha degerliyse, neden politikacilar televizyona
¢ikmak i¢in ugrasiyorlar ya da oylanmizi almak i¢in gazetelerde
boy gosteriyorlar? Neden konusma metinlerinin giktisim1 almakla
yetinmiyorlar? Neden Hollywood yildizlan héla kirmizi hahida du-
daklarini sarkitarak ve salina salina yiiriiyerek saatler gegiriyorlar
ya da ig¢i bulma kurumu imajimizin 6zge¢misinizden ¢ok daha fazla
incelenecegi canli miilakatlar ayarliyor?

Neden beden dili sézciiklerin yaptigini yapamiyor? Telefon me-
sajlar1 ve e-postalar nasil iletisim kurdugumuzla ilgili olarak biiyiik
bir devrim niteligindedir ama iletisim kurma becerileri kisitlidir. Ne
kadar giilen suratlar ya da biiyiik harfler kullanmay: sevsek de, hem
telefon mesajlari, hem de e-postalar gercek hisleri iletme becerisin-
den yoksundur. Bir konusan tart1 gibi, bize gercekleri soylerler ama
anlamdan ya da tavirdan yoksunlardir. Bunlar semafor ya da telgra-
fin modem versiyonlaridir.

Aym sey yiiz yiize aktanimlar igin de gegerlidir. Birisinin mono-
ton bir ses tonuyla konustugunu, mesajini vermek igin ses ya da ha-
reketler kullanmadigim diigiiniin. Bir odaya girse ve binada yangin
ciktigini sdylese, binay1 bosaltmakta zorluk g¢ekilirdi.

Her ne kadar reddetsek ya da gérmezden gelsek de, asil mese-
le bir mesaj ¢ok 6nemli oldugunda s6zle olmayan iletisime bagh
kalmamizdir, ¢iinkii sirf sdzciikler s6z konusu oldugunda, bize soy-
lenenleri anlamakta, hatirlamakta ya da bunlara inanmakta zorluk
cekeriz.

Isten hastalik izni alacagimz diigiiniin. Patronunuzu arayip yedi-
giniz bir sey yiiziinden ‘yataktan ¢ikamadiginiz’ yalanini satmaniz
gerekiyor. Bu mesaji ne sekilde vermeyi tercih edersiniz? E-postayla
mu, telefonla m1, yoksa video konferans sistemiyle mi? Iginizdeki
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korkak, e-postay: ya da telefonu tercih edecektir, ¢iinkii yiiz yiize
goriismeyi sectiginiz anda gorsel teshirlerin sizi ele verecegini bilir-
siniz. Telefonu tercih ederseniz, muhtemelen bir bagkasini aratirsi-
niz, bdylece patronunuzu géremediginiz igin verdigi tepkiyi incele-
meritiieliyle ugragmak zorunda kalirsimz: “Gergekten de normal mi
kargilad1?” “Sinir mi oldu?” “Geg¢mis olsun derken, bir sey ima et-
medigine emin misin?” “Diledigim kadar dinlenmemi sdylediginde
samimi miydi, yoksa bir daha ise gitmememi mi s6ylemek istedi?”

Sozciikler tek bagina, 6regin, e-postalar ve telefon mesajlari, bu
durumda hafif sikletler igin. Esinizi terk etmek, ¢alisanlarimzi isten
atmak ya da banka miidiiriiniize haddini bildirmek igin e-postalar
ya da telefon mesajlar1 harika sonug verebilir, ¢iinkii korkudan 6yle
gerilmigsinizdir ki Botoks yaptirmig gibi gériiniirsiiniiz.

Sozciikler bogsbogazlar ve endigeliler igin de uygundur; bunlar
her mesajin yasal bir ¢ikarimi varmig gibi her e-postanin bir ‘ka-
nit teslimi’ oldugunu diigiinenlerdir; ya da s6zel ishalin Jeremy
Paxman’den gelecek miithis bir soruya antidot oldugunu sanan eski
ekol politikacilardir.

Modem toplum soézciiklere doymustur ama bir siirii sézciige bo-
gulmak daha fazla anlama kabiliyetine sahip olmakla ayni sey degil-
dir; hatta tam tersidir. Noral budama, beyninizin ufak filtresi anlamina
gelen bir psikoloji terimidir. Telefon goériigmeleri, e-postalar, telefon
mesajlari, ig toplantilar1 ve ‘ana tema’ sunumlar1 ya da konusmalar
dahilindeki sozciik fazlalig beyinlerimizi daha dikkatsiz kilar. Daha
fazla bilgi emmektense, bunun biiyiik bir kismini eleyecek bigimde
evrim gecirdiklerinden, ige yaramaz bilgilerle birlikte baz iyi bilgileri
de beynimizden atariz. Dahasi, kestirme yollar bulabilmek i¢in daha
fazla jargon da kullaniriz ama ¢ogu jargonun eskimigligi bir hafiza
tetikleyici olmaktan ziyade onu islevsiz kilacaktir.

Bircok agidan, sozleriniz tatil anilar1 gibidir. Hig¢ bagka birisinin
tatil fotograflarina baktiniz mi1? Cok sikic1 degil midir? Fotograf-
lardan keyif alabilmeniz i¢in sizin de olmamz gerekir. Fotograflari
ceken kisi igin, bunlar tatil deneyiminin tamamim animsatir ama si-
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zin gordiigiiniiz tek sey uyuz bir esek ya da sikici bir giin batimidur.
Onemli bir iletisimde, sozler diisiincelerinizin ve hislerinizin gok
zay1f bir temsilinden ibarettir.

ISE YARAYAN SOZLER

Isyerinde biiyiik etki birakan tek sozlii iletisim dedikodudur. Pat-
ronla ve muhasebecisiyle ilgili bir dedikodu ¢iktiginda, isyerindeki
herkes bunu bir saniye sonra kulaktan kulaga tasiyabilir ama bunun
tek sebebi dedikodunun 6ykii anlatiminin modem bir versiyonu olu-
sudur ve Oykiilerin akilda kalmasinin sebebi de giiglii gérsel imgeler
icermeleridir (ama bu 6mekte, muhtemelen patronla ve muhasebe-
cisiyle ilgili istenmeyen imgeler de akilda kalacaktir!) Dolayisiyla,
cok ilgi ceken sozliiiletigimlerin desteklenebilmesi igin giiglii gorsel
imgelere ihtiyag vardir.

Dobra dobra konugmak da mesajinizi agik bir bigimde vermenin
bir diger yoludur. Sézel iletisimdeki agiklik konusunda bir uzman
olan Simon Cowell’1 6mek olarak ele alalim. Pop Idol yarigmasin-
da, bir yeteneksiz yarigmaciyla daha karsilastiginda, Cowell ‘Uzgii-
niim, bence sikiciydi’ diyebilir. S6zciikleri silah olarak kullanir ama
en azindan konustuktan sonra, s6zlerinin yanls anlagilmasinin olasi
olmadigim bilir.

Bagkalarina telefon mesajlar1 ya da e-postalar yolladigimizda,
sectiginiz sozciikleri sizinle aym sekilde anlayacaklarini varsayarsi-
niz ama hayat bu varsayimi birgok kere yanlis ¢ikarir.

Cowell 6megini gbz oniinde bulundurarak, sadece yiizde 7 olan
s6zel etkiyi hafife almamaniz 6nemlidir. Kulaklarimizin kendi spam
filtresi oldugu halde, 6zellikle ebeveynlerimiz, 6gretmenlerimiz,
ofisteki sikici ig arkadasimiz ya da uzun siireli partnerimiz bize giin-
lerinin nasil gectigini anlatirken, baz1 sozlii iletigsimler ¢izgiyi asar.
Bu yiizden, hem sézciik se¢iminize, hem de ses tonunuza dikkat et-
meniz gerekir.
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SOzZCUK TESTi - SOZLERINizIN
NEDEN HER ZAMAN DIiKKATE
ALINMAYISININ NEDENLERI

Bu, evde deneyebileceginiz ve 6zellikle tek basimiza yaptiginizda
sOzlii iletisiminizin ne kadar diisiik bir degere sahip oldugunu fark
etmenizi saglayarak sizi soke edecek bir testtir.

Bir arkadasimizdan, akrabamizdan ya da partnerinizden yere
uzanmalarini ve gozlerini yummalarini isteyin. Daha sonra, kisa ve
6z, adim adim emirler vererek, nasil ayaga kalkmalan gerektigini
sOyleyin. Talimatlariniz yavas ve net olsun. Bu arada beden dilinizi
kullanmamaniz gerekir. ‘Yuvarlan’ ya da ‘Otur’ diyemezsiniz ama
‘Elini sola dogru 45 derece oynat’ gibi seyler sdyleyebilirsiniz. S6z-
lii sinyallere bagvurmadan agik, net ve belirgin bir sozlii iletigim for-
mu olusturmanin ne denli zor oldugunu gordiiniiz mii? Bu aslinda
aklimizda neler kaldigin1 gérmenin en hizli yoludur. Séyledikleriniz
diisiincelerinizi sadece kismen yansitir. Bu aligtirmay1 yapmaya ¢a-
hisirken, sozlii iletigimlerinizin ne kadar belirsiz oldugunu ve bag-
kalarindan zihnimizi okumalarini nasil da bekledigimizi anlamaya
baslayacaksiniz.

Kilit Noktalar:

kisminin sadece yuzde 7'sini olusturur.

« lyi bir mesaj olusturabilmek igin uyumlu olmaniz gerekir;
ornegin, sézleriniz, ses tonunuz ve beden diliniz aym geyi
sOylemelidir.

« Sozcik giicinizii gelistrmeye caligin. ‘Oli" iletigimden
kaginmak istiyorsaniz, agik, anlagilir sézler kullanmaniz
bilhassa 6nemlidir.
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Nasil Bagaril1 Olunur

Artik s6zlii olmayan sinyalleri ve giinliik iletisimde neden bdylesine
biiyiik bir rol oynadiklarim1 6grendiginize gore, bunlar1 neden kul-
landigimiza bakmanin vakti geldi. Beden dili sinyallerinin psikolo-
jisini anlayabilmek i¢in, maymunlarin davranislarina ve gocukken
dgrendigimiz derslere goz atacagiz. Insan davranilarinin ‘nedeni’
ilginizi gekmiyorsa, ikinci Kisim’daki daha pratik bilgilere gege-
bilirsiniz (sayfa 45). Ancak, unutmayn ki davraniglannizi nelerin
tetikledigini daha derinden anlamak degisimi ve gelisimi daha etkin
kilacaktir.
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MAYMUNDAN iNSANA

Beden dilini ilk ne zaman kullanmaya basladiniz? Yanit, dogduktan
tam on bes dakika sonra. Insan diinyaya geldikten sonra gergekten
caresiz olan tek hayvandir. Diger hayvanlar avlanmak i¢in savagir-
ken, insan yavrusu tath tath oldugu yerde yatar.

Tamam, tath olmaniz giizel bir seydi. Hatta yag¢a daha biiyiik
insanlarin size bakmayi istemesini sagladigi i¢in, hayatta kalmaniz
acisindan da olduk¢a 6nemliydi. Kaynasma stirecini gii¢lendirmek
icin etrafinizdaki yetigkinlerin surat ifadelerini taklit etmeye de
baglamistiniz. Biiyiirken mesajlarinizi iletebilmek i¢in mutlu mutlu
etrafimzdaki herkesi taklit ederken, bunlar 6grenilmis davraniglar
denen davraniglara doniistii.

Kullandiginiz beden dilinin biiyiik bir boliimii 6grenilmis davra-
niglardan olusur ama bazilar1 daha i¢giidiiseldir ve evrim siirecinizin
bir pargasidir. Ebeveynlerinizden, kardeslerinizden ve akranlarindan
gordiikleriniz davranislariniz1 biiyiik oranda etkilerken, yine de yap-
tiklarinizin kayda deger bir kismu i¢in ¢ok gerilere bakmaniz gere-
kir. Hayvanat bahgesine yapacaginiz kisacik bir gezi, su anki beden
dili davranislariniza, 6zellikle de isyerindeki davramiglariniza dair
oldukgea agiklayici olabilir.

Tiim hayatimiz hayvansi, i¢giidiisel yaninizla mantikli, stratejik
ve sosyal insan yaninizin siirekli miicadelesiyle geger.
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Kendi davraniglarimizi, maymun davramiglanindan 1g1k y1li kadar
uzakta gorsek de, giig, statii, alan, yiyecek ve seks i¢in savagma ig-
giidiimiizii bastimak imkansizdir. Birgok agindan, iginizdeki may-
mun zihninizde héld oldukga giiclii bir sese sahiptir ama bu durum
giinlitk davraniglariniz1 ve beden dilinizi nasil etkiler?

Maymunlarin ve diger hayvanlarin temel amaci hayatta kalmak-
tir. Biz insanlar hala giinliik risklerle yiiz yiize geliyoruz ama yeteri
kadar yiyecek bulmak ya da bizden daha giiglii insanlar tarafindan
dayak yemek gibi siirekli endiselere karg1 bagisiklik kazandik. Endi-
seye, korkuya ve strese kars1 daha biiyiik bir kapasite gelistirmig ol-
sak da, bu kapasite esas olarak kutu koleksiyonu, ¢6ken bilgisayarlar
ve ofis politikalar1 gibi 6nemsiz seyleri igine almaya odaklanmistir.
Bizi ‘maymunlastiran’ eylemler daha ziyade yola 6fkelenmek, alis-
veris sepetine 6fkelenmek, hatta telefona 6ftkelenmek gibi seylerdir.

Maymunlar gibi, hayatimiz statii, gii¢ ve ast-iist sisteminin etra-
finda doner ama maymunlarina aksine fiziksel kuvvete ve giice daha
az 6nem verip, kariyere, sinifa ya da maddiyata dayal statiiye daha
fazla deger bahsederiz.

Isteseniz de istemeseniz de, hayvan iggiidiileriniz hala beden dili
sinyalleriniz iistiinde biiyiik bir rol oynamaktadir. Daha gii¢lii hisler
s6z konusu oldugunda, iginizdeki maymun digan1 ¢ikmaya baglar.
Selamlagma ritiielleri iizerinde ne gibi bir etkisi oldugunu gordiik.
Dudaklar1 germek, birgok maymun ig¢in teslimiyet ya da kabullenis
anlamina gelir ama bizler bunu selamlagma giiliimsemesine doniis-
tiirdiik; zaten bir meslektagimiz giilimsememize karsilik vermedi-
ginde bu yiizden o kadar kizanz. Isyerinize bans iginde geldiginizi
gostermek igin giiliimsersiniz ama meslektaginmiz size kayitsiz bir
tepki verir. Hayvanlar dleminde, meslektaginiz ‘savagsma’ segenegi-
ni agik birakmay: tercih etmistir. Is diinyasinda duydugum en sik
sikayetin su olmasina sagmamak gerek: “Giinaydin deyip giiliimse-
dim ama beni gérmezden geldi”. Is diinyasinda bu tiir bir davramg
6nemsizmis gibi goriinse de, hayvanlar diinyasinda ¢ok 6nemlidir!
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Alfa grubuna giren erkek maymunlar otoritelerini fiziksel harc-
ketsizlikleriyle ve alan kullanimlariyla gosterirler; Sir Alan Sugar’in
Cirak yangmasinda patron gibi goriinmesinin nedeni de budur. Ko-
caman masasl, genis sandalyesi ve fiziksel hareketsizligi maymu-
numsu bir otorite sinyali verirken, giraklanin kendi aralarinda konu-
sup didigmesine g6z yumar.

Soylular da bu maymunumsu statii sinyallerini etkili bir bi¢imde
kullanirlar. Prenses Diana aynalama tekniklerine bagvuran ve kendi
beden dili kullamm seklini etrafindaki kisilerin davramis modelleri-
ne gore degistiren tek 6nde gelen soyluydu. Cogu soylu igin, statii-
den bu sekilde vazgecmek akla sigacak bir davramg degildir. Kralige
aynalama konusundadaha ziyade alfa erkek stilini yansitir ve yanin-
da her kim olursa olsun, daimi bir hareketsizlik ve fiziksel empati
yoklugu sergiler.

Alfa erkekler direngli, dingin ve niifuzlu oluglar ile gii¢lerini or-
taya koyarken, alfa disiler daha ziyade timar, yiyecek ve diger may-
munlar besleyerek gii¢ alanlarini yaratirlar. Timar maymunlar igin
dedikodudan farksizdir, empati ve samimiyet yaratir. Alfa disiler di-
ger maymunlar yatigtirmak ve onlarla kaynagmak igin timarlanirlar.
Ayrica, besleme davranmiglarim1 da oldukga giiglii bir pazarlik araci
olarak kullanirlar. Bir diger maymun uygunsuz davrandiginda, kont-
rol altina alinana dek ona kars: ilgi géstermezler.

Kulaginiza tanidik geldi mi?

MAYMUN OFKESI

Hayvanlar iki sey igin kavga eder: Statii ve alan. Ast iist iligkisi ku-
rulduktan sonra, birgok koloni iiyesi buna Gyle ya da boyle saygi
duyar, ¢iinkii hiyerarsik bir diizenin baris saglanmasi yolunda en iyi
secenekleri oldugunu bilirler. Bir¢ok igyeri i¢in de aym sey gecer-
lidir: Patron ne kadar acimasiz ya da sevimsiz olsa da, genellikle
otoritesine meydan okunmaz. Bunun sebebi, insanlarin hoglanma-
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diklan bir bigimde yagamaktan korkmalar1 degil, dengeyi bozmak-
tan korkmalarndir. Ayni korku politikay: da etkiler. Bir lider ne kadar
sevilmiyor olursa olsun, sirf lider oldugu igin tahtinin sallanmasi da
zordur. Rakip partiler bunu bilir — insanlar bir ‘uyan isareti’ olarak
yerel segimlerde sizlansalar ya da onlara kars1 oy kullansalar da, on-
lar1 devre dig1 birakmaya gelince korku faktorii denkleme dahil olur.

Aile yapisi, statii icin meydan okumaya daha fazla sevk eder,
¢iinkii gocuklar kendi baglarina hayatta kalabilecek noktaya ulagtik-
tan sonra, ebeveyn otoritesi neredeyse gegersiz hale gelir. ‘Ciinkii
Oyle demistim’ ya da ‘Ciinkii benim ¢atim altinda yasadigin siirece
dedigimi yapacaksin’ gibi sozel gii¢ taktikleri hepimizin duymaya
aligkin oldugu ciimlelerdir ama bunlar aslinda birer bloften ibarettir.
Cocuk ebeveynden daha kararli ve korkusuz oldugunda (ve muhte-
melen daha iri yan ve giiglii oldugunda), onlar1 kontrol altinda tuta-
bilecek ¢ok az sayida yontem vardir.

SALDIRGAN UYARILMA

Hem hayvanlarda hem de insanlarda, bastirilmis saldirganlik ilging
bir beden dilinin olugmasina yol agar. Bir maymun tehdit altinda
oldugunu hissettiginde, saldirgan uyarilma olarak bilinen bir duru-
ma girer. insanlarda bu noktada otomatik sinir sistemi devreye girer.
Sempatik sinir sistemi kavga etmek igin uygun bir durum olusturur
ki bu da adrenalinin salgilanmasi, nefes alip verisinizin degismesi,
kaslarimizin gerilmesi ve tiiylerinizin diken diken olmasi demektir.
Maymunlarda ve insanlarda, bu durum ayinsel savas olarak bilinen
beden dili davraniglarinda bulunmamizi saglar — 6megin, sert go6-
riiniigiimiiziin bir rakibi sindirecegi ve geriye ¢ekilecegini umarak
saldirma tehdidinde bulunmak.
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Maymundan insana: Insan Formunda Saldirgan
Uyariima Sinyalleri

Bir maymun aci ac1 bagirdiginda, sert adimlarla yiiriidiigiinde ve sal-
dirdiginda, insans1 maymun haliniz agagidaki belirtileri gosterebilir:

* G0z agip kapamanin hizlanmasi

*  Kesik kesik ve hizli nefes alip verme
*  Sesin yiikselmesi

*  Nabzin hizlanmasi

*  Digslerin sikilmasi

*  Yumruklarin sikilmasi

AYINSEL SAVAS

Maymunlarda bu durum gégse vurma, volta atma, ziplama ve ¢ok
ses ¢cikarma seklinde ortaya ¢ikar. Bunlarin hepsi tamidik geliyor
fakat neden Oyle oldugunu hatirlamakta giicliik ¢ekiyorsanmiz, zor-
lu ¢ekismelerin yagsandig: futbol sahalarina g6z atin. Karg1 takimi
tutanlar, rakiplerini korkutmak i¢in aym davramslarda bulunurlar:
Gaogiislerini disan ¢ikanirlar, volta atarlar ve bagirip ¢agirirlar. Son-
ra, maymunumsu sahte saldirilar baglar ve tiim kalabalig: kigkirtmak
i¢in kisa ve tuhaf dans ritiielleri yaparlar. Genellikle, taraftarlar ne
kadar ‘temkinli’ olurlarsa, maymunumsu gii¢ postiirleri de bir o ka-
dar abartili olur; bu yiizden, polis ya da yetkililerin dahil oldugu bir
gosteri s6z konusuysa, herkes bagins ¢aginsa katilir ama gergek bir
doviig ihtimali varsa, ayinsel doviis hali yumusayabilir.

Maymundan Insana: insan Formunda

Ritiiellesmis Kavgalar
Bir maymun volta atiyorsa, gogsiinii yumrukluyorsa ya da kollarin
salliyorsa, insan maymununuz sunlan yapabilir:

35
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*  Volta atmak

*  Gogse vurma hareketleri

»  Kollan iki yana genisce agarak yiiriimek
*  Gogsii sisirmek

*  Kaglar gatmak

»  Kafa bastonu (konusurken kafay: 6nde tutmak)
*  Parmak dogrultmak

*  Yumruk sallamak

*  Bagirmak

»  Elleri bele dayamak

e Bacaklar iki yana agmak

YER DEGISTIRME SiNYALLERI

Diger maymun statii olarak daha kidemli, daha giiglii ya da iri oldu-
gu i¢in kavga etmek segenekler arasinda degilse, genellikle bir anda
ortaya ¢ikan yer degistirme sinyallerine sahit olursunuz. Bu nokta-
da, saldirganlik korku nedeniyle bastirilir. Bir maymun i¢in bu du-
rum genellikle kendine saldirmaya doniisiir ve siddeti garesizlikten
kendine yoneltir. insanlarm da aym sartlar olustugunda kullandiklar:
benzer teknikler vardir. Zorba bir meslektasla ya da sizi siireli lizen
bir miisteriyle ¢alisiyorsaniz, kendinize kars1 saldirgan oldugunuz
gercegiyle yiizlesebilirsiniz.

Maymundan insana: insan Formunda
Yer Degistirme Sinyalleri

Bir maymun kendisine vuruyorsa ya da sagim1 gekiyorsa, bir insan
maymun su belirtileri gosterebilir:

*  Timak yemek
*  Parmak gekigtirmek
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*  Sag ¢ekmek

*  Disleri sikmak

*  Saldirgan bir bigimde kaginmak
*  Sakiz ¢ignemek

*  Kendi kafasina vurmak

DIKKATI DAGITMA SINYALLERI

Bir de flort ya da yeniden ydnlendirme sinyalleri vardir. Bir may-
mun saldinya ugradiginda, esneme, timarlanma ya da kasinma gibi
tamamuyla alakasiz ve faydasiz hareketler yapar. Ya da flort etmeye
bile baglayabilir. Muhtemelen bunun ne anlama geldiginizi diigiinii-
yorsunuz. Insanlar birisinden hoglandiklarinda flért ederler. Peki ya
isyerinde flért etmeye ne demeli? Igyerinde erkek, kadin, geng ve
yash aynimi yapmadan, herkesi cazibesiyle etkileyen kisilere ne de-
meli? Bu insanlar birer igyeri nemfomanyaklann mi1? Olabilir ama
olmamalan daha biiyiik bir ihtimal. Insan flértii, maymun flértiiy-
le benzer sinyaller tagiyabilir. Maymunlar fl6rtii bir dikkat dagitma
siireci olarak kullanirlar. Elbette ¢iftlesmek i¢in flort ederler ama
tehditkar bir maymuna teslim olduklarin1 géstermek igin de flort
ederler. Bu flért hali oldukga isleyimsel giice sahiptir ama daha bii-
yiilk maymunun zihni haricinde seksi tesvik etmek amaciyla yapil-
maz. Kasli bir maymunla karsilagan daha ufak tefek bir maymun
genellikle egilir ve poposunu havaya kaldirir. Bunun sebebi, daha
giiglii olan maymunun dikkatini siddetten uzaklagtirip, sekse yo-
neltmektir. Ama bunu bir tek teslim olan maymun yapmaz. Bu, bir
taktiktir. Isyerindeki flértlerin gogu isyerinde uyumu siirdiirmek ve
anlagsmazlik olmasini engellemek igin bir taktik olarak yapilir. Bi-
risi size kirpiklerini kirpistirarak baktiginda, size iltifatlar ettiginde
ya da zimbay1 almak i¢in masamizin iistiine egildiginde, bunu sizi
bastan ¢ikarmak igin degil, huzuru saglamak amaciyla yapmis ola-
bilecegini unutmayin.
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Maymundan insana: insan Formunda Dikkat
Dagitma Sinyalleri

Bir maymun poposunu havaya kaldiriyorken, bir insanin dikkat
dagitma sinyalleri §6yle olabilir:

* G0z temas: kurarak giiliimsemek

*  Elini uzatip tokalagmak

*  Tepeden tirnaga siizmek

e Patronun esprilerine agin bir bigimde giilmek

*  Flortdz e-postalar

*  Giysilerle, sagla, kokuyla ya da verilen kilolarla
ilgili iltifat etmek

e Yakin durmak

*  (Cok sikici1 zamanlarda bile agir1 ilgi gostermek

ICINIZDEKiIi COCUK

Beden dilini hayatta kalmak ve 6diil almak i¢in 6grendiginiz ¢ocuk-
luk dénemine gidip, birkag evrimsel dongiiye géz atalim. Giiliimse-
diginizde herkes mutluluktan ¢ildirirdi, suratinizi burusturup agladi-
gimizda ve ¢iglik attiginizdaysa yetigkinlerin korku dolu ifadelerini
gorerek ilk bebek giiciiniizii elde etmis olurdunuz.

O andan itibaren, beden dilinizi istediginizi elde etmek igin kul-
lanmaya basladimiz. Kiigiik ¢ocuklar benmerkezci olurlar, beden
dilinizin g¢aliyma y6ntemi de budur. Yiyecege ya da ilgiye ihtiyag
duydugunuzda, ¢iglik atar ya da aglardiniz, suratimiz kipkirmiz ke-
silirdi, yumruklarinizla havayi déverdiniz. Verilen yiyecek istedigi-
niz gibi olmadiginda, tiksintiyle suratimzi1 burusturup, bagimz iki
yana sallardimiz. Surat asmak, kollan gogiiste kavusturmak, basinizi
one egmek ve alt dudagimiz1 sarkitmak demekti. Bir bagka ¢ocukta
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sahip olmadigimiz bir seyi gordiigiiniizde, suratimiz biiyiik bir mutlu-
luk i¢inde kiskanglik ifadesine biiriiniirdii.

Yalan soylediginizde, suratiniz1 ellerinizle orterdiniz ve halka
agik, kalabalik bir yerde bagirip ¢agirmak umurunuzda olmazdi.

Ayrica, kendinizi sakinlestirmek ve rahatlatmak konusunda essiz
bir yontem de gelistirmis olurdunuz. Bagparmaginizi emer ya da be-
siginizdeki battaniyeye sarinirdiniz. Bazen sandalyenizde sallanir ya
da oyuncaklarimiz1 kemirirdiniz.

Tabii, artik bunlar agtiniz, degil mi? Yani, bir kurul toplantisinda
bagparmaginizi emmiyor ya da patronun odasinda zam talebiniz geri
cevrildiginde havaya tekmeler savurup ¢i1glik atmiyor ve kendinizi
yerden yere atmiyorsunuz.

Manipiilatif Ritieller

Su ana dek, isteseniz de istemeseniz de beden dili davraniglarina ait
birgok hareketi ve motifi hala yaptigimzi sdyledigimi fark etmissi-
nizdir. Belki artik bagparmaginizi emmiyorsunuzdur ama bahse gi-
rerim ki kendinizi baski altinda hissettiginizde agzimza soktugunuz
bagka bir sey vardir. Yetiskin bir adam, isler istedigi gibi gitmedi-
ginde alt dudagim sarkitip surat asar mi? Alt dudag: sarkitma isini
bir sanata doniigtiiren José Mourinho’ya ve Simon Cowell’a bakin.
Bu bebegimsi ya da gocugumsu birgok davraniga s6zde-bebekli-
gi yeniden motive edici davraniglar denir ve bir bagkasinin iyi dav-
ranmasini, elestiri yapmamasini, hatta destek olmasini garesiz ya da
savunmasiz goriinerek saglamaya galigtiginiz anlamina gelir.

Kendi Kendini Rahatlatma Davraniglari

Isteseniz de istemeseniz de, bebeklikte edindiginiz beden dili dav-
raniglarimizin birgogunu hayat boyu kullanirsimiz. Bunlar parmak ti-
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kirdatmak ya da kendi kendini oksamak gibi hepimizin bir mutluluk
ya da rahatlama halini tetiklemek igin yaptig1 hareketlerdir. Istedigi-
miz bir sey olmadiginda, telefonu kiit diye kapatmak ya da higimla
odadan disan g¢ikmak, hatta sevilmek istedigimizde ya da birisinin
bizim igin bir sey yapmasim istedigimizde sirin, tath ve itaatkar go-
riinmek gibi manipiilatif davramiglar da bunlara dahildir.

Hem iginizdeki gocuk, hem de iginizdeki maymun beden dili
sinyalleri s6z konusu oldugunda dizginleri héla ellerinde tutarlar.
Karsilastiginiz durumlar en iyi sekilde degerlendirebilmek igin be-
den dilinizi sekillendirecekseniz, bu etkilerin farkinda olmamz gok
6nemlidir, yoksa iletigimleriniz oldukga uyumsuz kalacaktir — 6me-
gin, sozleriniz, ses tonunuz ve s6zel olmayan sinyalleriniz 6nemli
zamanlarda birbirinden ¢ok uzak olacaktir.

Bebeklikten Yetigkinlige

Cocukken Sunlar1 Hi¢ Yaptimiz mi?
* Bagparmaginizi emmek
* Sessizlesip gizlenmek
* Aglamak
» Ofke nébeti gegirmek

Bir yetiskin olarak sunlar1 yapar misiniz?
» Kalem emmek ya da 1sirmak
* Sigara igmek
* Agziniza dokunmak ya da parmaklarimiz1 agzimiza sokmak
» Kollarimiz1 gégsiiniizde kavusturmak
¢ Suratimiza dokunmak ya da suratinizi kismi olarak értmek
* Omuzlarimiz1 sarkitmak
* Ellerinizi ceplerinize sokmak
* Goz temasi kurmaktan kaginmak
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* Baski hissettiginizde, alt dudaginizi ya da ¢enenizi sarkitmak

* Parmaklarmizla ya da parmmak eklemlerinizle gozlerinizi
ovusturmak

* Suratimzi saginizla értmek

* Giiliimsemek yerine agzinizi biizmek

* Cok yiiksek sesle konugmak

* Telefonlan kiit diye kapatmak

* Yumrugunuzu masaniza indirmek; ya da tiikenmez kaleminizi
siirekli olarak agip kapatmak gibi ses ¢ikaran davraniglarda
bulunmak

* Ellerinizi saglarimizin arasinda gezdirmek

» Kafamiz1 kagimak ya da hafif¢ge vurmak

* Dudaklariniz1 biizmek

* Dik dik bakmak

YETISKINLERIN BEDEN DiLi

On loblarmiz gelismeye basladig: andan itibaren, empati kurmay1 ve
paylagsmayi 6grenirsiniz; daha sonra da kendinizden biraz uzaklagir
ve bagkalarinin isteklerine ve ihtiyaglanna kars1 daha duyarli olma-
ya baglarsiniz. Davraniglarinizda da stratejik olmaya baglarsiniz ve
orada ve o anda yagamaktansa uzun vadeli sonuglara bakarsiniz.

Mevcut davrani§ segimleriniz lig ana unsur ya da ‘ses’ tarafindan
yonetilir:

1. I¢giidiisel sesiniz ya da i¢ maymununuz

Bu ses sizi anlik tatmin ddiillerine gétiiriir; dmegin, Istiyo-
rum, Elde ediyorum ve sonuglan umurunda degil! Bu, duru-
ma gore sizin i¢ savag¢iniz ya da iginizde saklanan bir korkak
olabilir. Bu korkak hizli hizli diigiiniir, daha da hizli bir bi-
¢imde hareket eder. Onu dizginlediginizi diiiiniirsiiniiz, ufak
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Beden Dili Kutsal Kitab:

ama oliimciil beden dili sinyalleriniz araciligiyla disan sizar
ve baskalarina ger¢ekten ne hissettiginizi gosterir.

2. Sosyal sesiniz ya da i¢ diplomatiniz

Bu sizin yetigkin, uzun vadeli ve empati kurarak diisiinen se-
sinizdir. Belirli bir durumda kisa ve uzun vadeli kazang ara-
sindaki farki bilir ve sizi ikincisine dogru yonlendirir. Beden
dili terimleri arasinda en iistiin maskeleyicidir; hirlama, kas
¢atma, surat asma ve dik dik bakma gibi tiim i¢giidiisel hare-
ketleri gizler ve bunlan tath bir giilimsemeyle ve diiz bir iist
dudakla degistirir.

3. Mantikh sesiniz

Bu da kesin verilerle hislerden uzak, net bir diisiince tarzini
birlestiren ve ayrintilara bagli kalan i¢ bilgisayarimizdir. Bazi
kisilerde, bu ses diisiik performans goésterir ama bazilarinda
da ilgi odagdur, diisiik seviyeli beden dili faaliyetlerinde bu-
lunur ve android tarz: yiiksek seviyeli hareketler sergiler.

Icgiidiisel sesiniz en hizl1 ve en yiiksek sesle bagiran sestir ama —
ekseriyetle sadece bireysel hayatta kalma gabasiyla — bunu 1slah et-
meyi ve sozel olmayan sinyallerini maskelemeyi 6grenirsiniz. Bu
da demektir ki beden diliniz bir nevi melezdir, ii¢ sesin ayn1 anda
duyulma ¢abasi da bu yiizdendir.

Bariz bir senaryoyu ele alalim. Diyelim ki bir magazada galigiyor-
sunuz ve karsilagabileceginiz en kétii miisteriyle karsilagtinmiz. Miisteri
talepkar ve kaba. On altinci ayakkabn ¢iftini denemek istedigini soy-
lilyor. Maymununuz size on altinci ¢ift ayakkabiy1 miinasip bir yere
sokmanizi sdylerken, sosyal i¢ diplomatiniz onun sadece stres iginde-
ki temkinli bir miisteri oldugunu, kétii bir hafta gecirdigini soyliiyor.
Adamin niyeti aslinda kabalik etmek degil; ama stresini en yakinin-
daki kisiden gikariyor. Bu arada, mantikli sesiniz size gayet sabirh bir
ses tonuyla bu miisterinin suratina bir tokat atmanin, sepetleneceginiz
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ve muhtemelen polisle basimizin derde girecegi gibi bir senaryoyla
sonuglanacagin soylilyor. Size ev ipoteginizi ve basinizin iistiinde bir
¢at1 olabilmesi i¢in bu ise ihtiya¢ duydugunuzu hatirlatiyor.

Simdi, sahneyi biraz geri alalim. Bu seslerin tamami zihninizde.
Peki, bunun sonucu olarak beden diliniz nasil etkileniyor?

Sosyal sesiniz miisteriye dost canlis1 bir gériiniim sergileyebil-
meniz i¢in suratiniza bir giiliiciik kondurmus durumda. Ancak, i¢
maymununuz o giiliiciigii biraz gergin hale getirmis. Dudaklari-
niz sabit ve anlamsiz bir bigimde gerilmis ki bu, ilgiden ziyade bir
saldir1 sinyalidir. Sosyal sesiniz miisterinin sikayetlerini dinlerken
baginizi anlayish bir tavirla sallamamizi saglamis ama iggiidiisel
maymununuz ellerinizi parmak eklemleriniz bembeyaz kesilene dek
sitkmaniza neden olmus; ayrica, diglerinizi de o kadar ¢ok sikmigsi-
niz ki ‘sorun degil’ lafini bile séylemekte zorlaniyorsunuz.

Siz farkina bile varmadan, o korkung miisteri tiim bu ¢eliskili sin-
yalleri degerlendirir — kullandig1 karmasik islemi fark etmez bile — ve
sergilediginiz tiim empatik sinyalleri silip, sadece maymun-savasgi
sinyallerine tepki verir. Ya kendi saldirgan davraniglarim arttirir ya da
sizi miidiire sikayet etmek i¢in hisimla yanimzdan uzaklagr.

Kilit Noktalar:

+ Beden diliniz iletigiminizin algilanan etkisinin yarisinin biraz fazlasin-
dan sorumludur.

+ Beden dilinin sdzlerinizden daha fazla kredisi vardir — s6zleriniz ve
hareketleriniz geligkili mesajlar yolluyorsa, dinleyici beden diline inanir.

+ Beden dili kati bir bilim degildir - her hareketin birbirinden farkli birgok
anlami olabilir.

+ Beden dili konusunda zaten biraz uzman sayilirsiniz — ne de olsa be-
den dilinizi diinyaya geldikten on bes dakika sonra kullanmaya bas-
larsiniz.

+ Beden dilinizin blyUk bir kismi i¢ gocugunuzdan ve i¢ maymununuz-
dan etkilenir!
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Bundan sonraki boliimler hem sizi hem de hayatinizda basariya ula-
sabilmek i¢in imajinizi nasil gelistireceginizi ele aliyor. Genel ola-
rak ipuglarina ve egitime odaklanacagiz, belirli durumlar ve senar-
yolarsa kitabin daha ileriki béliimlerinde karsiniza gikacak.

Bunu yapabilmek sizin de ¢aba gostermenize bagli. Umanm bir
sakincasi yoktur. Ne derler bilirsiniz: Emeksiz yemek olmaz. Birlik-
te cok eglenecegiz, arada kavga da edecegiz ama sizi temin ederim
ki harcadiginiz zamana degecek.

Bu kitapta atacaginiz ilk fiziksel adimlarin hepsi beden dili ‘du-
rumunuzu’ degistirerek, yaratacaginiz etkiyi arttirmak. Beden Dili
Kutsal Kitab: iste bu noktada sadece ilging bir eser olmaktan ¢ikiyor
ve bir alisgtirma kitabina doniisiiyor.
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BEDEN DILINIZIN ISE YARAMASINI
NASIL SAGLARSINIZ

Yaptigimiz seyleri niye yaptifimizi kesfetmek her zaman ¢ok etki-
leyici olsa da, tiim bu bilgileri toparlayip, degisiklik yapmak igin
kullanmak ¢ok daha zordur. Ancak, degisim beden dilinde miikem-
meliyete erigsmek igin olduk¢a 6nemlidir. Degisim zorlu olabilir
ama ayni zamanda karizmaya giden yolu agan unsurdur. Sayet bu
metaforla yola devam edeceksek, 6zbiling, utangaglik ve tembellik
kaygan alanlardir ve yosunlu seyler kaymaniza ya da tokezlemenize
neden olabilir.

Size tek bir tavsiyede bulunacagim: Degisiklik yaparken, amag-
lariniz1 aklinizdan sakin ¢ikarmayin. Araba kullanmay1 6grenirken,
once size saglayacagi ozgiirliigii diisiiniirsiiniiz. Bir haritada yolunu-
zu ararken tiim alternatifleri incelersiniz, ¢linkii tam olarak nereye
gittiklerini goriirsiiniiz. K&pekler uslu durduklarinda, bir kurabiyey-
le ya da kemikle 6diillendirileceklerini bilirler. Beden dilinizi eger
Oylesine degistiriyorsaniz, bir arabaya asla sahip olamayacaginm bi-
lerek siiriig kurslarina giden birinden bir farkiniz kalmaz. Bu yiizden,
hareketlerinizi degistirmeden 6nce ‘yeni sizi’ hayalinizde canlandi-
rin ve beden dilini 6grenmenin size getirecegi faydalara odaklanin.
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Beden Dili Kutsal Kitab:

GOZ AGIP KAPAMA UNSURU -
ILK IZLENIMLERINIZi INCELEMEK
VE DEGERLENDIRMEK

Insanlar sizi ne hizla degerlendirir? Muhtemelen, goz agip kapayin-
caya kadar bunu yapmis olurlar. Bir odaya girdiginizde, baskalari
dikkatlerini size vermiyormus gibi goriinseler de sizi gorsel olarak
incelemek igin oracikta bir hayvan diirtiisii geligtirirler.

Bu diirtii, savag ya da kag denilen hayatta kalma tepkisinin bir
parcasidir. Bagkalarinin sizinle ilgili edinmek isteyecegi ilk bilgi,
bir tehdit olusturup olusturmadiginiz olacaktir. Ancak, bundan sonra
statiiniiz, isiniz, orada bulunma sebebiniz, cinsel cazibeniz, vs. gibi
seyleri kesfetmeye ¢aligirken, herkes igin erigimi kolay olan bir imge
haline gelirsiniz. Ustelik bu durum sadece ilk kez karsilastigimz ki-
siler icin de gegerli degildir. I diinyasinda, goz agip kapama unsuru
asla sona ermez. Insanlar ruh halinizi liderlik vasiflarimizi; ne kadar
bilgi sahibi oldugunuzu, kontrol sahibi mi, yoksa teslimiyet¢i mi ol-
dugunuzu; ya da birilerinin size fazla mesai yaptirip yaptiramayaca-
giny; kahve i¢ip igmediginizi; BT sisteminin nasil isledigini anlatip
anlatamayacagimzi; sokagin ilerisindeki bara gittiginizde flortleri-
nizle ve sulu yazigmalarla basa ¢ikip ¢ikamayacaginizi yargilamaya
caligirlarken, aym gozler listiintizde olacaktir.

Go6z Agip Kapama
‘Goz agip kapama’ sinyalleriniz asagidakilerden herhangi birinden
gelebilir:

* Bakiglariniz ya da g6z temasiniz
* Postiiriiniiz

* El kol hareketleriniz

* Suratifadeniz

* Dokunusunuz
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Beden Dilinizin Ise Yaramasini Nasil Saglarsimz

Mekansal davramglariniz
Dis goriiniisiiniiz (kokunuz da dahil!)
Giyim tarziniz

Insanlarla tamstigimzda ya da bir odaya veya isyerine girdiginizde,
sizce bu temel unsurlardan kaginin gergekten farkindasimz? Size
birkag kisa soru:

Surat ifadenizin nasil oldugunu biliyor musunuz ya da hisse-
diyor ve uygun oldugunu tahmin ediyor musunuz?

Bir odaya girmeden 6nce, omuzlariniz1 diklestirmek ve ra-
hat goriinmek igin duraksiyor musunuz? Yoksa kimsenin
sizi fark etmedigini umarak, ayaklarimiz: siiriiye siiriiye mi
giriyorsunuz?

Dis goriiniisten anlar misiniz? Timaklanniz her zaman temiz,
ojeniz her zaman muntazam midir? Yoksa evden telagla firla-
y1p bunlan kimsenin fark etmeyecegini ya da sizin bohem ik
tarzinmizin bir pargasi oldugunu diisiinecegini mi umarsiniz?
Konusurken elleriniz hi¢ kontrolden ¢ikar m1? Size hep el-
lerinizi fazla salladiginiz séylenir mi? Ellerinizi hareketsiz
tutmak istediginiz halde, kendi konugmalarini siirdiiriirler mi?
Baski altinda oldugunuzda, kisisel tiklerinizin, ufak hareket-
lerinizin, tavrimzin ya da diger aligkanliklarimzin farkinda
misimz?

Ellerinizi kontrol altinda tutabilmek igin, bilingli olarak ce-
binize sokar, arkanizda ya da gogsiiniizde kavusturur musu-
nuz?

Ellerinizi mesgul edebilmek igin hi¢ ¢antanizi, bir kalemi ya
da bagka bir seyi kullandiginiz oldu mu?

Konusurken insanlara ne yakinlikta durdugunuzu bilir mi-
siniz?

Iyi tokalagir misiniz? Tokalagmanizin iyi olduguna emin mi-
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siniz ve tokalagmaya tam olarak ne zaman bagvurmaniz ya da
ne zaman tokalagsmaniz gerektigini bilir misiniz?

* Oturdugunuzda ayaklarinizi hi¢ yere vurdugunuz ya da salla-
dig1miz olur mu? Bacaginiz sallanir ya da segirir mi?

* Goz temasiniz1 degerlendirir, daha ziyade olumlu bir etki bi-
rakmak i¢in mi kullanirsiniz, yoksa hisleriniz tarafindan yon-
lendirilmesine izin verir, kendinize giiveniniz azaldiginda ya
da daha gii¢lii bir kigilik tarafindan sindirildiginizde daha mi
az kullanirsimiz?

BEDEN DiLi PERFORMANSINI
MUKEMMELLESTIRMEYE
YONELIK PRATIK ADIMLAR

Yarattiginiz etkiyi gelistirmek ve basarinizi arttirmak i¢in kendi be-
den dilinizle ilgili olarak bilmeniz gereken ilk temel unsur sudur:

Birinci Adim: Hedefinizi/Hedeflerinizi Bilin
Bir silahi ateslemeniz istenseydi, size ii¢ temel emir verilirdi:

HAZIR OL
NISANAL
ATES ET!

Bu ii¢ sOzciigiin siralamasi hedefi vurabilmeniz i¢in basit ama son
derece 6nemlidir. Peki, siz su anda ne sekildeiletigim kuruyorsunuz?

HAZIR OL...
ATES ET!
Sey... Nigan al?
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Beden Dilinizin Ise Yaramasini Nasil Saglarsiniz

Bu yaklagimin bagar1 orani, nisan almadan ates edip, hedefi vurma-
y1 ummakla aynidir. Her seyden 6nce, tehlikelidir!

Diisiinmeden konusmak yaygin bir sorundur ve iletisimlerimizde
ve aktardiklarimizla ilgili en temel mesele, genellikle ates etmeden
once nisan almayigimizdir. Hedef planlama konusunda biraz irade-
siz davraniriz. Beden dilimizde nigan almamizsa oldukga siipheli bir
durumdur. Kendi beden dilimizi gérmeyiz ve bu yiizden kendi hali-
ne birakiriz. Ancak, beden dilimiz asin ilgi gosterilen bir gocuk gibi
sorumluluk gerektirir.

En son ne zaman beden dilinizle ‘nisan almistiniz’? Eger zorlu
bir aktarimda ya da iletisimde bulunduysaniz, planlama ve hazirlik
icin vakit ayirarak neyi nasi soyleyeceginizden ziyade, ne sdyleye-
ceginize hazirlandiginiza bahse girerim. Ya da hoslandiginiz birisine
yaklasirken ne yaparsimiz? Kadin dergilerinde farkli sohbetler bas-
latmak igin segilecek sdzlerin iyi yanlarim1 6ve dve bitiremeyen bir
siirii yazi var ama bunlardan ¢ok azi bir kiz1 etkilemek isteyen bir
erkegin ne sekilde durmasi gerektigine dair bir seyler soyler.

Aktarimdaki tiim diger unsurlar gibi, beden dilinizin de hedefi-
nizle ya da hedeflerinizle ayni1 dogrultuda olmas: gerekir.

Hedeflemeniz gereken dort farkli imaj gayesi bulunur:

» ‘Yasam Boyu Bagari’ hedefi: Diizenli ve uzun vadeli bir bi-
¢imde bagkalanna yansitmak istediginiz imaj.

* Stratejik hedef: Kisa vadeli baz1 durumlan etkilemek igin
imajiniz1 esnetmek.

* Profesyonel hedef: Se¢mis oldugunuz kariyere uyan bir ig
imaj1 ya da daha profesyonel bir imaj.

* Rol hedefi: Ebeveyn, gocuk, es, ekip oyuncusu, arkadas, vs.
gibi hayatin farkl rollerine ve sorumluklarina uyacak farklh
-imajlar1 benimsemek.
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Hedeflerinizi anlarsaniz, bunlari elde edebilmek i¢in beden dili tek-
niklerinizi nasil gelistireceginizi de anlarsiniz. Ancak, hedefleriniz
konusunda kafa karigiklig1 yagarsaniz, enayi durumuna diigeceginiz
kesindir.

Onemli bir toplantiya ya da senaryoya katilmadan 6nce, o toplan-
t1 i¢in belirli imaj hedefleri yaratmak i¢in biraz vakit ayirin. Kendi-
nize su sorulari sorun:

* Nasil algilanmak istiyorum?

* Beni ve kisiligimi yansitan sézciiklerin bulundugu bir tigort
giyecek olsaydim, bu sozciiklerin neler olmasini isterdim?

* Bu sozciikleri yansitabilmek igin nasil bir beden dili kullana-
bilirim?

Bu sozciikleri hayal etmek i¢in biraz vakit ayirin. Bunu yapabilmek
icin, beden diliyle ilgili en temel kurallar ve bilgilerin iizerinde ¢ali-
sabilirsiniz. Mesela, tigortiiniiziin iistiindeki sozciiklerden biri ‘ken-
dine giiveni tam’ ise, kendine giiveni tam olan kisileri diigiiniin ve
aym sekilde davrandigimiz1 hayal edin. Bu teknik, ¢ocuklugunuzda
hareket etmek ve el kol hareketleri yapmak igin 6grendiginiz sistemi
taklit ettiginden, beden dilini 6grenmek agisindan harika bir aragtir:
Oyun ve taklit.

Temel bir taktik olarak, asagidakiler gibi aninda gelisme saglaya-
cak basit bir beden dili arag seti yaratirsiniz:

Hedeflenen 6zellik dzgiiven ise...
Beden dili araglarimiz sunlardir:

* Diizenli g6z temasi

* Dik postiir

« Anlasilir el kol hareketleri
* Rahat bir surat ifadesi

* Giiliimsemeniz
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Hedeflenen ézellik cana yalunhk ise...
Beden dili araglarimiz sunlardir:

* Giiliimsemek

* Olumlu bir bigimde kafa sallamak

» Samimi bir bigimde tokalagsmak

* Yumusak bakiglar

» Kargimzdaki kigiye bakacak bi¢imde durmak

Hedeflenen ozellik statii ya da liderlikse...
Beden dili araglarimz sunlardir:

* Siki bir bigimde tokalagmak

» Iyi g6z temasi

* Dik postiir

» Merkezi bir yerde ya da 6n tarafta oturmak
» Kipirdanmamak ve parmak tikirdatmamak
* Diizgiin ve empatik hareketler yapmak

Hedeflenen ézellik sakinlikse...
Beden dili araglanniz sunlardir:

» Olgiilii nefes almak

* Diizgiin, uyumlu beden hareketleri yapmak

* Omuzlarimz: gergin ya da sarkik degil, asagida tutmak
* Parmak tikirdatmamak

* Sandalyenizin arkasina yaslanmak

* Dirseklerinizi sandalyenin kollarina dayamak

* Ellerinizi hafif¢e birbirine kenetlemek

Beden dilinizi bu sekilde degistirmek sizi bir yalanci m1 yapar? ‘Sirf
kendiniz’ gibi davranmamz gerekmez mi? Bu sekilde insanlar: al-
datmis, sahte bir bi¢gimde davranmis ya da kendinizden uzaklagmig
olmaz misimz?
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Beden dili sinyallerinizi degistirmek ya da onlan bilemek dogal
bir iglemdir. Bunun g¢ogunu taklitle 6grenirsiniz ve repertuariniza
eklemenizde higbir sakinca yoktur. Kendinizi ifade edebilmek igin
yeni sozciikler hogsunuza gidiyorsa, neden yeni el kol hareketleri
gitmesin?

Beden diliyle ilgili bir diger gercek de sudur: ‘Kendiniz gibi’
oldugunuzu diisiindiigiiniizde, muhtemelen degilsinizdir. Yardim
ettigim birgok kisi, kendi beden dillerini montérde gordiiklerinde
dehsete kapildilar, ¢iinkii 6yle davrandiklannin farkinda degillerdi
ve soylemek istediklerini de sylememislerdi. Birtakim degisiklik-
ler yapiyorlardi, ¢linkii dogru mesaj1 vermiyorlardi.

Kendi beden dilimle ilgili olarak yaptigim temel degisiklikler-
den biri de utangag goriinmeyi kesmekti. Utangag bir insanim ama
utangaglik benim meslegimde yararsiz bir 6zellik.. Daha da kétiisii,
yanlis anlagilmalara sebep oluyordu. Insanlar ya kibirli ya da kiistah
oldugumu sanmiyorlardi.

Ikinci Adim: Giiglii Yonlerinize Onem Verin

Imaj hedeflerinizi belirlediginizde, dogru yeterlilikleri sectiginize
emin olmamz gerekir. OSN (6zgiin satis noktalarimza) bakin ve
bunlar bastirmak ya da silmek yerine gelistirmeye ¢aligin.
Makaslamak iyidir ama bir seyin isleyis giiciinii maskelemek iyi
degildir. Bu sekilde performans gostermek zordur. Bir siire sonra
catlaklar olugmaya bagslar.
Beden diliniz bir iletigim araci olarak su sekilde isler:

* Birisiyle konusursunuz.

» Konusurken el kol hareketleri yaparsiniz ya da suratinizi bu-
rusturursunuz.

* Bagkalar1 bunu yaptigimz fark eder.
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Buraya kadar, gayet basit. Ama tabii, tiim siire¢ bundan ¢ok daha
karmasiktir. Bundan sonra meydana gelecek olan sey, gorsel onay-
larla agagidaki degerlendirme siirecini tanimlamak i¢in kullanilan,
‘kognitif cebir’ denen bir seydir:

1. Birinci agama: Tarama
Tarama genellikle size bakildiginda meydana gelir. Bir hare-
ket yaparsiniz. Diyelim ki kollarimzi gégsiiniizde kavustur-
dunuz. Bu asamaya ‘diirtii yaratmak’ denir. Siz bu hareketi
yaparsiniz, bagkalar1 da goriir. Eger siz ve sizi gorenler, mah-
kemeye ¢ikacak olsaydi, hepiniz bunu yaptiginiza dair yemin
edebilirdiniz.

2. Ikinci asama: Odaklanma
‘Dinleyiciniz’ olusturdugunuz diirtiiyii fark eder, bilingli bir
bigimde incelemeye baslar.

3. Ugiincii agama: Anlayis
Bilingli ya da bilingsiz olarak, ‘dinleyici’ yaptiginiz hareketin
anlamin1 aramaya baslar. Bu hareket onlara ne anlatir? Usii-
diigiinlizii mii? Bir anda i¢ ¢amasir1 giymeyi unuttugunuzu
fark ettiginizi mi? Bu ana dek, iletisim ¢oktan kontroliiniiz
digina gikmugtir.

4. Dordiincii asama: Oziimseme
Dinleyiciniz gérdiigiinii anilarla iligskilendirmeye baglar. Bu,
bilingli degerlendirme siirecidir. Sizin hareketinizle ilgili
daha 6nceki deneyimlerine dayanan dinleyiciniz kisiliginizle
ya da ruh halinizle ilgili yargilara varacaktir. Dinleyici hafi-
za kayitlarin1 gdzden gegirir ve baglantilar kurar; yani, hare-
ketinizi daha onceden gérdiikleri anlar1 ve gordiikleri anda
ne alama geldigiyle iliskilendirerek, bir anlayis olusturmaya
calisir. Anlayacagimiz iizere, bu bilgileri olduk¢a kusurlu bir
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6ziimseme bigimidir, 6zellikle de beden dili s6z konusu oldu-
gunda. Ya dinleyiciniz gegmis deneyimlerini yanlhs bir bigim-
de yorumluyorsa?

5. Besinci agama: Tepki

Soyle bir sey duyabilirsiniz: “Bir keresinde, beni azarlarken
kollanni hep gogsiinde kavusturan bir 6gretmenim vardi. On-
dan hi¢ hoglanmazdim, ¢iinkii buyurgan ve hiikmedici bir ya-
pis1 vardi1”. Ya da : “Endiselendigimde ya da bir seyden emin
olmadigimda hep kollarimi gégsiimde kavustururum. Kaf-
simdaki kisiye iiziildiim; onu rahatlatmak i¢in elimden geleni
yapacagim”.

Iste, bu yiizden kendi beden dili sinyallerinizi degerlendirmeniz ve
bagkalarinin iistiindeki etkisini anlamak i¢in ¢aba sarf etmeniz ¢ok
Onemlidir. Kollarimz1 gogsiiniizde kavusturmanin mesafeli, hatta
saldirgan bir izlenim birakacaginin farkindaysaniz, ya kollarinizi
asla gogsiiniizde kavusturmayarak ya da hareketlerinizi bir uyum
olusturacak bi¢imde dengeleyerek olumsuz c¢agrigimlari azaltarak
sinyallerinizin kalitesini arttirmaya baslayabilirsiniz.

Giiglii yanlarimzi daha gok kullanmaniz, OSN’lerinizi bildiginiz
ve bunlan vurguladiginiz anlamina gelir. Imajiniz Gistiinde ¢aligir-
ken, olumlular1 vurguladiginizdan, olumsuzlar1 da maskelediginiz-
den emin olun. Ozellikleri duruma uyarlaym ve sirf varsayim iistiine
¢alismaktan kagimin — 6megin, “Bu miisterinin benden hoslandigini
biliyorum, ¢iinkii her zaman aklimdan gegenleri sdylerim”. Belki
de sizden aklinizdan gegenleri s6ylediginiz halde hoslaniyorlardir.
Ya da “O adamin ilgisini asla ¢gekemem. Benimle konustugunda ¢ok
heyecanlaniyorum”. Belki de onun ilk ilgisini geken sey sizin gekin-
genliginizdir. Bosbogaz ¢ocuklan birakip utangag olandan hoglandi-
gimiz hi¢ olmadi m1?
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Kisisel Degerlendirmeyi Nasil Yapmalisimiz?

* Esas imajinizla ilgili gii¢lii noktalardan emin degilseniz, gii-
vendiginiz kisilere sorun.

* Sorabildiginiz kadar ¢ok kisiye sorun ve sizinle ilk tanigtik-
larinda ne diigiindiiklerini 6grenin.

¢ Sizi tanimlayan s6zciiklerden olusan bir liste hazirlayin ve
insanlarin neden o sonuglara vardigini anlamaya ¢aligin.
Sectiginiz kigiler diiriist olduklan takdirde, ¢ok sagiracagini-
za eminim. Bu; ¢ok faydali bir aligtirmadir, ancak stres ya da
baski altinda kalmadan, agik bir bigimde yapilmalidir.

» Insanlarin goriisleriyle ilgili tartisma baglatan taraf olmayin
ya da savunmaya gegmeyin. Boyle yaptiginiz takdirde, deger-
lendirme siirecinin hizla ¢oktiigiinii gérebilirsiniz.

Ugiincii Adim: Beden Dili Degisimini Nasil
Yapmah?

Kendi beden dilinizi degerlendirmeniz zordur, ¢iinkii tarafsiz ol-
maniz kendinizi gidiklamak gibi fiziksel agidan miimkiin. (Burada,
kendi kendini gidiklamanin miimkiin olmadigin1 bilemeyenlere,
bunu bir deneme firsat1 verelim).

Algilama agisindan, ya kendi beden dilinizin farkindasimzdir
ya da hi¢ farkinda degilsinizdir. Farkina vardigimizda, gekingenlik
sergilemeye baglarsimiz ki bunun da el kol hareketleriniz ve davra-
nislarimiz iistiinde ani ve travmatik bir etkisi olur ve bunlan tanin-
mayacak derecede degistirir. Bana inanin, bunun dogru oldugunu
biliyorum. Insanlara ne is yaptigimi sdéyledigimde, kaslan bir anda
bir oliiniinki gibi kasilir ve hareketleri Thunderbirds filminin tiim
oyuncularindan daha fazla kasilir.

Buna ragmen, beden dilinizi gelisme kaydedebilmek igin biraz
torpiilemeniz dylesine biiyiik bir gereklilik arz eder ki, ac1 smirini
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asip, kendi kendinizi taniyacaginiz bir yolculuga ¢gikmamz gerekir.
Neden mi ac1? Ciinkii ¢gok az sayida insan bir gekilde beden dilini
kullanabilme yetenegine sahiptir. Birgok kisinin beden dili kariz-
masi bir denizkestanesinin karizmasina esittir. Kendi davraniglan-
nmzi1 gozlemlemeye basladiginizda, katildigimiz bir partiden kesitler
goriir gibi olursunuz: utang verici ve moral bozucu. Kendinizi ta-
niyamazsiniz, el kol hareketlerinizi, surat ifadelerinizi ve sinirsel
tiklerinizi ve segirmelerinizi anlayamazsiniz. Bugiine dek neden bir
arkadasimizin sizi bu konuda uyarmadigim diisiinmeye baslarsiniz.
Gordon Brown’a ve Mr. Bean’e giilmekten vazgeger, hatta onlara
karg1 empati beslemeye baglarsiniz.

Yapacaginiz her degisiklik travmatik olmayacaktir; hatta 6dlek-
lik etmediginiz takdirde, iyi haber bunlarin ¢ok az sayida olacagidir.

Bir beden dili 6dlegi nedir? Bunlar, beden dilleri iistiinde ¢alig-
mak i¢in derslerime gelen, ancak — tipki okulun spor salonundaki
biiciirler gibi — hasta olduguna dair rapor getiren kisilerdir.

‘Hastalik raporu’ derken, annelerinin derse neden girmeyecekleri
agiklayan bir notundan s6z etmiyorum; beden diliyle ilgili olarak
yaptiklarim agiklayan bir dizi sézel hasta raporunu kastediyorum.

Daha iyi hale getirilmis s6zle olmayan sinyallere dogru ilerlemek
yerine, neyi neden yaptiklarini agiklayarak vakit kaybetmeyi tercih
ederler: “Cebimdeki bozuk paralarla oynama sebebim heyecanl: his-
setmem. Elimde degil” ya da “Meslektagim igeri girdiginde kaglarimi
¢atmadan edemedim ama kabalik etmek istemem, suratim bdyle”.

Bunlar hastalik raporlandir. Kollarimz tigiidiigiiniiz igin gogsii-
niizde kavusturursunuz sizinle konusan kisiyle araniza mesafe koy-
mak igin degil. Parmaklarinizi masaya vurmanizin sebebi sikinti de-
gil endisedir. Goz temasinda bulunmamanizin sebebi kabalik degil
utangagliktir.

Beden dili hastalik raporlariyla ilgili sorun, hayatimiza bunlan
oraya buraya vererek devam edemeyecegimizdir. Gorsel imajinizla
gergekten elinizdeki tek sanst kullanmis olursunuz. Insanlar géz-
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lerini agip kapayana dek sizi degerlendirirler; onlara diiymanca ya
da amagsizca goriiniirseniz, 6yle oldugunuzu diisiiniirler. Siipheli
goriinen durumlarin altinda gizlenmis ‘gercek’ sizi tamyacak kadar
vakitleri varsa, sanslisiniz demektir; ancak modem hayatla ilgili en
biiyiik sorun, her giin gizli miicevherleri kesfedemeyecegimiz kadar
fazla insanla tanigmamizdir.

Insanlar genellikle gordiiklerinden bir sonug ¢ikanrlar ve alter-
natif nedenler ya da sonuglar bulamayacak kadar da mesguldiirler.
Sizin hakkinizda bir karara vanrken, i¢lerindeki sese kulak verdikle-
rini sdylerler ve higbir mazeret de kayiplan telafi edemez.

Her neyse, en son ne zaman kendi beden diliniz igin 6ziir dile-
mistiniz? Partneriniz sizi ona pis bir bakis firlatmakla suglarsa, 6ziir
diler ve goziiniize kirpik kagtigin1 m1 sdylersiniz, yoksa omuzlari-
mz silkip, sinyalleri yanli okumanin onlarin derdi oldugunu mu
varsayarsiniz?

Gegenlerde, miisterimle yaptigim bir toplantida esnedim. He-
pimiz sinyallerin ne oldugunu biliyoruz — ger¢i o durumda sikinti
faktorii artik dayanilmayacak boyutlara ulasmisti — ve esnememin
tek sebebi, o sirada igyerinde birisinin daha esnedigini gormemdi.
Esnemek bulagicidir ama gelin bunu biiyiik bir kabalik yaptiginizi
diigiinen miigteriye anlatin!

Beden Dili Kutsal Kitabi Kural 1: Hastalik Raporlar1 Yok!

Kendinize mazeret uydurmayin. Bir ey ise yaramiyorsa, onu diizel-
tin. Beden dilinizle ilgili 5nemli olan tek ey, bunun sizin i¢in 6nem-
li olan kisiler tarafindan nasil algilandigx ve okundugudur. ilk sefe-
rinde dogru yapmaya galigin, giinkii ikinci bir gansiniz olmayabilir.

Beden Dili Kutsal Kitab1 Kural 2: Davraniglarimizi
Degistirebilirsiniz!

59




Beden Dili Kutsal Kitabi

Yasasin! Kol diigmelerinizle oynamaniza ya da her konustugunuz-
da saglarimiz1 bitkkmenize gerek kalmadi. Empati uyandiran miithis
hareketler yapamayacaginizi sdyleyen higbir tabiat kurali yok. Her
sey gercekten de sizin segiminize kalmig durumda! Bir aligkanlig1
degistirmek, 21-30 giin arasinda siirer. Bu siire sona erince, yaptigi-
niz seyi hatirlamakta bile giigliik ¢ekersiniz.

Kolay Degisimler

Asil iyi haber, size genis bir ¢aba/ddiil oran1 bulunan bazi kolay de-
gisiklik ipuglan verecek olmam; yani, kiigiik ama hayatimz degis-
tirecek kadar biiyiik etkiye sahip degisiklikler yapacaksiniz. Politi-
kacilanin her zaman insan gibi goriinmekten iki beden dili degisimi
kadar uzak oldugunu iddia etmisimdir; ya kimse onlara tavsiyede
bulunmuyor ya da kendilerine verilen tavsiyelere kulak asmiyorlar.

Ogrencilerimin birgogu endise verici sorunlarla karsima ¢ikarlar:
Terfi etmek igin senelerce beklemek, is toplantilarinda gérmezden
gelinmek ya da kigisel etkilerinin kayda deger olmadigina dair mii-
diirlerinden geri bildirim almak gibi. Ogrencilerimin davranislarin-
da miithis degisiklikler yaratmak i¢in aylarca onlara danigmanlik
yapmam ve yonlendirmem gerektigini diisiiniiyor olabilirsiniz ama
hi¢ de 6yle olmadi. Ekseriyetle nerede hata yaptiklarim1 gérmek in-
san1 uyandirmak kadar kolay oluyor.

Danigmanlik hizmeti verdigim ve miigterileri iistiinde daha fazla
etki uyandirmak isteyen yiyecek endiistrisinde ¢aligan bir adami ele
alalim. Gayet iyi iletisim kurdugu halde, iiriinlerinden ne vakit soz
edecek olsa, sesini algalttigim1 ve bunlardan besin maddesi olarak
degil, minik paketlermis gibi hareketler yaptigim fark ettim. Hatta
iiriinlere ‘iiniteler’ bile dedi. Bir de olduk¢a manidar bir mikro ha-
reket yapty; iiriinlerden bahsederken suratinda bir tiksinti ya da hos-
nutsuzluk ifadesi belirdi. Bu s6zel olmayan sinyallerden tamamiyla
bihaberdi. Miisterisi de bihaber olmaliyd: ama sadece bilingli ola-
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rak. Bilingaltinin algiladig1 mesaj iiriinlerin berbat oldugu y6niinde
olmaliydi. Ona suratindaki o mikro mimigi yapmamasini sdyleyerek
ve {iriiniin ambalajiyla degil, kendisiyle ilgili bir seyler s6ylemesini
tavsiye ederek, hem yarattig etkiyi, hem de satig rakamlarimi degis-
tirmeyi bagsardim. Bir geyleri degistirmek her zaman bu kadar kolay
olmuyor ama sdylemek istedigim sey, ufak degisikliklerin biiyiik
sonuglar verebilecek kadar etkili olmasi.

Bir de biiyiik degisiklikler var. Bununla ta dogustan edindiginiz
alhigkanliklari, hatta sonrasini kastediyorum. Bu mimikler, hareketler
ve ritiieller o kadar uzun zamandir sizinle birlikte ki artik kisiligi-
nizin bir pargasi haline gelmis gibi olsalar da dyle degiller. Peki,
davraniglarin ne oldugunu hatirhyor musunuz?

Beden Dili Kutsal Kitab1 Kural 3: Rahat Oldugunuz
Alandan Cikmaya Hazirlanin

Isin piif noktasi su: Beden dili sinyallerinizi degistirmeyi tercih ede-
rek, rahat oldugunuz alandan parmak uglarinizda ¢ikacaksiniz. Ken-
di hareketlerinizin fakinda olmak, zaten bagh bagina epey rahatsizlik
yaratir. Su anda yaptiiniz bazi seyler yiiziinden salak gibi goriindii-
giiniizii fark etmek de insan1 ¢ok mutlu etmez.

Asil mesele su: Hayallerinizi ve hayattaki amaglarimz1 ufacik
bir fiziksel rahatsizlik ugruna rafa kaldirmaya hazirsamz 6dleksi-
niz demektir. Burada séziinii ettigimiz sey, farkli bir hastalik raporu.
Bunlar neden pes ettiginize dair kendinize yolladiginiz hastalik ra-
porlari. Aslinda, ‘diyetimineden bozdum’ ya da ‘sigaray1 birakmaya
karar verdikten sonra o sigaray1 neden igtim’ gibi hepsi geriye doniip
diislindiigiiniizde daha da 6nemsiz olan bahanelerdir.
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Olay soyle: Kariyerinizi ve ask hayatiniz1 baltalayan diisiik etkili
ya da kalitesiz beden dili mesajlarin1 neden vermeye devam edece-
ginize dair kendinizle ilgili bahaneler uydurmak istiyorsaniz, siz bir
ahmaksiniz, muhallebi ¢gocugusunuz ve bu kitab1 hemen bir kenara
koyup, Leydi ya da Yeni Baglayanlar i¢in Kanavige isimli kitaba ya
da bu tarz bir seye geri donmeniz gerek, ¢iinkii bu kavsakta yollari-
miz ayrilmak iizere.

Su anda size biraz patronluk tasliyormusum gibi gelebilir. Boy-
le diisiiniiyorsaniz, kesinlikle haklisimiz. Ne bekliyordunuz ki? Ki-
sisel bir spor egitmeni tutup, sonra ona forma girmek igin higbir
fiziksel ¢aba harcamak istemediginizi s6ylemek mi? Ya da Gilli-
an McKeith’e giinde on tane hamburger yeme aligkanliginizdan
fedakarlikta bulunmadan kilo vermek istediginizi sdylemek mi?
Kitabin bu noktasinda, patronluk taslamak gayet uygun. Cok ¢alisa-
cagimizi kanitladiginiz anda, beden diliniz gelisme géstermeye bas-
ladiginda size daha hog goériinecegim ve arkadas olacagiz.

Bu boliim size bagkalari tarafindan nasil yargilandiginizi ve bilingal-
tinda ne gekilde degerlendirildiginizi gosterdi. Beden dili ‘durumu-
nuzla’ ilgili neden uygun degisiklikleri yapmamz gerektigine dair
nedenlere de dikkatinizi ¢ekti.

Ayrica, ileriye gitmek konusunda motive edildiniz! Unutmayin —
hastalik raporu yok!

Kilit Noktalar:

* Goz kirpma unsurunu unutmayin - ilk izlenimleriniz sizin
* hakkinizda ne séyllyor?

* Hedefinizi planlayarak ise baslayin.

» Belirli durumlar igin ufak davranis setleri hazirlayin.

* Giiglii yonlerinizi ve OSN'lerinizi bilin.
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Bu béliimde, kendi beden sinyalleriniz iistiinde ¢aliymanin yani sira,
kendinizi en iist seviyede satabilmenizi saglayan yeni numaralar ve
teknikler de 6greneceksiniz. Bu boliim, kitabin esas ¢aligma béliimii
ve becerilerinizi gelistirmeye ve yeterliliginizi arttirmaya baglayabi-
leceginiz bir beden dili spor salonudur.

EN TEMEL GUG POZU

Bu basit ama etkili teknik, yapacaginiz tiim iglerin temelini olustura-
caktir. Beden dili agisindan, herkese uyan bir bedendir. Bu yeniden
diizenleme teknigi, hangi durumda olursaniz olun uygun olacaktir.
Tiim diger mimikleriniz ve sinyalleriniz i¢in mitkemmel bir sigrama
tahtas1 olusturur. Bunu yanlis yaparsaniz, diger seyleri asla dogru
yapamazsiniz.

Bununla ilgili iki ¢ok giizel haber verebilirim:

1. Hizh ve kolay.
2. Ne hissettiginizi etkileyecek.
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Bulundugunuz Durumu Degistirmek
Postiiriiniizii kendinizi motive etmek, dinglestirmek, gaza getirmek,
hatta beslemek igin kullanabilirsiniz. Olusturacagimz Gii¢ Dozu
daha iyi goriinmenizi, daha saglikl1 hissetmenizi, giiveninizin ve 6z
sayginizin artmasim saglayacaktir. Bir anda beden dilinizin yenilen-
digini goéreceksiniz.

Simdi, ‘normal’ postiiriiniize bir géz atalim. Normalde ayakta
durus ya da oturus pozisyonunuz nedir?

¢ Sirtimz diiz mii, kambur mu?

* Omuzlarimz kendinizi korumak ister gibi ileri mi atar ya da
gogsiiniizii gerer ve kendinizden emin ve agresif mi goriiniir-
siiniiz?

* Baski altinda oldugunuzda nasil ayakta durur ya da oturursu-
nuz? Postiiriiniiz daha m1 uyumlu, yoksa daha mi saldirgan
hale gelir? Kambur mu durursunuz, yoksa gégsiiniizii mii ge-
rersiniz?

* Yorgun ya da moralsiz oldugunuzda nasil ayakta durur ya
da oturursunuz? Dizlerinizi kendinize g¢ekip mi uzanirsi-
niz?

Giig Pozu, durumunuzu degistirmek olarak bilinen tekniklerin bir
pargasidir. Daha giivenli goriinerek, kendinizi gergekten de daha gii-
venli hissedersiniz. Beden dili hem duygusal, hem de zihinsel iyili-
ginizi bityiik olgiide etkiler. Ayn1 anda hem olumlu goriinmek, hem
de moralsiz olmak miimkiin degildir. Yakin zaman once geligtirilmis
psikolojik diisiinme sistemi, elinizden geleni yapmanin daha evvel
diisiiniilmiis olandan ¢ok daha nemli oldugunu belirtir. ingilizlerin
‘sogukkanli olmakla’ ilgili kiiltiirel bir gegmisi olsa da, bu diigiince
tarz1 kendinizi duygusal agidan bastirmaktansa ‘istediginiz gibi dav-
ranma’ prensibine bagh kalan Amerikal1 psikologlar tarafindan alay
konusu olmus, hatta tehlikeli olarak tanimlanmistir.
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Boylece, bizler de onlan benimsedik, ilk firsatta bagirip ¢agir-
maya ve i¢imizdeki sikintiyl, endiseyi ve stresi diledigimiz gibi
sergilemeye basladik. Ama simdi, bizlere yabancilara karg1 nazik
davranabilmek adina takindiginiz ‘en iyi’ halimizin bizler igin iyi
oldugu sdyleniyor! Bunun bizi daha iyi hissettirecegi iddia ediliyor!
Bu durum, gelecekten haber verir gibi! Nasil goriindiigiiniiz, nasil
hissettiginizi temsil diyor.

Giiglenmek

Size Gii¢ Postiirii’nii sattigim i¢in kendinizi oyuna gelmis gibi his-
sedeceksiniz. Neden mi? Ciinkii akil almayacak kadar kolay. Bu ka-
dar basit bir seyin nasil hayatimiz1 degistirdigine sagiracaksiniz. Size
daha iyi hissedeceginizi, daha iyi gériineceginizi, kilo vereceginizi
ve bir partner bulacagimizi soyleyerek, haddinden fazla s6z verdigi-
mi diigiineceksiniz. ‘Emeksiz yemek olmaz’ diye diigiineceksiniz ve
size yilan yagi m sattifimi merak edeceksiniz. Ama bunu deneyin.
Gergekten de ise yanyor. Kimse iyi bir seyin zor olmasi gerektigini
sOylemiyor.

Bir boy aynasmin kargisina gecin. Miimkiinse arkamzi ve yan
taraflariniz1 da gorebileceginiz bir yerde durun. Ciplak ya da i¢ ga-
masirinizla durun (tabii halka agik bir yerde degilseniz bunu yapin
ama kendi banyonuzda ya da yatak odanizda daha giivende olacagi-
niz1 sdyleyebilirim).

Normal bir sekilde durun. Normal dedim, kendinizi kandirmayin.

Simdi, su on adimu izleyin:

1. Basinizin tepesiyle tavana degmeye ¢alistyormus gibi omur-
gamzi gererek kendinizi yukarn dogru itin. Bu sekilde en
azindan alt1 kilo daha hafif goriiniirsiiniiz.

2. Cenenizin dogru bir agida olmasi i¢in bagimzi diiz tutun.
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7.
8.
9.

Beden Dili Kutsal Kitabi

Ayaklarimiz1 rahatlatmak igin, ayak parmaklarimizi oynatin.
Ayaklarimiz bir agacin kokleri gibi gii¢ merkezinizdir. Ayak-
lariniz yere ‘saglam basmazsa’ — 6megin, sendelemenize
neden olan topuklu ayakkabilar giyiyorsaniz ve agirligimizi
stirekli bir ayaginizdan 6tekine veriyorsaniz ya da bacakla-
rimiz ¢apraz durdugu i¢in dengenizi saglayamiyorsaniz, bi-
reysel giiciiniizii 6nemli miktarda azaltiyorsunuz demektir.
Diiz ayakkabilarin biiyiik bir hayrani degilim ama kadinlarin
bir gii¢ hissi yaratan ¢izmeler ya da dengeli ayakkabilar giy-
mesini anlayabiliyorum. Daha yiiksek topuklar, bu algilanan
Ozgiliven goriintiisiinii arttirabilir ama liitfen sendelemeni-
ze neden olacak seylerden uzak durun. Erkek ayakkabilar
daha giiglii yiiriimek igin tasarlanmigtir ama kadinlar pratik
olmayan ayakkabilar giymeye meyillidirler. Bu da alg esit-
sizligine ve igyerinde esit olmayan gii¢/statii dengesine yol
acar. Beden agirligimiz1 ayaklariniza esit bir bigimde verecek
sekilde ayakta durun.

Omuzlarinizla 6énce yukari, sonra 6ne, daha sonra da geriye
ve asagiya dogru daireler ¢izin. Geride ve asag1 pozisyonda
tutun.

. Parmak uglarimizin kalgalarimizin yan tarafina degmesine

izin verin.

. Alt legen kemiginizi omurganizin diimdiiz olmasi igin hafif-

¢e One itin. Poponuzu igeri ve asag1 dogru itmis olursunuz.
(Erkekler bu hareketi kadinlardan daha belli belirsiz yapma-
lidir).

Derinderin nefes alin, cigerlerinizden havay1 agir agir bosaltin.
Kamimiz igeri ¢ekin.

Nefesinizi digar1 verirken, omuzlarimzi sarkittiysaniz diizeltin.

10.Giiliimseyin!
11. Tekrar aynaya bakin. Nasil goriiniiyorsunuz? Nasil hissedi-

yorsunuz? Daha mi iyi? Daha m1 olumlu? Bunu yapmaniz ne
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kadar siirdii? Birkag¢ saniye mi? Size kolay oldugunu séyle-
mistim. $imdi, yapmaniz gereken tek sey, o karizmatik pos-
tiirii nasil elde edeceginizi diisiinmek.

BASLANGIC POZISYONUNUZ

Asin koreografilestirilmis beden diline bayildigimi sdyleyemem
ama bu kitapta size gekici olma hususunda tavsiyelerde bulunaca-
gim. Liitfen, cazibeyi civiklikla karigtirmayin. Cazibe karizmanin
gergek bir pargasidir. Civikliksa bagka bir seydir. Civiklik, asin
uyumsuz beden dili kullanmak, birilerini etkilemek ya da begenil-
mek i¢in fazla ¢abalamaktir. Daha sonraki boliimlerde cazibeyle il-
gili daha ayrintil1 bilgiler géreceksiniz ama simdilik civikligin yasak
oldugunu, en azindan Beder Dili Kutsal Kitabi’na gbre yasak oldu-
gunu unutmayin.
Yani, fazla kusursuz olmayi aklinizdan ¢ikarin.

Beden Dili Kutsal Kitab1 Kural 4: Dogru Yapmak Yanlig
Yapmak Demektir

Ancak, bir seyin en azindan yarisim1 dogru yapmayacaksiniz diye
bir sey yok.

Insanlara daima beden diline dogru sekilde baslamanin essiz bir
fikir oldugunu sdylerim. Buna baslangig¢ pozisyonu adini veriyo-
rum. Iyi baglayin, daha da iyi bir bigimde bitirin ama iyi baglayin
ve agir agir yokusu inin; bdylece, insanlarin gozlerini agip kapa-
diklarinda sizi iyi bir bigimde gordiiklerini ya da iyi bir ilk izlenim
edindiklerini bilirsiniz. K6tii baglarsaniz ve yokus asagi giderseniz,
pes de edebilirsiniz.

Bir kez daha bir boy aynasinin karsisina gegin ama bu sefer yani-
niza bir sey de alin. Baslangig pozisyonu egitimi i¢in yaniniza alaca-
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gin1z esya bir sandalye olabilir ama bunu heniiz kullanmayin ¢linkii
ise 6nce ayakta baglayacagiz.

Postiir

Umarim ayakta nasil duracaginizi biliyorsunuzdur. Bilmiyorsaniz,
ya evlere senlik bir sarhogsunuzdur ya da ciddi anlamda koltuk pa-
tatesi davranigi sergiliyorsunuzdur.

Peki, insanlarin bakiglar1 altinda ayakta durmak sizi nasil his-
settiriyor? Bir i§ sunumu ya da nikah téreni konusmasi yapmak
veya barda begendiginiz kizla konugmak lizere ayaga kalktiginizda
kendinizi nasil hissedersiniz? Birden utandiginiz i¢in, artik ayakta
durmak o kadar kolay gelmiyor mu? Ayakta durma konusunda bir
‘baslangi¢ pozisyonu’ yaratarak, pozunuzu dnceden prova edebi-
lirsiniz; yani, bir dahaki sefere kendinizi hi¢ beceriksiz hissetme-
yeceksiniz.

* Normal bir bi¢imde ayakta durun ve aynadaki aksinize bakin.
Elleriniz nasil duruyor? Kollarinizi gogsiiniizde kavusturmak
gibi engelleyici hareketler mi yapiyorsunuz, yoksa kendinizi
daha rahat hissetmek igin ellerinizi mi kenetliyorsunuz? Elle-
rinizi ¢6ziin. Gii¢ Pozu’nda oldugu gibi, kollariniz1 iki yana
sarkitin.

Simdi, ayaklan diigiinelim. Ayaklariniza bakmaniza gerek
yok, ¢linkii bakarsaniz dengeniz bozulur; bu yiizden, diigiin-
meniz yeter. Beden agirligimiz1 ayak tabaninizla ayaginizin
topugu arasinda siki bir bigimde dengeleyin. Agirhiginizi her
ayagin tam ortasinda tutun. Ayaklarimzi omuz genisliginiz
kadar a¢in (kadinlar i¢in daha az olmali) ve ayak parmaklan-
niz ya diiz ya da hafifge disa doniik olsun.

* Simdi bacaklara gegelim. Bacaklarinizi diiz tutun ama dizleri-

nizi kilitleyecek kadar da germeyin.
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* Omurganizi diizlestirin, omuzlariniz1 geriye atin ve legen ke-
miginizi Gii¢ Pozu’nda oldugu gibi hafifce 6ne ¢ikarin.

* Aynada ellerinize ve kollariniza bakin. Bunlarin iistiinde biraz
calismaniz gerekecek. Sadece rahat olduklan degil, iyi go-
riindiikleri bir pozisyon segin. Ideal baslangi¢ pozisyonunuz
size o kadar yabanci gelebilir ki kendinizi tuhaf hissedebilir-
siniz ama inanin ki bir siire tekrarladiginizda bu his yok ola-
caktir. Bedeninizin kas hafizasi, yani yeni bir harekete aligma
hissini 6grenmesi gerekir.

Eller ve kollar igin herkese uyan tek bir pozisyon olmadigindan ay-
rintil1 bir bigimde tarif edemeyecegim. Beden seklinize, kol uzunlu-
gunuza, kamimzin sekline, vs. gore farklilik goéstermektedir. Tiknaz
ve kisa kolluysaniz, ellerinizi bedeninizin 6n tarafinda tutmanizi
séylememin bir faydasi olmaz, ¢iinkii bu sekilde sapsal gibi gorii-
niirsiiniiz. Benim gibi zayifsaniz ve ince eklemliyseniz, kol boyunuz
da uzun demektir ama kollarinizi bedeninizin 6n tarafinda tuttugu-
nuzda incir yapragi pozisyonu almis gibi goriinebilirsiniz. Erkekler
icin ellerini karin bolgesinin alt kisminda kavusturmalar1 demektir,
ki eger bir futbol maginda serbest atig i¢in kendinizi korumuyorsa-
niz bu iyi bir goriintii teskil etmez.

Cesitli el/kol pozlarim1 deneyebilirsiniz. Birgogunun ne kadar
aptalca goriindiigiinii fark ettikten sonra, i sunumunun ya da soh-
bet baglatacak lafimizin tam ortasinda degil de, 6nceden biraz hazir-
lik yaptiginiza memnun olacaksiniz. Sonraki birkag¢ béliimde biraz
daha ayrintili bilgi verecegim,; is toplantilar1 ya da sosyal faaliyetler
gibi 6nemli anlar igin sizi yonlendirecegim ama simdilik en azindan
ise yarayan tek bir pozunuz oldugundan emin olun. Daha sonradan
bunu hem iyi hissederek, hem de dogal ve rahat gériinecek bigimde
kullanmaya devam etmek size kalmis.

Simdi, kullanacagimiz esyay:1 devreye sokma vakti geldi. San-
dalyeyi aynanin éniine gekip oturun. ikinci baslangig pozisyonunu-
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zun oturarak olmasi gerek, ¢iinkii toplantilarda genellikle bu sekilde
iletisim kurarsiniz.

Biri kollu bir sandalye, digeri kolsuz bir sandalye olmak iizere,
iki oturma baslangig pozisyonu iistiinde ¢alismamiz gerekir. Ikinci
secenek daha zorludur, giinkii kol hareketleriniz daha kisithdir.

* Boyunuz ayaklariniz havada kalacak kadar kisa olmadigi
takdirde, sirtimiz1 sandalyenin arkasina yaslayin. Eger boyu-
nuz kisaysa, ayaklariniz zemine degecek sekilde oturun.

¢ Sirtimz1diklestirin, kambur durmayin.

* Yakalgalardan baglamak iizere bacak bacak iistiine atin (hem
erkekler, hem de kadinlar igin gegerlidir) ya da bacaklarinizi
hafifce aralayarak oturun (sadece erkekler igin gegerlidir).

* Sandalyenizin kollar1 varsa, dirseklerinizi kollara dayayin,
ellerinizi gevsek bir bigimde oniiniizde kavusturun. Sandal-
yenin kollar1 birbirine ¢ok uzaksa, tek dirseginizi sandalye-
nin bir koluna koyun, diger kolunuzu bacaginizin iistiine ko-
yun. Béylece, ellerinizi gevsekce kavugturabilirsiniz.

» Sandalyenizin kollar1 yoksa ellerinizi gevsekge kavusturun
ve kucaginiza koyun.

* Ya da tek dirseginizi ellerinizi gevsek bir bigimde kavugtu-
rup sandalyenin sirtina dayamaya ¢alisin. (bu, rahat bir po-
zisyon oldugundan, resmi durumlar i¢in gegerli degildir.)

* Ellerinizi nasil kavusturdugunuza dikkat edin. Parmaklari-
mz1 birbirine gegirebilir ya da bir elinizi hafif¢e digerinin
iistiine koyabilirsiniz ama parmaklarimzi siki siki birbirine
gecirmeyin ya da parmak kulesi yapmayin. Bununla kastet-
tigim sey, parmaklarinizla V harfi olusturup, ¢enenize ya da
konustugunuz kigiye dogru ¢cevirmeyin. Kitabin daha sonraki
boliimlerinde bunun sebebini séyleyecegim ama simdilik sizi
kiistah gosterecegini sdylemekle yetineyim.
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Gug Yurayuasgu

Artik ayakta durma ve oturma sanatini iyice Ogrendiginize goére
(baslangi¢ noktanizdaki kilit pozisyonlar), sira iyi bir bigimde yiirii-
yebileceginiz kadar koordinasyonunuzu saglamaya geldi.

Kulaga basit mi geliyor? Bebeklikten giktiginizdan beri yiiriiyor-
sunuz — ne kadar zor olabilir ki? Mesele su: Nasil yiiriidiigiiniizii dii-
siinmeden yiiriiyorsunuz. Yiiriiyiis teknikleriniz bilingli degildir ve
kas hafizaniz tarafindan diizenli bir bigimde iiretilir. Simdi bununla
ilgili becerileri bilingli zihninize siiriiklemeye geldi ki bunu yapmak
sizi rahatsiz, beceriksiz ve fazlasiyla gekingen hissettirecektir.

Ancak, tiim beden diliniz gibi, su anki ger¢eklerin farkinda ol-
maniz da biiylik 6nem tasir. Yiiriyiisiiniiz ‘idealse’, ¢ok sanslisiniz
ve azinliktasiniz demektir. Hig bir pencereden insanlari izlediginiz,
sokakta nasil yiiriidiiklerine baktiginiz oldu mu? Bu yiiriiyiislerden
kagi iyiydi, kaginin yeniden yapilandirilmasi gerekiyordu? Dolabi-
nizdan en eski, en sik giyilmis ayakkabilarinizi alin. Topuklarina g6z
atin. Asinmig durumda m1? Agilan nedir? Arka tarafinda bir yirtilma
var myi, yoksa yan taraflar belirli bir agida m1 yirtilmis? Bunlarn be-
lirlemek, size hizaniz hakkinda bir fikir verecektir.

Birkag senemi bir podyum mankeni olarak gegirdim, birkag sene
de modellere - ki aralarinda Naomi Campbell da vard: - yiiriimeyi
ogrettim. Cok az kisinin benim tabirimle dogustan iyi bir yiiriiyiise
sahip oldugunu ve bazi en iyi podyum mankenlerinin muhtesem bir
bigimde ama zahmetsizce yiiriiyebilmeleri igin yiiriiyiislerinin par-
calara ayrilip yeniden yapilandirilmas: gerektigini séyleyebilirim.

O halde, boy aynasinin oniine gegin ama bu sefer aynayla ara-
nizda miimkiin oldugu kadar fazla mesafe birakin. Giig Postiirii po-
zunuza biiriiniin (gerilmis omurga, serbest birakilmig omuzlar, ¢cene
seviyesi, vs.)

* Legen kemiginizi igeri ve asagi ¢ekin (bunu erkeklerin daha
hafif yapmasi gerekir!)
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* Kollarimz1 hafifce arkada tutarak, gevsek bir bigimde yani-
niza sarkitin.

* Diimdiiz ileriye bakin. Ayaklarimiza bakmaniz gerekiyormus
gibi hissedebilirsiniz ama bunu yapmak sadece dengenizi
olumsuz bir bigimde etkiler.

» Sag ayagimzi 6ne g¢ikarin, sag topugunuzu hafifge yere ko-
yun.

* Simdi aym seyi sol ayaginizla yapin, agirliginiz bu ayakta ol-
sun. Boylece, 6ne dogru gitmez, baginizi 6ne ¢ikarmazsiniz.

* Kollarimiz hafifge sallansin, sol kol sag ayakla aym anda
one ¢iksin.

* Adimlariniz1 her zamankinden biraz daha ufak atin.

 Tiim bu hareketleri daha rahat ve dogal goriinene dek koor-
dine ederek yiiriimeye devam edin.

Bu aligtirmay1 deniyorsaniz, hareketlerinizin dogal goriinebilmesi
icin aradan on sene ge¢mesi gerektigini diigiinebilirsiniz. Bu nokta-
da, size iki 6nemli ipucu verecegim:

Beden Dili Kutsal Kitab1 Kural 5: Paniklemeyin!

Beden Dili Kutsal Kitabi1 Kural 6: Prova Yapmaya Devam Edin!

Egzersizin bu agsamasinda, Thunderbirds’e kabul edilmemis gibi g6-
riinmeniz normaldir. Rahat goriiniiyorsaniz, elinizden geleni yapma-
digimizdan siiphelenebilirim. Unutmayin ki, tiim hayatimz boyunca
yaptiginiz bir seyi degistiriyorsunuz. Ama devam edin, bunun ise
yaracagina sizi temin ederim. Bedeniniz birden ne yapmak istedigi-
nizi anlayacak ve yiiriiyiisiiniiz harika goriinecektir. Bunu bagarma-

72



Postiirle Ilgili Temel Bilgiler

niz da on sene siirmeyecektir; daha ziyade on dakika ya da her biri
on dakika siiren birkag seans siirecektir.

Ha, bu arada, parmaklarimiz1 biraz rahat birakin, ¢ok gergin go-
riiniiyorlar!

Gii¢ Pozunuzu ve baslangi¢ pozisyonlanmzi 6grenmek, beden
dili galigmanizin geri kalani igin saglam bir zemin olusturmanin ko-
lay bir yoluydu. S6z konusu ayakta durmanin ve oturmanin en temel
iki yoluna gelince, bu kitab1 okurken bagka seyler 6grendiginizde,
asla noral budamaya maruz kalmamaniz gerekir (yeni 6grendiginiz
seylere yer agmak igin, eski bilgilerinizi unutmak gibi). Her sabah,
aynanin kargisinda Gii¢ Pozu’nuzu dogru yapabilmek igin birkag sa-
niye harcayin, sonra isyerinizde kendinizi saliverdiginizi hissettigi-
nizde, yeniden yapin.

Kilit Noktalar:

* Gig Pozu: Dogru bir hizada durun.

+ Baslangi¢ Pozisyonu — oturma ve ayakta durma konusunda ilk adim
pozunuzu mikemmel hale getirin.

* Glg Yirdydsi — Temel yiriyis tekniklerinizi daha gok iyilestirerek,
Gi¢ Pozu'nuzu hareketlendirin.
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EL VE KOL HAREKETLERI
NASIL BICIMLENDIRILIR

Bu bdliim sizi postiir bilincinden ve mitkemmeliyetinden, tiim el kol
hareketlerini diisiinmeye sevk edecektir. Kendinizi degerlendirmek
gii¢ olabilir, ¢iinkii ilk baglarda size tuhaf gelebilir. Ama beden hare-
ketlerinizi kontrol etmek, agzimzdan ¢ikan s6zciikleri kontrol ede-
bilmek kadar 6nemli bir yetenektir.

Burada sayilarla bir resim boyamiyoruz. Size s6zel olmayan ile-
tigimlerinizin bagkalarina hangi sinyalleri gonderdigini s6yleyece-
gim ama tiim evren tarafindan hayran olunacak, sevilecek ve saygi
duyulacak, fotograf gibi bir beden dili imajin1 elde edebileceginiz
fikrine de kapilmayin.

KURALLARA GORE OYNAMAK

Beden dilinin iyi ya da kotii olduguna dair ¢ok az kural vardir. Beden
diliyle ilgili olarak yapilmasi gerekenler ve yapilmamasi gerekenler
diye ayn bir béliim yazmanin ¢ok rahatlatici olacagina eminim ama
bunu yapmayacagim. Bunu yapmis olsaydim, kisa siirede adil dav-
ranmadigimu diisiinmeye baglardimiz. Diger konusmacilara bakip, size
yasakladigim bazi hareketleri yapan en azindan birkag ¢ok iyi konus-
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maci oldugunu gorebilirdiniz. Aslinda, gordiigiim bir¢ok harika ko-
nusmaci, beden dili kitabindaki her ‘kuralr’ ¢igniyor gibi goziikiiyor.

Simdi, baz iinlii isimlere, yarattiklar1 etkiye ve imaj dengeleme
tekniklerine bakalim:

Prens Charles

Saninm, hepimiz usaginin, dis firgasinin iistiine dis macununu sik-
t1igim1 okumusuzdur. Bu durum, onu isgiler arasinda ancak Marie
Antoinette kadar popiiler kilabilir. Ancak, genel kisiligi statii, hatta
zenginlik belirtilerinden bariz derecede yoksun. Giysileri demode
goriiniiyor, hatta bazen yipranmis bile olabiliyor. Sinirli sinirli ken-
dine dokunma ritiielleri ve gatik kaglar1 da endigeye ve biraz da ita-
atkarliga isaret ediyor.

Ant ve Dec

Hepimiz onlarin ¢ok basarili oldugunu, bu yiizden de muhtemelen
¢ok varlikl olabileceklerini ve iinliiler gibi yasadiklarim biliyoruz
ama Ant ve Dec de selefleri Eric Morecambe’nin kusursuz bir bigim-
de uyguladig: bir beden dili teknigini uygulamay: basariyorlar. Bir
televizyon kamerasiyla, kamera bir insanmig gibi bag kurabiliyorlar.
Izleyici, ekrandan onlara arkadaglariymis gibi bakan iki adam gérii-
yor. Televizyon ekranini, hatta onlarin bir stiidyoda oldugunu unu-
tuyor ve evinizde sizinle konugtuklarini hissetmeye basliyorsunuz.

Prenses Diana

Bir marka giyim askisi ve bir prenses olmak, Prenses Diana’nin ki-
birli ve mesafeli gériinmesine yol agabilirdi. Ama Diana her zaman
bir beden dili uzmani gibi davrandi. Dort dortliik bir aynalama ye-
tenegi vardi, kendi beden dilini yanindaki kisilere gore degistire-
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biliyordu ve kendi statiisiinii etkin bir bigimde algaltip, onlarinkini
yiikseltebiliyordu. Ayrica, tam dogru zamanlarda agirbagh jestler
yapmakta da ustaydi. Bir keresinde, muhtegem bir resmi baloya bel-
ki de en zarif haliyle katilmist1; sag1 topuz yapilmisti ve baginda bir
tag vardi. Kamreralardan uzaklagtiginda, hemen diger yéne déndii,
suratin1 hafifce burusturdu ve saglarimi diizeltti. Ant ve Dec gibi,
Diana da izleyicilerin en yakin arkadasiymis gibi hissetmesini sag-
lamakta son derece yetenekliydi.

-

Marilyn Monroe

Belki de gelmis gegmis en iyi imaj dengeleyicisi olan Marilyn
Monroe aleni cinselligini ve neredeyse ¢ocuksu masumiyetini ve
kirilganligimi egit bir bi¢imde sergilemeyi bagarabiliyordu. Bunu,
birinden digerine hizla gegerek, her birinin dogru hizda ortaya ¢ikip
kaybolmasini saglayarak basariyordu. Bir bakiyordunuz, bir geyik
gibi bakiyor, ¢enesini utanmis gibi egiyordu. Sonra bir bakiyordu-
nuz, ¢enesini geri atmis, gozlerini hafifce kisarak bir orgazm halini
canlandirnyordu. Iki agin ucu harmanlamak onu 6zgiin kiliyordu. Bu
iki agir1 ucun harmanlanmasinin modem zamanlarda kabul gérme-
yisi, en azindan onun kadar popiiler ve evrensel anlamda sevilen bir
karakteri bir daha gormeyecegimizi garantilemis durumda.

GOSTER AMA SOYLEME

Bu kitaptan alacaginiz en kalici bilgi budur; dolayisiyla, bir kural
gibi kabul edilmelidir:

Beden Dili Kutsal Kitabi Kural 7: Goster Ama S6yleme
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Tiim beden dili performanslanniz i¢in altin bir kuraldir.

Soézciikler soylemekle ilgilidir ama beden diliniz tamamiyla gés-
termekle ilgilidir. Biraz sekse benzer. Size iyi bir 451k oldugunu say-
leyen bir kisi, iyi bir asik degildir. Nereden mi biliyorum? Ciinkii
size sOylemeye ihtiyag duymugtur. Yatakta ¢ok iyi olan bir kisi, ko-
nusma eylemini teknigine birakmakla yetinir. Size bunu séyledikle-
rinde, onlara sGylemenizi istedikleri seyi yansitirlar.

Ayni sey is diinyas: igin de gegerlidir. “Bizler miisteri odakliy1z”,
“Beklentileri her zaman asariz”, “Ben ¢ok insancil biriyim” ya da
Biri Bizi Gézetliyor programindaki ev arkadaglari: “Cok komigim-
dir”, “Cok eglenceliyimdir”, “Cok iyi biriyimdir” derler. Yani, tek
yaptiklan1 sdylemek, sdylemek ve séylemektir. Peki, sdylediklerini
ispatlayacak sans verildiginde ne olur? Tahmin edin: Sagmaladikla-
rin1 goriirsiiniiz.

Bir seyi gostererek, bunu kanitlamis olursunuz. Beden diliniz
‘Ben bir psikopatim’ derken, insanlara dost canlis1 ve sicak bir in-
san oldugunuzu sdyleyemezsiniz. Ama sessiz kalip, dostane bir bi-
¢imde giiliimseyebilir ve anlasilir jestler yapabilirsiniz; insanlar ¢ok
ge¢meden size ne kadar hos, diizgiin birisi oldugunuzu, arkadasiniz
olmay1 ne kadar ¢ok istediklerini s6yleyeceklerdir.

Demek ki gostermek beden diliyle ilgili bir sey. Sinyallerinizin
tamami gosterim igini iistlenecektir. El hareketleriniz ve g6z temasi-
niz da mesajiniz1 onaylayacaktir.

Simdi: Beden dili miikemmeliyetiyle ilgili bir kilavuza geldi sira.
Temel bilgilerden olustugu halde, yapmasi kolay. Ne zaman kulla-
nirsaniz kullanin faydali olacaktir ama giiniiniizii ¢ok fazla bolece-
gini sanmam.

78



Elve Kol Hareketleri Nasil Bigimlendirilir

TUM BEDEN DiLl SINYALLERIYLE
ILGILi BIR REHBER

Beden dili sinyallerinize genel olarak bakalim ve bunlar faydali ve
faydasiz ‘tiirlere’ ayiralim. Bunun amaci, farkli hareket gruplarini
birbirinden ayirt etmenize ve ne zaman olumlu ya da olumsuz ile-
tisimler kullandiginizi anlamaniza yardimci olmaktir. Unutmayin,
olabilecek en kétii sey sinyallerinizin tepki almamasidir.

Psikolojik Sinyaller

Bunlar suratimizin kizarmasi, heyecandan bir yerinizin kizarip ka-
sinmasi, terleme, titreme ve iirperme gibi hemen hemen kontrol
edemeyeceginiz beden sinyalleridir. Bu semptomlar olduk¢a komik
olsa da, bu yiizden sikintiya giriyorsaniz pek de giiliinecek bir yan-
lan yoktur.

Bu sinyallerin hepsi bedeninizi kontrol eden zihin giiciiniizle
meydana gelmektedir. Hepsi son derece dogal oldugu halde, sadece
fiziksel tehlike anlarinda ortaya ¢ikmalarn gerekir. Adrenalin yiiziin-
den olusurlar ve bir hayvan olarak daha irice bir hayvan tarafindan
tehdit edildiginizde bu enerji akimi ortaya ¢ikar. ‘Savag ya da kag’
mekanizmaniz devreye girer ama bu ‘savas ya da kag’ tepkiniz dzel-
likle de bir ilk randevuya ¢iktiysaniz ya da patronunuzla bir toplan-
tiya girecekseniz diye tetiklenmigsse, fazla hevesli olabilir.

Asin terleme birgok politikaci ve televizyon yildizi igin bir so-
run olmustur. Tony Blair’in birka¢ sene 6nceki énemli bir konus-
ma sirasinda, gémleginde herkesin diline diigen kocaman ter leke-
leri olusmustu ve gazeteler Bagbakan’in neden o kadar terledigini
tartisirken, birkag doniim yagmur ormani baltalandi. Nedeni stres
miydi? Gerginlik miydi? Belki de spot 1giklar1 ya da ortamin sicak
olusuydu.

Yiizlerce i§ kadininin baski altinda olduklarinda boyunlarinin ki-
zardigna sahit oldum. Is adamlar1 da aym sorundan m1 mustarip?
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Kim bilir, belki de genelerine kadar yiikselen sik1 gémlek yakalan
ve kravatlar da onlan rahatsiz ediyordur. Belki i¢leri kipkirmizi ke-
silmigtir ama asil konu su: Siz bunu asla fark etmezsiniz. Kadinlann
hatirlamasi gereken bir ipucu da baski altindayken boyunlarinin ki-
zardigim hissediyorlarsa, yiiksek yakali giysiler giymeyi denemele-
ridir.

Faydal ipuglan

Bu tiir semptomlarla basa ¢ikmanin en iyi yolu sorunun kaynagina
inmektir. Stres yonetimi teknikleri de faydali olur ama en iyi tedavi
Ozgiiveniniz ve dis uyaricilan nasil algiladigimz iistiinde galigmaktir.
Terlemeye ya da titremeye yol agan ¢ok az senaryo hayati tehlikeye
atar ama Oyleymis gibi hissedilir. Bedeninizin sadece faydali olmaya
¢alistigim unutmayin; asil soruna neden olan sey beyninizden bedeni-
nize giden mesajlar. Buna ‘i¢inizdeki diva’ diyorum; herhangi bir du-
rumda en ¢ok ilgiyi gekmeye galigarak agin tepki gosteren tipik kisi.
I¢inizdeki divayla ilgili sorun, bir kere harekete gegtiginde ken-
di kendine varhigim siirdiiriir. Terlemeyi, titremeyi ve kizarikliklan
ortaya gikaran odur ve bu noktadan sonra bedeninizde yarattig: kar-
masayla ilgili daha da biiyiik bir 6fke ndbetine kapilir. Birkag dakika
sonra terleme konusunu diigiiniince bile terlemeye baglarsimz!
Divayi susturmanin birkag harika teknigi s6yledir:

* Zihinsel telkinlerde bulunun. Stres konulu derslerde 6gretti-
gim telkinlerden biri sudur: “O, bir aslan degil”. Iginde bu-
lundugunuz durum &nemli olabilecegi halde, bunun bir 6liim
kalim meselesi olmadig: diisiincesine dayanur; sizi kovalayan
sey, ete susamig bir aslan degildir. Kendi telkininizi olusturun
ve sakinlesmek igin bir mantra gibi i¢inizden tekrarlayin.

* Nefes alip verme egzersizleri de ise yarar. Bumunuzdan nefes
alin, cigerlerinizi tamamiyla doldurun; daha sonra da agzimz-
dan yavagga disar1 verin ve bunu yaparken bedeninizin bosal-
masin ve rahatlamasim saglayin.
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* Bir toplantiya girmeden once elleriniz titriyorsa, yaninizda
1slak mendil bulundurun.

* Serinlemek igin suratimizi ya da ellerinizi asla soguk suyla y1-
kamayin. Bedeniniz ani 1s1 degisimini dengelemek i¢in fazla
1sinacagindan, bunun etkisi gegici olacaktir.

* Suratinizda ya da bedeninizde olusan kizarikliklar igin de
kozmetik malzemeleri kullanmayideneyin. Yaygin olarak bu-
labilecekleriniz arasinda, ya hafif yesile ¢alan nemlendiriciler
(bunu kadinlar da erkekler de kullanabilir) ya da yine hafif
yesile ¢alan fondotenler veya yiiz pudralan vardir. (Erkekler
bu iki segenegi kullanmayabilirler). Bunlar tende yesil goriin-
mez, yesil ton suratin ya da boynun kirmiziligim giderir.

* Ayrica, surattaki ter panltisin1 gidermek i¢in de kullanilabile-
cek birkag iiriin vardir. Bunlar da kolaylikla bulunan, birgok
yerde satilan iiriinlerdir ama hem kadinlar, hem de erkekler
kullanabilir. Bunlar tene mat bir goriintii veren siv1 ya da los-
yon seklinde bulunabilir.

* Terlemeyi engelleyen deodorantlar kullanmanizi 6nermeme
gerek olmadigim1 umuyorum ama birilerinin bunu unutmus
olabilecegi ihtimaline karsin yine de sdylemek istedim... De-
odorantlar koltuk altindaki o lanet ter halkalannin olusmasini
gergekten engelleyebilir.

Basariyla Uygulanms Sinyaller

Bunlar bedeninizin herhangi bir aktarimdan en iyi sonucu aldigini-
z1 hissettiren sinyallerdir. Psikolojik sinyallerinizin aksine, bu sin-
yaller bilingli ya da en azindan yar-bilingli olacak ve zihninizdeki
‘ideal’ imaj durumunuzu tanimlamaniza yardim edecektir.

Sizint1 Sinyalleri

Ufak hareketler, segirmeler, kipirtilar, ritiieller ve istenmeyen sin-
yallerdir ve izniniz olmadan bedeninizin gergek hislerinizi ortaya
dokerler.
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Bunlar beden dili diinyasinin diiriist bankacilaridir ama ayni za-
manda herkesin gormesini istemediginiz ve bastirdiginiz gergekleri
de ortaya serdikleri igin can sikici olabilirler.

Mikro Hareketler

Bunlar tiim beden sinyalleri arasinda en belirsiz olanlardir ve be-
den dili sizintilarinin kesin bir pargasidir. Isin iyi tarafi, bu sin-
yallerin ayn1 zamanda bilingalt: iletisimcileri olarak da gérev ya-
parlar; yani, izleyicileriniz bu sinyalleri verdiginizi bilmeyebilirler
ama yine de mesaji alirlar.

itaatkar Sinyaller
Toplum itaat kurallarina dayanir. Kimse higbir seye itaat etmesey-
di, birkag ay i¢inde soyumuz tiitkenirdi. Karmagik hakimiyet agi-
miz ve itaat sinyalleri, yapti§imiz her aktarim uyumlu bir denge
hareketinin bagaril1 olmasina bagl oldugundan, neredeyse temelli
olarak devrededir.

Denge meselesi birazcik bile bozulsa, verdigimiz tepki olayin
kendisinden ¢ok daha biiyiik olur. Miisteri olarak, size hizmet eden
kisiden belirli bir derece itaat gérmeyi beklersiniz. Hatta ‘hizmet’
s6zciigii bu durumdaki gii¢ dengesinin tabiatiyla ilgili biiyiik bir ipu-
cu verir.

Birgok magaza ¢alisam1 — bazilan digerlerine kiyasla daha fazla
— itaatkar davranacak bigimde egitim alirlar. Baz1 magazalarin ‘yapi-
labilir’ denen bir kiiltiirli vardir; bir bagka deyisle, ¢alisanlarin1 miig-
teri igin ellerinden gelen her seyi yapacak bigimde egitirler. Digerleri
daha az itaatkardir ama denge her zaman miisterinin lehinedir.

Bu itaati sinyal olarak yansitmak igin, ‘hizmet verenin’ yardim
teklifi ettiginde giiliimsemesi beklenir. Ama her zaman bdyle olmaz.
Baz1 magazalar kendi statiilerini beden diliyle ya da davrams tek-
nikleriyle yiikseltmekte ustadir ama bunlar 6ylesine belli belirsiz bir
bigimde yapilir ki, miisteri bunlarin ne nasil gergeklestigini, ne de
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ne oldugunu anlar; sadece ‘tavir’ denen sey yiiziinden kendilerini
hakarete ugramig ve yikilmis hissederler.

Bir sosyal grup senaryosunda, itaatkarlik grup kutuplasmasinda
6nemli bir rol oynar. Tiim sosyal gruplar diizeltilebilir ya da gegici
dominant ve itaatkarlik rollerinden olusur. Hepimiz normatif etki
altinda kalabiliriz; dmegin sevilme ve kabul edilme arzusu gibi.
Sevilmenin en kolay yoluysa, teslimiyetgi ve itaatkar davranmaktir.
Genellikle bagkalarinin yaptig1 seyleri yaparak ve bizi seveceklerini
diisiinerek yanilgiya diiseriz. Bazen bagkalarinin bize saygi duyma-
digin1 ¢ok ge¢ anlariz.

Statii ve Gii¢ Sinyalleri

Hepimiz arada sirada gii¢ kaslarimiz1 esnetmeyi severiz, hatta ba-
zilarimiz bunu biraz abartir. Unliiler muhtemelen diinyanin en kétii
Giig Postiirciileridir, ¢iinkii giigleri siirekli olarak degisen, gayet be-
lirgin bir ast iist iligkisine dayanmir. Bu durumda, gii¢ sinyallerinin
tamamiyla kotii oldugunu da sdyleyemeyiz ama dengeyi dogru kur-
maniz 6nemlidir.

Her giin ise gittiginizde, 6nem sirasina goére dizildiginizi diigii-
niin. Oyuncular bir filmde ya da televizyon programinda goriindiik-
lerinde de ayni sey olur. Tiim diinya, statii sirasina gore dizilmis olan
oyuncu isimlerini goriir. Sirf isimlerin siras1 degil, kullanilmig olan
yazi tipi ve ismin ekranda ne kadar siire goériindiigii de nemlidir. Bu
yiizden, ‘Rol Alan Diger Oyuncular’ ve ‘Ozel Konuk Oyuncu’ gibi
tuhaf 6ncelik kategorileri goriiriiz. Genellikle, bunun anlami oyuncu
temsilcileriyle prodiiksiyon sirketi arasinda bir yildiz1 iist siralara
cekmek igin biiyiik kavgalar ¢ikmig olmasidir.

Is diinyasinda, gérev unvanlari vardir ama bunlar neredeyse
anlamsizlasacak kadar muglak hale gelmistir. ‘Patron’ ve ‘yardim-
c1 personel’ gibi hiyerarsik terimler neredeyse tamamiyla ortadan
kalkmugtir.

Para gogu sirkette en iist siradadir; zaten bu yiizden maaslar siki
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sikiya gizlenir. Bir ara cani sikkin bir insan kaynaklar1 miidiirii ‘ka-
zara’ herkesin maagim sirketteki tiim bilgisayarlara yollamisti. Bu
olay yiiziinden meydana gelen hosnutsuzluk ve 6fke senelerce siir-
miistii, hdla da bahis konusu olmaktadir.

Statii gosterileri ve Giig Postiirii gosterileri modem hayatta ol-
dukga yaygindir; bunun sebebi de biiyiik bir ihtimalle kimin ‘patron’
oldugunu gostermektir. Daha 6nce de dedigim gibi, hakimiyet/itaat-
karlik gii¢ dengesi giinliik hayatimizda kagimilmazdir. Her aktarim-
da bulundugunuzda, farkina bile varmadiginiz bir hakimiyet ya da
itaatkarlik sinyalleri karmasas sergilersiniz. Iste, bu kategorilerden
bazilan:

Sosyal Gii¢ Sinyalleri

Birgok agidan, sosyal giig gosterileri grup olustururken veya esimizi
belirlerken gereklilik halini alir. Ancak, normal statii sinyalleri gibi,
bunun sadece dengeyle ve rahatsizlik vermeyen itaatkarlikla ilgisi
vardir.

Arkadas grubunuzun da bir hayvan siiriisiindeki gibi bir ast tist
iligkisi olacaktir. Herkesin yerli yerinde oldugunu diigiinebilirsiniz
ama tiirlii senaryolar i¢in belirlenmemis bir lider olmasi gok diisiik
bir ihtimaldir. Hatta savagg1 bir lider ve barig zamani lideri bile
olabilir; dmek vermek gerekirse, tiim sosyal ayarlamalar1 yapan
ve kararlar1 veren ve grup fiziksel tehdit altinda oldugunda ya da
miicadeleyle karsilagtiginda zamk gibi yapisacaginiz bir kisi mut-
laka vardir.

Bir grupta yer alan erkekler igin, ana gii¢ simsarin1 gérmek, ge-
nellikle ¢ok daha kolaydir. Erkekler iki yana agilmig bacaklar, sisi-
rilmis gogiisler, anlik apis aras1 dokunuslar ve popo sikma sinyal-
leri gibi, hatta oturduklan yerde kollarim1 baslarinin arkasina atip,
bedenlerinin narin kisimlarim konustuklar1 kisiyi ne denli zararsiz
bulduklarimi anlatmak igin koltuk altlarin1 géstermek gibi son derece
bariz Giig Postiirii sinyalleri verirler.
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Kadinlann bulundugu gruplardaysa, daha az belirgin alfa sin-
yalleri — maymun terimi kullanmak gerekirse — vardir; modem top-
lumdaki kadinlar alfa erkek ve alfa kadin sinyalleri arasinda gidip
gelirler. Bu yiizden, en giiclii kadin iltifatlan eden, sarilan ya da ba-
kim yapan da olabilir, en yiiksek sesle giilen, en giiglii postiire ve
en yiiksek sandalyeye ya da biiyiik alana sahip olan kisi de olabilir.

Cinsel Sinyaller

Diger ¢ogu hareket gibi, cinsel sinyallerinizin de degisken anlamlan
olabilir ama bunlarin bir kismi, cinsel ilgi ya da tahrikten daha azini
gostermeye egilimlidir. Bu sinyaller, giiliimseme, gogse dokunma
(kendi gogsiiniiz!), kisisel bakim yapma ya da kikirdama gibi hafif
flort sinyallerinden, g6z bebeklerinin geniglemesi, dudak yalama,
sirt germe, vs. gibi igleyimsel giig tiirleri arasinda degisir.

Cinsel Gii¢ Sinyalleri

Biitiin ¢iftlerin kendine 6zgii bir gii¢ dengesi vardir ve o dengenin
korunmasi iligkinin saglig1 ve siiresi agisindan son derece 6nemli
olabilir. Bir¢cok sey bu dengenin biitiinleyici dogasina baglidir ama
bu bile kulaga geldiginden gok daha karmagiktir. Bir tarafin digerin-
den daha hakim oldugunu sdyleyebiliriz. Bu senaryoda, erkek sos-
yal agidan nominal kontrolii ele alir ve ayn1 zamanda evi, televizyon
programlarini se¢meyi, maddi meseleleri halletmeyi ve agir islerin
tamamin1 yapmayi da iistlenir. Kadin daha hakim olma egilimi gos-
terdigi seks haricinde daha itaatkar bir role biiriiniir. Ayrica, gocuk-
larla ilgili olarak da oldukga sorumluluk sahibidir.

Bu diizen ise yararsa, bir ya da iki seviyenin her ikisinde de ise
yarayabilir. Her iki taraf da rollerini yerine getirdigi takdirde, yiizey-
sel bir seviyede ige yarar. Bu da diizeni biitiinleyici hale getirir. Her
iki taraf da rollerinden hognutsa, cinsel gii¢ cennetine bakiyor ola-
bilirsiniz. Ama bu noktada bir sorun ortaya ¢ikar. Bu rolleri yerine
getiren taraflardan biri sadece huzurlu bir hayat siirmek istedigi igin
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mi roliinii kabullenmistir? Gergekten de yanlig bir rol dagitimi ya-
pilmis olabilir mi? Ya bir ya da iki taraf da zamanla degisirse? Erkek
sadece kendisinden 6yle olmasi beklendigi igin alfaysa ya da kadin
sadece anlagmazliklari azalttig igin itaatkar davraniyorsa, partnerler
yetiskin hayatlarinin biiyiik bir béliimiinde kendilerini bastirilmig
hissederler ya da ayrilirlar ve daha uygun bir ‘diizen’ bulmak igin
baska bir yere giderler. Bagka bir ihtimal de iliskilerini devam et-
tirmeleri ve gergek hakimiyet/itaatkar tabiatlarin1 yansitan bir iligki
yagamalaridir.

Dedikodu siitunlan gii¢ dengesi bir siire sonra ige yaramamaya
basladig1 i¢in ayrilan iinliilerin haberleriyle doludur. Cinsel iligkiler
ve maceralar, bir {inlii evliligi i¢in tehdit olusturabilse de, genellikle
isi bozan gey statii dengesizligidir.

Victoria ve David Beckham fotograflarina ve dikizci televizyon
programlarina bakmak i¢in, statii agisindan siirekli bir siirdiiriilebi-
lir degisim i¢indedir. Nisanlandiklarinda, Victoria bariz bir bigimde
daha biiyiik y1ldizdi, ¢iinkii David ona kiyasla daha az taniniyorken,
grubu Spice Girls herkesin dilindeydi. Sonra, David bir futbol kahra-
mant haline geldi ve birkag 6nemli reklam kampanyasinda ve moda
¢ekiminde poz verip, kameralar karsisindaki ¢ekingenligini yendi.
Victoria’nin kariyeri bir anda diisiise gecti ve birden ondan bir sem-
patizan olmasi beklendi. Muhtemelen gocuk sahibi olarak dengeyi
korudu ama aile ortaminda ne vakit bir rehavet hali meydana gelse,
Posh’un kariyerini eski haline getirmek istedigine dair haberler du-
yariz. Bu ¢iftin beden dili sinyalleri bu biiyiik statii dalgalanmalar1y-
la basa gikabilmek igin siirekli evrim gegiriyormus gibi goziikiiyor.
David her zaman geleneksel alfa roliindeymis gibi 6nden suratinda
ciddi bir ifadeyle sisirdigi gogsiiyle yiiriirken, Victoria narin bir hal
tavir i¢inde arkasindan yiiriir ve sanki David iligkileriyle ilgili tiim
kararlar1 alirmis ve yonlendirirmis gibi geride kalir; bir odada bir-
liktelerken, Posh’un kararl1 ve kontrol sahibi el hareketlerine gahit
oluruz: Onu yerinden kalkmayacak bir bigimde direksiyon kargisina
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oturtan gey, ellerinin David’in boynunda ya da omzunda olmasidir.
Bu itibar kurtaran rol paylagimi bu ¢ift i¢in ise yariyormus gibi go-
riinmektedir.

Madonna ve Guy Ritchie her zaman gii¢ dengeleme pozlarinda
usta olmuslardir ama bazen agint bir uyum belirtisi de verirler ve ge-
nellikle gii¢ sinyalleri tamamiyla Guy’in lehine isler gibidir. Bir film
¢ekecegi zaman, Madonna itaatkar bir bigimde poz verir, Guy’n sir-
tina sarilir ya da Guy’in, kahramam oldugunu isaret edercesine ona
hayran hayran bakar. Madonna’nin siras1 geldiginde, Guy statii sin-
yallerini kesip onu 6n plana gikarir ama Madonna’nin son tumesinde,
diinya ¢apinda taninmis bir diva olarak kendine giiveninin Guy’in ya-
ninda oldugu zamanlarda goézle goriiliir bir bigimde diismesi ilgingti;
Béylece, ¢ok daha itaatkar bir yanini gérdiik. Guy oldukga alfa olma-
ya istekli ve gergek bir erkek ya da giivenilir kisi olmaya hevesli gibi
ve biitiinleyici pargalar bazen pek de gayretli goziikmiiyor.

Televizyonda gordiigiimiiz pek ¢ok ¢ift, iligkileri cinsel olma-
sa bile, iyi tanimlanmig statii sinyallerine bagli kalir. Ant ve Dec,
Morecambe ve Wise, Cannon ve Ball, Del Boy ve Rodney Trotter,
hatta Steptoe ve Son bile gii¢ degisimi zamanlarindan komedi ¢1-
karmiglardir ama partnerlerden biri her zaman sonug olarak daha
dominanttir.

Is Diinyas:1 Gii¢ Sinyalleri

Birgok igyerinde iki belirgin lider tipi vardir: Gérev unvaninda ‘mii-
diir’ s6zciigii gegen erkek ya da kadin ve herkesin gergekte sorumlu
olarak gordiikleri kisi. Bir miidiir olmak bir lider olmakla aym1 sey
degildir. s diinyasinda ¢ok bagarili miidiirlere rastladim ama gok
azi iyi liderdi. Liderlik ‘yapmaktan’ ziyade ‘olmakla’ ilgilidir ve bir
lideri iyi yapan en temel 6zellik karizmadir.

Birgok biiyiik sirkette karizmatik kigiler bulunur. Bu kisileri
okuldan hatirlarsiz, ayrica isyerinde de gérmiigsiiniizdiir. Bu kisiler
nadiren patrondur. Bazen isleri gereksiz olmanin smnirindadir ama
onlar Isyeri gurubunuzda dogal statiiye sahip kisiler olacaklardr.
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Alfa gii¢ sinyallerine sahip meslektaslarimiz vardir. Bu kisilerin
kendilerine giivendikleri, bir alam1 ve bélgeyi hakimiyetleri altina
aldiklan barizdir; konugtuklarinda bagkalanni dinlemeye sevk eden
sesleri ve konugma bigimleri vardir.

Bir de statiilerini aktif gérsel bigimlerde zorla dayatan ¢aliganlar
vardir. Dogal yollardan saygi gérme becerileri bulunmadigindan,
Giig Postiirii’nii Ofis dizisindeki Gareth gibi ya aptal durumuna dii-
secekleri bigimde kullanirlar ya da saldirgan ve amirane olduklan
icin herkes onlardan nefret eder.

Agirhigimizi ulu orta koymaya ¢aligmak riskli bir igtir, itaatkar
bir tepki olmadan Giig Postiirciisii rezil olur. Bu da genellikle daha
giiglii Gii¢ Postiini’ne ya da ‘yap ¢iinkii sana yapmani sdyledim’
tarzinda bir aktarima doniisiir ki bu noktada kazanan kisi teslim ol-
mayacak olan kisidir.

Reddetme Hareketleri
Bunlar kendinizi ayaginizdan vurma baglig: altinda toplanabilir.

Soylemek istediginizi s6ylersiniz ama sonra dudaklanmzi hafif-
ce biikerek ya da goézlerinizi devirerek veya 6ziir diler gibi omuz-
lariniz1 silkerek geri alirsiniz. Devreye yine o cazip ama oliimciil
normatif etki girmistir; agirliginiz1 ortaya koymanin ve ciddi bir etki
yaratmanin oniine yine sevilme arzusu gegmistir.

Reddetme hareketleri sadece bir yalanin yarattig1 baskiyla degil,
az once soylediginiz her seyin tamamen dogru olmadig: izlenimiyle
de olusur. Bunu evde deneyebilirsiniz, tabii eger 6lmek istiyorsaniz:
Partneriniz size bir daha onu sevip sevmediginizi sordugunda, ‘evet’
deyin ama hemen ardindan ya gozlerinizi devirin ya da omuzlannizi
silkin.

Metronomsu Hareketler

Bunlar elleri, ayaklan ya da bacaklan bir yere vurarak zaman
6lgen ve diigiincelerinizle bedensel hareketlerinizi ya hizlandiran
ya da yavaglatan hareketlerdir. Kendi kendinizi motive etmek ya da
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tesvik etmek icin harika hareketlerdir, ¢iinkii diisiinmenize bile ge-
rek kalmadan kendi hizimiz1 belirlemenize firsat verirler. Elinizdeki
kalemi avucunuza vuruyorsaniz, beyninizi hizli bir tepki vermesi ya
da fikir iiretmesi igin tegvik ediyorsunuz demektir. Ancak, bu hare-
ketler kisinin kendisini tegvik etmesi igin iyi bir ara¢ olsa da, bagka
birisi konusurken yaptiginizda biraz tehlike olusturur. Kisisel met-
ronomunuz konugmactya bir ‘acele et’ sinyali yollayabilir. Bunun da
iki etkisi olacaktir:

1. Konusmaciy1 ¢ok daha kétii bir iletigimci yapar. Acele et-
tirilmek kimsenin hosuna gitmez, yapmak istedigimiz seyi
mahveder.

2. Sizi oldukga kaba gdsterir. Bilingalt1 bir seviyede olsa da.

Otonom Sinyaller

Bunlar esas olarak stres kaynakli sinyallerdir; stresin bedenlerimize
verdigi tiim psikolojik ve zihinsel degisimlerdir. Otonom sinyaller
arasina aglamak, hizli hizli nefes alip vermek, hizli goz kirpistirmak
vs. gibi sinyaller vardir.

KISISEL MUKEMMELIYET OKULUNUZ

Beden dili miikkemmeliyetinin iyi yani, bunu elde etmenize engel
olan kimsenin olmamasidir. Ay pardon, aslinda size engel olan birisi
var:

Siz!

S6z konusu beden dili sinyalleri oldugunda, en kétii diigmaniniz
degil, tek diismanimmizsiniz. Neden mi? Diger insanlar iyi olmanizi
isterler. Anlasilmas: kolay, agik mesajlar hoslarina gider. Konu-
surken bumunuzu kasidiginiz gibi korkung aligkanliklariniz onlar:
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usandirmistir, bu yiizden de bir amigo kizlar takimi gibi sizi des-
teklerler.

Ote yandan, iletisimlerinizi ve sézel olmayan tekniklerinizi bii-
yiik bir mutlulukla berbat eden dort tane i¢ seytaniniz olabilir:

» I¢inizdeki sazan
» I¢inizdeki hayvan
» I¢inizdeki gocuk
» I¢inizdeki diva

Iginizdeki Sazan

El kol hareketleriniz ise yaradiginda mesajimizi desteklerler ama
bunlar aleyhinize isleyebilir. Iginizdeki Sazan haline de gelebilir.
Neden kendi s6ziimiizii kesmek isteyelim? Belki de burada kullan-
digim ‘istemek’ sozciigii gok uygun degil. Genellikle, bunu yapil-
maya itiliriz ve duramayiz. Bu hareketlere ayn: zamanda geligkili
sinyaller de denir. Hig birisini gérdiigiiniize ne kadar memnun ol-
dugunuzu ya da ne diyeceklerini ¢ok merak ettiginizi sdylediginiz,
sonra da gozlerinizle oday: taradiginiz, gémleginizin kollarini ¢ekis-
tirdiginiz ya da birisi karsinizda konusurken esnediginiz oldu mu?
I¢inizdeki Sazan sdyle bagiriyor: “Sagmaliyor! Onu terfi ettirmeyin,
hatta kovun gitsin!”

Iginizdeki Hayvan

I¢giidiisel diisiincenin giiciinii gordiik. Insan ne kadar evrim gegirir-
se gecirsin, hepimizin i¢inde bir savagma/kagma giidiisii vardir ve
bu genellikle karsimiza gikan ilk segenektir. Yani, beden dili sinyal-
leriniz — baski altinda — gelisiyor demektir. Tiim o korkuyu, 6fkeyi,
sehveti ve savagma arzusunu bastirmak kazandiginizi sandiginiz
giinliik bir savagtir ama o iginizdeki maymunun her zerresini sildigi-
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nize emin misiniz? Ofkelendiginizde yumruklanmz kag kere sikti-
giniza ya da endige duydugunuzda sagini ¢ektiginize ya da ellerinizi
salladiginiza bir bakin.

iginizdeki Cocuk

Sozde bebeklige ait yeniden motive edici unsurlan hatirladiniz mi1?
Biiyiirken, beden diliniz de biiyiir — dyle degil mi? Parmak emme
aliskanligimizi begikte biraktigimizi diigiiniiriiz ama iginizdeki ¢o-
cuk her strese girdiginizde, endise duydugunuzda ya da istediginiz
bir sey olmadiginda beden dilinizde kendini gdsterir. Peki, artik
parmak emmiyor olabilirsiniz ama kendinizi rahatlatma telanikleri
arasinda bir ¢esit emme ya da ¢igneme s6z konusu olabilir; muh-
temelen bir kalemin ucunu ya da timaklarimizi kemiriyorsunuzdur.
Aksilestiginizde de surat ifadeniz, bebeklik ifadenizden milyonlarca
kilometre uzak degildir.

Kendinizi baski altinda hissettiginizde, korkmaniza neden olan
bir durumda ya da endiseli hallerinizde, sempatik sinir sisteminiz ve
parasempatik sinir sisteminiz arasinda bir anlasmazlik meydana ge-
lir. Bunlardan ilki savagma/kagma tepkisini tetikler ve sizi harekete
gegirir; ikincisiyse sizi sakinlestirmeye ¢aligir. Tehdidin zihninizde
gergekten daha fazla oldugu durumlarda, savasan bu iki unsur ol-
dukga ¢ocuksu gériinen 6zgiin ve gelisen beden sinyalleri olugtura-
bilir. Bunlardan bazilar1 bir anda kizarmak, sonra da kam ¢ekilirken
bembeyaz kesilmek gibi fizyolojik, digerleriyse yorgunluktan bitap
diisiip oturmadan 6nce volta atmak gibi fiziksel olabilir. Bunlar ay-
rica bir sonraki tepkiyi de olugturabilir.

Iginizdeki Diva

Tiim ilgi odakli ve duygusal dekorlardan, bagirmaktan, volta at-
maktan, paniklemekten, tetikleyicinin bilyiikliigiiyle orantisiz olan
korkularla ya da sinirle ¢ildirmaktan sorumlu olan i¢ divamz dort
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dortliik bir el kol sallayicidir, hislerinin derinligini gostermek igin
bogulan birisi gibi hareketler yapar. Ikiniz kendi kalenize gol atip
bir olumsuzluk yaratmak igin birbirinizin pesi sira mutlu mutlu
caligirsiniz. Bir toplant: yiiziinden endiselenirseniz ya da korkuya
kapilirsaniz, i¢ divaniz sizi daha da korkmaya, endise duymaya ya
da paniklemeye tesvik eder ve daha siz ne oldugunu anlayamadan
bir de bakarsiniz ki 6lgiilii ve sakin bir bicimde konugsmaniz artik
miimkiin degildir.

i¢ Seytanlarinizin Dizginlerini Ele Almak

Herhangi bir senaryoya ya da aktarima kars1 gosterdiginiz
tepkilerin i¢ seytanlarinizin isi olabilecegini unutmayin. Bun-
larin hepsi dogal, i¢giidiisel seslerdir ama kendinize ait imaj
hedeflerinizi elde etmenize yardimci olabilmesi igin, bu diger
sesleri kontrol etmek iizere lider ‘sesinizin’ gelistirilmesi ge-
rekir.

Sira lider sesi belirlemeye geldi. Bu ses mantig1 ve sagduyu-
yu temsil eder. Herhangi bir acil durum karsisinda kontrolii
ele gecirebilmeli ve size yon vererek, kazanabileceklerinizi
ve i¢inizdeki ¢ocuk/hayvan/diva seslerine kontrolii verdiginiz
takdirde kaybedeceklerinizi hatirlatir.

Bu sesin ismi ya da hali ‘yetigkindir’.

Hislerinizin 6n plana ¢iktigim1 fark ettiginizde, bu yetiskin
haline odaklanin ve beden dilinize y6n vermesine izin verin.
Olumlu diisiiniin ve kendinize olumlu sonuglar beklediginizi
sOyleyin. Bu diisiinceyi postiiriiniize ve hareketlerinize yan-
sitin.

Yetiskin halinizi goziiniizde canlandirin. Faydas: olacaksa,
ona bir surat ve isim de verin. Bir acil durumla nasil basa
ciktifim1 goézlemleyin. Sonra, bunu beden dilinize aktarin.
Yetigkin haliniz her zaman kendine giivenir ve sakindir. Be-
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deninizi rahatlatmak i¢in, su mantrayi tekrarlayn: “Kendimi
sakin, giivenli ve kontrollii hissediyorum”.

Kendinizi olaylara ve tetikleyici unsurlara sahte bir tepki vermekten
ziyade yanit vermek iizere egiteceginizi diisiinecek olursak, kisiligin
giiciine ve diirtiisel davranmiglarin giiciine inanmak kolaydir. Ancak
davraniglarimizin kigiliginiz olmadigin1 her zaman hatirlamaniz ge-
rekir. Davraniglariniz sizin ne aracinizdir, ne de efendinizdir; bunu
hayatinizda meydana gelen degisikliklere uyacak sekilde kullanir ve
degistirirsiniz. Insanlar sosyallesme ve stratejiler yaratma becerisiy-
le hayatta kalirlar. Davraniglariniz iistiinde ¢aligmaniz da ‘yetigkin’
halinizle iletisim i¢inde olmak kadar énemlidir. Hepimizin bir de-
gil, birkag kisiligi vardir ve davraniglarinizi beden dili ve yaratacagi
etkiyle esnetebilmek gelisiminiz ve hayatta elde edeceginiz basari
agismdan ¢ok 6nemlidir.

Kilit Noktalar:

+ Sonug elde etmek istiyorsaniz ‘kurallar’ yikin.

+ Gosterin, sdylemeyin.

* Beden dilinizi baltalayacak temel durumlari belirleyin. Yetiskin halinizi go-
ziinizde canlandirin, liderligi ve kontroli ona devredin.
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EL HAREKETLERIYLE ILGILI
TEMEL BILGILER

Yapacagimiz bir sonraki alistirma, el hareketlerinizin kontrollii ol-
mastyla ilgili. Postiiral mitkemmeliyetin baglangicin1 zaten olus-
turduk; simdi ellerinizin politikacilarin deyimiyle ideal bir bigim-
de sergilenen mesajlarinizla ‘ayni hatta’ oldugundan emin olmaniz
gerek. Bu durum yardimci s6zel hareketleri ya da uyumu (Birinci
Boliim’de de gordiigiimiiz gibi) olusturur.

Mevcut El Hareketleriniz

« Kendinizi rahatlatma ritiielleriniz nelerdir? Mesela, baski al-
tinda oldugunuzda ya da kendinizi sakinlestirmek istediginiz-
de yaptiginiz ufak hareketler; kaginma, ovusturma, emme ya
da ¢igneme hareketleri nelerdir?

» Konugurken empati kurdugunuzu gosterecek ne tiir hareketler
yaparsiniz? Tekrar tekrar yaptiginiz hareketler var mi1? Ya da
konusurken ellerinizi fazlasiyla oynatir misiniz?

Bir el hareketini ‘aligkanlik’ haline getirmenin kolay oldugunu unut-
mayin; dahasi, tiim taklit etme hareketleri ilham veren taklitgilikten
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kaynaklanmamaktadir. Tony Blair gorevini birakacagini duyurduk-
tan iki giin sonra, Gordon Brown yerine gegti ve genellikle asik su-
rath olan bu Iskog, Blair tarzi el hareketleri yapmaya basladi.

iYi VE KOTU EL HAREKETLERI

Iyi ve kotii hareketleri nasil tanimlarsimz? Sizden her ikisi igin de
bir liste yapmanizi istesem, sizce listenizde kagar hareket bulunur?
Muhtemelen kotii hareketler iyilerden daha fazla olacaktir, giinkii ne
yapmaniz gerektiginizi bilmektense, beden dilinizle ne yapmamaniz
gerektigini bilmek her zaman daha kolaydir.

Ancak isin ash soyledir: Samimi, gergek, biyikli ve puro ¢igne-
yen ¢ok az koétii hareket vardir. ‘K6tii’ olanlarin ¢gogu aslinda ‘nasil
ve ne zaman yapildigina baglr’ kategorisi altinda bulunur. Kollarini-
z1 gégsiiniizde kavusturmak gibi. Bu hareket endiseye ya da saldir-
ganlia isaret eden bir sinir olugturur. Peki, kollar1 kavugturmakla
ilgili bir ASDD (Anti Sosyal Davranig Diizeni) cezasi vermem ve
bu hareketi repertuarinizdan atmanizi mi istemem gerekiyor? Tabii
ki hayir. Ben de kollarimi sik sik kavugtururum. Kollanmi kavustur-
mamin bir sebebi de i¢cimde bir yerlerde gizli olan utangaglik his-
siyle ilgilidir ama diger sebebi de bu hareketin gok havali oldugunu
diisiinmemdir. Birisi benimle konugmak istediginde ya da bana bir is
teklif ettiginde degil, derslerimde birilerini dinlerken ve bu hareke-
ti sahneyi konugmaciya biraktigimi gostermek igin yaparim. Dogru
zamanda, dogru yerde yapildig: takdirde, kollar1 kavusturmak gayet
kabul edilebilir bir harekettir.

Elinizi cebinize koymak da dyledir. Cebinizdeki bozuk paralarla
ya da bagka bir seyle oynamiyorsaniz, bu hareket de kabul edilebi-
lir! Tek elinizin cebinizde olmasi, dogru pozu buldugunuz takdirde
kibar ve hos bir hareket olabilir.
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Ama burun karigtirmak ‘kotii’ bagligr altinda verilmelidir. Hatta
bunu s6ylememe gerek kalmadan goktan bu listede kendi kendine
yerini almali. Yerini aldiysa, eminim ki sintmak ve parmak eklemle-
rini ¢itlatmak da ona o listede eslik edecektir.

Ama 6nce iyi adamlardan baglayalim. Bunlar beyaz ath, kadinla-
ra ‘hanimefendi’ diye hitap eden hareketlerdir. Agaglardan kedileri
kurtarirlar ve klozet kapagim asla kalkik vaziyette birakmazlar.

lyi El Hareketleri

fyi hareketler ya tasvir edicidir ya da empatiktir. Her iki hareket
de mesajimizin etkisini ve dinleyicinin anlayigim gii¢lendirir. Ayrica,
sematik ya da mimci sinyallere ve dondurucu hareketlere de goz
atacagiz.

Tasvir Edici Hareketler
Soziinii ettiginiz nesneyi ya da eylemi tasvir etmek igin ellerinizin
bir mim yaptig1 anlamina gelir. Bagparmaginiz1 ve serge parmagi-
mz1 kulaginmiza gétiirdiigiiniizde, bunun ‘beni ara’ anlamina geldigi-
ni biliriz. Bir gocuktan s6z ederken, elinizi avucunuz yere bakacak
bigimde yatay olarak havaya kaldirdiginmizda, gocugun uzunlugunu
gosterdiginizi ve yasini belirtmek istediginizi de biliriz.

Tasvir edici hareketler dinleyicinizin neden s6z ettigini anlamasi-
na yardimci olur. Havada minik resimler ¢izmek gibidir.

Empatik Hareketler

Tasvir edici hareketler gorsel resimleri sergilerken, empatik hare-
ketler de hisleri tanimlamaya yarar. Ellerimizle bigaklama, vurma,
yumruk atma, girpinma ya da endise hareketleri yaparak 6fkemizi,
sikintimizi, endigemizi, huzursuzlugumuzu ya da tasamiz belli ede-
riz. Empatik hareketler yaptigimzda, dinleyicinizin hislerinizin ne
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denli kuvvetli oldugunu anlamasina yardim edersiniz. Tabii, bunun
icin Oncelikle hareketlerinizin uyumlu olmasi gerekir. Hareketleri-
niz verdiginiz mesajla bagdasmiyorsa, mesajmizi baltalarlar. Ome-
gin, oy pesinde kosan bir politikaci diigiiniin. Politikaci partisinin
gelir vergisini diigiirerek, herkes i¢in daha biiyiik gelir saglayacagini
sOyler. Ancak, ‘diigiirmek’ s6zciigiinii soylediginde, elini avucu yu-
kariya bakacak bigimde havaya kaldirir. ‘Herkes’ sdzciigiinii sdyler-
ken de ellerini kendi gogsiine dogru gevirir. Iste, bu noktada empa-
tik hareketler gorevlerini yerine getirmekte basarisiz olurlar. Tony
Blair ve Gordon Brown bir dénem ayn1 empatik hareketleri yaptilar.
Oy toplamaya galigirken, her ikisi de Matador Bigaklamasi denen
bir hareket yaptilar; yani, iki isaret parmagin1 birden asag: gevirip,
kiirsiiyii bigaklarmig gibi salladilar. Bu empatik hareket normalde
kullamilmayacak kadar agiriydi: ama baghlikla ve ‘mesajlarim baga-
riyla iletmek’ agisindan kullandiklar1 s6zel hareketlere eslik ederek
her seferinde ige yaradilar. Ayrica, ikisi de 6l¢iim hareketlerini gok
severler. Iki ellerini birbirinden on ing uzakhkta, parmaklar diimdiiz
olacak bigimde birbirlerine tutarlar. Bu hareket daha sonra havada
gezinir, daha onceki sorunlan belirtmek i¢in sola gider (onlarin so-
luna) ve gelecekle iligkili planlar1 belirtmek i¢in de saga gider. Her
iki elleriyle de ayni hareketi yaparak, beyinlerinin sol ve sag tarafi
uyum igindeymis gibi diislincelerinin sonuna dek ardinda olduklari-
m gosterirler. Ellerin bu gekilde eszamanh isledigi empatik bir ha-
reket nadiren kullanilir. Genellikle bir elimizi digerinden daha fazla
kullaniriz.

Sematik ya da Mimci Sinyaller

Bunlar s6ylemek istediginiz seyi daha kati bir bigimde ifade etmek
i¢in kullanilir ve mesajimizin daha derin bir boyutta anlagilmasina
yardimci olur. Ancak herkes ayni beden dilini konugsmaz. Bu yiiz-
den, kiiltiirel farkliliklar olabilecegini géz oniinde bulundurmamz
gerekir.
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Ama klasik sinyaller daha belirgin anlamlar1 varmig gibi gorii-
niirler. Birisine nasil oldugunu sordugunuzda, ‘yukari kaldirilan bir
bagparmak’ isareti hemen hemen her zaman ‘iyiyim” mesajini verir.
Tek eli 6ne uzatip iki yana sallarsaniz, birisine emin olmadiginizi
ya da ‘eh’ demeye ¢aligirsiniz. Bumunuzun kenarina hafif¢e vur-
mak ‘bu ige bumunu sokma’ anlamina gelebilir. Ancak, mimci ya
da sembolik sinyaller kafa karigtirici olabilir. Paul Gascoigne Diinya
Kupasi’nda herkesin goézii 6niinde agladiginda, Gary Lineker ona
bakt1 ve isaret parmaklarindan birini goziine gevirdi. Bu hareketin
sahada higkira higkira aglandigimi bildigi anlamina geldigini diigii-
niirdim ama dudaklarin1 hizla okuyunca, aslinda ‘g6ziinii ondan
ayirma’ dermis gibi goriiniiyor.

Dondurucu Hareketler

Bu el hareketleri bir konusma esnasinda bir diisiinceyi ‘park’ etmeyi,
herkese bu diisiinceye geri donmesi gerektigini belirtir. Bunlar ko-
nuyla ilgili bir kesinti oldugunu ama konunun héla gegerli oldugunu
belirtmek agisindan faydali igaretler olabilir. Ama ayni hareketleri
yeni konugmaciy1 gérmezden gelmek ya da siz kendi tercih ettiginiz
konuya doénebilin diye s6zlerini bitirmelerini istediginizi belirtmek
i¢in kullanirsaniz, kaba bir goriintii verebilirsiniz..

Koti ve Girkin mi?

Iletisiminize neyin yardimci olacagim gérdiikten sonra, simdi me-
sajimzi kesintiye ugratarak ya da kiigiik gorerek sorun yaratabilecek
bazi hareket tiirlerine bakalim.

Saldirgan El Hareketleri

Siradan bir giinde farkinda dahi olmadan birgok saldirgan el hareketi
yapariz. Bunlarin birgogu bastirilmig saldirganlik ya da 6fke sonucu
ortaya ¢ikar ama ¢iplak gozle goriilebilir hareketlerdir ve ritiiellesti-
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rilmis savas isaretleri ya da kavga etine niyetleri olarak algilanirlar.

Saldirgan hareketler, sisteminiz saldirgan bir tahrik pozisyonuna
girdiginde ortaya ¢ikar. Cogu insan igin buna devam etmek ya da et-
meye istekli olmak s6z konusu degildir. Bir futbol magina giden bir
grup taraftar rakip taraftarlara bir giizel giinlerini géstermek niye-
tiyle yola ¢ikmig olabilir ama aralarindan sadece birkag yolcu sehre
giden 7:34 trenine Blackberry’lerinin yani sira demir mugtalarin ve
Mace spreylerini alip almadiklarin1 kontrol ederek biner. Isyerinde
sergilenen saldirgan davranislar da en az futbol maglarinda sergile-
nen davramslar kadar yaygindir ama bunlar baskin, maskelenmis ya
da yer degistirmis olma egilimi tasir. Caliganlar genellikle giinliik
sikintilarla telefonu higimla kapatarak, igneleyici bir bigimde ko-
nusarak, kalemlerin arkasin1 kemirerek, hatta evde kavga ¢ikararak
basa ¢iktiklarim goriirler.

Kacak El Hareketleri

‘Kagak’ beden dili sinyallerini, hani su Kisisel Sikigtirici sistemi-
niz olarak gorev yapip sizi ele veren sinyalleri hatirliyor musunuz?
Kagaklarin biiyiik bir kismi baski altinda oldugunuzda kontrolden
¢ikan el hareketlerinden gelir. Kagak harekelerinizin bir¢ogu yanil-
tic1 olabilir ama size daha 6nceden “hastalik raporu yasagiyla™ ilgili
olarak uyarida bulunmustum. Bu kuralin her haliikarda gegerli kal-
mas1 gerekir.

Ellerinizi ovusturmaniz havanin soguk olmasiyla ilgili olsa da,
bunu asabiyetten yapiyormus gibi goriiniirseniz bunu kesmeniz ge-
rekir. Takilarinizla oynama aliskanliginiz varsa, 6nemli toplantilarda
onlar gikarin. Saglarinizla oynuyorsaniz, arkadan toplayin.

Uyumlu mesajinizin pargasi olmayan herhangi bir hareket, sikis-
tirma yiiziinden iletisiminizi baltalayacaktir; dolayisiyla, repertua-
rinizdan silinmesi gerekecektir. Bunu sozlii iletigsiminizi iyilestiren
hareketleri goéziiniiziin oniine getirerek, sonradan da prova ederek

yapin.
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Kendi Kendine Sakinlesme Hareketleri

Bu kitap stres yontemiyle ilgili olsaydi, sizi bu hareketleri siirdiirme-
ye tesvik ederdim. Bunlar, baski altinda oldugunuzda kendinizi daha
iyi hissetmek i¢in yaptigimiz emme, oksama ve hafifce vurma hare-
ketleridir. Ne yazik ki kendinize ‘endiseli’ s6zciigiiniin ka¢ kere imaj
yansitma dilek listenizde olmasini isteyeceginizi sormaniz gerek.

Sizi rahatlatan bu hareketlerden kurtulamiyorsaniz, en azindan
daha az belirgin olan bir tanesine bagli kalin. Bir aligkanlig1 degis-
tirmek 21-30 giin siiriiyorsa, yeni bir aligkanlik edinin ve bunun ise
yaramasini saglaym. Yapmaniz gereken tek sey, bagparmaginizin
ucunu ovmak gibi yeni bir rahatlatici hareket kesfetmek. Bunu ken-
dinizi rahat ve sakin hissetmek igin 21 giin boyunca yapin, sonra
stres hissettiginizde kendinizi sakinlestirmek i¢in kullanin. Beyniniz
cagrisimlarla 6grenir ve bu yeni hareket gizlenebilecek kadar belir-
siz olmalidir.

Kesik Hareketler
Bunlann da “atilacak hareketler’ listesine girmesi gerek. Kesik ha-
reketler, yapmaya basladiginiz ama sonra bir sekilde tamamlamay:
unuttugunuz hareketlerdir. Hig birisinin konusmay1 kestigini, bir ha-
reket ya da mim yaptigina sahit oldunuz mu? Konusmaci cebinden
bir seker ¢ikarabilir ve konusacaklan konuya 1sinmak i¢in kagidim
yansina kadar agabilir ya da belirtecekleri dort noktay: parmaklariy-
la saymaya baglayabilir ama bir, iki noktay: saydiktan sonra neden
s0z ettiklerini unuturlar veya siz konugsmaya devam ettiginiz igin,
parmaklarindan tekini havaya kaldirip konuyu park etme yoluna gi-
derler. Bu hareketler dinleyiciyi engeller. Goz karmasaya odaklan-
ma egilimi tagir; hareketleriniz bu sekilde bir karmasa yaratiyorsa,
sOzlerinizle yansir ve siipheye yer birakmayacak bigimde kazanirlar.
Kesik hareketler dikkat dagitirlar. Bagladiginiz seyi her zaman
bitirin, ¢linkii dinleyicileriniz biraktiginiz yerde kalma egilimi gos-
terirler.
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Kisitlayic1 El Hareketleri

S6z konusu beden sinirlan olugturmak oldugunda, el hareketleri bii-
yiik bir rahathikla ulagilabilecek hareketlerdir. Ellerinizi suratinizin
herhangi bir bélgesini gizlemek, bir sarap kadehini almak ya da sos-
yal faaliyetlerde saldin altinda hissettiginizde ¢antanizi gogsiiniize
bastirmak igin kullanabilirsiniz. Eger erkekseniz, fiziksel ya da duy-
gusal bir saldin kargisinda ellerinizi klasik apis arasin1 koruma veya
incir yaprag1 pozisyonuna getirebilirsiniz. Yiize ufacik bir dokunus
bile endiseli oldugunuza, hatta yalan s6ylediginize isaret edebilir,
bu yiizden ellerinizi suratimzdan uzak tutmak i¢in biiyiik bir ¢aba
sarf edin. Bunun tek istinasi, igaret parmaginiz1 ¢enenize dayamak
olabilir, ¢iinkii karsinizdaki kisiyi dikkatle dinlediginizi gosterebilir.

Otomatik Temas Hareketleri

Bilin bakalim bunlar nedir? Otomatik temaslar bedeninizin neresine
dokundugunuza bagh olarak iyi ve korkung seviyeleri arasinda degi-
sebilir! Isminden de anlasildig1 iizere, bu hareketler kendine dokun-
ma hareketleridir ve genellikle heyecan ya da endise belirtisi olabilir
ama saglara, dudaklara, hatta bacaga ya da kola dokunmak, cinsel
ilgi belirtisi de olabilir. Bu yiizden, dikkatli olun!

Hareket Miikemmeliyeti
Ozetlemek gerekirse: Iletisiminizi baltalayacak hareketleri belirle-
mek kolaydir. Bunlar ii¢ temel kategoriden ibarettir:

1. Dikkatleri mesajinizdan uzaklastinrlar, ¢iinkii pannéklanmzl
tikirdatirsiniz, dondiiriirsiiniiz ya da kollariniz1 fazla sallarsi-
niz. Bunlar rol ¢alan hareketlerdir ve repertuarinizdan ¢ikma-
lan gerekir. Ayrica, yarisi tamamlanmis, yani kesik hareket-
lerdir.

2. Mesajimizla gelisirler. Bunlar sizi konusurken engelleyen ka-
cak ya da inkér edici hareketlerdir.
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3. Bu hareketler agin uyumludur, yani mesaj i¢in uygunlardir
ama Oylesine abartilidirlar ki ya da o kadar ¢ok tekrarlanirlar
ki dinleyicileriniz samimiyetinizden siiphe etmeye baslar.

ALISKANLIKLARINIZI DEGISTIRMEK

Hareket motiflerinizi degistirmek, kulaga son derece zor geliyor
olabilir.

Bir kere, bunlan yaptigimizin farkinda bile degilsinizdir ve fark
ettiginizde de dogal goriinemeyecek kadar ¢ekingen ve igine kapanik
olabilirsiniz. Eller de oldukga haylazdir. Sizbakmadiginmiz sirada, di-
lediklerini yapmaktan mutluluk duyarlar ama dikkatinizi onlara ver-
meye bagladigimizda ve talimat verdiginizde, daha da belirginlesirler.
Mesela, kendinize, konusurken notlarinizla oynamamay séyleyin.
Beynin kendine ait ufak bir filtre sistemi bulunur. ‘Yapma’ s6zciigii-
nii degil, sadece verdiginiz talimat1 duyar; bu yiizden, ‘ellerini ceple-
rine sokma’ talimat: ‘ilk firsatta ellerini ceplerine sok, sonra da hazir
ellerin ceplerindeyken bozukluklarla oyna’ talimatina déniisiir.

Degisim olumsuz talimatlar degil, olumlu talimatlar yollamakla
ilgilidir.

Unutmayin, bir aligkanligi degistirmek 21-30 giin siirer; bu da
demektir ki elde edeceginiz sonuglarla kiyaslandiginda 6nemsiz ka-
lacaktir. El hareketlerinizi kontrol edebilmeye yonelik kolay adimlar
sunlardir:

* Mevcut el hareketlerinizi ve bunlan ne sekilde degistirmek
istediginizi bilin. (

* Hedeflerinizi bilin. Konusurken ellerinizle ne yapmak istersi-
niz? A¢ik, empatik hareketler mi? O halde, bilingaltiniza bu
imaj1 yollayin.

* O aynanin karsisina bir kez daha gegin ve tekrar tekrar prova
yapin.
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Provalarinizda size yardimci olacak ipuglar1 da g6yledir:

Avuglarimzin yukar1 bakmasi; sizi agik, diiriist ve itaatkar
gosterir; ancak avuglarimzi gostermeyi abartirsaniz bir sah-
tekar ya da sarlatan gibi goriinebilirsiniz. Unutmayin, agin
uyumlu sinyaller her zaman iyiye isaret olmayabilir. Poker
oyuncusunun kural asiri el hareketleri igin de gegerlidir —
yani, rakibiniz kotii/iyi bir eli varmig gibi numara yapiyorsa,
elinin iyi/kétii oldugunu diiiiniin.

One dogru tutulan avuglar saldin altinda karsisindakini dur-
durmak ya da kisinin kendini korumak istedigine isaret eder.
Avug diizse ve parmaklar gerilmigse, bu hareket bir emre ben-
zeyebilir. Avug daha rahatsa, birisini uzaklastirmaya g¢aligi-
yorsunuz demektir.

Yumruk halinde sikilan eller. Yumruklariniz iki yana sarkmig
durumdaysa, bastirilmis saldirganliga isaret eder. Bel seviye-
sinde duruyorsa, kendinize kizdigimz: gosterir.

Govdenin 6n kisminda kavusturulmug eller. Apis seviyesinde
tutuluyorsa, asagidan bir saldiric1 gelmesini bekliyormugsu-
nuz gibi fazla savunucu goriinecektir. (Bu arada, savunucu ha-
reketlere dikkat edin; saldiriya ugrayacakmais gibi goriindiigii-
miizde en korktugumuz seyi iistiimiize ¢ekeriz.) Eller gevsek
bir bi¢imde bel seviyesinde kenetlenmigse, harekete gegmeye
hazir ve kendinize giiveniyormussunuz gibi goriiniirsiiniiz.
Daha yukarida tutuluyorsa, teslimiyet¢i goriiniirsiiniiz ve tes-
limiyet seviyesi ellerle birlikte yiikselir. Muhtemelen ¢ene
seviyesinde durursunuz; ¢enenin altinda kavusturulmus eller
bunlarin arasinda en teslimiyetgi olamidir ve diger kisileri iis-
tiiniize basarak sizi ¢ignemeye davet eder. Ovusturulan eller
itaatkarliga ve endiseye isaret eder. Avuglarin yere baktif1 po-
zisyonda ellerin birbirine kenetlenmesi, sizi gocuk gibi gos-
terir ve sirin olmak igin zavallica bir ¢aba oldugu asikardir.
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* Kobay Faresi; ellerin bedenin iist kisimlarinda, gégiis, hatta
boyun seviyesinde tutulmasi1 endiseyle kenetlenmesi duru-
muna taktigim isimdir. Bunu yaptigimzda, karsimzdaki kisiyi
memnun etmek igin fazla istekli gériiniirsiiniiz.

¢ Ellerin bele dayanmasi. Bedenden tagan bu hareket Gii¢ Pos-
tiirii gibi goriinebilir. Hayvanlar rakiplerini sindirmek istedi-
ginde, kendilerini sisirdikleri anki saldirganlk tahrikinin ilk
agamalarim taklit eder.

* Parmaklarin uglan birbirine degecek, avuglar hafifce birbirin-
den uzak duracak bigimde ellerin tutulmasi. Buna ‘parmak
kulesi’ denir ve sebebi de agiktir. Genellikle, statii yiikselmesi
istegine igaret eder, 6zellikle de tiim parmak uglan ya da iki
isaret parmaginin uglan yukan, genenize dogru ¢evrilmisse.
Biraz kibirli bir tavrin habercisi olan bu el hareketi bir kontrol
ve katiyet hissi sergiler. Parmak uglan éne dogru duruyorsa,
statii postiirii o kadar belirgin degildir ama tiim parmaklar di-
ger kisiye dogru gevrilmigse, o kisiyle aramizda bir mesafe
olmasini istediginize igaret eder. Ancak, bunun sebebi savun-
masiz degil, kendinizi o kigiden daha iistiin hissetmenizdir.

* Asag bakan kule — kule bigimindeki eller apis arasi seviye-
sinde olur ya da 6ne dogru ¢evrilidir. Karsimizdakini dikkatle
dinlediginize isaret eder.

* Her iki kolunuzu iki yana sarkitmaniz size tuhaf bir goriiniim
verir. Bu poz genellikle sadece askerlerde ya da beceri egitimi
veren kisilerde goriiliir. Elleriniz kasli bir maymun gibi iki
yanimizda duruyorsa, alfa 6zelliginizi vurguluyor gibi gorii-
niirsiiniiz.

* Ellerinizi arkanizda kavusturdugunuzda, onlar1 beladan uzak
tutuyormus gibi goriiniirsiiniiz. Bu hareketi yapan kadinlar,
¢ekici ama tuhaf bir gériiniim sergilerler ama erkekler genel-
likle siirtiinerek haz almaktan vazgegmis gibi dururlar. Bu son
nokta, bu pozu hizmet ya da yardim etmeye hazir olduklarini
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belirtmek i¢in kullanan odacilar ya da magaza personeli i¢in
gegerli degildir.

* Tek elinizi pantolonunuzun cebine soktugunuzda, hos ve ha-
vali goriinebilirsiniz ama sadece basparmaginiz héla gézii-
kiiyorsa. Bir bagparmaginizi ya da her ikisini birden cepleri-
nizin iistiine gegirmek, size ahlaksiz bir goriiniim verebilir.
Elinizin tamamini cebinize sokmaniz, gizlenmek istedigini-
ze isaret edebilir. Her iki elinizi de tamamiyla ceplerinize
sokmaniz da ayn1 anlama gelir. Ceplerinizdeki bozuk para-
larla oynamaniz size sapikga bir goriiniim verir. Ceket ceple-
rinden kesinlikle sakinin, ¢iinkii bunlar size iyi bir gériiniim
vermeyecek kadar yukaridadir. Ozellikle de diigmeleri ilikli
kruvaze bir ceket giyiyorsaniz, bundan kesinlikle kaginin.
Bu tiir bir cekette, ellerinizi ceplerinize sokarsaniz kendinizi
¢ok sikiyormus gibi goriiniirsiiniiz (kusura bakmayin, Pren-
ses Hazretleri).

» Konugma esnasinda, elleriniz hareket yapmak haricinde bir
sey yapmamalidir. Parmaklanyla siirekli olarak oynayan ki-
siler arasinda Frank Skinner ve Chris Tarrant da vardir ki bir
roportaj sirasinda iki ellerine de manikiir yaparlar. Bu da gii-
zel bir goriintii olugturmaz.

» Isaret parmaklarimzi nasil kullandigimiza dikkat edin. Bunla-
rin bir silah oldugunu ve kullandiginizda saldirgan ya da kav-
gaci goriineceginizi unutmayin. Mesela, bir parmak degnegi,
isaret parmagimizi dimdik havaya kaldirip, ileri geri salladig-
nizda ve birisini azarliyormus gibi goriindiigiiniizde yaptigi-
niz harekettir.

* Ellerinizi ovusturmaniz, merasimden haz aldiginiz ve devam
etmek istediginiz anlamina gelir. Prens William bu hareketi
babasinin nikahina giderken yapmisti. Ama bir isten sorumlu
oldugunuzda bunu yapmaktan kag¢inin, ¢iinkii insanlara ¢ocuk
partisine gelmis bir babay1 animsatabilir.
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* Ellerinizi kullandiginizda, kollariniz: iki yana yaslamamaya
6zen gosterin. Bunu yaptiginizda, omuzlariniz havaya yiik-
selir ve kendinize sarilmak istiyormugsunuz gibi bir goriintii
olusur. Postiir egzersizinde 6grendiginiz gibi, omuzlarinizi
asagida tutun ve dirseklerinizi belinizden hafifce uzaklagti-
rin. (‘hafif¢e’ dedim; burada Kus Sarkisi’n1 sdylemiyoruz!)
Koltuk altlariniza biraz hava girsin; boylece kendinize daha
¢ok giiveniyormugsunuz ve kontrollilymiigsiiniiz gibi gorii-
nirsiiniiz.

* Parmaklarimizin asla gergin, kaskat1 ve dimdik durmasina izin
vermeyin. Bunun sebebi kas gerilimidir ve heyecaninizi daha
fazla belli eder.

 Kravatimiz1 diizeltmek gibi bir aligkanliginiz varsa, kendini-
ze bir kravat ignesi alin, Ofis dizisinde David Brent’in bunu
nasil yaptigini ve bu asabi hareketin onu nasil gésterdigini
izleyin. Kravat penisinize dogru inen kocaman bir ok gibi
goriiniir. Siirekli olarak kravatiniza dokundugunuzda ve ona
dikkat gektiginizde... Eh, gerisini tahmin edin artik.

* Tasvir edici hareketlerinizi bir dykii anlatmak igin kullanin.
Bunlar s6zlerinizi anlamli hale getirmek ya da anlagilmasina
yardim olacak gorsel resimler eklemek agisindan faydalidir.

* Hareketlerinizin konusma hizinizla uyum iginde olmasina
dikkat edin ki s6zlerinize yardim etsinler ve bdylelikle ayni
diisiinme siirecinin bir pargasi olsunlar. Samimi hareketler
s6zlerden hemen 6nce gelir, giinkii beyin igin hareket yapmak
dil olusturmaktan daha kolaydir. Bu yiizden, samimi gériine-
bilmek i¢in sdzlerinizin sizi yénlendirmesi yerine ellerinizin
sizin adimiza konugmasina izin verin.

* Fred Astaire’i diisiiniin. En iyi hareket eszamanli olan ve be-
deninizi koreograflanmig gibi géstermeyendir. irkilme ya da
kontrolsiiz goériinen her seyden kaginin. Ama tabii, her hare-
ketiniz de sakin gériinmek zorunda degil. Biraz vurgu ekle-
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yerek, hareketlerinizin daha etkili olmasimi saglayabilirsiniz.
Ancak, fazla koreografiden de kaginin. Fazlasiyla prova edil-
mis hareketler sizi sahte gosterebilir. Her g6z agip kapayisi ve
nefes alip verisi denetim ve kontrol altindaymis gibi gériinen
politikacilan diisiiniin. Bush 6ncesi dénemde, ABD’li poli-
tikacilar biz Ingilizlere gore, hareketlerini fazla prova etmis
gibi goriiniirlerdi. Ama kimse Bush’u S&Y seanslan i¢in faz-
la hazirlanmis olmakla suglayamaz!

Agik hareketlerin kapali hareketlere kiyasla etkisi daha bii-
yiiktiir ama kollarimz1 ¢ok uzun siire agik tutarsaniz, caz eli
hareketi yapan Al Jolson’dan farksiz olursunuz. Gevsek bir bi-
¢imde kenetlenmis ellerle agik hareketler arasinda gidip gelin.
Hareketlerinizi bel seviyesiyle omuz hizas1 arasinda tutun.
Daha agag1ya ¢ekerseniz, depresifya da sapik gibi goriiniirsii-
niiz; daha yukariya gekerseniz de isterik; ya da delilik sinirin-
da bir gériiniim sergilersiniz.

Bir toplantiya girmeden ve konusmaya baglamadan 6nce, par-
maklariniz1 ellerinizi sallayarak rahatlatin. Camilla’ya Prens
Charles’la evlenmeden 6nce bunu yapmasi 6nerilebilirdi ama
davetlerden birinde bir gruba dogru yiiriirken bu hareketi yap-
tigina sahit olmugtum. Liitfen 1sinma hareketlerinizi kimsenin
olmadig: bir yerde yapin. Bagkalarinin gorecegi tek 1sinma
hareketleri bedeninizi rahatlatmak igin agir agir nefesinizi di-
sar1 birakmak ya da omurgamz diklestirip omuzlarimzi arka-
ya ve asag) iterek postiiriiniizii diizeltmek olmalidir.
Ellerinize zeval gelsin istemiyorsaniz asla yardimci esyalar
kullanmayin.

Bir ¢antayi, kalemi, hatta kagitlar tutmak cezbedici gelse de,
bunlarin kendi kendinizi rahatlatmak i¢in yaptiginiz ufak ha-
reketlerin abartilmi§ bir hali oldugunu goéreceksiniz. Kalem-
ler diisiincelerinize ve hislerinize 6yle giizel terciiman olur ki,
bunlarin bir devlet saglik uyansiyla birlikte verilmesi gerekir.

108



El Hareketleriyle Ilgili Temel Bilgiler

GBH tiikkenmez kalemleri yaygin olarak kullanilir; bunlan
cevirirken, kapagim ¢ikartirken, ¢ignerken ya da sallarken,
dilediginizden ¢ok daha fazlasin ele verirsiniz.

* Tasvir edici hareketler harikadir ama bunlan asla abartmayin
ve mim diinyasina adim atmayin.
S Club 7’yi hatirliyor musunuz? Sarkidaki her dize i¢in yarim
bir hareket yaptiklarim fark etmis miydiniz? Konugmacilarin
da ayn1 sekilde davrandigina sahit oldum; adeta sagir bir top-
luluga konusuyorlarmis gibi agizlarindan ¢ikan her sozciigii
bir de mimle anlatirlar.

Kagak hareketlerinizi fark ettiginizde, sizi bir farkinda olmama ha-
line geri gotiiren bir rahatsizlik yasabilirsiniz. Ama asla unutmayin
ki cehalet saadet degildir — kagak sinyalleriniz iistiinde biraz galigti-
ginizda ve diizeltmek i¢in yapilmasi gerekenlerle yapilmamasi gere-
kenlere yogunlagtiginizda, baz1 olumsuz seylerden kurtulmakla kal-
maz ayni zamanda beden dili repertuarinizi zenginlestirip ona yeni
eklemelerde bulunabilirsiniz.

Kilit Noktalar:

« Tasvir edici ve empatik nitelige sahip iyi el hareketlerini inceleyin; red-
detme ve metronomsu hareketler gibi kéti olanlar Gstiinde galigin.

+ El hareketlerinizi s6zlerinize uygun hale getirerek iletisimlerinizde uyu-
mu 6n plana gikarin.

« Diristiiginizu ortaya koymak igin avuglari gostermek gibi tekniklerden
yararlanin ve yalan séylediginizi ortaya cikarabilecek surata dokunma
hareketlerinden kaginin.
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YUZ IFADELERI NASIL
BICIMLENDIRILIR

Bu béliimde, yiiz ifadeleriniz ve sizi ele veren diger belirgin olma-
yan ifadeler iistiinde galigacak, giilimsemenizi, géz temasinizi ve
diger yiiz hareketlerinizi ele alarak izleyicileriniz iistiinde biraka-
bilecekleri etkileri inceleyecegiz. Sosyal yiiz performanslarinizdan
ekran koruyucusu yiiziiniize kadar nasil agik, olumlu ve karizmatik
bir imaj sergileyebileceginizi ya da isler yolunda gitmediginde ve
baski altinda oldugunuzda nasil her seyi maskeleyebileceginizi 6g-
reneceksiniz.

Muhtemelen yiiz ifadelerinizi kontrol edebildiginizi diisiiniiyor-
sunuz; ama igin ash ifadeleriniz iistiinde ¢ok az kontrol sahipsiniz-
dir, hatta giin boyunca suratinizin ne dedigine dair higbir fikriniz
olmayabilir.

Insan yiiziinde tiim hayvanlarinkinden daha fazla kas bulunur ve
bunlar genis yelpazeli karmagik duygusal mesajlar vermek igin bir
araya gelirler. Bu mesajlar1 olugturma diirtiisii 6ylesine yogundur ki,
yalmz oldugumuzda, kimse bizi izlemediginde bile bunlan yapariz.

* Sosyal bir giiliimseme sergilemeniz gerektiginde, yiiziintiz go-
riiniir — dmegin, dogal ve zoraki degil dehogyadanazik midir?
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* Giiliimsediginizde agziniz egri mi goriiniir? Giiliimsemeniz
gozlerinize yansir m1? Dislerinizi ya da dudaklarimizin bir bo-
liimiinii g6sterir misiniz?

* Nommal g6z temas: seviyeniz nedir? Baski altinda oldugunuz-
da ya da goziiniiz korktugunda nasil davranirsiniz?

* Bir sey diisiindiigiiniizde, gozleriniz daha ¢ok nereye kayar?
Diimdiiz ileri mi bakarsiniz, yoksa gézlerinizi yukan mi ge-
virirsiniz?

* Fark etmeden kaslarimiz1 gatar misiniz?

* ‘Ekran koruyucusu’ yiiz ifadeniz nasil goériiniir? Bu, takin-
diginiz ‘en iyi surat ifadesidir’. Asik surath ya da 6fkeli mi
goriiniirsiiniiz?

Suratinizin ii¢ temel modu vardir:

1. Performans
Bu, sizin bir toplantiya, bulusmaya ve genel sohbet ortamlari-
na giderken kullandigmiz ‘disar ¢ikma’ yiiz ifadesidir.

2. Maskeleme
Olumsuz ifadeleri bastirmaya ve bunlar1 daha nazik ya da
daha uygun ifadelerle degistirneye calistigimiz surat ifade-
sidir — 6rmegin, ilgi gosteriyormus gibi yapip can sikintinizi
maskelemek.

3. Ekran Koruyucu
Diger ifadelerin iistiine ¢izildigi bos bir tuvalden daha faz-
lasidir; ekran koruyucu yiiziiniiz dogal bir surat ifadesine en
yakin ifadedir. Yeni bir giine ekran koruyucu ifadenizle hazir-
lanirsiniz. Suratimizi burusturmadiginizda takindiginiz ifade-
dir ama bundan biraz daha karmagik bir yapiya sahiptir. Yag-
landikga, kaslarimiz anilarimizin izlerini de tagimaya baglar.
Bunlar ekran koruyucu yiiz seklinizi bozar, yani siz isteme-
den bile ekran koruyucu ifadeniz bir kas ¢atmaya ya da surat
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asmaya doniigebilir. Ekran koruyucu ifade bir giiliimsemeye
uzaktan yakindan benzemez. Yagadigim yerde sik sik bir ka-
dina rastlarim; kadinin suratinda ‘dinlenme’ modunda bir gii-
liimseme olur. Onun yiiz ifadesinin ne tiir bir etki yarattigina
dair sokakta bir anket yapmadim ama insanlann bundan biraz
rahatsiz olduguna dair bilyiik bir siiphe hissediyorum.

Basimizin bir tarafina bir kamera takildigini, bunun giin boyunca
yiiz ifadelerinizi filme ¢ektigini diigiiniin. Ne kadar siireyi perfor-
mans sergileyerek, maskeleyerek ya da ekran koruyucu modunda
gegirirsiniz?

Sosyal Performansiniza Eslik Eden Yiiz Ifadeniz
Arkadaslarinizla, ailenizle ya da meslektaslarinizla konustugunuzda,
yiiz ifadeniz normal mi gériiniir? Oyle diisiiniiyorsaniz, onu sabah
yataktan ilk kalktiginizdaki yiiz ifadesiyle kiyaslayin. Kargimizdaki-
ni ne kadar iyi tanirsaniz, onunla konusurken normal yiiz ifadenizi
takinmamz da bir o kadar olasi hale gelir ama bir arkadaginiz olsun,
bir yabanc1 olsun, birisiyle konugurken sosyal ifadenizi takinmaniz
daha biiyiik bir olasiliktir. Psikologlar buna ‘en iyi surat ifadenizi
takinmak’ adini verir.

Isyerinde, neredeyse sadece performans suratimizi kullanmak
zorunda kalirsiniz. Bunu kullanmayanlar, 6zellikle kadin olmasi
durumunda, olumsuz ve huysuz olarak tammlanir. Is diinyasindaki
kadinlann zamanin yiizde 80’inde giiliimsemesi beklenir ve bircogu
da bu beklentiye yanit verir. Dolayisiyla, kadinlar aslinda bir iltifat
olarak sdylenen o korkung ifadeyle tarif edilir: Civil civil!

Bir igyerinin 6n cephesinde, miisterilerle yiiz yiize olacak bigim-
de ¢aligtyorsaniz, muhtemelen sik sik giiliimsemeniz beklenir. Aksi
takdirde, sergilenen yiiz ifadeleriniz nazik, olumlu, dinleyen, ilgili
ve merakli olarak tanimlanacaktir. Sirkette ne kadar iist seviyedey-
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seniz, performans konusunda bir o kadar az baski hissedersiniz. Sir
Alan Sugar kendi igine sahip bir adamin asik yiiz ifadesine sahipken,
Sir Richard Branson halka agik bir yerde oldugunda, yiiksek perfor-
mansh ‘giilen’ yiiz ifadesini takinmaya 6nem veren lider konumdaki
bir is adamudr.

Birileriyle goriisiirken, sosyal performansa yonelik bir yiiz ifa-
desi takinmanin higbir kétii tarafi yoktur. Atalariniz bu ifadeyi bir
hayat kurtarici olarak goriiyorlardi, ¢iinkii surat asmak ve &teki hay-
vanlara pis pis bakmak koétii bir sona davetiye ¢ikarabilirdi.

Yiiz ifadenizdeki degisiklikler nasil algilandiginizla ilgili ola-
rak biiyiik etkilere yol agacaktir. Dokuzuncu Boliim’de agktan ve
seksten de s6z edecegim ama ‘Ask Bakisr’ gelmis gecmis en radikal
degisimlerden biridir. Suratinizdaki tiim hatlar1 yumusatarak adeta
taninmayacak hale getirir ve partnerinizin sizi iki misli ¢ekici bul-
masini ve size dgik olmasini saglar.

Ne yazik ki etkilenmenin ilk agamalarini1 gegtikten sonra, surati-
nizdaki ask ve sehvet ifadesi partnerinizle birlikteyken ‘dogal’ ha-
line geri doner. Birgok agidan, yiiz hatlarindaki bu rahatlama imda-
diniza yetigebilir, ¢iinkii ‘kendiniz gibi’ oldugunuz o rahat bélgeye
girmigsinizdir. Giiven ve rahatlama sosyal maskelerimizi ¢ikarma-
miza ve partnerimize gercek suratimizi gdstermemize olanak tanr.
Ne yazik ki ‘gergek’ suratimiz nadiren en gekici segenektir. Ask Ba-
kis1 nasil doganin Viagra’siysa, bu ‘gergek’ ifade de aksi, yorgun
ve ¢irkin goziikme egilimi tagidigindan, doganin dogum kontrolii
olabilir. Kosulsuz agk her birimizin hayatinda aradigi durumdur;
bunu ebeveynlerimizde gdzlemler, kendi partnerlerimize yakalama-
ya ¢aligirz ama cinsel cazibeye de bagh oldugundan, bir iligkide na-
dir ve gergekgi olmayan bir hedeftir. Isyerlerinde evdekinden daha
fazla vakit gecirdikge, erkek ya da kadin, evine gittiginde yorgun
surat ifadesini takindiginda ama igyerinde ‘en iyi surat’ ifadesini ta-
kinmasi ona dgretildiginde ne olur? Is diinyasindan binlerce insanla
birlikte ¢alistim. Bu kisilerin ¢ogu ¢alisirken Ask Bakigi ifadesini

114



Yiiz ifadeleri Nasil Bigimlendirilir

takinirlar, ¢iinkii ya satig temcilisi olarak galigirlar, ya karizmatik
goriinmek isterler ya da patronlarina yaranma derdinde olurlar. Bu
durum, igyerinde baglayan evlilik dis1 iligkilere sebep olan potansi-
yel bir rol karmagas: yaratir.

Kopek ifadesi

Yiiz ifadelerinizle ilgili ¢aligmalara képek ifadesi denen ekran ko-
ruyucu bir yiiz ifadesi dénemi de dahil olacaktir. Bu ifade gardiyan-
lar tarafindan belirli bir siire yalmz birakildiginda degil, ayn:1 odada
bulunup onlan goézlemlediginde kesfedilmisti. Gardiyanlar iceride
oldugunda, tutsaklar baglarin1 6nlerine egip yiiz ifadelerini gizlemis,
boylece kdpek ifadesine biiriinmiiglerdi. Bunun bir sebebi korku, di-
ger sebebiyse diger tutsaklarin arasindan siyrilmama ve dikkat ¢ek-
meme istegiydi. Ise giderken, muhtemelen son iki sebep yiiziinden
kopek ifadesine biiriiniirsiiniiz. Kalabalik bir metro treninde ayakta
durdugunuzda ya da oturdugunuzda, gériinmez olmaya ¢aligirsiniz,
¢linkii o sartlar altinda dikkati iistiinlize ¢ekmek tehlikeli olabilir.
Bir¢ok yabanciyla birlikte kapali bir alanda bulundugunuzda, bu
yabancilarin biiyiik bir kismu bir tehdit olusturabilir. G6z temasi ku-
rarak ya da dikkat ¢ekici davramiglarda bulunarak, kendinizi birisi-
nin size yaklagmasina, hatta saldirmasina agik konuma getirirsiniz.
Ayrica, zihninizi bagka bir yere yonelttiginiz i¢in, bu durum yiizii-
niizdeki ruhsuz ifadeye de yansir. Ise gidip gelmek sadece zihninizi
hareketsiz tuttugunuzda tahammiil edilebilir hale gelir!

Bu yogun kopek ifadesiyle birlikte yiiksek performans anlan da
s6z konusu olabilir. Neseli bir gazete saticisindan bir gazete aldi-
ginizda ya da kahve biifesinde kisa sohbetler ettiginizde veya gii-
venlik gorevlileriyle ya da resepsiyonistlerle konustugunuzda ortaya
¢ikabilir. Uzun siiredir kdpek ifadesine biiriindiigiiniiz i¢in de bunun
i¢in bilyiik bir ¢gaba harcamamz gerekebilir. Genellikle, karsilama
giilimsemeniz sadece zihninizde var olacaktir. Herhangi bir resep-
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siyoniste sorun, size sadece masalarinin 6niinden gegen bir dizi asik
surat gordiiklerini soyleyeceklerdir.

Duygusal Yiiz ifadeleriniz
Temel yiiz ifadeleriniz hayat kurtarici olabilir.

Bunlar birincil ve ikincil duygulardir. Temel duygular atalarini-
zin gercek tehditlere kars1 vahsi dogada benimsedigi duygulardir.
Bunlarin arasinda korku, iiziintii, 6fke, seving, tiksinti ve sagkinlik
vardr. Ikincil duygulariniz diisiincelerinizle ya da hayal giiciiniizle
olusan ya da tetiklenen duygulardir. Bunlara da agk, hayal kirikligi,
kiiglimseme, iyimserlik ve sugluluk ya da pigsmanlik dahildir.

Birincil duygular gii¢lii yiiz ifadelerinin olugmasina yol agar.

Korku ya da sasgkinlik sizi kaslarimiz1 havaya kaldirmaya, gozle-
rinizi iri iri agmaya ve muhtemelen de agzinizi agmaya iter. Tiim bu
tepkiler gergek bir tehdidi hemen gérme ve hizli bir bigimde diisiin-
me becerinizi arttiracaktir.

Tiksinti bozulan ya da sizi zehirleyecek olan bir yiyecegi yeme-
nizi engeller. Bu ifadede dudaklarimizi siki siki kapatir, agzini biiker,
gozlerinizi yumar, bumunuzu kingtirir ve basinizi genellikle teki
tarafa gevirirsiniz. Ayrica, bir seyi istemediginizi anlatmak i¢in dili-
nizi de digar ¢ikarabilirsiniz.

Ofke potansiyel herhangi bir kavgada kaslarimizi atarak gozle-
rinizi korur. Ayrica, dudaklarimz dislerinizin iistiinde gerer, burun
deliklerinizi agip kapar, suratimiz1 sisirerek kipkirmizi gériinmesini
saglar, sizi daha korkutucu hale getirir.

Bu birincil duygusal tepkiler evrim gegirme siirecinizin bir par-
casi1 olabilir ama yanlig bir durumda uygulandiginda hayatinizi kur-
tarmak yerine karmasa da yaratabilirler.

“Suratindaki ifadeyi gérmeliydin” sik duydugumuz bir ciimle-
dir ama asil sorun o ifadeyi gormememizdir. Diger beden dilinizin
aksine, yiiz ifadelerinizle ilgili olarak yapacagniz degerlendirmeler
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ya da incelemeler sadece geriye doniik olacaktir; o zaman bile, ya
filme ¢ekilmeniz ya da fotografimzin ¢ekilmesi gerekecektir. Sipsak
fotograflar hemen her zaman yalan sdylerler; ¢iinkii ya ‘mutlu tatil-
ler’ giiliimsemenizi takinirsiniz ya da siz farkinda olmadan g¢ekilen
fotograflariniz bunlari gérdiigiiniiz anda ¢6pii boylarlar.

KUSURSUZ BIR YUZ iFADESI
YARATMAK

Yiiz ifadeleriniz iistiinde ¢aligmak sizi s1g ya da sahte mi hissettiri-
yor? Oyunculann siirekli olarak yiiz ifadeleri kesfetmeleri ve bunlara
biiriinmeleri gerekir ve birgok agidan, bu béliimde de okudugunuz
gibi, hepimiz disan ¢ikip da diinyayla yiizlesirken bir ifadeye biirii-
nen oyunculanz. Sahte olma hali birisine yoneltebileceginiz en kétii
su¢lamalardan biridir. Biri Bizi Gozetliyor evinde, ev arkadaslarinin
tiim kotii ya da anti sosyal davraniglan rahat rahat sergileyip, sonra
da ‘Kendim gibi davraniyorum’ gerekgesiyle herkesten daha iyi ol-
duklarin1 iddia etmeleri gibi buna sahit oluruz. Dolayisiyla, nazik,
olumlu ve sosyal olmak gibi temel hayat ayinlerini siirdiirmek igin
biiyiik bir ¢gaba harcayan herhangi bir kimse aninda sahte ve giivenil-
mez olarak degerlendirilir.

O halde, miikemmel yiiz ifadesi ideal imajiniz1 yansitmalidir.
Ancak, ayn1 zamanda samimi de goriinmelidir. Neden mi? Ciinkii
anlayamadigimiz seylerden korkariz. George W. Bush’un ikinci kez
bagkanliga getiriliginin bir nedeni de gok agik bir yiiz ifadesine sahip
olmasi olabilir. Onun temsil ettigi seyler hosunuza gitmiyor olabilir
ama tiim o gegici ifadeler diigiincelerine tam bir erigsim sagliyormus
gibi goriiniir. Diinya Ticaret Merkezi’ne saldir1 haberi kulagina fisil-
dandiginda bile maskeleme becerisinin ne denli kotii olduguna sahit
olmustuk. Beyni durakladiinda, yiiz ifadesi de donakalmusti.
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Yiiz ifadesini Yumusatmak

Hoslandigimiz ya da sevdigimiz birisini ya da bir gseyi gordiigii-
miizde suratimiza iki temel sey olur. Bunlardan ilki yiiz hatlarinin
yumusamaéxdlr; birbirlerine deli divane asik olan kisilerin asir1
duygusal gériinmesi bu yiizdendir. ikincisiyse, géz bebeklerinizin
irilesmesidir.

GOz bebeklerinizi kendi iradenizle irilestiremezsiniz (Viktorya
donemi kadinlarinin kendilerini daha g¢ekici <ilmak adina kullan-
diklan1 giizelavratotu haricinde) ama yiiz hatlarinizi yumusatmay:
6grenebilirsiniz.

Insanlarla dolu bir odaya Madam Tussauds’da olmas: gereken
bir suratla girip, sizden hoglanmalarin1 ummanin bir anlami yoktur.

Yiiziiniizde giivenilir ve 1liml1 bir ifade yaratmak istiyorsaniz,
yiiz hatlarimz: iitiilemek diye tabir ettigim bir yontemi uygulamaniz
gerekir.

* Gozlerinizi bir, iki saniyeligine yumup, yiiziiniizde 1lik bir
iitliniin gezindigini, tiim gerilmis kaslari, ¢atik kaslariniz1 ya
da stres ¢izgilerini diizlestirdigini hayal edin.

¢ Tiim yiiz kaslarinizin daha rahat oldugunu hissedene dek, goz
¢evrenizde dolastigin diisiiniin.

* Sonra, dilinizin ucunu ¢enenizdeki herhangi bir gerilimi gi-
dermek i¢in damaginiza degdirin.

* Son olarak, giiliimseyin (bu da Ogreneceginiz bir sonraki
adim).

Asimetrik Gluliimseme

Duygusal yiiz ifadeleri — birgok psikolaga gére — beyninizin sag ta-
rafi tarafindan kontrol edilir; yani, suratinizin sol tarafi daha rahat
giiliimser gibi goziikiir. Neden mi sol tarafi? Beynin sag tarafi bede-
nin zit tarafini etkiler; ayni sey, sol tarafi i¢in de gegerlidir.
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Aynaya bakin ve birkag yiiz ifadesi deneyin. Sahte bir tavirla gii-
limsemeyi de deneyin. Genellikle, sahte bir giilimseme yana dogru
kivnlir, giinkii suratin bir tarafi sahte bir giiliimsemeyi diger taraftan
daha iyi baganr.

Bu durumda, sahte bir bigimde giiliimsedigimizde, bunu genel-
likle diger insanlar da anlar. Ancak, sahte giilimsemeler toplum-
da dylesine yaygindir ki, bu sahteciligi uygun bir durumun kabul
edilebilir bir sinyali olarak memnuniyetle kabulleniriz. Bu yiizden,
birisiyle ilk kez kargilagtigimizda bu kisi bizi tammmyor bile olsa
giilimsedigini gordiigiimiize memnun oluruz. Bu, bizi dudaklar
hafifce diglerden geriye ¢ekerek savagsmama gériiniimii olusturmak
i¢in kullanilan itaatkar harekete geri gotiiriir. Konusurken giiliim-
semeleri sOylenen resepsiyonistlerden, garsonlardan, saticilardan,
hatta telefon personelinden sahte bir giiliimseme bekleriz, ¢ilinkii bir
giilimseme goriilmese bile duyulabilir.

Ancak, maymunlar gibi fazla gergin bir giiliimsenin de dehge-
tini yasariz. Bu maymunumsu saldirganlik isareti is diinyasinda ve
sosyal ortamlarda giilimseme yorgunlugundan mustarip kisiler ta-
rafindan siklikla kullanilir. Giiliimsemeniz her zaman esit ve rahat
olmahdir.

Iyi bir giilimsemeyi 6grenmek i¢in, ise her zaman gézlerden
baslamalisiniz. Samimi bir giiliimseme yaratirken kullanilan noral
mekanizma, sahte bir giiliimsemeyi taklit ederken ya da olusturur-
ken kullanilandan farklidir. Gozlerin orbikiiler kaslar1 samimi bir
giilimsemede bilingalt1 bir bicimde hareket ederken, agzinizin yan
tarafindaki zigomatik kas da isteyerek ya da istemeyerek bir giiliim-
seme olusturabilir. Dolayisiyla, gozlerle degil de agizla giiliimse-
mek, ortaya cansiz ya da nesesiz bir giiliimseme ¢ikaracaktir.

Yiiziiniizii aynada incelerken, alt kismim elinizle ya da kagitla
kapatin ve sadece gozlerinizi kullanarak bir giiliimseme olusturma-
ya ¢aligin. Bir arkadasimizi gormiigsiiniiz gibi gozlerinizi yumusa-
tin. Daha sonra da o arkadaginiza bir fikra anlatacaginizi hayal edin.
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Gozlerle giiliimseme isini kusursuz bir bigimde yapmaya bagladik-
tan sonra, agziniza odaklanabilirsiniz.

Once, dudaklarimiz kapal bir bigimde giiliimseyin, bunu daha
sonra iist ve alt dislerinizi gosterecek bigimde genisletin (diglerini-
zin hepsini géstermeyin!) Giiliimsemeniz agik ve samimi mi, yoksa
birisi ‘Giiliimse!’ diye seslenmis gibi mi gériiniiyor? Zorlaniyorsa-
niz, komik bir sey diisiiniin. Giiliimsemeniz samimi goriiniinceye
dek ¢aligmaya devam edin. Tom Cruise ve Julia Roberts gibi per-
dedeki giiliimsemelerini kusursuz hale getirmis ve ikonlagmus tinlii
film yildizlarini diisiiniin.

Hatirlamaniz gereken 6nemli noktalar sunlardir:

Digslerinizi birbirine bastirmayin, ¢iinkii stres ya da endigeye
isaret eder. Bu, bariz nedenlerden dolay: gerilmis bir giiliim-
seme ya da riktus (anlamsiz siritma) olarak bilinir.

Dogal bir bigimde giilmiiyorsaniz, agziniz1 agmaktan kaginin
— yoksa sahte goziikiir.

Asla ani ya da simgek giiliimsemesi olarak bilinen bir bigimde
giilimsemeyin. Bunlar, bir anda ortaya ¢ikan ve ortaya ¢iktig1
gibi kaybolan giiliimsemelerdir. Samimi bir giilimseme bir
anda ortaya ¢ikabilir ama daha uzun siirer.

Vinlayan giiliimsemelerden de kaginin, Bunlar iinliiler tara-
findan etkileyici bir bigimde kullamlir ama gergek hayatta
kullanildiginda sahte goéziikiir. Bu giilimsemelerde, suratiniz
100 vatlik bir ampul gibi 151ldar ama bunun tek sebebi bagka-
larin1 etkilemektir.

Onceden prova edilmis, agzimizdan gikan sozlerle hig alakasi
olmayan giiliimsemelerden de kaginin. Margaret Thatcher sik
stk bu sekilde, ‘igsizlik’ gibi giilimseme yaratmayacak soz-
ciikler sarf ederken giiliimser ya da aksi bir tavirla bir sey
sdylemeye c¢alisirken de araya bir giiliimseme sikigtirirda.
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Gulimsemenin Psikolojisi — Glilimseme
Biciminiz Sizi Nasil Ele Verir?

RUHSUZ GULUMSEME

Irilegmis gézler ve genisge agilmis bir agiz.
Bir gilimseme gdzlere ulagsmayi bagarama-
didinda, sahte ve prova edilmis gozikir.

GERILMi$ SOSYAL RIKTUS

Cok genis bir bigimde agimig, st ve alt
disleri gosteren bir gilimseme. Bu asiri bir
bigimde gerilmis sosyal bir gilimsemedir
ve sizi onay gormek ve nazik gériinmek igin
asiri bir gaba harciyormugsunuz gibi goste-
rir. Ayrica, bir hayvan hirlamasini andirdigin-
dan, sizi saldirgan da gésterebilir.

ASIMETRIK GULUMSEME

Bir tarafi edri gilimsemedir. Egri giliimse-
meler yaygindir ama gaba harciyormugsu-
nuz ya da alayci bir tavir takinmigsiniz gibi
mutluluunuzun samimiyetini alip géturdr.
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YUKARI KAYMIS GULUMSEME
Dudaklarin sadece orta kismi yukari kayar,
gilimseme ters goziikir. Bu da glilimseye
bir seckinlik katmaniyla birlikte mutsuzlukla
desteklenmig bir goriinim verir.

AGIZ SILKMESI

Dudaklarin ige cekildigi, tamamiyla yukar
dontik gilimseme. Genellikle birisiyle kar-
sllagma aninda kullanilir. Sizi mutlu degil,
daha ziyade uzun siredir aci gekiyormus
gibi gosterir.

KUSURSUZ GULUMSEME

Adiz esittir, dudaklar Ust ve alt digleri goste-
recek bigimde geri gekilmistir, gézlerse hafif-
ce kisiimigtir. Gergekten mutlu gérinirstiniiz
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BASTIRILMIS GULUMSEME
Gozler hafifce kirigir ama adiz gllimsemesi

kontrolliidiir — ya bir espri yapiyormus ya da
birisine glilmemeye ¢alislyormussunuz gibi
gorlindrsiniz.

BADEMCIK TESHIRCISI

Gozler kirigir, adiz ardina kadar agiktir. Bu
asin uyumlu gillimseme sizi gocugundan
gilimseme bekleyen bir ebeveyn gibi gos-
terir. Ya da samimiyetsiz goriinebilirsiniz. Bir
blof olarak, kocaman bir glliimseme sizi gok
ama gok sikilmig gibi gésterir.

GizLi GULUMSEME

Cene asad edilmistir, bas da hafifce bir yana
egilmistir. Gozler yukari kalkmistir, dudaklar
kapalidir ve kenara egilmistir. Bu eskiden
‘yakinlagma' olarak bilinen, yari flort eder bir
ifadedir.
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UBER-FLORT
Bir dnceki ifadenin aymisidir ama tek kag ha-
vaya kalkmigtir.

SALDIRGAN GULUMSEME
Dudaklar geriye gekilmistir, disler ortadadr.
Daha kaba bir tabirle ifade edecek olursak,
buna hirlama diyebiliriz. Bu gilimsemeyle
etrafiniza dehset sagarsiniz.

GIKIK ALT GENE GULUMSEMESI

Sadece alt digler goziikur. Alt dislerin ileri itil-
mesi, agzimiz ne kadar gulimsemeye caligir-
sa galigsin, saldirgan bir goriiniim olugturur.
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KENETLENMiS GULUMSEME

Dudaklar araliktir ama disler birbirine basti-
rimistir. Bu gilimseme i¢ gerilimi ya da en-
diseyi bastirmaya galigtyormugsunuz gibi biz
izlenim yaratr.

BiLMi$ GULUMSEME

Cene yukari bakar, dudaklar simsiki birbirine
deger, disler géziikmez. Muhtemelen en az
sevilen gllimsemedir, ¢inkd sadece yanlis
nedenler yiiziinden size istiin birhava katar.

UKALA GULUMSEME

Adizyana egiktir, dudaklar kapahdir, tek kas
havadadir. Bunun biraz flért potansiyeli olsa
da, sizi karsinizdaki kisiyi kiigiik goriyormus
gibi gdsterebilir.
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Kas Gatma

Kas ¢atmak kotiidiir, degil mi? Hayir, her zaman degil. David Beck-
ham spor kahramani imajina katkida bulunan kendine has bir kag
catig1 yaratmigtir ve Victoria’y: ardinda siiriikleyerek gece bir yere
giderken bile bu ifadeyi etkili bir bigimde kullanir. David’in kas ¢a-
tis1 gergekten biiyiileyicidir, ¢iinkii bunu tek kasiyla yapar. Bu gorii-
niim, hem erkeklerin hem de kadinlarin dizlerinin bagini ¢6zebilir,
ciinkii rakiplerini iirkiitiir ve kadinlar agisindan da cinsel hakimiyet
sinyalini verir.

Dolayisiyla, bir erkegin kas ¢atis1 giiclii bir cinsel istek uyandi-
rabilir. Alfa erkegi diigiiniince, akliniza muhtemelen kas ¢atmak ge-
lecektir. Bir parga 6fke bir erkegin imaji igin gok sey yapabilir ama
ne yazik ki aym sey kadinlar igin gegerli degildir. Medyada ‘civil
civil’ imajina uyan, yine de ‘ideal’ goriinen bir bigimde kas ¢atan tek
bir kadin bile bulmak neredeyse imkansizdir. Kadin haber spikerleri
bile ya kag gatan erkeklere civil civil bir eslik¢i olmaya meyillidir ya
da en fazla ekranda son derece donuk bir ifadeye biiriiniirler. Bir ka-
din iinliide kabul edilebilir bir kag ¢gatma gérmek isterseniz, huysuz
rock yildizlarina ya da ilimli degil de mesafeli gériinmeye ¢aligan
podyum mankenlerine bakin.

Kag ¢catmaylailgili en biiyiik sorunlardan biri — yanls yaptiginiz
takdirde — odaklanmig ve seksi degil de 6fkeli ve hosnutsuz goriine-
bileceginizdir.

Nasil Dinlemeli ve ilgili Gériinmeli

Y iz ifadeniz karginmizdakini ilgiyle dinlerken g¢ok biiyiik bir 6nem ta-

sir. Bagimizi hafifge 6ne egin ve belli belirsiz kaglarimzi gatin. Goz-

lerinizi de hafifge kisin ve igi agzimiza birakin. Bu noktadan sonrasi,

yiize ayna tutma denen yonteme kalir; bu yontemde konusmacinin

yiiz ifadelerini ya da hislerini abartisiz bir bi¢imde taklit edersiniz.
Ancak, konusmacinizin ahenksiz duygularina kars: dikkatli olun.
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Ahenksiz duygular, konugsmacinin duygulariyla tamamen zit olan
yiiz ifadeleridir. Bu fenomene televizyonda, ekrana biiyiik bir ki-
sisel trajediden ya da kayiptan s6z etmek iizere gelen kisilerde sik
stk rastlarsiiz. Uzgiin bir yiiz ifadesi takinmak yerine giiliimserler,
hatta azicik giiler ya da ‘Onemli degildi’ dermis gibi omuzlarim sil-
kerler. Bu geligkili davraniglar genellikle ‘cesur goriinmeye’ ¢alis-
makla ortaya gikar. Bu tiir cesaret gosterileri aglamaktan ve saginizi
basimizi yolmanizdan ¢ok daha yogun bir ‘acima ve teselli etme’
tepkisi alir. Genelde sahte davramiglara giivenmeyiz.

Go6z Temasi

Go6z temasi sizi daha fazla kendine giivenir ve bir konusmaya
hakimmigsiniz gibi gosterir. Ancak, birgok egitim kilavuzu ve dersi,
bunu ‘agir1’ olarak tanimlayabileceginiz bir seviyede kullanmanizi
tavsiye eder.

Bakiglarinizi birisinden kagirarak utangag ya da teslimiyetgi go-
riinebilirsiniz ama degisiklik yapmadan 6nce amaglarimiz1 belirle-
meniz gerektigini unutmayin. Utangaclik o kadar da koétii bir sey
midir? Simdiye kadar tanidiginiz, utangag beden dili sinyalleri kul-
lanan kisileri diigiinlin. D6rt ana karakter geliyor hemen akla: Tony
Blair, David Cameron, Prenses Diana ve oglu Prens William. Tiim
bu insanlar utangag¢ligin hos tarafinda kalmay:1 ya basanyor ya da
basarmistir. Bir bagka deyisle, performanslarinin birgogunda muh-
tesem bir kendine giiven sergilemisler ama egik baglari, bakiglar1 ve
mahcup giiliimsemeleriyle yine de yiiksek bir sevilebilirlik derecesi
tutturmay da bagarmiglardir.

Ote yandan, Michael Howard, Jeremy Paxman, Jeremy Kyle ve
Margaret Thatcher gibi giiclii, kesintisiz goz temasi sinyallerini gok
seven kisileri diisliniin. Guiglii, kontrol sahibi karakterler ararken,
sevimlilik miisabakasindaki yarigmacilardan bahsetmekten Oteye
gidemezsiniz.
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Dolayisiyla, goz temasinizi bir kitle imha silahi olarak da kul-
lanabilirsiniz, muhtesem bir etki yaratmak i¢in de biraz azaltabi-
lirsiniz.

* Karginizdakini dinlerken yiizde yiiz g6z temasi kullanin ama
repertuariniza olumlu bir bigimde kafa sallamay: da ekleyin,
yoksa dik dik bakan bir zirdeli gibi gériinebilirsiniz. .

» Konusan kisi sizseniz, gz temasi ile kisa araliklarla bakig-
larimiz1 bagka yéne gevirmek arasinda gidip gelin. Fazlasiyla
uzun g6z temasl, sizi konugma esnasinda iirkiitiicii, hatta dii-
riist degilmigsiniz gibi gosterebilir.

* Statiiniizii arttirmak istediginizde g6z temasi kullanin ama bu
araci akillica kullanin.

* Uzun siireli goz temaslan sadece gergek diinyada birbirinin
zihnini ele gecirmeye c¢alisan agiklar arasinda ve/veya sizi
yere sermek isteyen ASDD nobetlerinde gergeklesir. Ne yazik
ki yogun goz temasi sizi ya tutkulu ya da fazlasiyla saldirgan
gosterecektir; zaten ‘Kime bakiyorsun 6yle?’ ifadesi size bir
kavganin ¢ikmak iizere oldugunu anlatir.

Go6z Hareketleri

Gozleri oynatmak genellikle beynin belirli béliimlerini uyarmanin
dogal bir yolu olarak kabul edilir. Ancak, gézlerin izledigi yon izle-
yicilerinizin hosuna gitmeyebilir.

* Bir konugma yaparken ya da resmi bir sunum esnasinda, yu-
kan ve dosdogru ileriye bakarak i¢ metninizi daha dogru bul-
dugunuzu kesfedersiniz ama kendini begenmis, korkmus ya
da izleyicilerinizden kopuk goriineceginizden, bu hareketin
dezavantajlan avantajlarindan gok daha fazladir.

* Gozlerinizi yukar1 dogru yuvarlamak konustugunuz kisiye
kars1 dogrudan bir hakarettir, ¢iinkii sabirsizlik ve kizginhk
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belirtisidir. Verdiginiz mesaj, konustugunuz kisiye tahammiil
edebilmek i¢in gozlerinizi goge kaldirip sabir dileginizdir. Bir
i¢ ¢ekisin gorsel halidir.

Bakislarimzin yonii nerede olmak istediginizi de belirtir.
Birisi konusurken siirekli olarak kapiya ya da gelip gecgen
diger kisilere bakarsaniz, oradan gitmek istediginizi veya
en azindan bagka birisiyle konusmak istediginizi ima etmis
olursunuz.

Gozlerinizi iki taraftan birine dogru gevirmenizin yalan ya da
dogruyu sdyleme anlamina geldigine dair iddialar da vardur.
Bazi psikologlar bu teorinin dogrulugunu isaret eden kanitlar
olmadigin1 iddia ederler ama iinlii yalancilarin kayitlarini iz-
ledikten ve egitim derslerinde insanlar1 gézlemledikten sonra,
bu iddianin dogru oldugunu diigiiniiyorum. Bagkalarin1 oku-
makla ilgili ayrintil1 bilgilerden daha sonraki boliimlerde s6z
edecegim ama spot 1g1klarinin altinda oldugunuzda, gézlerini-
zi yukari ve solunuza dogru ¢evirdiginizde, dogruyu soyliiyor
izlenimi birakirsiniz. Ancak, gozlerini yukari kaldirip sagini-
za dogru gevirirseniz, bir yalanci gibi goriiniirsiiniiz.
Diyalogunuz sirasinda bakiglarinizi 6teye ya da agagidaki bir
noktaya ¢evirirseniz, diiriist degilmis ya da hilekarmigsiniz
gibi goriinebilirsiniz. Cogu kisi goézlerin ruhun aynasi oldu-
guna inanir ve gergeklerden s6z etmek istemediginizde bakis-
larimz1 gizlemek igin biiyiik bir istek duyarsiniz.

Gozlerinizi tek bir noktaya uzun siire sabitlerseniz, firari, kay-
pak veya utangag goriinebilirsiniz. Birisi size baktiginda ba-
kislarimz1 6nce yere indirip, sonra o kisinin gézlerinin igine
bakarsaniz, flort ediyormus gibi de gériinebilirsiniz!

Gozii bloke eden bir bagka hareket de gozlerinizi uzun uzun
kirpmaktir; bu goz hareketi, konusmacinin susmasini istedigi-
niz izlenimini yaratabilir.

Aym sekilde, g6z blokeleri goézlerinizi géz kirpmaktan daha
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uzun siire kapali tuttugunuzda da gergeklesir; genellikle ken-
dinizi belirli bir durumdan kurtarmak istediginiz ya da gordii-
giiniiz veya duydugunuz seyleri silmek istediginiz sinyalini
verir.

» Goz flas1 genellikle bir partiden gitmek istediginizde partne-
riniz bir igki daha istedigi anda ona firlattiginiz dogrudan ve
anlaml1 bakastir. )

» Goz sigmesi gozlerinizi bir sagkinlik belirtisi olarak iri iri ag-
manizdir.

* G6z kekemelikleri géz kirpisinizin diizensizlesmesidir ve
kafa karigikligina igaret eder.

* Hizli g6z kirpma. Ne zaman hizli1 hizli géz kirpistirdiginiza
bilirsiniz, ¢iinkii bu da bir bagka kizginlik ya da sabirsizlik
isaretidir. Birileri sizden hi¢ goniillii olmadiginiz bir seyi yap-
manizi istediginde boyle davranirsiniz; bunu hizli hizh géz
kirparak kabullenmektense, nedenlerinizi agiklamamz ¢ok
daha olumlu olur. Adrenalinizin pompalandigina dair bir iga-
rettir ki bu ayn1 zamanda bastirilmis 6fke ya da kizginligin da
gostergesidir. G6z kirpma hizini sabit ve normal bir seviyede
tutun, bir seyler ima etmek igin beden dilinizi kullanmayn.

» Goz kirpistirmak yok. Gozlerinizi kirpmadan durmaniz miim-
kiin degildir ama g6z kirpmay: agir1 denebilecek kadar uzun
siire erteleyen bazi kisileri inceledim. Tesadiif eseri, bu kisi-
diiriist gosterecegini diigiinen suglular ve sahtekarlardi. Hig
goz kirpmamak ¢ok ¢aba gerektirir ve eger bagkalarimi kan-
dirmak i¢in degilse, kiginin neden bunca zahmete katlandigini
kendinize sormalisiniz.

Goz Kirpmak
Bu sematik bir harekettir — yani, mimiklerden daha stilize edilmis
bir harekettir — ve son zamanlarda anti-cinsiyet¢i lobi tarafindan
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kotiilenmigtir. Sanirim, bu, nerede yetistiginize bagli. Bazi yerlerde
g6z kirpmanin bir ¢iftlesme degil, dostane bir sinyal oldugu diigii-
niilebilir. Karsimzdaki kisiye olduk¢a karmagik bir sinyali basit bir
sinyal olarak yollamamizi saglayan bir diigiim isaretidir. Ayni fikirde
oldugunuzu ya da bir espriyi kargimizdakiyle paylastigimzi gosterir.
Bazen de goz kirpan kisinin sadece bir sey hakkinda saka yaptigini
gosterir. Bu sekilde kullanildiginda, bence insan repertuarindaki en
¢ekici hareketlerden biridir. Ama baz istisnalar1 da unutmamak ge-
rekir. Pratik agidan, goz kirpmak igyerinde ne yazik ki cinsel taciz
anlamina da gelebilir.

Kilit Noktalar:

* Unutmayin, yiiz sinyallerinizin farkinda olmaniz gerekir — gézbebekleri-
nizi strekli olarak kontrol edemezsiniz, ¢tinkii onlarin karsisinda degilsi-
nizdir ama sirf bu ylizden 6nemsiz olduklari gibi bir sonug da gikarmak
mimkin degildir.

* Mutluluk, nazik bir gilimseme, dinleme ya da ilgi gésterme belirtisi ola-
rak ylz ifadelerinizi kullanin.

+ Gozleriniz gllimsesin — agzinizin gilimsemesinden gok daha énem-
lidir.

* Unutmayin, gdzlerinizi kirpma sekliniz, insanlarin sizi nasil algiladigini
etkiler.
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NASIL DOKUNMALI

Dokunmak tiim beden dili sinyalleri arasinda en 6nemli ve en
giiclii olanlardan biridir. Giicii dergiler igin inceledigim fotograf-
larda kaybolur ve bir¢ok agidan tam etkisini hissedebilmek igin
bunu kendiniz deneyimlemek durumunda kalirsiniz. En ufacik bir
dokunug bile utanmaya, hatta sikintiya yaklasan bir his yarata-
caktir. Hig kalabalik bir trende seyahat ederken, kazara karsinizda
oturan yabancinin ayagina degmemek igin ufacik bir yere sikigti-
giniz oldu mu? Ya da toplu bir ortama girdiginizde, birisi sizinle
konusurken hafif¢e kolunuz ya da sa¢iniza dokundugunda gok et-
kilendiginiz oldu mu?

Dokunmak o kadar 6nemlidir ki, nasil yapacagimiza dair bir
siirii sosyal kural koymamiz gerekir. Is diinyasinda genelde kabul
edilebilir tek dokunus tokalagmaktir ama bu hareket kiiltiirel norm-
lardan etkilenebilir. Bir meslektasiniz 6zellikle stresli ya da duygu-
sal hissediyorsa, ona destek vermek igin omzuna ya da kollarina ha-
fifce vurabilirsiniz ama bagka bir dokunus cinsel taciz olarak kabul
edilebilir.

Sosyal dokunug daha rahat bir dokunus olarak algilanabilir ama
yine de kesin ¢izgileri vardir; hatta bir cinsel partnerle bile durum
aymdur.
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Hayati zorlagtirmak adina, dokunma ‘kurallar1’ evrensel degildir.
Diinyanin dért bir yaninda, genellikle sicak iklimlerde yasayanlarin
daha soguk iklimlerde yasayan kisilere kiyasla daha dokunsal oldugu
kiiltiirel farkliliklar s6z konusudur. Omegin kuzey iilkelerde insanlar
planlanmamus bir dokunus i¢in agini bir bigimde 6ziir diler ve birisiyle
sohbet ederken hafif¢e vurmaktan ya da diirtmekten bilhassa kaginr.
Kendi aile ortamlarinda bile dokunmak 6zdenetimli olabilir. Bir kere-
sinde, farkli dokunma kurallar1 olan ii¢ kiz kardesle birlikte ¢aligmig-
tim. ikisi olduk¢a dokunsaldi ama birbirlerini aym derecede sevmele-
rine ragmen, iigiincii kiz kardege karsi daha resmi davranirlardi.

Dokunmayla ilgili deneyimlerin bir¢ogu, muhtemelen sizin hatir-
lamayacaginiz kadar uzun siire once aile ortaminiza goktan yerles-
misti. Yeni dokunug genellikle seks i¢in yaratilir ama yeni arkadasg-
lar ya da i diinyasindan tanidiklarla dostluk asamalarini belirlemek
tizere test edilen yeni sinyal seviyeleri kullanabilirsiniz.

Birisini kargilamaniz bile biiyiik bir ihtimalle bilingalt1 olan bir
dokunma testi temeline dayanir. Mesela, ikisini daha 6nceden tanidi-
giniz, iiglinciisiiyle de ¢ok yakin arkadas oldugunuz bir grup ile karst
kargiya geldiniz diyelim. Grubun geri kalaniyla resmi bir bigimde
tokalagirken, tanidiginiz kiginin elini biraz daha fazla sikabilir ya
da daha fazla sallama ihtiyaci duyabilirsiniz. Iyi tamdigimiz kisiyle
selamlagirken bosta kalan elinizle hafif bir dokunus ekleyebilir ya
da tokalagmaniza dahil edebilirsiniz.

DOKUNMA TESTI

Dokunma testi yeni bir iligkiye bagladigimizda kullandigimiz do-
kunma ve kontrol ritiielleri anlamina gelir. Arkadaglarla ve meslek-
taglarla muhtemelen yanaktan 6piismeyle ya da sarilmayla sona erer
ama potansiyel bir partnerle seksle sonuglanabilir.

Basarili dokunma testi, dokunmak ve daha sonra dokunusun kar-
silik gormesini ya da bir onay sinyali almay1 beklemek anlamina
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gelir. Cinsel ya da sosyal olsun, dokunma testinde bagarili olabil-
mek igin algi becerilerinizi gelistirmeniz gerekir. Dokunmay: faz-
la koriiklerseniz, tepkiyi daima gézlemleyin. Bir giilimsemeyle ya
da dokunusunuza karsilik almakla gelen yesil bir 151k yanana dek
asla ileri gitmeyin. Gergeklesebilecek en katii sosyal ya da isle ilgili
dehset verici durumlardan biri de higbir uygunluk anlayig1 olmayan
‘dokunsal’, sadece daha da yakinlagmak isteyen birisidir!

Diigiim isaretler

Bunlar insanlarin birbirlerine yolladiklar1 s6zel olmayan mesajlara
iliskin sinyal dokunuglardir (ya da bakislardir). ilgili kisiler birbir-
lerini ne kadar iyi tamyorlarsa, dokunug daha ufak olur ama anlam
da bir o kadar derinlesir. Uzun siiredir birlikte olan ¢iftler ufacik bir
oksamayla, diirtmeyle ya da el sikmayla inanilmaz miktarda bilgi
aktarabilirler.

Hafifce Vurma

Hafifce vurma ekseriyetle ‘hayir’ ya da ‘dur’ sozciiklerinin dokun-
ma versiyonudur. Insanlar birbirlerine sarildiklarinda, genellikle ig-
lerinden biri geri ¢ekilmek igin digerinin sirtina hafifge vurur.

Bir ¢ocuga hafif¢e vurmakla bir yetiskine ayni seyi yapmak fark-
lidir. Bir kisi igin bir sevgi sinyali olabilen bir hareket, bir bagkasi
i¢in bir gii¢ sinyali haline gelir ve gii¢ oksamasi bir digerini yerinde
tutmak igin diinya liderleri tarafindan yaygin olarak kullanilir.

Tokalagma: Unutulmus Sanat

Iyi bir tokalasma hem resmi durumlarda, hem de is diinyasinda ol-
dukc¢a 6nemlidir. Birgok agidan kisisel dogrulama yonteminizdir;
dokunugun giicii sayesinde, hakkinizda ¢ok ufak bir zaman dilimin-
de ¢ok sey soyler.
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Unutmayin ki maymun psikolojisinde, eli 6ne uzatmak bir ka-
bullenilmis teslimiyet hareketidir. Catigmay1 sona erdirmek ve bag
kurmak igin kullanilan bir teslimiyet sinyalidir. Elini uzatan bir
maymun, elinin daha dominant bir maymun tarafindan 1sinlmasini
goze alir. Bunu bu denli abartmamza gerek yok ama tokalagmanizi
bir gii¢ ya da hakimiyet sinyali olarak kullanmak oldukga etkilidir.
Daha az gatisma ve daha fazla uyum saglamak iizere kullanilir.

Iyi tokalagir misimz? Cogu kisi iyi tokalagtigim diisiiniir ama bir-
¢ok kisi aym zamanda bagkalarinin tokalagmasinin berbat oldugunu
da diigiiniir. Bu ¢eligki diigiindiigiimiiz kadar iyi olmadigimiza igaret
eder. Birisine tokalagsmay1 6gretmek nadiren goriilen bir seydir ama
Oylesine 6nemli bir iletigim seklidir ki, tokalagmamz ¢ok kétiiyse ilk
engelde tokezlersiniz. Iyi tokalasmanin yollan sunlardir:

» Is diinyasinda kimler tokalagir? Kiiltiirel farkliliklar: olan ki-
siler haricinde herkes. Tokalagmak sadece erkeklere gore bir
spor degildir. Ama is diinyasinda hala dyle oldugunu diisiinen
pek gok insan taniyorum.

* Biris toplantisinda ya da sosyal kargilasmada tokalagmak igin
ilk kim elini uzatir? Ev sahibi. O kadar. Kimin daha yiiksek
veya algak statiide oldugu 6nemli degildir. Tanr1’y1 karsilayan
bir hizmetli bile olsaniz elinizi ilk siz uzatirsiniz.

« Iyi tokalasma koreografisi yaratabilmek igin, elinizi her za-
man bir buguk metre mesafesinde uzatin. Buna maksatli hare-
ket denir ve diger kisiyi ne olacagina dair uyarir.

* Bir odaya ya da ofise girdiginizde, ¢antamzin veya tasidig-
niz seyin sol elinizde olmasina dikkat edin ki sag eliniz toka-
lagsmak igin serbest kalsin. Son dakikada elinizdeki belgeleri
veya cep telefonlarim diger elinize aktarmak hos gériinmez
ve herkese bir karsilasma anini1 beklemediginizi gosterir.

 Tokalagirken, isimler kullanin ve kendinizi tamitin; ayrica,
goz temasi kurun ve giiliimseyin.
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* Tokalagirken elleri bel seviyesinin hemen altinda tutun.

* Elinizin kuru ve serin olmasina dikkat edin. Elleriniz terliyor-
sa, bir yere girmeden Once tuvalette ellerinizi 1slak mendille
silin.

» Tokalagmak iizere elinizi uzatmadan Once, asla elinizi siler-
ken yakalanmayin. Karginizdaki kisilere tiksing goriiniir.

 Tokalagtiktan sonra da elinizi silmeyin, ¢iinkii diger kisinin
elinizde biraktig: tiim izleri silmek istediginiz anlamina gelir
ve bu da tiksinmeye igaret eder.

* Avucunuz kargimizdaki kisinin avucuna degmelidir. Sadece
parmaklarinizi uzatmak hos goriinmez. Elinizi dikey bigimde
one uzatin. Elinizi yatay sekilde uzatmak, ge¢misin ‘gii¢ toka-
lagmas1’ baglig1 altindaki aligkanlhigidir. Tokalagirken elinizin
iistte olmasi sizi alfa degil, ezik yapar.

* Elinizi ii¢ defa agag1 yukan sallayin.

Unutmayin, tokalagmak is diinyasinda izin verilen tek dokunustur,
bu yiizden tokalagmaniza biraz da cosku katarak iyi degerlendirin.
Tokalagirken asla geri gekilmeyin ya da elinizi 6lii bir balik gibi can-
siz bir bi¢imde uzatmayin.

Ancak, tokalastiginiz kiginin elini ezmeyin. Siki bir bigimde to-
kalagin ama ezmeyin. Ilgisizlik zayiflik belirtisidir ama kendinizi
ifade etmek icin karginizdaki kiginin canini acitacak kadar cogkulu
olmak da en az ilgisizlik kadar kétii olabilir.

Kargilama ritiiellerinde birgok gizli anlam bulunur. Tokalagmaya
eklenen dokunuglar, oksamalar ya da uzun uzun tokalagsmak, yakin-
lagma, diigmanlik, statii, vb. seyler hakkinda bilingalti sinyalleri ve-
rir. Baz1 yerlerde tokalasmaya fazladan bir dokunus eklemek olagan-
disidir ama gitgide daha yaygin hale gelmektedir. Prens William’in
bir diinya kupasi finalinde takim oyunculanyla tokalastigini izlemis,
tokalagma tarzini birkag kere degistirdigini gérmiistiim. Bu konuda
Amerikalilardan etkilendigini diigiinmekteyim; bunu birgok kargi-
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lama ritiieli gibi diisinmeden ve samimi bir bigimde yaptig1 siirece
bagarili. Tokalagmak ve dirsek seviyesinin altina hafifce vurmak, o
kigiyi gérdiigiiniize ¢ok sevindiginizi gosterir. Dirsek seviyesinin
tistiinde ayn1 seyi yapmaksa, gii¢c oksamasi sinifina girer ve kontrol
elde etmek i¢in dostane bir girigim gibi goéziikiir. Daha yukar sevi-
yede kalan hafif vuruslarsa, ayn seyin biraz daha bariz bir gosterge-
sidir. iki elinizle kargmizdaki kisinin tek elini tutmak da El Sandvigi
olarak bilinir. Digaridan oldukga dostane bir hareket gibi goriiniir
ama kurbam kapana kistirarak ¢aresiz birakacagindan tehditkar bir
imada bulunabilir. Tokalagma diigiiniilmeden yapilmis gibi olmali-
dir, yoksa agir1 derecede kalitesiz goriinebilir. Farkli deneyimlere sa-
hip oldugunuz bir grupla tokalasacaginizda, tokalasmanizi kisilere
gore degistirin. Kisa bir siire once, igyerinde birtakim yabancilarla
tanigtirildim ama grupta biraz tamdigim ve ¢ok iyi tamdigim iki kisi
de vardi. Herkesle resmi bir bigimde tokalagmak tuhaf gériinecegin-
den, daha dnceden tanidigim iki kisiyle tokalagirken ya ellerini biraz
daha ¢ok siktim ya da kollarna hafif¢e vurdum.

Egilmek
Egilir misiniz? Egildiginizi digiinmiiyor olabilirsiniz. Egilmek son
derece resmi ve biraz da demode bir harekettir; bir soyluyla tanig-
tirildigimizda yapmaniz istenen bir sey gibidir. Egilmek Asya’daki
karsilagma ritiiellerinin ¢ok 6nemli bir pargasidir; egilmenin miktari
ve derinligi statiiyli ve 6nemi gosterir. Tokalasirken diizenli bir bi-
¢imde egildiginize ama bunun farkinda olmadiginiza bahse girerim.
Birileriyle karsilasip selamlagtigimizda, genellikle bir mini-egi-
lis yapariz; yani, bagimizi hafif¢e 6ne egeriz ya da boyumuzu daha
kisa gosterecek bigimde 6ne egiliriz. Egilmeyi abarttiginizda, 6zel-
likle surat agag) egilmigse asir1 bir itaatkarlik sinyali verir ama ge-
nellikle hos goriinmek igin yapihr. Is diinyasinda, egilme alayci da
goriinebilir. Kadinlar genellikle erkeklerden daha kisadir ve erkekler
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biri ile tanmigtirilirken egildikleri takdirde kibar goriinmeye devam
ederken, kadinlarla aralarindaki boy farkini daha da belirgin kilabi-
lirler. Ancak, bunu yapmamak muhtemelen gok daha iyi bir fikirdir.
Kibarlik gostermek i¢in egilmenin daha bariz bir versiyonu da el
6pmektir. Bagkan Chirac gérevdeyken seri bir el 6piiciiydii ama bu
hareketi her daim kibar olmakla sovenist olmak arasinda gidip geldi.
Kadin devlet gorevlilerinin elleri Chirac tarafindan 6piiliirken tatl
tatl yanaklarinin kizarmasim izlemek korkungtu. Chirac’in bir ke-
resinde Margaret Beckett’in elini 6pmeyi unutmasiysa, insan1 neden
diye diigiindiiriiyor.

Sarilmak

Sarilmak baz1 yerlerde sosyal bir isaret gibidir ve is adamlar1 duygu-
larimi giderek daha fazla dokunarak gdstermeye basladigindan beri

yavas yavas geleneksel tokalagmanin giivenli kollarindan ¢ikmaya

baslads; dolayisiyla, karsilama sarilis1 yaygin bir kaynasma ve arka-

daslik ritiieline doniistii. Birgok agindan, bu hareket bir anormallik-

tir. Viicutlarin birbirine yakin olusunu normalde en siki fiziksel ya

da duygusal baglarla iliskilendiririz ama yine de yakin arkadaglar,

asiklar ve akrabalar arasinda degil, birbirini az taniyan is tanidiklar

arasinda daha yaygindir.

Is yiiziinden sarilma sevgiyle degil, tamamyla giigle ilgilidir
ama ¢ifte amagli oldugundan sarilan kisileri ayn1 zamanda daha se-
vilir de kilar. Giires gibi diger fiziksel sporlar diigiiniirseniz, sar1l-
ma konusunu daha net bir bigimde anlarsiniz. Sarilmak genellikle
erkeklere 6zgii gibi goriinse de i diinyasindaki pek ¢ok kadin da
buna sicak bakmaktadir. Ancak, kadinlar ekseriyetle gogiislerini
diisiinerek, gogiis temasimi engellemek i¢in tek ellerini diger ki-
sinin omzuna koyarlar. Erkeklerse tam aksini yaparlar: Gogiisler
birbirine deger ama bel alt1 bélgeler birbirinden miimkiin mertebe
uzak tutulur.
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Ayrica, erkeklerin cinsel olarak nitelendirilebilecek bir hareketi
yaparken, heteroseksiielliklerini vurgulama yollan vardir. Genellik-
le sert bir bigimde birbirlerinin sirtina vurur, birileri ‘yanlis’ anla-
masin diye testosteronlarini ortaya koyarlar. Sirta hafifce vurmanin
ya da saplak atmanin bir diger temel islevi daha vardir: Sarilmay:
kesmeyi isaret eder. Dolayisiyla, sirta ilk vuran ya dominant ya da
tereddiitlii olarak goériilebilir.

Havadan Opiismek

Eskiden pek de hog goriilmeyen bu karsilama ritiieli artik ana akim
is diinyasina girmis, sadece kadinlar degil erkekler arasinda da yay-
gin bir bigimde kabul gormiistiir. Bu hareketle ilgili olarak bir ironi
de s6z konusudur, ¢iinkii havadan 6piisme eylemi gergeklestirilirken
bile sik sik tiye alinacagi anlamina gelir. Karsilikl giiliismelerden ve
Opiisme eylemini taklit eden abartil1 ‘muck muck’ seslerinde de tiye
alindig bellidir.

Peki, havadan 6piismek neden bu kadar neseli bir seydir? Disa-
ama eylemi gergeklestirenler igin konu son derece basittir. Dogru-
dan yanaktan 6piismek ¢ok sirin olabilir ama bunu abartili bir bi-
¢imde yapanlar bu konuda digerlerinin alay konusudur. Yanaktan
Opiismenin Baroklugundan erkeksi yanini alir gotiiriir.

Havadan 6piismek kag kere ve hangi yanaktan &piilmesi gerek-
tigine dair herhangi bir gorgii kuralina bagh degildir, bu yiizden de
kontrol sizdedir. Ellerinizi, 6peceginiz kiginin omuzlarina hafifce
koyun ve onu yonlendirin. Sag yanagimzi o kisinin sag yanagina,
sonra da diger yanagina dogru goétiiriin. Daha sonra da eylemi bitirin.
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Gug¢ Vurusu

Bunlar birbirimize dokunusla ya da oldukg¢a anlamli bir bakisla yol-
ladigimiz ufak sinyallerdir — goriiniirde gegici ve zararsiz olmalan
da 6nemli degildir.

Hig anneniz ya da partneriniz sirtiniza vurdu mu?

Gittiginiz bir partide dordiincii kadeh sarabi igmeye razi oldugu-
nuz ya da o ¢ok uzun fikray: anlatmaya bagladiginiz ana ne demeli?
Once, kolunuza hafifce dokunulur ki bu san renkli uyan 15181 gibi-
dir. Sonra, kolunuza iki kere daha hizli ve sert bir bigimde vurulur
ve bunlarin daha tehditkar bir anlami vardir. Peki, bu vuruglar ne
anlama gelir? Bosanma. Hem de ¢ok yakinda. Susmazsaniz ve part-
nerinizi eve gotiirmezseniz, baginiza gelecek olan budur.

Cocukken bize vurulmasi ayn bir konudur. Eskiden ebeveynle-
rinizin bir konuda sizi onayladiklan ya da sizinle gurur duyduklari
anlamina gelirdi. Ancak, is diinyasinda bir yetigkin igin tamamiy-
la farkli bir anlama sahiptir. Eskiden ebeveynlerinizin yaptig1 bu
dostane hareket, ig diinyasina atildiginizda ve sizi daha yiiksek bir
konuma getirdiginde, s6ylediginiz ya da yaptiginiz bir seye verilen
onay anlamina gelir. Bir kargilama ritiielinde yapildig: takdirde, ses-
siz ve belirgin olmayan sinyallerle gizemli hale gelir. Cehalet bir
mazeret olmadigindan, yolladiginiz sinyallerle ilgili kisa bilgilere
g6z atmakta fayda var:

* Ele hafif¢e vurma: Sadece hastane ziyaretleri igin gegerlidir.

* Kol bileginden dirsege kadar olan vuruslar: Karsilastigimz
kisinin yaslica ya da narin oldugunu gésterir.

* Dirsekten omuzlara kadar olan vuruglar : Mago ve dostane,
neseli sayilan bu vuruslar golf oynamak gibi ortak bir ilgi ala-
ninizin oldugunu gésterir.

* Omzun yan kenarina vurmak : Daha ziyade fiziksel bir saldir
gibidir — diismanimz etkisiz hale getirmeye ¢alisiyormugsu-
nuz gibi goriinmenizi saglar.
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* Omzun {ist kismina vurmak : Ziyaretgilerinizi engellemeye
ya da durdurmaya ¢alisityormus gibi fiziksel bir girisim. Ziya-
ret¢inizin statiistinii diigliriirken, kendi statiiniizii yitkseltmeye
yonelik kaba bir davranis.

* Sirta vurmak : Son derece ebeveyn tarzi bir hareket ve dolayi-
styla kiiglimseyici bir yan var. Ziyaretginizin sizin onayiniza
ihtiya¢ duydugunu ima eder.

» Kafaya veya yanaga vurmak : Bunu ancak uzakdogu spor-
larindan hoglaniyorsaniz deneyin. Bu hareket, ziyaret¢inizin
agir1 bir bigimde zihinsel bir engeli oldugunu ima eder. Ya da
bir iligkiniz oldugunu.

* Popoya hafif¢ce vurmak : Aklimzdan bile gegirmeyin.

Sizintilar Nasil Engellenir?

Iyi bir karsilama koreografi a¢isindan o kadar da zor bir sey degildir
ama duygusal agidan sandiginizdan ¢ok daha zordur. Hayvanlarin
sevgi ya da pasif ritiieller sergilemek i¢in teki hayvanlara dokun-
malan dogal degildir. Oyle olsaydy, isleri aninda biterdi. Bu yiizden,
sizintilariniz, yani gergekten ne diigiindiigiiniizii ele veren beden
dilinizin korku gibi daha sonradan ortaya utang¢ olarak ¢ikacak sin-
yaller igermesi olasidur. itiraz sinyallerinin arasinda gunlar olabilir:

« Opiigiirken, sarilirken ya da birisini karsilarken baska
yone bakma
Buna dengesiz 6pilisme denir ve berbat goriinmenize neden
olur. Kargiladiginiz kisiye ¢ok kisa bir siire igin bile olsa tiim
ilginizi verin. Etrafimza bakinmak, yakinlarimzda bagka,
daha 6nemli kigilerin bulundugunu gosterir.

* Titreme
Karizma reytinginizin 6liim Opiiciigiidiir. Daha basit bir bi-
¢imde sOylemek gerekirse, titremeyin. Bir kargilama aninda
bunu yaparsaniz, bagarisiz olursunuz. Once elinizi kaldirrsi-
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niz, sonra indirirsiniz; karsinizdaki kisi de ayni seyi yapinca,
ikiniz kollarinizi uyumsuz bir bigimde, yaklagik bir asir kadar
sallar durursunuz. Ya da iigiincii kere havadan opilisme giri-
siminde bulunursunuz, karginizdaki kisi de geri ¢ekilir veya
burunlanniz birbirine garpar. Birilerini kargilarken kendinize
olan giiveninizi vurgulayin ve bunun nasil gériinecegi konu-
sunda emin olun.

Kikirdama

Sinirlerin gerilmesi yiiziinden meydana gelebilir ama parano-
ya yarattig1 i¢in bunu miimkiin mertebe engellemeye ¢aligin.

Karsilamadan sonra firlayarak uzaklagsma

Haslanan bir kedi gibi sigramak, hatta tokalastiktan sonra ga-
bucak elinizi silmek de reddetmeye isaret eder. Kargilamadan
sonra, géz temasini bir saniye daha uzatin ki diger kisiyle ger-
¢ekten ilgileniyormugsunuz gibi goriiniin.

Ellerinizi bir yarim bariyer gibi yukar1 kaldirma

Samimi bir karsilamadan sonra, bu hareket bir diz refleksi
sinyali gibidir. Ritiielinizi sona erdirene dek, bariyer hareket-
lerden kaginin. Bir kargilamay1 tamamladiktan sonra, kollar
kavusturmak, ¢omelmek, bir kadehi gévdenizin daha iistiine
kaldirmak ya da ¢antanizi kapmak kolaydir.

Hizla uzaklagsma

Bunun isinizi gelistirmekle higbir ilgisi yoktur; hizla uzak-
lagmak derken, birisini kargiladiktan sonra kabaca yanindan
uzaklagsmayi kastediyorum. Bu, klasik bir hatadir ve felaket-
lere neden olur. Kargilama ritiieliniz bittiginde, beyniniz utang
iist seviyesini agar, ziyaret¢inizi asansore gotiiriirsiiniiz ve et-
rafiniza dikkat etmediginiz i¢in ya bagka bir i arkadaginiza,
ya bir resepsiyon masasina ya da bir sandalyeye ¢arparsiniz.
Bundan sonra da tepetaklak asagi diigersiniz. Agirbaglilikla
hareket edin, acele etmeyin, ziyaret¢inizin yanindan firlama-
yin ya da havaya sicramayin ve kendi etrafinizda donmeyin.
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Kargilagmalarin ve kargilamalann kisinin genellikle kendini ta-
nitirken meydana gelen hantal, kaba davramislan engellemek igin
kusursuz performanslar olmasi gerekir. Belirlenmis etiket kuralla-
rinin Oniine fazla bir seyin gegmemesi iyidir ama bu durum beden
dili felaketlerine yol agabilir. Tokalagmak gibi basit rutinler ilk iz-
lenimler agisindan son derece énemli oldugu halde, neden bunlara
¢ok az 6nem verdigimizi merak eder dururum. Sinyalleriniz iistiinde
caligsmak, size hem is diinyasinda, hem de sosyal ortamlarda aninda
ve kolay bir avantaj saglar.

Kilit Noktalar:

* Dokunus giiglii bir etkendir — hafif bir dokunusun bile bilingli bir bigimde
disundlmesi ve hatta buna hazirlamimasi gerekir.

* Mimkin oldugunca, dokunma testini uygulayin. DokUnusunuz kabul
gordi mi? Dider kisi size devam etmenizi mi, geri gekilmenizi mi isaret
etti?

» Tokalagmalar, sariima ve havadan éplisme gibi kargilama dokunuslari
ustiinde galigin. Bu ritiieller nemli bir ilk izlenim yaratir — bunlan yanhs
yaptiiniz takdirde, ilk izlenimi mahvedersiniz.

» Kargilama rittelleri yaklagimlariniz glivensiz oldugu takdirde yanls gide-
bilir. Hizla uzaklagmak ya da titremek istemiyorsaniz, kisisel koreografi-
nizi dodru yapmaniz gerekir.
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UCUNCU KISIM

BEDEN DILINI GERGCEK
HAYATA GECIRMEK



Cogu kisi karsilagma ve flort agamasinda beden dilinin 6neminin
farkinda oldugu halde, sosyal hayatimizin her unsuru iistiindeki
etkisini hafife almak kolaydir. Isten ¢ikinca, genellikle telasla evi-
mize gitmeye c¢aligiriz, ¢iinkii ancak evimizdeyken ‘maskemizi’
¢ikarir, gercekten kendimiz oluruz. Ama siirekli maskesiz olmak
da catigsmalarn engellememize yardimci olacak ya da iligkileri bi-
tirecek beden dili ipuglarin1 yaratmay: unutabilecegimiz anlamina
da gelebilir. Kitabin bu kismi, insanlarla kargilagma, randevulagsma
ve es bulma ile ilgili baz1 baskilar incelemekte ve tiim iligkileri-
nizde uzun vadeli basar elde etmenizi tesvik edecek tavsiyeler ve
ipucglan vermektedir.
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NASIL RANDEVULASMALI
VE ES BULMALI

Bu boliim kargilagma, randevulagma ve es bulma konularina odak-
lanmaktadir. {lk ¢ekim sinyallerini nasil verdiginizi ve neden diger
insanlara karg1 bir ¢ekim hissettiginizi bu boliimde 6greneceksiniz.
Ayrica, iligkinizi kisa siirede gelistirmenize ve hoglandiginiz birisine
kars1 daha gekici gériinmeniz igin tiiyolar da bulacaksiniz.

CEKiM SURECI

Kargimizdakini g¢ekici kilan unsur nedir? Ne kadar siireniz var? Ce-
kim siireciyle ilgili olarak insanlarin anlamadigi tuhaf ve ironik bir
durum s6z konusudur: Cekici bir insani tasvir etmek igin kullandi-
gimiz unsurlar, genellikle bir egle tanigmak ve bir iligki siirdiirmek
agisindan birisinin gansh degil, sanssiz olacagim garantileyen un-
surlardir.

Herhangi bir dergiyi ya da gazeteyi agin, giizellik ve kusursuz
goriiniim agisindan algilanan kriterlere uygun sayfalar dolusu ‘gii-
zel’ insan goriirsiiniiz. Kadinlar hemen hemen hig istisnasiz dogum
yaptiktan hemen sonra bile inceciktir, dolgun gégiisliidiir ve simet-
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rik kusursuz yiiz hatlarina sahiptir ve yiizleri kirigiksiz ve neredeyse
ifadesizdir. Tiim kadin iinliilerin yaglanma siirecinde incecik ve ki-
risiksiz kalmasi, gencecik durmasi ve iireme becerisini devam et-
tirmesi beklenir. Kirklarindaki, ellilerindeki, altmiglarindaki ve yet-
mislerindeki kadinlardan da estetik ameliyatlarla ideal imaj1 taklit
etmeleri igin ‘kendilerini birakmamalar’ beklenir ki bu ideal imaj
cocuklukla yetiskinlik arasinda bir yerdedir. Yasla ve deneyimle edi-
nilen oyunculuk ya da performans becerisine sahip olmasi gerekme-
diginde, bu ‘ideal’ giizellik profiline uyan modeller kabaca 14 ile 19
yaslar1 arasinda olurlar.

Peki, piiriizsiiz, kirigiksiz bir tenle, formda bir bedenin neresi
kotii? Dogalsa ya da en azindan dogal goriiniiyorsa, kotii bir yani
yoktur. Bir genglik imaj1 bir iireme potansiyeli imajidir ve — evrim-
sel agidan — bir erkegin 6niinde daha uzun iireme potansiyeli bulu-
nan bir disiyi segmesi de dogaldur.

Ancak, iinliilerin hayatinda en ‘giizel’ ya da en ‘kusursuz gorii-
nen’, ideal olarak tamimladifimiz ve goriiniimlerine sahip olmak
i¢in para harcadigimiz kadinlarin agkta ya da yalmz yagamakta hi¢
de sansh olduklar1 séylenemez. Birgogu randevulagip terk edilme-
nin, tekrar randevulasip tekrar terk edilmenin karanlik duygusal gu-
kuruna diiser.

Simdi, iligkilerinde basarili olan kadinlara géz atalim. Bu kadin-
lar genellikle Richter giizellik 6lgegine gore kusursuz degildir. Er-
keklerin begendigini iddia ettigi kadinlarla, gergekten begendikleri
kadinlar arasinda biiyiik bir ¢eliski vardir. Erkeklerin gercekten be-
gendigi kadinlarin ¢ekim sinyallerine gelince, fazladan bir X faktorii
vardir. Bu X faktériine beden dili denir. Zaten bu yiizen Barbi bebek
kusursuzlugu ¢ekici olmaktan ziyade iticidir.

* En biiyiik ¢ekim isaretgilerinden biri yiizdiir. Normal halinde,
yiiz potansiyel bir ese birgogu belirgin olmayan ¢ok sayida
bilgi yollar. Geng bir yiiz genellikle ruhsuzdur, giinkii kigilik
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daha az 6n plandadir ve iireme potansiyeli daha 6nemlidir. Bir
kadin ergenlik yillanndan ¢ikarken, bir erkegi ¢ekecek olan
unsur yiiz ifadeleridir. Erkek bir kadinin yiiz hatlanna degil,
surat hareketlerine karsi bir gekim hisseder ve begenir.

« Asik oldugumuzda, doga bizler igin ‘Ask Ifadesi’ denen bir
yiiz bigimi yaratir. Burt Bacharach bununla ilgili bir sarki
yazmustir. Sevdiginiz ve arzuladiginiz kisiye baktiginizda yiiz
hatlarimiz dramatik bir bi¢imde degigir. Bakiglariniz yumusar,
yiiz ifadeniz yumusar, dudaklarimizda sapsal bir giiliimseme
belirir ve etrafinizdaki herkes asik oldugunuzu bilir.

* Ayrica, yiiz ifadenizi diigiim isaretlerini gostermek igin de
kullanirsimiz. Bunlar yakin bir iligki iginde olan herhangi bir
ciftin iletisim kurmak i¢in bagvurdugu hafifce, belirgin olma-
yan bir bigimde kafa sallama, kaslann havaya kaldirilmasi ve
dudaklarin biiziilmesi gibi hareketlerdir. Bu giftlerin konus-
masina gerek kalmaz; diigiim isaretleri gerekeni fazlasiyla
soyler.

Peki, ruhsuz bir yiiz ifadesi bu agk portfolyosunda nereye ait? Mo-
dellerin, baz1 kadin oyunculann sahip oldugu ve Botoks tarafindan
yaratilan surat ruhsuzlugu duygusal agidan kapali olunduguna isa-
ret eder. Cogu gocuk i¢in, annelerinin gok ama ¢ok kizdigini, onlar
korkutacak derecede sinir oldugunu anlatmak i¢in kullandig ifade-
dir bu. “Artik sana kars bir sey hissetmiyor,” der. Bir evliligin ke-
sinlikle sona erdigini bir ese anlatan surattir. Bu yiizden, gerilmis,
Botokslanmis, ¢izgisiz, duygusuz suratlar Kisisel Dogrulama siste-
minizin bir pargas1 haline gelirler, bir sekilde gengligimizi uzatarak
etkilemek istedigimiz erkege ‘git buradan’ (ya da daha kétiisii!) isa-
retini verir.

Incecik bir bedendeki dolgun gogiisler bir erkege cennet gibi ge-
lebilir. Birgok erkek pomo okur ve pomolarin yiizde 90’1 degnek
gibi ince ama kocaman gogiislere sahip olan kizlan sergiler. Bu go-
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riiniim birgok erkek tarafindan ideal olarak kabul edilir — yani, hep-
sinin agzinin suyunun akacagi tek bir beden bigimidir. Erkekler siki
bir bagliik grubu olusturmaktan hoslanirlar. Bu yiizden de aym ka-
dindan hoslaniyormus gibi gériinme ihtiyaci duyarlar. Erkekler i¢in
her sey statiiden ibarettir. Bir gruptaki alfa erkegin en giizel kizlan
cekebilmesi gerekir, dolayisiyla ‘en giizel’ profilinin de oy birligiyle
yaratilmasi ve daha ‘olagandisr’ zevklerin de bastinlmasi gerekir.

Hayvanlar agisindan, disi bedeninin en sek ;i béliimleri popo ve
vulvadir. Insanlar iki bacak iistiinde yiiriidiiklerinden, her ikisi de
gozlerden irak oldugundan, yuvarlak gogiisler ve dekolte popoyu,
boyali, kirmiz1 ve sarkitilmig dudaklar da vulvayi taklit ettiginden,
gogiislere ve dudaklara karg: takintili bir durum ortaya ¢ikmugtir.
Komiktir ama gogiislerini silikonla, destekleyici sutyenlerle ve ‘ta-
vuk gogiisleriyle’ sigiren kadinlar, genellikle popolarindan kurtul-
mak i¢in rejim yapan kadinlardir; bu yiizden de erkekleri artik var
olmayan bir seye ¢ekerler. Jennifer Lopez ve Beyoncé gibi iinlii ka-
dinlar sayesinde, kadin poposu yakin tarihte eski popiilerligini tek-
rar kazanmigtir.

Beden hareketi cinsel ve romantik ¢ekimin en biiyiik yaratici-
larindan biridir. Insanlara karg1 sadece bir Barbi/Ken bebek gibi
goriindiikleri ya da arkadaslarimiz onay verecegi i¢in degil, birgok
karmagsik psikolojik neden yiiziinden ¢ekim duyariz. Cinsel prog-
ramlamaniz sizin bile gii¢ anlayacagimz bir seydir; zaten hayat ar-
kadagimiz da nadiren evrensel agidan ¢ekici olarak tanimlanabilecek
bir kisi olur. Potansiyel bir es gérdiigiimiizde, ¢cocuklugumuzun yan-
kilarini, davranig bigimlerini ve bilingaltimizin kilitlendigi goérsel
sinyalleri goriiriiz ve gekim boylece olusur. Sadece arkadaglarimizin
onaylayacagini diisiindiigiimiiz kisilerle randevulagsaydik, ¢cok kotii
uzun vadeli kararlar almis olurduk.

Erkekler de ¢ekimin sosyal ideal imajin1 yansitmalari igin baski
altinda olurlar ama bir¢ok agidan kadinlara kiyasla daha sanshdirlar.
Bir erkekte, ¢cekim ayrica giivene baghdir. Bir alfa maymun aym
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zamanda bir maymun kolonisindeki en hos ve diizgiin maymundur
ama insanlar agisindan erkegin parasi ve/veya yiiksek bir statiisii
varsa, goriiniis o kadar da 6nemli degildir. Hatta iyi bir ‘kavga’ po-
tansiyeli olmasi da yeterli olabilir; bu da gruptaki en giiglii erkek ol-
mas1 demektir. Bu sinyaller, evrimimizde kadinin bebek dogurdugu
zaman korumaya ihtiyag¢ duydugu eski bir zamana aittir. Erkek iin-
liller agk konusunda kadinlara kiyasla daha sanshdir, ¢iinkii iyi gé-
riiniim s6z konusuysa, ‘ideal’ segenekleri gok daha fazladir. James
Gandolfini’nin bir kadin versiyonunun (Sopranolar’in yildizidir ve
goriiniim departmaninda kesinlikle bir matine oyuncusu degildir)
giiclii bir erkek taraf grubu olabilir miydi? Ama Gandolfini buna
ragmen ekrandaki en seksi erkekler anketlerinde diizenli olarak yer
alir.

Flort sinyalleri iinliller diinyasinda sik¢a gériiliir ve en 6nde
giden iinliiler bunlan profillerini ve herkes tarafindan arzulanma
potansiyellerini 6nemli zamanlarda kameraya kars1 flért yaparak
yiikseltmek i¢in kullanirlar. Hatta ekseriyetle ‘flort etmek’ igin ige
yarar bir partnerden faydalanirlar; partneri 6piip sikistirirlar ama o
sirada bakiglarin1 kameraya gevirirler. Bu tiir flortiin verdigi mesaj
gayet agiktir: Uzun siire ac1 ¢eken partnerle ilgilenmek ya da bag
kurmakla ¢ok az ilgisi olan bir genel arzulanma siirecinin bir parca-
sidir. Kars1 cinsiyetten ige yarar herhangi birisi yoksa, iinliller mem-
nuniyetle ayni cinsiyetten birisine de ayni cinsel flort sinyallerini
yollarlar, hatta Paris Hilton’in kopeklerini Optiigii gibi ufak evcil
hayvanlan 6perler.

Gergek Cekim Sinyalleri — Nasil Vermeli ve Nasil

Almalh

Bana genellikle kars1 cinsi en iyi sekilde ¢gekebilmenin yollar so-
rulur. Seks satar, bu yiizden de bu konuda bir siirii kitap yazilmigtir
ama bu kitaplarin birgogu bizi yanls yonlendirir. Aktif flort sinyal-
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leri, yani kendinizi her seyden bihaber potansiyel bir esin iistiine
atmadan 6nce okumamiz gereken tiirden sinyaller, agsin dramatik
olabilirler ve onlar genellikle retro kampi olarak niteleyebilecegim
gruba dahil edebiliriz. Kirpistinlan kirpikler, arkadaslanmzin ‘bir
oda tutun’ diye bagirmasina neden olan kendine dokunma ve gogu
postisi ta uzaya kadar yollayacak sag savurmalar.

O halde, ellili yillarin tiin yildizlanni unutun ve hayvanimsi ge-
kiciligin inceliklerine yogunlasin. Gergek sinyallerinizin birgogu ig-
giidiisel bir bicimde meydana gelir ve bityiik bir ihtimalle bunlarn
farkinda bile olmazsimz. Omegin:

Goz bebeklerinin biiyiimesi
Hoslandi1giniz birisini gordiigiiniizde, gozbebekleriniz biiyiir. Bu du-
rum sizi arzuladiginiz kigiye karg1 daha g¢ekici kilar — tek yumurta
ikizleriyle yapilan testlerde, gozbebekleri biiyiimiis olan ikiz her za-
man daha g¢ekici kabul edilir.

Nefes alip verme

Ik uyarilma agamasina girdiginizde, nefes alip verisiniz ciddi bir bi-
¢imde siklasir ve derinlesir. Bu nefes alip verme goriintiisii, yirminci
yiizyilin en iinlii seks sembolii Marilyn Monroe tarafindan kusursuz
hale getirilmistir.

Ses

Bu nefes alip verme yaklagiminin bir diger etkisi de ses tonunuzu
alcaltmaktir. Hafif boguk bir ses tonu erkeklerde de kadinlarda da
daha seksi kabul edilir. Gergek cinsel uyarilma bunun dogal bir bi-
¢imde gergeklesmesini saglar.

Omurganin gerilmesi
Omurga erkeklerde de kadinlarda da biraz daha gerilir. Bu da gogsii
kaldirir ve daha belirgin hale getirerek, kadinlarda popo benzerligi
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olusturur, erkeklerdeyse alfa giiciinii vurgular. Kadinlarda omurga
genellikle bir S harfi bigimini alir. Kylie Minogue sahnedeyken, bu
beden bigimini abartili sekilde kullanir. Bu seklin gogiisleri ve kal-
calar1 daha belirgin hale getirmek gibi ¢ifte bir avantaji vardur.

Eslesme ve iireme sinyalleri

Erkeklerde bu sinyaller gdgsiin sisirilmesi ve bacaklann iki yana
aralanmasi, kadinlardaysa saglarn savurma ve giiliimseme anlamina
gelir. Birisinden hoslandigimizda, bir giiliimsemeyi bastirmak zor-
dur. Hayvanlarda disleri gosterme sadece empati ve kavga etmek
istememe haline degil, saglikli1 olma ya da zayif iireme potansiyeline
isaret edebilir. Dig diizlestirme ve beyazlatma hizmetleri veren koz-
metik dig¢ilerin bu denli popiiler olmasina gasmamak gerek!

Yanaklarin kizarmasi

Cinsel g¢ekim genellikle yanaklarin kizarmasina neden olur. Surati
firin gibi yanan birisiyseniz bunun etkisi felaket olur ama sizi potan-
siyel esinize kars1 daha gekici kilar. Yanaklarin kizarmasi utangag-
liga, dolayisiyla erdemli ve masum olmaya da igaret eder ama ayni
zamanda orgazm sirasinda olusan yiiz kizarmasini da taklit eder. Al-
liklar1 ¢ikarin bakalim!

Gozssinyali

Cekici buldugunuz birisini goérdiigiiniizde, iginizden gelen ilk sey
ona bakmak ve onu degerlendirmek olur. Bu uzun, ilk bakis goz te-
masi repertuarinizdaki en giiglii flért sinyallerinden biridir. Bakigini-
zi1normal siireden bir saniye daha fazla uzatmaniz, potansiyel esinize
seksle ve romantizmle ilgili olduk¢a karmagik bilgiler yollayacaktir.
Modem davranis bigimleri bize birisine uzun siire bakmanin kabalik
oldugunu sdyler; bu yiizden, muhtemelen uzun uzun bakmaktansa
basinizi ve bakiglaninizi indirmeyi tercih edersiniz, bunun ardindan
da diger kisiye ikinci kez bakarsiniz. Bu ikinci bakis o kisiyi cinsel
bir partner olarak diisiindiigiiniizii belirtir.
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Kisisel bakim hareketleri

Cekici buldugunuz birisini gormek, bilingaltiniza kendinizi en iyi
sekilde sunmamz gerektigini hatirlatir. Bu da saglara dokunma ve
kontrol etme gibi hareketlerin de aralarinda bulundugu kisisel bakim
ritlielleri anlamina gelir.

Tiim bu ritiieller sadece potansiyel partnerinize onunla ilgilendigi-
nizi géstermekle kalmaz, ayn1 zamanda size kars1 olan ilgisini gelis-
tirir ve her ikinizi de birbirinize kars1 daha ¢ekici yapar. ‘Bakiglar
kalabalik bir odada birlesti! ifadesi giincel hayatta gegerli olmakla
birlikte, ilk bakista agk kavrami da gegerlidir.

Bir erkegin sizden hoslandigimi nasil anlarsiniz?

* Gozleri dikmek ilk adimdir. Erkek bakislarimiz1 yakalar ve
normalden yarim saniye daha uzun bakar. Sonra, bakislarim
baska yone gevirir. Daha sonra, yine size bakar.

* Bunun ardindan, bir sekilde durusunu degistirir: Bagini ege-
rek, yanaklari kizararak ya da dudaklarini gererek utangag bir
tavir takinir, veya hantal ve kaba olacak derecede yiiriiytis hi-
Zin1 arttirir.

* Arkadaslariyla birlikteyse, hepsi ondaki degisikligi fark eder-
ler ve size bakarlar. ’

* Sonra, ona sakaciktan vurarak utandirmaya galigirlar. Bu tu-
haf erkekler aras1 dayanigma ritiieli, erkege arkadasligin seks-
ten ya da kizlardan daha 6nemli oldugunu hatirlatir.

* Erkek alfaligin1 ve cinsel yeterliligini gdstermek i¢in dogal
bir bigimde ‘gdgse vurma’ ritiiellerine baslar. ilk degisim,
gbgsiiniin hafif¢e sigmesi ve bacaklarinin iki yana agilmasi
olur. Dar ya da kalabalik bir yerdeyse, pelvisini sallayabilir
veya poposunu hafif¢e oynatabilir; boylece size seks yapti-
ginda nasil goriindiigiinii gésterir. (Bunlarin bilingalt1 tepkile-
ri oldugunu ve genellikle belirsiz kaldigin1 hatirlatmam gerek.
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Sizi gordiigiinde, aleni bir bigimde seks yapiyormus gibi gé-
riinen bir adamla araniza epey bir mesafe koymaniz gerekir!)

* Gogse vurmanin bir diger sekli de gosteris yapmaktir. Oyun-
cu bir tavirla arkadaslarina vurmak, hatta giiresmek, havaya
fistik atip agziyla yakalamak, yiiksek sesle giilmek ya da fazla
icmek gibi ritiieller s6z konusu olabilir.

* Sizinle konusmak i¢in yaniniza gelirse, yiiz hatlarinin yu-
musamaya basladigin1 fark edersiniz. Sizinle konugurken
davraniglan ve yiiz ifadesi, grubunuzdaki diger kisilerle ko-
nusurkenki halinden ve goriiniimiinden daha farkli olmalidir.
Erkekler genellikle giilimsememeye ¢aligirlar; bu yiizden,
agzini gerdigini fark edebilirsiniz.

* GOz dikme ritiielini tamamladiktan sonra, bedeninizi de géz-
den gegirmek i¢in derin bir istek duyacaktir. Sizi tepeden tir-
naga siiziiyorsa, sizden hoslanmig demektir.

* Bir sonraki isi, sizi digerlerinden ve gruptan ayirmaktir. Yavas
yavas size yaklagir ve odanin geri kalanini gérmenizi engel-
leyerek, ilginizi bir tek ona y6neltmenizi saglar. Hemen bir
dokunus beklemeyin ama kasti dokunuglar gérmeyi bekleyin.
Bu, tek kolunu sizin arkanizdan bara ya da sandalyeye yasla-
mak, dokunmamak ancak bir sarilis1 taklit etmek gibi herke-
sin gérebilecegi bir igarettir.

* Ya da esprili davranmaya bagslar, fikralar anlatir. Bu da cinsel
dokunma kegsif ritiielinin pargasidir. Ancak, sadece birbirinizi
iyi tanimaya bagladiktan sonra yapilmasi uygundur. Sohbet
edebilmek i¢in oyuncu davraniglarina giren kisilerden kagin-
mak gerekir.

Bir kadinin sizden hoslandigini nasil anlarsimz?
* G6z dikme her iki cinsiyet i¢in de aynidir — o ilk bakis nor-
malden daha uzun olacaktir.
* Daha sonra, bakiglarin1 agag1 indirir, duraksar, sonra tekrar
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size bakar. Bu, bir zamanlar bakireligi temsil eden bir utan-
gachk gostergesidir.

* Yiiz hatlan yumugar, giiliimseyebilir ama dogrudan size gii-
limsemeyebilir.

* Cogu kadin saglarina ya da giysilerine gekidiizen vererek hizh
bir kigisel bakim denetimi gerceklestirir.

* Postiiral eko da bu agamada gerceklesebilir. ikinizin de esza-
manli hareket ettigini gérebilirsiniz.

* Ayrica, agin yiiksek sesle giilmek veya saglarini dort bir yana
savurmak gibi daha agir1 bir ¢iftlesme ¢agrisinda da buluna-
bilir.

» Kadin sirtim diklestirirken, omurgasi bir kavis ¢izer.

» Konustugunuzda, size daha ¢ok bakar, ayrica dudaklarim ya-
lar.

* Kizlar, diger kizlara o erkegin sahibi oldugunu isaret etmekte
olduk¢a ustadir. Biiyiik bir ihtimalle, erkegin omzuna ya da
koluna hafif¢e, belli belirsiz bir bicimde dokunurlar. Kadin
ceketinizin tstiinden bir iplik ya da minik bir sey alrsa, agin
sahiplenici davramyor demektir.

* Kolunuza veya bacaginiza hafifce vurmasi artarsa, umdugu
kadar tepki alamiyor demektir.

Sizden hoslanmadiklarim nasil anlarsiniz?

» Ilk bakistan sonra, gozlerini bagka yone gevirirler.

* Yiiz ifadesi degismez.

* Kollanm gogiislerinde kavugturarak ya da sarap kadehlerini
gogiislerine veya ¢ene seviyesine kaldirarak daha fazla engel
olustururlar.

* Siz onlarla konusurken, gozleri oday: taramaya devam eder.

» Goz dikisleri kasith olarak kapiya gevrilir.

* Endise ya da can sikintis1 belirterek suratlarma dokunmaya
bagslarlar.

156



Nasil Randevulagmali ve Eg Bulmal:

* Giilimsemeleri gergin ve sahte goziikiir.

* Govdeleri size doniik degildir.

* Klasik inaniga gore, bir kadin sizinle ilgilenmiyorsa, bacak
bacak iistiine atarken size doniik olmaz. Ama bu her zaman
dogru degildir. Kizlar rahat etmek i¢in de bacak bacak iistiine
atabilir. Ayrica, yan yana oturuyorsaniz, bacaklar diger yéne
dogru atmasi pelvisinin size daha yakin olmasi anlamina da
gelebilir.

* Ayak parmaklarinin hangi yéne baktig1 sorusu i¢in de aymi
sey gecerlidir. ‘Kugkuyla kargilamamz gereken’ bir durum
degildir ama g6z dikme ilginin var olup olmadig: konusunda
daha iyi bir gostergedir.

Nasil Flort Etmeli?
Go6z goze geldiginizde, ¢ekimin ilk agamalarini yasarsimz. Konus-
maya basladiimizdaysa, gézler en temel etken olur.

Flort etmenin en iyi yollarindan biri aktif dinleme sinyallerini
kullanmaktir. Burada genis bir seks gosterisi sz konusu degildir
ama sizi diger insanlardan ayirip, bir ¢ift olma hissi yaratarak
baglar.

Teknikler cinsel olmayan dinleme sinyallerine gok benzedigin-
den kolaydir, ancak bir tane fazladan ve gok &nemli unsur da sz
konusudur. G6z dikmeyi karsinizdakini dinlerken kullanin ve bunu
daha 6nceki boliimlerde okudugunuz bas sallama ve aynalama hare-
ketleriyle birlestirin ama bir tane daha etkili bir goz hareketi ekleyin:
Goz dikme ritiielini belirli bir siire yaptiktan sonra, bakislarinizi bir,
iki saniyeligine konugmacinin dudaklarina kaydirin. Yiiz ifadenizi
yumugatin. Béylece gercekten onunla ilgilendiginiz ve onu 6pmeyi
arzuladiginiz belli olur.

Birbirinizi fark ettiginizde, goz dikisiniz tereddiitlii olabilir. Agsik
oldugunuzda ve gehvet hissettiginizde, isler adeta saplantili hale ge-
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lebilir. Barlarda, kuliiplerde ve restoranlarda birbirinizin gozlerinin
icine bakarak oturur, partnerinizin beyninin derinliklerine girmeye
caligirsiniz.

Iliski daha sabit hale geldiginde, bakislariniz biraz daha disar ka-
yar, diger insanlara artik bir ¢ift oldugunuzu ve bir kez daha ziyaret-
¢i kabul ettiginizi anlatirsimiz. Ancak, yine de konusurken goéz testi
yapar, sik sik partnerinizi konugsmaya eslik etmeye davet eder ya da
stirekli olarak tepkilerini kontrol edersiniz. Bdylece, bir ¢iftin bagim-
lilig1 tanimlanir. Arkadaglarimiz tanidiklan o kendine giivenen kisi-
nin neden siirekli olarak partnerine déniip “Oyle yaptik, degil mi?”
gibi sorular sormasina bir anlam veremeyebilirler ve sinir olurlar.

Ne yazik ki, bir iligki ilerlediginde, g6z dikme ve surat izleme
azalir, hatta artik var olmayacak hale gelir. Bu noktada partnerinizi
kendiniz kadar iyi tanirsimiz ve degisiklikleri kontrol etmekten vaz-
gecersiniz. Bu durum, ayn1 zamanda partnerinizi sorgusuz sualsiz
kabullendiginiz donemdir. Partnerlerden birinin iliskiye dahil olma-
yan bir kigiye “partnerim beni anlamiyor” dedigi bir agamaya da sik
sik varabilir.

GOz dikme saglikli ve uzun vadeli mutlu bir iligki igin biiyiik
onem tagir. Isyeri kiiltiiriiniin sergilenen bir pargasidir. Dolayisiyla
isyerinde suratinizin izlendigini diisiiniin ki bu egonuzun oksanmasi
gibidir; sonra eve gidip izlenmediginizi ve gérmezden gelindiginizi
diigiiniin.

Partnerinizi izlemek ve ona bakmak ayrica erkekler ve kadinlar
i¢in cinsel agidan uyaricidir. Gordiigiiniiz seye asik olur, sehvet his-
sedersiniz. Ona bakmaktan vazgectiginizde, 6n sevismeden de vaz-
gegmis olursunuz.

ilk Asama Dokunusu

Onceki béliimde dokunma testi gibi giiglii bir teknikten s6z etmis-
tim. Bu teknik genel olarak hayat i¢in gecerli olmasina ragmen, es
bulma ritiiellerinizde de 6nemli bir adim olacaktir.
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Dokunma testi, her agamada kabul edilip karsilik gosterildigini
kontrol etmek iizere sosyal agamadan cinsel dokunusa adim adim
geemek anlamina gelir. Karsilagma, randevulagma ve es bulma si-
rasinda dogal bir siirectir ama sirf ‘dogal’ bir ritiiel olmasi, bunun
kolay oldugu anlamina gelmez.

Kesif yapmak agisindan ilk dokunus karsilagmalarinizin tiimiinii
diisiiniin. Geng bir adamin sinemada bulustugu kizin omzuna kolu-
nu atabilmek igin esneyip gerindigiyle ilgili bilinen bir durum var-
dir. Daha sonra, elini kizin bedenine koyabilecek cesareti toplamak
i¢in kolunu arkada tutmas: gerekir.

Bu manzara size komik gelebilir ama tanidik da gelmelidir. Bir
cinsel/agk iligkisinin hi¢bir dokunusun tabu olmadig ve cinsel yak-
lasimin herhangi bir zamanda kabul goérdiigii ilk giinleri haricinde,
tiim dokunuslar bir trafik 15181 sistemine gore isler.

* Dokunusun ilk asamalarindan itibaren dokunus testini uygu-
layin. Potansiyel partnerinizin tepkilerini gézlemleyin. Sami-
mi bir giilils ya da karsilikli dokunus olup olmadigina bakin.
Partneriniz hareket etmekten veya asin uyumlu olmaktan
vazgecerse — mesela, kikirdarsa — bunu potansiyel bir kirmizi
151k olarak gérmeniz gerekir. Ayrica, bir utangaglik isareti de
olabilir.

» Ilk olarak, sosyal dokunusla baslayin. Partneriniz ilgilenmi-
yorsa, sizi geri ¢gevirmesi daha kolay olacaktir ve utanmaya-
caktir.

* Bir konugma esnasindaki bir sosyal dokunusa (yabancilar iis-

tiinde denemeyin ama sosyal ve kargilikl1 olarak kabul géren

bir konusma sirasinda sar 1gikla ilerleyin!) ele, kola ya da
sirta hafif¢e dokunmak dahil olabilir.

Y 6nlendirici dokunus ilk diigiim isaretlerini gosterebilir. Part-

nerinizi kalabaliktan ge¢irmek i¢in dirsegine dokunmak veya

ayn1 nedenle elinizi sirtina koymak anlamina gelebilir.

159



Beden Dili Kutsal Kitab:

Bir gece kuliibiindeki yiiksek sesli miizik, herhangi bir yerde
kabul gérmeyecek daha samimi bir sosyal dokunusa olanak
verebilir. Bu da ilk kargilagmalarda bile birbirinizin kulagina
bagirirken, omuza hatta gévdeye dokunurken, suratinizin ya-
kinlagabilecegi anlamina gelir.

Dans ekseriyetle samimi ama resmi dokunug agamalari olug-
turmak i¢in kullamlirdi. Balo salonlar1 yabancilarin doku-
nuslarinin son derece kisitlanmis oldugu, hatta Gpilismenin
birka¢ randevudan sonra gergeklestigi bir donemde vardi.
Vals ya da fokstrot gibi danslarda gévdeye dokunma ola-
silig1 bulunuyordu ama eller gayet resmi ve goriilecek bir
bigimde kullanilird1.

Dans ritiiellerinizin hayvan giftlesme ritiielleriyle gii¢lii bir
bag1 vardir. Modem dans dokunustan ziyade cinsel sunumla
ilgilidir, ¢linkii ¢iftler birbirlerine mesafeli bir bigimde dans
ederler ama yine de dokunusun taklit edildigi amagli-doku-
nuslar ya da dokunusun hemen ardindan geri gekme ve cinsel
yaklagimin dokunus test ritiiellerini taklit etme s6z konusudur.
Cinsel dokunusun ikinci asamalarina hala belli belirsiz do-
kunuglar dahildir ama etki ve kasith sinyal verme daha yo-
gundur. Bu dokunuslara ¢abucak surata (“Yanagina kirpik
diismiis”), bilege ya da kolun i¢ tarafina (“Parflimiinii kok-
layabilir miyim?”’) ya da genellikle daha yogun g6z dikme
seanslarinin eslik ettigi daha uzun el dokunuslar dahildir.
Ugiincii asamaya genellikle ‘sahiplenme’ ritiielleri dahil olur.
Bu durumda, birisi (genellikle kadin) diger kadinlara birlikte
oldugu erkegin kendisine ait oldugunu belirtmek i¢in dokunu-
su kullanarak alanin belirler. Bu da genellikle kisisel bakim
dokunusu, 6megin bir yakay: diizeltme ya da erkegin ceketin-
den bir sag telini alma anlamina gelir.

Dérdiincii agamaya daha 6zel dokunuslar dahildir: Bunlar
kalgaya, agza ya da daha uzun siireli govdeye dokunma gibi
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cinsel bir dokunugtan bagka bir sey oldugunu reddedemeye-
ceginiz ve geri doniigii olmayan dokunustur.

Aninda Cekim

Ik kargilasmanin aninda ask olduguna dair inanci yaratmak igin,
doga bilingli bir bigimde etkin olarak taklit edebilecegimiz iki tane
daha bilingalt1 ritiielini ger¢eklestirmemize olanak verir.

* G0z uyusmasi
Aninda karma hissi yaratmak igin, bedeninizi kalabalik bir
yerde de olsaniz partnerinize bakacak bigimde dondiiriin.

* Postiiral eko
Ayni sekilde diisiinen beden isaretlerini asla hafife almayin.

Her iki teknigi de uygulamasi kolaydir ve sag¢ savurma, bacak
siirtiinmesi gibi flort ritiiellerinden ¢ok daha az risk igerir.

Anlagmaya Varmak

Ik randevunun sevimli bir restoranda iki kisilik bir aksam yeme-
ginden ibaret olmasi ya da gergek seksten 6nce birlikte dans etmek
gibi faaliyetleri icermesi bir tesadiif degildir. Birkag ¢ekim sinyali
ta gocuklugunuzdan beri var olan davranig bigimlerine (daha basit
bir bigimde sdylemek gerekirse, kargi cinsten olan ebeveynimize
belirgin olmayan veya bariz agilardan benzeyen partnerlere karsi
daha ¢ok ¢ekim hissetme egilimimiz oldugundan) ya da ¢iftlesme
potansiyeli ve saglikli yavrular diinyaya getirme (giizel disler, sag-
lar, beden bigimi gibi), hatta koruma becerisi gibi davranig bigimle-
rine dogrultulmus olacagindan, yatak odasindaki davranmiglarimiza
dair bilgi de vermis oluruz. Bir iligkinin ilk giinleri s6zel sorgulama-
lar agisindan fazla diisiincesiz sayilabilir: “Hakimiyet kurmay1 mi1
seversin?” “Sert mi, yoksa yumusak seks mi seversin?” “Teknigin
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profesyonel mi, yoksa deneyimsiz misin?” “Comert mi olacaksin,
bencil mi?” ama potansiyel bir partnerin bir tabak yemege saldir-
masini veya dans pistinde kendini kaybetmesini izlerken, goz 6niine
alabilecegimiz y1ginla bilgiyle karsilagiriz.

Yemek Yemek

Doke saga yemek yiyen biriyseniz, daginik ya da yatakta be-
ceriksiz oldugunuz izlenimini verebilirsiniz.

Ellerinizi kullanirsaniz — yemegi elinizle almak veya parmak-
larimiz1 yalamak gibi — bir seks manyagi, seksten hoslanan
ama ne sekilde seks yaptig1 umurunda olmayan birisi izleni-
mini verirsiniz.

Gegirirseniz ya da sesler ¢ikarirsaniz, yatakta yellenen ve bu-
nun komik oldugunu diisiinen biri gibi goriiniirsiiniiz.

Hizli yemek yerseniz, anlik tatminden hoslanan, ige daliveren
ama her seyin bir anda bitmesini géze alan biri izlenimini ve-
rirsiniz.

Yemegin en leziz kismini sona saklarsaniz, yavas ve dikkatli
bir bigimde yerseniz, tatmini geciktiren bir tip, sekse bir be-
ceriymis, yavas yavas zevk alinmasi gereken bir seymis gibi
davranan biri olarak goziikiirsiiniiz.

Partnerinizin tabagindan yemek yerseniz, ya bir avci ve pay-
lasmak istemeyen biri gibi ya da yatakta bir tek kendi ihtiyag-
larimi gézeten biri gibi goriiniirsiiniiz.

Agzimiz1 sapirdatirsaniz, teklifsiz bir dsik gibi goriiniirsiiniiz
ama bunun yarattig1 izlenim iyi olmayabilir.

Acggozliiliikle yemeginizi yerseniz, partneriniz derhal seksi
meniiden ¢ikarabilir. Herhangi bir seks olimpiyatinda yari-
samayacak kadar ¢ok midenizi dolduruyormussunuz gibi bir
izlenim olusabilir.

Seciciyseniz ve tabagimzda bir siirii yemek kalirsa, seksi
hos bir sey olarak gérmiiyor ve saglarimizin dagilmasindan
korkuyormus gibi goriiniirsiiniiz.
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* Meniiyii alerjiniz olan bir besin ya da organik yemekler var
m1 diye inceliyorsaniz, gece sona erdiginde Opiisiirken bile
tam kapsamli medikal bir rapor isteyecek biri izlenimi yara-
tirsiniz.

Dans Etmek

(Cok kétii bir dansg1 hognutsuzluk yaratir. Kadinlarin bir baba gibi
dans eden erkeklere karsi iggiidiisel bir hognutsuzlugu olmasina rag-
men, fazla ikna edici bir bigimde dans pistinde hiinerlerini sergile-
yen erkeklere kars1 da derin bir giivensizlik hissederler. Bunlardan
ilki zay1f cinsel teknige ve koreografiye isaret ederken, ikincisi s1g-
liga ve fazla deneyime igaret edecektir.

Miizigin ritmine uyma becerisi genellikle partnerinizi etkile-
mek i¢in yeterlidir, ¢iinkii koreografiyi ve dig ritimlere uyabilme
becerisini gosterir. Kadinlar Prens William’1 yanhs bir bigimde
Prenses Diana’y1 anma toreninde el ¢irparken gordiiklerinde bu
ylizden hayal kirikligina ugrarlar. Calinan miizigin ekrana geg
yansidigini umarlar ama bu durum Harry’nin ve kraliyet ailesinin
bizlerin evde duydugu ritme neden uyamadigina bir agiklama ge-
tirmez.

Nasil Opiigmeli?

Hepimiz nasil piisecegimizi biliriz, degil mi? Tabii ki! Bu béliim
goriiniirde ilk kez Opiisecekler i¢in. Ama liitfen uygun bulursaniz
yirmi senelik partnerinize de gosterin, ¢iinkii 6grenmek i¢in asla geg
degildir.

Iyi bir bigimde dpiismenin birkag farkli yolu vardir. Bazilan gii-
zeldir, bazilar1 da tam anlamiyla on sekiz yasindan kiigiiklere gore
degildir. Iyi bir sekilde 6piismek gercek seksten gok daha zor ola-
bilir. En azindan bir kere seks yapmaya basladigimizda ince eleyip
stk dokumak gibi bir derdiniz kalmaz ama agizda ve dilde, dahasi
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tam anlamiyla bir mayin tarlasi olan dislerde daha fazla hassas sinir
uglar1 oldugundan, ag1z suratin bir pargasi oldugundan ve kulaklara,
gozlere yakin bulundugundan, &piisme tekniginiz ¢ok daha 6nemli
hale gelecektir, ¢iinkii ¢ok yakin gozlemlenebilir.

Ayak parmaklarimin ucunda épiisme

Bu 6piiciik gercek olayin bir baglangici olarak yapilabilir ama tek
basina da ige yarayabilir. En az cinsel goriinen dpiisme tiirii olmasi-
na ragmen, bunun partnerinizi etkilemeyecegi soylenemez.

Nedir?: En hassas Opiiciiktiir, ¢iinkii dudaklarimiz aslinda sadece
birbirine siirtiiniir. Gergek bir saldin degil, bir anda .olup biten bir
seydir.

Neden giizeldir?: Ciinkii ¢cok ama ¢ok flortézdiir ve ‘kisa olursa
daha iyi’ tarz: bir diisiinceyle olduk¢a heyecan verici olabilir.

Nasul yaparsimiz?: Bu opiiciik diger bir dokunus s6z konusu olma-
dig1 igin 6zellikle zor oldugundan, kusursuz bir bigimde partnerinizi
yonlendirebilmek adina bir nebze beden temasi olmalidir. Eli ¢ene-
ye ya da omuzlara gétiirmek de olabilir; daha sonra, ¢ok az aralik
olan dudaklar1 germeden ve baski uygulamadan hafifge Opiisiirsii-
niiz. Bagimiz1 biraz saginiza atin, gézlerinizi yumun ve partnerinizin
dudaklarina ufacik dpiiciikler kondurun. Aslinda bu, bir dpiisme ha-
reketinden ziyade ufak dokunuslar gibi oldugundan, diglerin devre-
ye hi¢ girmedigini de sdylemek gerek.

Gupi dpiiciigii

Nedir?: Bu opiiciik dalga gegen futbolcular ya da kameralara iffetli
Opiiciik yollamak isteyen iinliiler arasinda popiilerdir. Hem espri an-
layis1ni1z, hem de cinselliginize ne denli giivendiginiz hakkinda gok
sey soyleyen eglenceli bir Opiiciiktiir.

Neden giizeldir?: Bu 6piiciik olduk¢a gocuksudur, ¢iinkii yetiskinler
tarafindan zorla bir arada oturtulan ve uslu durmalar séylenen mi-
nik gocuklarin piiciiklerini andinr.
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Nasul yaparsimiz? Bu 6piiciik sirasinda bagka beden temasi olmama-
lidir, yoksa isin esprisi kagar. Dudaklarimiz1 biiziip 6ne egilmeniz ve
basiniz1 yana ¢evirmeden ya da goézlerinizi yulmmadan partnerinizi
Opmeniz gerekir.

Siradan épiiciik

Nedir?: Siradan bir Opiiciigiin her iki taraf i¢in de kabul edilebilir
oldugunu bilmek iyi bir seydir. Opiiciikler arasinda, bu 6piiciik orta
yerdedir — giizeldir, seksidir ama fazla ciiretkar degildir. Iyi bir ilk
randevu Opiiciigiidiir.

Neden giizledir?: Buna misyoner tarzi Opiiciik diyebiliriz. Daha iist
seviyede bir sey yapmadan 6nce bu Opiiciigii hakkiyla gergekles-
tirmeniz gerekir. Birisinin iyi Opiistiigii soylendiginde, genellikle
akrobatik Opiiciiklerden degil, bu tiir dpiiciiklerden bahsediliyordur.
Nasi yaparsimiz?: Partnerinize yakin olmaniz gerekir ve birgok
da beden dokunusu olmalidir; en azindan, kollarmmizi birbirinizin
omuzlanna atmi§ olmaniz ya da yan yana oturuyor olmaniz gerekir.
Bu 6piiciigiin isaretleri baglarin yakin olmasi ve birbirine uyan géz
temasidir — partneriniz bakislarin1 bagka y6ne gevirir ve dpiiciikten
siyrilirsa, sizinle ilgilenmiyor demektir. Ancak, bu 6piiciik birisinin
oncii olmas1 demektir. Onciiliigii siz yapacaksaniz, géz dikmeyle
birlikte biraz duraksamamz gerekir. Bu, beden dilinin siirdiirmesi
gii¢ bir parcasi oldugundan, partneriniz g6z dikmeyi kesip onu 6p-
meye basladiginizda neredeyse rahatlar.

Opiismek icin egilirken, géz ifadenizi yumusatin ve bagmizi
hafif¢e saga egin. Basimzi egerek degil, kaldirarak 6piismek daha
kolaydir; bu yiizden, erkekseniz ¢enenizi kaldirabilmek igin biraz
dizlerinizi kirabilirsiniz. Ama bunu abartmayn, yoksa partneriniz
ufaldigimiz: diisiiniir. Alt dudag: hafifce 6ne ¢ikarmak partnerinize
hem yol gosterir, hem de son derece seksi goziikiir. Ama alt disle-
rinizi géstermeyin, yoksa daha ziyade bir kurt adama benzersiniz.

I1k épiiciik hafif ve kesif niteliginde olmalidir. Daha sonra, goz-
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lerinizi kapatirken baskiyi arttirabilir ve govdelerinizi birbirine ite-
bilirsiniz. Bu noktada, tek elinizi partnerinizin basinin arkasina koy-
mak uygun olabilir ama bunu onu ¢gekmeden, sadece sevgi dolu bir
dokunus olarak yapmaniz gerekir.

Opiismeyi kesmenin en iyi zamani, agzimzdaki épiiciik miktarin
kontrol edemediginiz zaman olabilir ki deneyimsiz biriyseniz dpiicii-
giin ilk baglarinda da olabilir. Opiisiirken agzimizdan ses ¢ikmasi da
sorun degildir ama asir1 oldugu takdirde hos karsilanmayacag) igin
bunu da abartmamalisiniz. Bu yiizden, piisiirken asl/a emmeyin.

Digleri birbirine vurmak korkungtur ama 6piismek yeni bir seyse
ya da yeni bir ¢iftseniz kaginilmazdir. Digleriniz birbirine ¢arparsa,
dudaklariniz tekrar birlesene dek biraz geri ¢ekilin.

Bu tiir dpiisme genellikle Gpiisme-mola-6piisme-mola sirasini
izler. Boyle opiisecekseniz, daha fazla uygulamadan énce mutlaka
hafif 6piiciikle baglayin.

Fransiz opiiciigii

Nedir?: Birgok agidan siradan Opiiciik gibidir ama bu sefer diliniz
de devreye girer.

Neden giizeldir?: Daha yogun bir dpiisme seklidir, bu yiizden de
cinsel penetrasyonu taklit ettigi i¢in ¢ok daha seksidir. Dilinizi kul-
lanarak, birgok bagka hissi de denetimleyebilirsiniz.

Nasul yapilir?: Siradan Opiiciikteki tiim adimlan izleyin ama ufak
molalar vermek yerine, partnerinize daha da yaklasin, yogunlagin
ve dilinizi nazikge partnerinizin agzina sokun. Kesif niteligi tagiyan
oOpiiciik gibi, iyi tekniginizle taninmak istiyorsaniz, 6ncelikle nazik-
¢e yapmaniz gerektigini unutmaym. Agziniza bir anda giren koca-
man bir dil panik yaratan bir deneyim olabilir ama devam isaretini
bekleyen bir dil genellikle hemen kabul goriir.

Diliniz partnerinizin agzina girdikten sonra, artik belirli bir rolii
olmaz; dolayisiyla, dilinizle partnerinizin dislerini yalamasi ya da
bir yilan gibi kivranmas i¢in mesgul etmeyin. Ancak, diliniz din-
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lenen kocaman bir siiliikk gibi partnerinizin agzinda durmamalidir.
Ufak ve rahat yalayici darbelerle hareket ettirin. Tiikiiriik kuralin
da unutmayin — agziniz tiikiiriikle dolmaya baslarsa, ara verme vakti
gelmistir.

Romantik épiiciik

Nedir?: Bu opiiciik genellikle 6n sevismeyle ilgilidir. Siradan bir

Opiiciik ya da bir Fransiz 6piiciigii vereceginizi diisiiniin. Agizlariniz
birlesmeden 6nce, ellerinizle ya da g6z temasiyla kagla g6z arasinda
derin bir sevgi veya ilgiye isaret edersiniz.

Neden giizeldir?: Bu tiir opiiciik bir kizin dizlerini titretebilir — ger-
cekten titretebilir. Once sehvet ifade eden bir dpiiciik, sonra aska
isaret edebilecek anlamli bir dpiiciige doniigiir. Bu, partnerinizin be-
deninin yani sira, onun zihninin ve ruhunun da pesinde oldugunuza
isaret eden geciktirilmis bir doyum o&piiciigiidiir. Ama sizi hemen
uyarayim: Yeni bir partnerle her kargilagtiginizda bu sekilde &piigiir-
seniz, aldatan birisi oldugunuz izlenimini de yaratabilirsiniz.

Nasul yaparsimiz?: Opiismek igin yeterince yakinlagirken, anlamli
bir bigimde duraksayin. Derin derin partnerinizin gézlerinin i¢ine
bakin ve parmaginizla hafifge yanagim oksaym. Isaret parmaginizi
biikiin ve ilk eklemin dig tarafiyla dokunma eylemini gergeklestirin.
Bu hareket partnerinize kars1 hayranlik duydugunuzu gésterir. Tek-
rar duraksayin, sonra iki elinizle partnerinizin suratini tutun, omuz-
lariniz1 silkecekmis gibi havaya kaldirin, basinizi saga egin, gézleri-
nizi kapatin, derin ve tutkulu bir &piiciik verin. Bu 6piiciik i¢in, daha
onceden minik dpiiciiklere gerek yoktur, ¢linkii partnerinizin basini
tutarak zaten kontrol etmeye gerek kalmadan dogru hedef aldiginiz1
bilirsiniz.
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Burun dpiiciigii

Nedir?: Erkek ¢ok narin bir 6piiciik vermek i¢in egilir ve kizin bur-
nunun ucunu per.

Neden giizeldir?: 1ki nedenden otiirii giizeldir: a) sirindir; b) dudak
parlaticisim1 dagitmaz. Kadin ufacik, pofuduk bir tavsan gibi go-
rillmekten dolayi rahatsiz degilse ise yarar; kadin istedigi takdirde,
bunu yapabilirsiniz.

Nasul yaparsimz?: Oncelikle, kiz arkadagimzdan epey uzun boylu ol-

malisiniz; ikincisi, tiimn dikkatini gekmeniz gerekir ama bunu diizgiin
bir bigimde Opiismek istediginizi isaret etmeden yapmalisiniz, giinkii
kiz arkadaginiz bagim1 egdigi anda, o am kagirirsimz. Bu Opiiciigiin
hafif olmasi gerekir, bu yiizden dudaklannizi biizmelisiniz. Dudakla-
nniz1 biizmezseniz, bumunun biiyiik oldugunu ima etmis olursunuz.
David Beckham bu burun Gpiiciigiinii kansinin istiinde kullanir ve
genellikle bir siirii kadin sebebini bilmeden ‘ahh’ geker.

Opiiciik dolu surat

Nedir?: Erkek kizin suratina minik 6piiciikler kondurur.

Neden giizeldir?: Aslinda, biraz demode bir Opiiciiktiir ama azicik
mago olmanin bir zarar yoktur.

Nasul yaparsimz?: Bu opiiciigii agir makyaji olan bir kadin iistiin-
de uygulamayin. Ellerinizle suratin1 tutun, birkag saniye giizelligine
bakin, sonra da alnindan baglamak lizere suratina minik Gpiiciikler
kondurun. Dudaklanniz hafif¢e biiziilmiis olmahdir ama yumusak
da kalmahdir.

Nasil El Tutugmah?

El ele tutugmak bir iligkide 6nemlidir, ¢iinkii bir ¢iftin hangi asa-
mada oldugunu, duygusal ve statii uyumluluklanyla birlikte iletigim
durumlarim gésterir.
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Bu, klasik el ele tutusmadir ve
iligkide gii¢lii bir bag ve geng bir
yaklagim oldugunu gosterir. Eli’
ustte olan kisi genellikle daha
dominant olan partnerdir. Eller
cinsel yakinlig1 da géstermek igin
sikica kenetlenmelidir. Parmaklar
birbirine gegmisse ya da kenet-
lenmisse, bir ¢ift olarak gériinme
isteginin daha da fazla olduguna
isaret eder.

Bu tiir bir el ele tutugsma, Beck-
ham gibi ¢iftlerin her zamanki el
ele tutusma aligkanhigidir. Erke-
gin eli dominant pozisyonda oldu-
gu ve yonlendirmeyi, liderligi ve
korumay: erkek iistlendigi halde,
ayn1 zamanda kadin igin bir diva
imaj1 yaratir, erkek koruyucu ro-
liinii listlenirken kadin da bir yil-
diz gibi goriiniir.

169



Beden Dili Kutsal Kitabi

Erkegin dominant rolii iistlendi-
gi, kadinsa bu pozun ige yarama-
s1 i¢in itaatkar oldugu bu el ele
tutusma daha geleneksel bir gii¢
dengesini yansitir.

Bu el ele tutus, biiyiik bir statii
farkhiligina isaret eder. Erkegin
pozu bagimsiz ve magodur, ka-
dinsa bir ¢ift izlenimini verebil-
mek igin ¢abalar. Erkegin bencil,
kadinin itaatkar olduguna isaret
eder.
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Bu sekilde el ele tutusarak yii-
rimek zordur; bu yiizden, g¢ift
oldukg¢a uyumlu oldugunu ve fi-
ziksel olarak birbirileriyle rahat
olduklarin1 gosterir. Bu poz bir-
birlerinin arkasim gozetmekten
hoslandigim1 gosterir ve genis bir
statil esitligini yansitir.

Bu poz sadece erkek ¢ok daha
uzunsa ige yarar. Rahat bir pozdur
ama erkek kadina sahip oldugunu
gosterir. Erkek eliyle kadinin om-
zunu sikiyorsa, onunla ¢ok gurur
duydugunu ve onu korudugunu
belirtir ama kolunu sadece daya-
mak i¢in kadinin omzunun iistiine
atmigsa, kendine doéniik ve biraz
da aldatan bir tip oldugu izlenimi-
ni yaratir.
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Bu, ‘yeni kahramanim’ pozudur,
suhiplenicidir ve gururludur; ka-
din crkeginin statiisiinii vurgula-
mak i¢in kendi statiisiinii bir hay-
ran statiisiine indirger.

Sahiplenme Sinyalleri
Tiim giftlerin kendilerine 6zgii sahiplenme sinyalleri vardur.
Sahiplenici bir kisilik genellikle bu sinyalleri abartir, partnerine
rahatsizlik verebilir. Saghkli sahiplenme sinyallerinin dengede ol-
masi, zorlayici degil her iki tarafin da kabul ettigi sinyaller olmasi
gerekir.
» Bakimh gostermeye yonelik hareketler
Bunlar birgok erkegin yiiregine ciddi bir korku salar. Kadin o
anda erkegin ceketine ya da pantolonuna diisen bir sag teli alir
veya kepegi silkeler; suratindaki bir lekeyi ¢ikarmaya ¢alisir
ya da onun sagini diizeltir. En ufak bakim hareketi bile diger
kisilere sahiplenildiginizi gosterir. Bu denli sahiplenici bir ta-
vir, partnerinizde panige yol agar.
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* Diigiim isaretleri
Bu belirsiz hareketler giplak gozle adeta gériinmezdir; ama
ciftler konusmadiginda birbiriyle bu sekilde anlagir. Diigiim
isaretleri yakin bir iligkinin 6nemli bir pargasidir, fakat dyle-
sine iggiidiisel ve belirsizdir ki, genellikle ¢iftler bunlar kul-
landiginin bile farkinda degildir.

Bir diigiim isareti birkag farkli sekilde yapilabilir: Bir ba-
kis, hizla ya da yavagga gozleri kirpistirma, bir agiz hareketi
(hognutsuzluk belirtmek i¢in dudaklar germe), gozleri kisma
ya da agma, bagi hafifce egme ya da sallama, hafif bir do-
kunus ya da oksama. Diigiim isaretleri bir iligkideki iletigim
gostergeleridir ve partnerlerden biri bunlan gérmezden gel-
meye baslayinca, o iligkinin baginin dertte olduguna bahse
girebilirsiniz.

Negatif diiglim igaretleri s6zel olur. Bunlar daha az sin-
yal olarak kabul edilir ve daha diisiik bir begeni orani vardir.
Bu sinyaller yanlis anlamalar yiiziinden kavgalara neden olur.
Omegin, “Bana iyi olup olmadigimi sordugunda, ses tonuma
yansimayacagini anlamaliydin” ya da “Bir yas giinii hediyesi
istemedigimi sOylemistim ama bunu kastetmedigimi anlama-
liydin” gibi.

Partnerinizin Yalan Soyledigini Nasil Anlarsiniz?
Aslinda, bunun yanitimi biliyorsunuz — bildiginizi de biliyorsunuz
— ama genellikle yalana g6z yummak, inanmak ya da gegistirmek
daha kolaydir.

Peki, nasil anlarsiniz? Bilingaltinizda ve alt algimizda, partneri-
nizin beden dilinde ve davraniglaninda, ufak degisiklikler fark eder-
siniz. Ne kadar uzun siire birlikte olursaniz, bu degisiklikleri daha
kesin olarak goriirsiiniiz. Ancak, partnerinizin iligkinizin ¢gogu za-
maninda size karg: diiriist davrandigini varsayiyoruz. Ta ilk bagtan

173



Beden Dili Kutsal Kitab:

beri siirekli olarak yalan sdyleyen bir kisiyse, bu degisiklikleri gor-
meniz giiglesir, ¢iinkii aslinda ortada degisiklik falan yoktur.

Yalanciyl gérmenin yollar

» [Ik olarak: Kendinize yalanlar ortaya gikanp ¢ikarmak iste-
mediginizi diiriistce sorun. Kandinlarak daha mutluysaniz,
yalan1 gormezden gelebilir ve sadece diiriistliik igaretlerine
bakabilirsiniz.

« Icinizdeki sese deger verin — bu ses, olduk¢a karmagik bir bil-
gi isleme dayalidir.

* Kendinize partnerinizin normal, diiriist beden dili davranig-
larin1 hatirlatin. Bunlar1 davranig bigimlerini gérebilmek igin
daha yakindan incelemek iizere vakit ayirin.

* Partnerinizle yiizlesecekseniz, Othello’nun hatasina diisme-
yin. Suglanarak baski altina sokulan en masum kiside bile
degisen beden dili sinyalleri olacaktir.

* Daha uzun siire ¢aligmak, kurslarda ya da konferanslarda
daha fazla vakit ge¢irmek gibi normal davramislardaki degi-
siklikleri g6zlemleyin.

* Farkli kokulara kars1 dikkatli olun. Gizli iligkileri olan kisiler
daha sik banyo yaparlar, parfiimlerini ya da tiras losyonlarim
degistirirler.

* Ayrica, yeni i¢ ¢amasir da alirlar.

* Yeni agklarindan duyduklarn yeni sézciikleri kullanacaklarin-
dan, kendi s6zciikleri de degisir.

* Beden dilleri de degisir — yeni hareketler yapip yapmadikla-
rin1 gozlemleyin.

» Miizik zevklerindeki degisiklikleri de goz ardi etmeyin. CD
koleksiyonlarimi gelistirmeye baglarlar.

* Size daha fazla bakmaya baslarlarsa, buna kanmayin. Bunun
bir sevgi gostergesi oldugunu sanabilirsiniz, ama muhtemelen
sizi yeni agiklariyla kiyashyorlardir.
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* Daha nazik davranmalarim beklemeyin. Sugluluk hissi ge-
nellikle partnerinizi daha segici ve kavgaci yapar. Sugluluk
hissetmemek i¢in, sizde kusur bulurlar.

* Soru sordugunuzda uzun duraksamalar olur ya da vakit ka-
zanmaya ¢aligirlar.

* Goz hareketlerini gézlemleyin — bir kural olmamakla birlikte,
gozlerin saga bakmasi hayal giiciine ya da uydurmasyona isa-
ret edebilir; sola bakmaksa, gegmiste olan bir seyi hatirlamak
anlamina gelebilir.

* Yalanin duraksama anlarina dikkat edin — bakislarin asagi
cevrilmesi, bagka yone bakma veya surat1 6rtme gibi.

* Bir adrenalin hiicumuna yol agabilecek artan baski sinyalle-
rini gézlemleyin. Bogaz kurudugu i¢in daha fazla yutkunma
ya da dudak yalama, kesik kesik nefes alma, daha fazla goz
kirpistirma ve ¢ene ve omuz bélgesindeki kaslarin gerilmesi
gibi.

KIRMIZI HALI iPUCLARI - BEDEN
DiLINi UNLULER GiBI
KULLANMAK

Birkag senedir, televizyon ve dergiler igin iinliilerin beden dilini in-
celiyorum ve iinliilerin kirmiz1 hali pozlarindan hepimizin gok sey
dprenebilecegini diisiinityorum. Unlii giftler ‘tek fiyatna iki tane’
tarz1 ¢ok para getiren isler yapmalariyla taninirlar. Yani, her iinlii
ciftte her zaman giiglii bir profesyonellik havasi olacaktir; bu da bi-
zim mesajlarin ardindaki ger¢ekler konusunda siiphelenmemizi ko-
laylagtirir.

Bir kirmizi1 hali giftinin sergilenen sinyallerini okumak, sonra da
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beden dili sizintilanna bakmak, kendi iligkilerinizin durumu hakkin-
da epey bilgi verebilir.

Blofler

* Genel bir kural olarak, iinlii bir ¢ift, insanlarin karsisinda
birbirine kars1 ne kadar ilgiliyse, bosanmaya da bir o ka-
dar yaklagmiglar demektir. Brad Pitt’le Jennifer Aniston’1n,
Brad Angelina Jolie’nin kollarina kogsmadan 6nce tropik
bir kumsalda kol kola yiiriidiigii zaman1 unutmayn. Ya da
Angelina’nin o dénem kocasi olan Billy Bob Thorton’la
abartili bir bigimde bademcik tenisi oynadig1 anlar1 hatir-
layin. Bir ¢ift birbirine kars1 hissettigi derin ve kalic1 aski
gostermek igin fazla abartili davraniyorsa, avukatlarinin o
sirada bosanma belgelerinin zarflarimt yalayarak kapattigin-
dan emin olabilirsiniz.

* Sergilemesi en zor olan his, samimi bir bigimde paylagilan
ince bir mizah anlayisidir. Katie Holmes ve Britney Spears
gibi tiim dislerini gostererek giilimsemekten s6z etmiyorum,
taninmus bir ¢iftin sadece ikisinin bildigi bir espri varms gibi
birbirine giiliimsemesinden s6z ediyorum. Bu ufak ve bastiril-
mig giiliimsemeler, bir iligkideki olumlu yanlari el yordamiyla
bulunan bilgilerden ¢ok daha fazlasin1 s6yleyecektir.

« Diigiim igaretleri genellikle fotograflarda ¢ikmaz, ama bunla-
r1 filme ¢ekilen sahnelerde gorebilirsiniz. Tom Cruise evlen-
diklerinde Nicole Kidman’la birlikte halkin 6niine ¢iktiginda,
poz verirlerken sirtina hafif¢ce vuruyordu. Bu hareket fotog-
rafcilar igin perde arkasi hareketleriydi, ama aslinda giftin ne
denli yakin bir bigimde koreograflandigini ve bunun ardinda
kimin oldugunu goésteriyordu. Tom’un Nicole’un sirtina her
vurusu, hareket etmek igin bir sinyal gibiydi.
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 Yakinlik genellikle gercek kirrmzi hali iligkileri igin degerli
bir ipucudur. Bir ¢iftin baglar birbirine yakinsa, birbirlerine
giivendiklerini gosteriyorlardir. Bakiglar1 ayn1 yone gevriliy-
se, muhtemelen aym kafa yapisina sahiplerdir ya da benzer
hedefleri vardir. Kol ve el hareketleri de genellikle rahattir,
ama asagida tutulan, ama simsiki birbirine kenetlenmis gizli
ellere dikkat edin. Gévdeleri oldugu gibi agiktadir. Uyumlu
bir ¢iftse, ikisinin govdesi de ige dogru egilmigse, 6zellikle
saglikli bir cinsel hayat: isaret edecek bigimde pelvisleri de
yakinsa, bu ¢ift muhtemelen gergek bir gifttir. Ancak, part-
nerlerden biri ekseriyetle tam olarak kameraya déniikken,
digeri ona yaslanir. Bu bizlere ipucu verebilecek bir ego ve
statii gosterisidir. Eger kameraya tamamiyla déniik olan kisi
daha iinlii olan y1ldizsa, partnerinin gizliden gizliye bozulmus
oldugunu tahmin edebiliriz. Kameraya poz veren daha az ta-
ninmi§ yildizsa ve daha taninmis olan yildiz itaatkar konum-
daysa, iligkide bir sorun oldugunu anlayabiliriz.

 Baz iinli giftler bir statii dengesizligini asabilirler, ama bir-
¢ogu bunu basaramaz. Rod Stewart’la Penny Lancaster’in
fotograflarina ya da gériintiilerine baktiginizda, biiyiik bir yil-
dizin kendisinden daha uzun ve kameralar1 daha ¢ok seven
partnerine karsi itaatkar beden dili kullandigim gérebilirsiniz.
Hatta Penny bir roportaji ele gegirdiginde, Rod’un yaniti, alfa
erkek itibanin1 vurgulamak igin partnerinin gogiislerine bak-
mak olmustu.

* Madonna ve Guy birlikte olmaya bagsladiklarinda biiyiik bir
statii dengesizligi sz konusuydu, ama su ana dek bununla
kusursuz bir bi¢gimde basa ¢ikmig goriiniiyorlar. Guy kendi
film diinyasinda bir alfa, ama Madonna his siiphesiz daha ta-
ninmis olan isim. Guy’in kirmizi hali aninda, Madonna ken-
di statii sinyallerini dramatik bir bigimde indirir, genellikle
Guy’in sirtina ya da govdesine sadik bir hayran gibi sarilir.
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Kirmizi1 halida yiiriime siras1 Madonna’ya gelince de Guy
‘koruma’ moduna geger, karisinin yaninda yiiriirken daha
diisiik bir profil gizer.

Baz iinliilerse statii sallantilariyla bas etmeye ¢alisiyor gibi-
dir. Ben Affleck Jennifer Lopez’le gikarken, Lopez kesinlikle
daha taninmigti. Ancak, Ben’in filminin prémiyerinde bunu
sorun haline getirmektense, Ben kalabaliga poz verirken, J-Lo
da giivenlik gorevlisi oldugu tahmin edilen biriyle konusuyor-
du. Belli ki erkegini gélgede birakmamaya ¢aligiyordu, ama
yine de bin tane kamera ona odaklanmisti. Ben’in Jennifer’:
kameralar 6niinde 6perken ¢ok ¢irkin bir aligkanlig1 vardi —
dikkat dagitan Opiiciik hareketi. Diinyanin en g¢ok arzulanan
kadinlarindan birini 6perken, bakislarin1 baska yone ¢evirir,
sanki Jennifer tiim dikkatini vermesi i¢in yeterli degilmis gibi
davranirdi.

Elton John ve David Fumish muhtemelen gogu iinlii giftten
daha iyi bir bigimde kirmiz1 hal1 iizerine pozlarini veriyorlar.
David kameraya kusursuz bir bigimde giiliimserken ve esit-
mis gibi pozlara biiriiniirken, Elton marjinal bir bigimde daha
dominant partnerdir. Kameralardan uzaklasirlarken, diigiim
isaretleri azalacagina artar, dolayisiyla aralarinda gergek bir
sevgi olduguna igaret eder.

Her iinliiniin korktugu bu kirmizi hal ritiieli, giiliimse-terk-
edildin’ pozudur. Normal dliimliiler utang gézyaslar1 kuruya-
na kadar kendilerini evlerine hapsederlerken, yakin tarihte
terk edilmis iinliiler dislerini sikip, siiriiyle kameranin 6nii-
ne ¢ikmaya zorlanirlar. Tepkileri her zaman Oscar-kaybeden
pozu dedigim poz olur. Oscar térenlerinde kimin kazandigini
bekleyen adaylarin suratlarinin ekrana yansidigi ani hatirla-
yin. Format hep aynidir: Kazanan perisan gériiniir, kaybeden-
lerse harika bir haber duymuslar gibi siritip giilerler. Yakin
bir ¢ift ayrildiginda, beden dilleri s6z konusu oldugunda geri
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doniis olmaz. Tiim dogal ve eszamanh koreografi silinir ve
birbirine tamamiyla yabanci olan iki insan gibi davranmaya
baglarlar.

Kilit Noktalar:

+ Cekim agisindan kusursuz, gizel bir gériinim haricinde daha birgok
ipucu bulunmaktadir. Evrimsel dirtiler ve olumlu beden dili sinyalleri
guzellikten ok daha biyiik bir rol oynayabilir.

+ Yiz ifadeleriniz ve beden dili hareketleriniz, kiyafetinizden ya da sag
modelinizden gok daha fazla etki yaratir.

+ Gozleriniz kargilagmanin ilk anlarinda tiim o karmastk gekim sinyallerini
alir ve verir.

« Bir gulimseme kendine dokunugstan ya da bariz bir cinsel hareketten
cok daha bastan gikarici olabilir.
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ARKADASLARA VE AKRABALARA
NASIL YAKLASILMALI

Partnerlerle ve eski partnerlerle ugragmak, hayatimizdaki diger ilis-
kilerle ugragmaktan ¢ok daha kolay olabilir. Ebeveynlerinizle, kar-
deslerinizle ya da arkadaglarinizla birlikteyken, kendi beden dilinize
dikkat ettiniz mi? Hayatimizdaki ¢ogu kisiden bir gesit karsiliksiz
sevgi bekleriz ve genellikle gergekten ‘kendimiz’ olabilecegimiz
kisiler oldugunu bilmekten hoslaniniz, sosyal ortamlarda ve/veya
igyerinde maskemizi neredeyse elle tutulur bir rahatlamayla ¢ikanr
ya da siyirinz.

Sizi iyi taniyan, biiyiidiigiiniize sahit olan ve bu yiizden de ka-
rakterinizi iyi anlayan kisilerle iliski kurmak rahatlatic1 ve giiven
vericidir. Ancak, bizi ayn1 zamanda kayitsiz da kilabilir ve bu kayit-
sizlik tartigmalara, fikir ayriliklarina ve ¢atigmalara yol agan yanlig
anlamalara sebep olabilir.

Beden dili agisindan en gozde performanslarinizi sevdiginiz in-
sanlara ve kariyeriniz ya da banka hesabiniz iistiinde dogrudan bir
etkisi olan kisilere saklayabileceginiz halde, sosyal ya da ev ‘perfior-
manslarinizi’ da incelemek ve arttirmak bir o kadar énemlidir. Bu
kisim o iligkilerin karmagik yapisini inceler ve size bunlan yiiriite-
bileceginiz ya da gelistirebileceginiz konusunda bazi basit adimlar
gosterir.
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OLUMLU BEDEN DilLli

Arkadaslarimizla birlikteyken, beden diliyle ilgili en giizel sey pos-
tiiral eko sergilemek igin iggiidiisel bir egilim géstermenizdir. Bu,
arkadaglarin birbiri gibi géziikmesini bile saglayan hareketlere, ruh
haline ve hiza ayna tutulmasidir. Bazen diinyanin geri kalanina bi-
lingli bir bilgi paketi sinyali ve miinhasirlik yol'amak zoraki olabilir.
Bunun bir 6megi, okul dgrencilerinin kendi griiplarindaki benzerlik-
leri yansitacak bir rozet gibi kendi hareketlerini, dillerini ve giyim
tarzlarim1 yaratmalandir — ancak, bunlar kendi gruplarina 6zgii de-
gildir, muhtemelen bagkalarindan taklit edilmistir.

Iki yakin arkadas birbirilerini karsiladiklarinda, genellikle ayna-
lama ritiielleri devreye girer: Yiiz ifadesi degisir ve sarilma, hafifce
vurma, hatta yabancilar arasinda asla yapilmayan diirtme veya vur-
ma gibi hareketler s6z konusu olur. Arkadaglar1 samimi bir bigimde
karsilamak nazik bir davranigtir, ama aile fertlerini béylesine biiyiik
bir coskuyla kargilamak pek de sik goriilen bir sey degildir.

Ne yazik ki, yakin aile fertlerine kars:1 ‘en iyi halinizi takinmak’
konusunda daha az baski hissetmeniz kisileri lizebilir ya da sorun
¢ikarabilir. Ailemizle birlikteyken, ‘kendimiz’ gibi olma becerisine
deger verdigimiz halde, ‘benligin’ performans sergilemeyen hali
yipratici olabilir. Ergenlerin, arkadaslariyla olan iletisimlerinin agik,
olumlu ve dostane oldugunu, ancak kendileriyle olan iletigimlerinin
tek heceli ve olumsuz oldugunu gézlemleyen her ebeveyn bu du-
rumdan kaynaklanan 6fke, sikinti, sagkinlik ve reddedilme hislerini
gayet iyi bilir. Aslinda, iltifat olmasi gereken seyler — ergenlerin ebe-
veynleriyle birlikteyken depresyonlarini ve genel olarak hayata kar-
s1 sagkinliklarin1 maskelemek i¢in herhangi bir baski hissetmemeleri
— bir hakaret olarak algilanir. Ayni1 durum yakin aile iligkileri i¢in de
gegcerlidir. Algilanan sosyal maskeleme ihtiyaci olmamasiyla, ¢ok
nahos goriinen bir ‘benlik’ ortaya gikabilir.

Belki de asil unutmamaniz gereken ey hepimizin bir zamanlar sa-
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dece kendi ihtiyaglanni, isteklerini gézeten benmerkezci ¢ocuklar ol-
dugumuz ve sosyal performansa 6nem vermeyisimizdir. O gocuk hala
hayatta ve i¢inizde bir yerlerde; hepimiz memnuniyetle kendimizi en
giivende hissedebilir ve rahat oldugumuz o ruh haline biiriinebiliriz.

Bir meslektagimin yaglica babasi bir siire 6nce sakat kaldi. Mes-
lektagim babasini ne vakit ziyaret etse, babasinin sikayetlerini ve
depresyon seviyelerinin ayrintilarim1 dinledi. Ancak, yan komsusu-
na rastladiginda, babasinin ne kadar parlak ve canhi oldugu, engeli
konusunda ne denli cesur davrandigi, bunu hep giilerek gegistirdigi
anlatildi. Meslektasim dogal olarak sinirlendi. Neden herkes baba-
sinin negeli haline sahit olurken, kendisi bir tek gikayet dinliyordu?

Yamit kolay, ama uyumsuzlukla bag etmek biiyiik bir olasilikla
daha gii¢. Akrabalar hep aile fertlerine daha mi kétii davranirlar? Ya-
nit yine bilyiik bir olasilikla evet. Aile iligkileri gok bencilce olabilir,
ciinkii dayandiklan gergeve budur. Bir ebeveynin ya da yasga biiyiik
bir kardesin ailenin daha kii¢iik gocuguna baktig1 ve kargiliksiz sev-
gi gosterdigi bir zaman olabilir. Bu durum ¢ok bagtan ¢ikaricidir ve
tiim hayatimiz boyunca taklit etmek istedigimiz bir seydir. Davra-
nislarimiza ragmen sevildigimiz, diger herkese karsi taktigimiz zor-
layic1 ve yorucu sosyal maskenin olmamasi anlamina gelir.

Hiyerarsi ve Ast Ust iligkisi

Her ailede hiyerarsik bir yap1 ve huzur igin gerekli olan bir ast iist
iligkisi s6z konusu olabilir. Yas ve bilgelik bir toplulukta yiiksek
statii olmasim gerektiren en gegerli nedenlerdir, ama herhangi bir
hayvan kolonisi gibi, yas iistiinliigii meselesi ¢ocuklar fiziksel ol-
gunluga eristiginde artik bir kural olmaktan ¢ikar.

Bir aile gurubunda her zaman gizli bir alfa iistiinliik hissi vardir;
buna gore, statiiye genellikle boyutla ve giigle karar verilir. Ebe-
veynler genellikle bunu olusturduklarinda, kisa vadeli bir bakis agis1
yansitirlar. Cocuklar ¢ok hizli bityiirler ve her nesil daha uzun boylu
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ve iri oldugundan, normalde ancak vahsi bir doga ortaminda sahit
olacaginiz tiirden kargilagmalara neden olabilir.

Statii catigmalarinin é6nlenmesi

Cocugunuzun hayata atildig: ilk zamanlarda, boy, boyut ve
gii¢ farkliliklarini vurgulayan beden dili hareketlerinden kagi-
nin; ellerinizi belinize dayayip, bagirip ¢agirarak, ¢ocuklan-
nmizin tepesine dikilerek, bunlar1 s6z konusu etmeyin. Bunlar
geri gelebilir ve karsiniza dikilebilir.

Bunlar yerine, gergek entelektiiel sinyaller kullanin. Sakin
olun ve gizli bir saldirganlik yerine, gdz temasi (dik dik bakma
sekilde degil), agik, empatik ve degisken olmayan hareketler
ve fiziksel anlamda giiven verici olumlu beden dili kullanin.
Hepsi degilse bile, birgok aile kavgasi statli uyumsuzlugun-
dan ¢ikar. Bir hayvan kolonisinde, bu durum kavga ederek
¢oziilebilir, ama neyse ki insanlar ast iist iligkisini kurmak i¢gin
daha az yaralarlar, penge atarlar ve giiresirler. Unutmayn ki
higbir hiyerarsi tamamuyla sabit degildir. Insanlar evlerinden
aynilirlar ve igyerinde terfi ederler, aile fertleri yaslanirlar,
bizlere kol kanat geren kigiler ve koruyan kigiler bakima ihti-
ya¢ duyan kisiler haline gelirler. Ailelerdeki statii gatismalan
oturma ve uyuma diizenine, alana, yiyecege, adil olmaya ve
uzaktan kumanda ya da araba anahtarlar gibi gii¢ sembolle-
rine odaklanir.

Ebeveynler genellikle bu siirekli savaglara yonetmeyle degil,
boliistiirmeyle direnirler. Her aile ferdinin kendi televizyonu-
nun ve bilgisayarinin bulundugu bir alani olursa, statii savas-
lar1 da bir hamlede siliniverir. Bir gocuk elindeki bir uzaktan
kumandayla ve fareyle kendi kaderini elinde tutuyormus gibi
hisseder. Ne yazik ki kader her zaman ekrandaki hayattan
ibaret degildir. Cocuklar1 (ve yetigkinleri!) bu sekilde agiga
alinca, gergek hayati ve hayatta kalmalan igin gerekli olan
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6nemli dersleri kagirirlar. Ciinkii bir neslin tamaminin bilgisa-
yan sahte gatafat ve gii¢ hisleri olusturmustur. Biiyiime ¢agla-
ninin biiyiik bir boliimiinde kendilerine ait bir alanlan ve sanal
kralliklarinin olmasiyla birlikte, asla gergek statii becerilerini
ya da insanlar arasi iligki gelisimini 6grenemediklerinden, bu
neslin bas1 derde girebilir. Kétii insan iligkileri bile higbir ilig-
ki olmamasindan daha iyidir, ¢iinkii higbir iletisim olmamasi
6grenmenin de gergeklesmemesi demektir.

* Aile fertleri, hatta yakin arkadaslar arasindaki beden dili ilig-
kilerinde, genellikle iligkiyi bagariya gotiiren veya onu basa-
nsizliga ugratan bir ebeveyn/yetiskin/gocuk orani bulunur.
Kagimiz ebeveynlerimizle ‘benimle hdld ¢ocukmusum gibi
konusuyorsun?’ gibi bir sorun yiiziinden tartigtik? Ka¢ ebe-
veyn yetiskin ¢ocuklan onlara artik sayg1 gostermedigi i¢in
incindi?

* Aile fertlerinin, is diinyasindaki iligkilerimiz adina 6gren-
meye can attigimiz yetigkinler aras1 davramig ve beden dili-
ni kullanmas1 nadiren goriiliir. Bu durumda, her iki kisi de
esit statiiyli ima etmek igin ugrasir, sakin ve 6nyargisiz dil
kullanir. Isin asli, bu tiir bir iletisim tarzi, her zaman bir ast
uist iligkisinin bulunacag bir aile ortaminda neredeyse dogal
olmayabilir.

Belirgin ¢ocuk hareketleri sunlardir:
* Bagirmak
* Ayaklan yere vurmak
* Yumruklan sikmak
» Isyan ya da inat belirtisi olarak kollan gogiiste kavusturmak
* Birini eliyle kigkislamak
* Omuz silkmek
* Surati1 6rtmek ya da gézleri yurnmak gibi iletigimi kesen ha-
reketler yapmak
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» Aglamak

* Alt dudag sarkitmak veya geneyi 6ne gikarmak

» Kendi bedenine dogru kivrilmak, sirt1 kamburlagtirmak, basi
asagiya egmek

* Kap1 carpmak

* Kikirdamak

* Giiresmek

* Numaradan kavga etmek

Belirgin ebeveyn hareketleri soyledir:

* Parmak dogrultmak ya da sallamak

* Dik dik bakmak

* Elleri bele dayamak

* Bedeni bloke etmek

* Bacaklar iki yana agarak durmak

» Kafayi sallamak ya da diklestirmek

* Cik cik etmek

* Gozleri devirmek

* Oflamak

* Besleme/biiyiitme, 6émegin: oksama, sarilma, saglarni karig-
tirma, surat1 silme, kisisel bakim hareketleri yapma yiyecek
verme vs.

TAMAMLAYICI DAVRANISLAR
OLUSTURMAK

Bu beden dili hareketlerinin tamamlayici olup olmadigina gok sey
baghdir. Genellikle, bir ebeveyn gocugunun arkadaglarinin ya da ak-
ranlarinin 6niinde ebeveynlikle ilgili bir hareket yaptiginda sorun
olusur, bdylece bir ¢ocugun hayatta kalmasi gereken bir gruptaki
statiisiinii diigiiriir. Okulun kapisinda anneleri yanaklarindan &pen
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¢ocuklar1 hatirhyor musunuz? O 6piicilk muhtemelen evde kabul
gordiigii halde, akranlarinin 6niinde verildiginde ¢ocuk igin bir
kabus olusturacaktir. Tamamlayici beden dili etkilesimleri, uyumlu
roller iistlenen etkilesimlerdir. Mesela, bir ebeveyn ¢ocuguna “Oda-
n1 topla” dediginde ve bunu vurgulamak igin dik dik bakip parmag:-
n1 salladiginda, ebeveyn itaatkar, uyumlu bir tepki bekleyen kritik,
dominant bir role biiriiniir. Cocuk “Peki, baba, 6ziir dilerim” deyip
basini ve bakiglarini 6niine eger, bir siipiirgeyle ve toz beziyle oda-
sina kosarsa, etkilesim destekleyici olur. Cocuk salona kosarak girip
“Noel vakti yaklagti!” diye bagirip, ellerini kollarini giilerek sallar-
sa, bu ¢ocuk ciddi bir bi¢imde i¢giidiisel, cogkulu ¢ocuk modunda
demektir. Bunu destekleyici bir etkilesim haline getirebilmek igin,
ebeveynin uyumlu bir bigimde yanit vermesi gerekir. Omegin, “Ya-
sasin! Ben de dort gozle bekliyorum!” diyebilir ve giilerek odada
kosmaya baglar.

Peki, ilk senaryoda destekleyici olmayan bir tepki s6z konusu
olursa ne olur? Ya ¢ocuk ebeveynine bakar, ¢enesini 6ne ¢ikarir ve
higbir sey demezse? Cocuk bu durumda inatg1 isyankar bir hale bii-
riiniir ve ebeveynin ikinci agamaya gegmesi gerekir. Ya ikinci senar-
yodaki ¢ocuk “Beni rahatsiz etme, kitap okuyorum” gibi bir yamt
alirsa ve ebeveyninin bilegini sallamasiyla odadan kigkiglanirsa?
Cocuk muhtemelen iiziilecektir ve ebeveynle ¢ocuk arasinda bir ya-
kinlik olugturma sans1 kagirilacaktir.

Etkilesimi Zorlamak

Ancak, destekleyici beden dili etkilesimleri her zaman da faydali
degildir. En yakin arkadasimzin statiisiinii yiikseltmek, size emirler
yagdirmak ve ne yapacagimizi s6ylemek gibi bir huyu varsa, itaatkar
bir tavir takinip destekleyici bir moda girer, postiiriiniizii sarkitir ve
sOyleneni yaparsiniz, ama — itaat etmeye kars1 degilseniz — muhte-
melen her itaatkar davrandiginizda iginizden 6fkelenirsiniz.
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O halde, arkadasimizin davramslarim1 degistirmek igin bir giri-
simde bulunmak istemeniz olasidir. itaatkar, destekleyici yanit ye-
rine, arkadasinizi iistiiniizde hakimiyet kuramayacagi, daha az ita-
atkar bir tepkiyi tercih edersiniz. Saldirgan bir tavir takinmak, dik
dik bakmak ve onu patronluk taslamakla suglarken parmaginizi dog-
rultmak oldukg¢a cezbedici gelir. Bu sekilde davranarak arkadagini-
zin daha da 6fkelenmeye ve tartismaya sevk eder, kontrol edici hale
sokabilirsiniz. Stratejik beden dili olusturmak, daha olumlu bir tavir
takinmayi, kendinizden emin ve yeterince seffaf gériinecek kadar
sakin davranip bir yetigkin olarak gbz temasi kurmay ve tartiymak
istemediginizi ve sdylediginizin arkasinda oldugunuzu belirten em-
patik hareketleri tercih edersiniz.

Bu stratejik beden dili etkilesimleri herhangi bir sosyal ya da aile
iligkisine yardimci olabilir. Etkilesimsel planlama, 6zellikle bir ya
da daha fazla akrabanizla etkilesimsel bir davranis bigimine tutsak
oldugunuzda faydal hale gelir — 6megin, her zaman aym seyler
iistiine tartigtifiniz bir ‘kunduz Festivali’ senaryosu yasiyorsaniz.
Sizi ziyarete geldiginde hep elestiren bir kayinvalideniz ya da nikah
térenlerinde veya partilerde hep sarhos olan bir kardesiniz olabilir.
Destekleyici tepkiyi verecekseniz (buna tartigma, dikkatinizi onlara
fazla y6neltme ya da iiziilmek ve aglamak da dahildir), beden dili
durumlarim, hareketlerini, postiirlerini ve surat ifadelerini inceleye-
rek anlayabilirsiniz ya da kendi durumunuzu degistirerek onlar1 da
durumlarim degistirmeye ikna edebilirsiniz.

AILENIZLE YA DA ARKADASLARINIZLA
PARLAMA NOKTASINDAN KACINMAK
iCiN PRATIK iPUCLARI

Sonraki birka¢ sayfada size en yakin kisilerle aranizda empati ve
uyum olusturabilmek i¢in gerekli olan ¢ok pratik ipuglar1 bulun-
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maktadir. Bunlarin arasinda bazi geleneksel davranig bigimlerinizi
degistirmek de vardir ve bunlar ‘seg ve karigtir’ geklinde okunabilir;
Omegin, senaryolariniza en uyan ipuglarini segersiniz, ama gelenek-
scl parlama noktalariniz ya da agmak istediginiz sorunlu alanlar var-
sa, bunlan agik fikirlilikle okumamz gerekir.

Yeni Partnerinizin Ailesiyle ve Arkadaslanyla ilk
Tanistiginizda Neler Yapmaniz Gerekir?

Yeni bir partnerin sevdikleriyle tanigmak g6z korkutucu olabilir ama
bunun sebebi herkesin ilk aklina gelenler degildir. Iyi bir ilk izlenim
birakmak isteyeceginizi sdylemek bir klise olurdu, ama bunun da
her zaman bir sinir1 olmalidir. i1k baglarda fazla sokulgan olmak ilis-
kinin daha sonraki agamalarinda sorun yaratabilir ve yeni partnerini-
zin sevdikleriyle kaynasabilmek i¢in statiiniizii biraz algaltmanizin
bir zaran olmasa da, daha radikal bir sey yapmaniz, birlikte gegi-
receginiz hayatinizin sonuna dek algak seviyeli bir statiide olmaya
zorlanmaniz demektir.

Ilk olarak, partnerinizin ailesinin ve arkadaglarimin sizinle ilgi-
li diislindiiklerine dair aklinizda bulundurmamz gereken birkag sey
vardir. Agik oldugunuz kisiyle bir gegmisleri bulunmaktadir. Aile
ve arkadag gurubundan birgok kisi sizi rakip olarak goérecektir. En
temel endiselerinden biri partneriniz iistiinde hakimiyet kurup, onu
degistireceginiz olacaktir. Ayrica, kendileri sizinle birlikte olmak
gibi bir tercih yapmadiklan halde, kendilerini bu durumda bulduk-
larim bilirler. Karsimizda, muhtemelen ¢ok uzun siiredir birlikte olam
birbirine siki sikiya bagli bir grup vardir ve siz bunu delmek iizere-
sinizdir. Bunu yapmazsaniz, grup iiyelerinden birini kaybedebilir.

Bu yiizden, bir ¢esit ayaklara kapanma gdsterisi 6nemlidir, ama
ayn1 zamanda partneriniz i¢in ‘yeterince iyi degilmigsiniz’ gibi go-
rinmek de istemezsiniz.
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Aileyle ya da arkadaslarla kaynasma ipuglari

 Tiim kilit isimlerle taniymadan once, fotograflarim1 gérmek
isteyin.

*.Gruptaki alfalarin kimler oldugunu 6grenin. Bas akraba kim,
arkadaglar arasindaki grup lideri kim? Aslinda, etkilemeniz
gereken tek kigiler onlardir.

* Asla ilk kargilagmada hediye gétiirmeyin. Onlar satin alarak
aralarina girmeye ¢alistyormus gibi gériiniirsiiniiz. Ya da he-
diyenizi partnerinizin vermesini saglayin.

* Tanisacaginiz gruptan daha resmi bir bigimde giyinin. Bu, bir
sayg1 gostergesidir.

» Kendinizi kabul ettirme ve itaatkarlik sinyallerini kisitli bir
bigimde kullanin. Igeri ilk girdiginizde, dik bir postiirle yiirii-
yiin, ama suratinizda hos bir giiliimseme olsun (Yedinci B6-
liim’deki giiliimseme tavsiyelerine goz atiniz.)

* Kigsileri tek tek selamlarken, ¢ok hafif bir bigimde ‘egilin’.
Bu, resmi degil sembolik bir egilmedir ve gévdenizi hafif¢e
egmeniz ya da bagimzi belli belirsiz bir bigimde asag) indir-
meniz anlamina gelir (Sekizinci B6liim’e bakiniz).

* Enfazlaiki gerginlik ya da utangaglik sinyali hakki verin ken-
dinize. Bu da bir diger saygi gostergesidir.

» Saglam bir g6z temas: kurun. Bu, en iyi kasitli hareketiniz
olacaktir ve tamigtirildiginiz kisileri tek tek tanimak istedigi-
niz izlenimini birakacaktir.

* Lideri izleme Oyunu Oynayn. 1k birkag karsilasmada, asla
grup davraniglarim zorlamayin. Grup o sekilde mutsuz bile
goriiniiyor olsa, bir sey yapmayin, en berbat fikralarimiz1 an-
latarak onlan giildiirmeye ¢alismayin. Tutucu ya da resmi
goziikiiyorlarsa, kiifiir etmeyin veya riskli yorumlarda bulun-
mayin. Gamsizlarsa, daha derin konularda sohbet etmeye ¢a-
lismayin. Siz araya giren kisi konumundasiniz, bu yiizden de
asla dinamikleri degistirmeye ¢aligmamalisiniz. Etkilemeye
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caligtiginiz kigilerle ayna tutma ve postiiral eko yontemlerini
uygulayin.

Birilerini etkilemek i¢in gésteris yapmayin.

Sevgi ve seks sinyallerini tamamiyla en diisiik seviyede tu-
tun. Sadece Ask Bakigi ifadesini segin — yani, yiiz hatlarimiz
yumusak olsun.

Partnerinizin annesiyle ya da babasiyla asla flort etmeyin.
Ebeveyn bundan mutluluk duyabilir, ama partneriniz saka
yollu yapilsa bile, bu tiir bir davranis karsisinda neye ugradi-
gina sagiracaktir.

Partnerinizi asla bozmayin. Digerleri onunla dalga gegseler
de, firca atsalar da bunu yapmayin. Bu, bir kabul ritiielidir —
nasil tepki vereceginizi gérmek icin sahiplenme kaslarini es-
netiyorlardir. Onlara katilirsaniz, partnerinize kars1 sadakat-
sizlik etmis olursunuz. Ancak, partnerinizi korursaniz, grubun
geri kalanini kendinizden uzaklastirabilirsiniz. Orta yerde ka-
lin. Nazikge giiliimseyin, partnerinizin ne tepki verdigini, ne
sOyledigini yiiz ifadesine bakarak gézlemleyin.

Partnerinizin bebeklik fotograflar1 ortaya ¢iktiginda da ayni
sekilde davranin. Bu da birgok kisinin ebeveyninin kabul ri-
tilelidir. Giiliimseyip, ne kadar girin goriindiigiinii sdyleyin.
Kimse bakmiyorken, partnerinize géz kirpin.

Arkadaglarinin ve ailesinin 6niinde, asla partnerinizin kulag-
na fisildamayin ya da géz diiglim isaretleri yapmayin. Bu ha-
reketler, onunla 6zel olarak konusmaniz gerektigini gosterir
ve partnerinizi onlardan uzaklagtirmak istediginiz izlenimini
verir.

i1k tanisma faslindan aynlirken, gidis selamlasmalarinizin ilk geldi-
ginizde yaptiginiz resmi selamlagmadan daha samimi olmasina gay-
ret edin. Birisinin size sarilmasini ya da aralarina kabul edildiginizi
gostermek i¢in kolunuzu hafifce stkmasini umabilirsiniz. Ancak,
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sizi kabul etmis gibi goriinseler bile, bunu asla hemen kabul etme-
yin. Arkadaglar ve aile fertleri de gocuklarim1 ya da arkadagslarini
etkilemek igin 6yle davraniyor olabilirler. Uzun vadeli bir iligki pe-
sinde oldugunuzu biliyor olabilirler; dolayisiyla, size hemen savas
acarlarsa, kotii yiirekliymis gibi goriineceklerini diisiiniiyor olabi-
lirler. Partnerinizin ebeveynleri 6zellikle kotii niyetli gériinityorsa,
unutmayin ki siz oradan ayrilirken size ne kadar siki siki sarilirlarsa
ve sevgi igaretleri gosterirlerse, siz gittikten sonra sizi bir o kadar
yerden yere vuracaklardir.

Bir kiginin ailesiyle kaynagacak birisiyle eslesmek istemesi dogal
olsa da, bir ‘Anne memnun ediciden’ ziyade, bir ‘anne agik ediciy-
le’ ¢iktigimiz1 gorebilirsiniz. Bu da demektir ki, partneriniz tam ma-
nasiyla ebeveynlerinin onay vermeyecegi nedenlerden dolayi, yani
karakter ve goriiniim gibi unsurlar yiiziinden sizi bir partner olarak
begenmistir. Bazen bu konuda 6nceden bilgi sahibi olamazsiniz ve
ebeveynlerle tanisana kadar da konudan bihaber olursunuz. iste. bu
noktada onlarindan birer Goth ya da hippi olmadigini ve eglen. eli
uyusturuculardan hoslanmadigim gérerek sok gegirebilirsiniz. BOy-
le oldugu takdirde, onlarla kaynagmanin pek de bir anlami kalm3a#;
¢iinkii onlar bunu istemeyecektir. Siz partneriniz tarafindan onu:
biiyiidiigii donemde maruz kaldig: tiim utang verici olaylara kargilik
bir intikam araci olarak se¢ilmissinizdir ve bu sekilde kullanilmak
ya da daha az Oedipal bir iliski kurmak isteyip istemeyeceginiz size
baghdir.

Nikahlarda ve partilerde nasil davranmah? .
Partnerinizin arkadaslar1 ya da ailesi tarafindan diizenlenen herhangs
bir sosyal etkinlikte sarhos olmadan énce diinyanin sonunun gelmis
olmas: gerekir. ‘Diglanan kisi’ senelerce insanin iistiine yapisabile-
cek bir roldiir, en azindan grubun bir diger iiyesi sizden ¢ok dah2
kétii bir partner bulana dek de bdyle olacaktir. Onlarla ne kadar iyi
kaynastiginiz1 diiiiniirseniz diigiiniin, partnerinizin grubuna girdigi
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nizi ve boylece kendi grubuna geri donene dek herhangi bir ‘liderlik’
davraniginda bulunmayacaginizi unutmayin.

Sosyal olaylarda son derece gosteristen uzak ve diisiik statiilii
olun ve partnerinizle her zaman iyi bir hal tavir sergileyin.

Iyi bir nikah téreni/parti beden dilinin sirlan s6yledir:

» Toren salonundaki herkes portlek goézlerini iistiiniize dike-
ceginden, gergekten mutlu goziikiin. Herhangi bir nedenden
dolay, salona rezil bir yiiz ifadesiyle girmek yeterince iyi de-
gildir. Unutmayin ki bilyiik bir aile toplantisinda her zaman
yaslica akrabalar, sessiz sedasiz torene katlanmaya galiganlar
ya da zor dayananlar olacaktir — su keselerinin patlamasini
bekleyenler gibi. Eksimik yiiz ifadeniz kalabaligin arasinda
size puan kazandirmayacaktir.

* Dinleyin, konusmayin. Herhangi bir sosyal etkinligin gerek-
tirdigi en temel beceri aktif dinleme sinyalleri olugturmak ve
bunlar herkesin iistiinde kullanmaktir. G6z temasi, kafa salla-
ma, kafay1 yana egme, ayna tutma... Tek yapmaniz gereken,
insanlara belirgin sorular sormak ve onlara tiim dikkatinizi
vermektir.

* Asla agin uyumlu olmayin. Asin kibarlik sahte ve amirane
goriinecegi i¢in hos olmayacaktir. Birisi yaglica ve/veya sar-
hos diye onlarla bir yetiskin degillermis gibi konusmayacagi-
niz anlamina gelmez.

* Bir soylu gibi davranin. Kraliyet ailesinin fertleri bir yere
ziyarete gittiklerinde, yanlarinda onlara karsilasacaklar her
kisiyle ilgili uygun bilgiler fisildayan bir asistan vardir. Part-
neriniz bu gorev igin size yardimci olmali, “Ay, Caroline, sen
dort sene once En Zayif Halka’nin finallerine kalan teyze de-
gil miydin?” ya da “Colin mi? Ustgegidin orada oturan Co-
lin?” gibi sozlerle sohbete baglamanizi saglamalidir.
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Kendi Ailenizi Kargilamak

Yakin arkadaslan ve aileyi taklit etmek iyidir, ama sevdiklerinizle
karsilagmanin genellikle bir tavuk-yumurta senaryosu vardir. Ken-
diniz gibi davranmak her zaman iyi olsa da, sevdiklerinizi karsi-
lamadan 6nce o kasvetli ekran koruyucu ifadesinden kurtulmak da
daha iyidir. Ebeveynlerinizin evine gidip, yol konusunda sizlanmak
kolaydir. Ayrica, giinlerce olmasa bile, bu ziyaret i¢in muhtemelen
birkag saat hazirlandiklarini unutmak da kolaydir. Daha sonra, onlar
da sizin kasvetli ruh halinizi taklit ederler ve o noktadan sonrasi bag
asag gider.

Arkadaglarimdan biri bana yetigkinliginde annesinin onu hep
“Hi¢ mutlu gériinmiiyorsun!” diye kargiladigini anlatti. Arkadagim
da “Sen de 6yle!” diye yanit verirmis ve ikisinin de suratini buz gibi
bir ifade kaplarmis. Peki, bu durumda kim hatali? Birgok aile ¢atig-
masi gibi, bu duruma verilecek yanit da biiyiik bir olasilikla, kimse.
Tek gereken, bir kiginin (bu 6mekte arkadagimin) disini sikip, olum-
suz davranig motifini kirmak i¢in minnacik bir iletigim aligkanligini
degistirmesiydi. Annesiyle tekrar karsilagtiginda giiliimsedi ve onu
gordiigiine sevinmis gibi davrandi. Annesi de ona olumlu tepki ve-
rince, bari§ yeniden saglanmis oldu.

Ev isleri Nasil Boliigiilmeli?

Ev isleri her evde 6fkeyi tetikleyen unsurlarin baginda gelir, ¢iin-
kii kavgalarin ¢ikmasinin nedeni esas olarak paradir. Kusursuz bir
diinyada, tiim ev isleri, ailenin her ferdi tarafindan memnuniyetle ve
Ozenle yerine getirilmelidir. Ne yazik ki, bu dylesine nadiren gorii-
len bir durumdur ki, itiraf etmem gerekirse bu sistemin yiiriidiigiine
hi¢ rastlamadim. Genellikle, tek bir kisi tiim ev islerini iistlenir ve
yerine getirmeye ¢aligir, ama bunun ardindan suglamalar, dir dir ve
ev igleri konusu her agildiginda isleri boliistiirmekle ilgili daimi bir
ihtiyag peyda olur.
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Evde islerin boliisiilmesi 6zellikle ii¢ temel basarisizlik durumu-
nu engelleyecekseniz, oldukga karmasik olabilir:

1

. Sozel tekrar: Genellikle dir dir olarak goriiliir.

2. Pes edip, isleri sizin yapmaniz: ‘isleri paylastiran kisiyi’ itaat-

3.

kar bir paspasa doniigtiiriir.

Ailenin diger fertlerinin bu igleri yapmasini saglarsiniz, ama
bunlarin size ait oldugunu ve onlardan her zaman yapmalarim
isteyeceginiz gibi bir tutum takinirsimz: kurban hala bu isleri
yapmakala yiikiimliidiir ve bu isleri yapan herhangi bir kisi ona
iyilik yapryormus gibi diistiniir.

Ideal anlamda, ailenizin bu islerin herkesin iyiligi i¢in oldugunu an-
lamasi ve yapilmasi gerektigi zaman yapmaya karar vermesi, kendi-
lerinden bunlar yapmalar istenmesini beklememesi ya da tesekkiir
beklememesi gerektigini anlamalidir. ideal durumu elde etmenize

yard

1mc1 olacak bazi ipuglar séyledir:

» Karsimizdaki kisinin dikkatinin dagilmayacagi, yiiz yiize ko-
nusmalar yapin. ideal olarak, tiim aile fertlerinin orada olmasi
gerekir.

* Giiven ve otorite telkin eden beden dili kullanin. Herhangi bir
Giig Postiirii’nden kaginin; sakin bir postiir, iyi géz temasi ve
giiven telkin eden bir konusma ¢ok 6nemlidir.

* Konugmaya asla eski sorunlan konu ederek baglamayin.

“Yedi senedir, parmagim bile kaldirmadin” gibi bir laf, ol-

dukga zayif bir agilistir, ¢iinkii kimsenin degistiremeyecegi

bir seyden séz ediyorsunuzdur. Oziir mii bekliyorsunuz, yok-
sa eylem mi? Cok sayida hedef, 6zellikle de davranig hedef-
leriyle karigan duygusal hedef kafa karisikligina neden olur.

Bir hissin ses tonunuzda ya da beden dilinizde belli olmasina

asla izin vermeyin. Aileniz {izgiin oldugunuzu anlarsa, ilk ka-

nin kokusunu alirlar.
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* Ailenin geri kalanindan biraz daha yukarida oturun — masanin
kenarina tiinemek, algak bir yerde oturmaktan daha iyidir.

* Aileniz size karg1 gelirse, pes etmeyin. Kipirdanmak, bakig-
larimiz1 bagka yone gevirmek, surata dokunmak ya da kollar
kavusturmak savunucu sinyaller gibi goriiniir.

* Onlarin dediklerini de dinleyin ve laflarin1 kesmeyin. Sonra,
biraz bekleyin. Daha sonra da vurgulamak istediginiz noktay:
anlatmaya devam edin.

* Tehdit savurmayin. Cocuklar her zaman daha iyi tehdit savu-
rurlar ve tehditlerini yerine de getirirler.

* Cocuklariniz ya da partneriniz ev islerini yaptiklarinda, bas-
larina dikilip emir ve talimat vermeyin, onlarla alay etmeyin.
Tesvik ve iltifat ok daha motive edicidir, ama asla tesekkiir
etmeyin — tesekkiir ederseniz, o ev isi sonsuza dek sizin ba-
siniza kalir.

Arkadaglarinizla ve ailenizle konusurken, miimkiin mertebe ‘kendi-
niz gibi oldugunuz’ halinize en yakin oldugunuz sdylenebilir. Bu ak-
tarimlar meslektagslarinizla, hatta cinsel partnerlerinizle oldugundan
cok daha farkl1 bir seviyede isleyecektir, ¢iinkii dogustan beri tanidi-
gz ya da sizi dogumunuzdan beri tamidiginiz kisilerle konusuyor
olursunuz. Ancak, bu durum tiim aktarimlarinizin basarili olacagina
isaret etmez, hatta bundan oldukg¢a uzaktir. Arkadaslarimizin/aileni-
zin davranmiglarn ¢ok kiigiik yaslardan itibaren 6grenilmis davranig-
lardir, ama asla degismeyecek demek de degildir. Kitaptaki hemen
hemen her diger sey gibi, bilyiik farklar yaratabilecek ufak degisik-
liklere de g6z attim. Normal, programlanmis tepkinizde yapacaginiz
minnacik bir degisiklik bile elde edeceginiz sonuglan biiyiik 6lgiide
degistirebilir.
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YENIDEN BiR ARAYA GELEN
ARKADASLAR

Ozellikle arkadasliklar hakkinda son birkag diisiince ve ipucu vermek
isterim. Arkadagliklariniz ne denli yakin olursa olsun, onlarla aileniz
arasinda biiyiik bir fark vardir ve bu da karsiliksiz sevgi ya da bagdir.
Aileler dagilabilecegi halde, aralarinda kan bagi olan alerabalar hemen
hemen her zaman sizinle birlikte kalirlar. Ama arkadaglar 6yle degil-
dir; bu yiizden de sonsuza dek sizinle birlikte olabileceklerini diisiin-
memelisiniz. Son igyerinizdeki bir grup yakin arkadas: hatirliyor mu-
sunuz? Siz ya da onlar isten ayrildiktan sonra ne oldu? Is arkadaslan
her ne kadar iletisimde kalacaklarina yemin etseler de, ortak bag (is)
artik var olmadiginda, genellikle birbirlerini kaybederler. Cocukken
kurulan arkadaghklar genellikle evlilik yiiziinden baltalanir ve giinii-
miizdeki en biiyiik sorunlardan biri de kisilerin yurt disinda yasamasi-
na neden olan miilk ya da kariyer degisiklikleridir.

Arkadagliklarda neyin neden ise yaradigini ve bunlarn sorgusuz
sualsiz kabul etmek yerine, deger vermek faydalidur.

* Arkadaslarla kaynagmanin ve bag kurmanin temel unsurlarin-
dan biri imaj ve beden dilidir. Rahatlik ve giivenlik gerekgeleri
yiiziinden, bizim gibi goériinen ya da davranan kisileri severiz.
Okaullar bu tiir yiizeysel baglar yaratan yerlerdir. Okulda yasiti-
niz olan, neredeyse hepsi aym bolgede yasayan ¢ocuklarla bir
arada olursunuz. Genellikle, bu gocuklarin maddi durumlan da
birbirine benzer ve okul deneyimi aym gérevler iistiinde ¢alig-
maniz anlamina gelir. Cocuklar beden dilini harika bir bigimde
taklit ederler ve genellikle biiyiik oranda birbirlerini taklit ede-
rek, giiclii bir uyum elde ederler. Baz1 okul gruplar baglarin
daha da giiglendirebilmek i¢in, aym sekilde giyinir, konusur ve
hareket eder. Bu grup kimligi kimlerle kaynasacagimiz ya da
kaynagmayacagimiz konusunda biiyiik bir etkendir.
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* Bu gorsel baglar siirdiirmek igin gerekli olan yiiz yiize temas
olmadan, bir arkadashk zayiflayabilir; 6zellikle de benzer-
likler yiizeyselse, bu durum yasanabilir. Telefon mesajlar ve
e-postalar iletisimde olmanin iyi yollariysa da, siirekli olarak
‘mimik’ seanslarina ihtiya¢ duyacaginizi unutmayin — 6re-
gin, gii¢lii baglar kurmak i¢in yiiz yiize karsilagmalar.

* Bu temasta bir bogluk olustuysa, fotograf ya da video baglan-
tilar1 yollamak yerine, vokal ve s6zel motif baglarini yeniden
canlandirmak i¢in telefon konugmalarim kullanin. Bu baglan-
tilar iistiindeki diigiim isaretleriniz yok oldugunda, uyumunuz
da yok olur. Telefonda konustugunuzda, en azindan empati
ve uyum yaratmak i¢in sdzel ayna tutma teknigini kullanma
sansiniz bulunur.

* Arkadaglarimizin birbirinden hoslanacagina asla kesin géziiy-
le bakmayin. Okulda arkadas gruplarimz ya da geteleriniz
olur, ama bir yetigkin olarak arkadaglariniz biiyiik bir olasilik-
la farkh gevrelerden gelecektir. Sizinle benzer goriinebilirler,
ama o arkadagliklan olusturmak i¢in sizin ve onlarin ne denli
esnek davrandiklarimi asla unutmayimn. Sans eseri oldugunu
diisiindiigiiniiz sey — 6regin, ortak bir¢ok yani olan onca ki-
siyi tanimak — aslinda sizin bilingli olarak farkinda olmamis
olabileceginiz ve biiyiik oranda davranig esnetmeyle alakal
giiclii ve karmagik bir sosyal bag kurma siirecinin bir sonucu-
dur. Dolayisiyla, sevdiginiz arkadaslar kolaylikla birbirlerin-
den nefret edebilirler ya da sizin haricinizde ¢ok az ortak nok-
talan oldugunu fark edebilirler. Bunun bir gostergesi nikah
torenlerindeki konuklarin, birbirlerine “Damadi/gelini nere-
den taniyorsunuz?” diye sorduktan sonra, genellikle sohbet
konusu bulamamasidir.

* Arkadagliklarimzdaki ast iist iligkisini bilingalt1 bir bigimde
bilmeniz de faydali olabilir. Hayatimizdaki tiim diger iligkiler
gibi, barig halini siirdiirebilmek i¢in uyumlu davranislar ola-
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caktir. Sik sik sosyal temasta bulundugunuz bir ‘gete’ ya da
grup varsa, o gruptaki bireysel rolleri incelemenin ve bunla-
rin esnek olup olmadigina bakmak da faydali olabilir. Grupta
bir alfa var m1? Bazilariniz boyun egen/itaatkar rollere ya da
tavirlara mi biiriinliyorsunuz. Eger 6yleyse, bu durum rahatla-
tict mi, yoksa sinir bozucu mu? ‘
Hiyerarsik gruplar hayvanlar dleminde barggil gruplar an-
lamina gelir, ama buna ragmen gii¢ ya da kontrol agisindan
zorluklar bulunabilir. Havanlarla ilgili asil 6nemli nokta, hi-
yerargide kimin otorite sahibi oldugunu ve bu diizen igindeki
rollerini gayet iyi bilmeleridir. insanlar bunun daha az farkin-
dadir ve bu durum arkadaglik gruplarinin istikrarin1 bozabilir.
Kargi cinsle olan partnerlikler de arkadagliklar: tehdit edebilir
ya da istikrarin1 bozabilir; zaten arkadaglar iligkiler ciddiles-
meye basladig1 anda bu yiizden bunlar dalga gegerek ya da
alay konusu ederek bozmaya ¢aligirlar. Bu da kismen bir ¢ift
evlenene dek neredeyse yas tutma agamasina kadar ulagabile-
cek bir kayip hissinin olugmasina neden olabilir. Nikah téren-
lerinde her zaman mutluluktan aglanmaz.

Bir arkadaginiz bir diger arkadaginizla bir ¢ift oldugunda kul-
landiginiz beden dili ritiiellerine dikkat edin. Bilingalt1 bir
onay ya da reddetme siirecini bilingli bir siirece doniistiirerek,
bir arkadashigin sonsuza dek bozulmasini engelleyebilirsiniz.
Arkadasimizin yeni partnerinin sizinkiyle uyumlu bir beden
diliyle ortaya ¢ikmasi pek de olasi degildir. Yeni partneri ar-
kadasinizin beden dili motiflerine goére radikal degisiklikler
yapabilir, yani kendisini tamamiyla bir yabanci gibi hisseder.
Ortak ritiiel, gruba yeni katilan kisiyle uygun bir beden dili
olup olmadigim1 gérmek ya da yaratmaktir ki boylece kaynas-
mayla ilgili bir sanslar1 olup olmadigim gérsiinler. Yoksa bu
kisiler reddedilebilir. Bu kabul térenine yeni partnerin beden
dili yaklagimimi degistirmek i¢in bilingsiz olarak yapilan flort
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durumu da dahil olabilir. Birgok arkadaslik bozulur, giinkii ar-
kadaslardan biri bir digerinin partneriyle flort ediyor gibidir.
Bu durum gériindiigii kadar masumane olmayabilecegi halde,
genellikle giiglii grup kabul arzusu tarafindan tetiklenir.

* Arkadaghklarimiza ayna tutarken, bunun her daim farkinda
olun, ¢iinkii asil baglayici olan budur. Degisim hepimizin ha-
yatinda sabit bir unsurdur ve genellikle arkadasliklan giiglen-
direbilir, ama bu ancak gekirdek benzerlikler s6z konusuysa
gerceklesebilir. Tiim arkadasliklarimizda bu ¢ekirdek degerle-
ri kesfedin ve bunlar siirdiirmeye galigin.

Kilit Noktalar:

« Evinizde ve ailenizle birlikte olma ihtiyacina deger verseniz de, her za-
man ‘benligin’ hala ¢ok yonli oldugunu bilin ve kendi intiyaglarinizi bag-
kalarininkinin 6niine koymamaya gayret edin.

* Ailenizle destekleyici etkilesimlerde bulunmanin 6nemli ve hala mim-
kin oldugunu bilin. Davranig motifleri uzun senelerdir var oldugu halde,
daha etkin bir tepki ya da sonug almak icin kendi davraniglarinizi de-
Jistirebilirsiniz.

» Aktif dinleme sinyalleri ve postiiral eko gibi beden dili oyuniarini kullana-
rak, sosyal olaylarda iyi bir izlenim yaratin.
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DORDUNCU KISIM
BEDEN DiLi VE i$ DUNYASI



Kitabin bu kismi herhangi bir kariyerle iligkili olan igyeri becerile-
riyle ilgilidir. Isler iki farkli yeterlilik grubuna ayrilir: Islerinizi yap-
ma becerileriniz ve iletisim kurma, motive etme, hayran birakma,
satma, etkileme ve hatta eglendirme becerileriniz. Beden dili bu son
ozellik listesinde biiyiik 6nem tagiyan bir unsurdur.
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ISE ALINMA VE MULAKAT
VERILERINE GIRIS

Bir i miilakat1 hayatinizdaki en 6nemli beden dili performansiniz-
dir. Profesyonel bir poker oyuncusu olmadigimiz takdirde, bu denli
kisa siireli bir kargilagmada parayla ilgili bir konunun s6z konusu
olacaginda ciddi bir bigimde siipheye diiserim.

Miilakatlarla ilgili size verilebilecek en kétii tavsiye sudur:

“Kendiniz olun”.

Bunu size her kim diyorsa, yaniliyordur, yanilhiyordur, yaniliyor-
dur. I miilakatlar1 resmidir, sahtedir ve tepeleme ritiiellerle doludur.
Giyinip kusanmaniz ve ufak bir odada hayatinizda daha 6nce hig
gérmediginiz insanlar tarafindan sorgulanirken bir sandalyede otur-
maniz gerekir. Bu yiizden, bu senaryoda ‘kendiniz olmaniz’ gibi bir
durum sz konusu degildir.

Asil yapmaniz gereken, aradiklar1 insanmig gibi davranmaktir.
Kag sirket gercekten de aktif bir bigimde sizin gibi bir insan1 ar1yor-
dur? Bu konu, cam bir ayakkabiy1 tutmus bir Beyaz Atli Prens’le
ilgili degildir; kazanglarina ya da randimanlarina katkida bulunacak
birisini ige almaktir. ‘Kendiniz olun’ ifadesi higbir planlama, prova
yapmamak ve gergek bir ¢aba sarf etmemek demektir. Kliselerden
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ne kadar nefret etsem de, su anda size bir ig miilakatina hazirlanirken
aklinizda bulunmasi gereken birkag tanesini sdyleyecegim: ‘Emek-
siz yemek olmaz” ve “Hazirlanmay1 bagaramamak bagarisiz olmaya
hazirlanmaktir”.

Sizden kendinizle ilgili her seyi degistirmenizi istemiyorum;
kendinizi bir par¢a cilalamanin, térpiilemenin ve birazcik degistir-
menin kimsenin gansina zarar vermeyecegini sdylityorum.

Bir Is Bagvurusunda Bulunurken Bilmeniz
Gereken 10 Sey

1. Sizi ige alacak olan kisiler sadece 6zgegmisinize ve kigisel
6zelliklerinize bakarak sizi ise alabilirlerdi. Ama sirf bunlara
dayanarak sizi ige almamalar, sizi bir miilakattaki goriinii-
sliniize ve performansiniza gore degerlendirmek istedikleri
anlamma gelmez. 1k izleniminiz ¢ok 6nemli olabilir.

2. ‘Nommal’ goriiniip gériinmediginize bakarlar. Bu yiizden, pu-
antiyeli goraplar bir bagka giine birakin.

3. Bu Kkisiler kisiliginizi degerlendirmek ister. Isi alirsamiz, var
olan ekiple uyum i¢inde olmaniz gerekir.

4. Igyeri senaryolariyla nasil basa gikacagimizi gérmek isterler.
Biraz rol yapmaya ya da varsayimsal sorulara kars: hazirhikh
olun.

S. Onlar da sizin kadar heyecanl olabilirler.

6. Sizinle aym taraftadirlar — sizin harika olmamz isterler. Ise
alma miilakatlar1 maddi ve zaman agisindan maliyetlidir ve
olduk¢a da sikicidir. Sizin tiim beklentilerini kargilamanizi
ve tiim giklara uymamzi beklerler. Miilakat1 yapan kisilerin
sizden hoslanacagimi ve bu ‘hoglanma’ durumunun siz aksini
ispat edene dek devam edecegini umun.

7. Siz daha miilakat yerine varmadan bu kisilere ‘goriiniir’ ola-
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bilirsiniz. Biri Bizi Gézetliyor programindaki yarigmaci du-
rumuna diigmeyeceginizi umarak, giivenlik kameralan gibi
seyleri g6z 6niinde bulundurun.

8. Onemli anlarmiz girisiniz ve gikisimz olacaktir. Her ikisi de
akillardan silinmeyecek izlenimler yaratacaktir.

9. Ne kadar ¢ok miilakata girerseniz, bu konuda bir o kadar iyi
hale gelirsiniz. Sadece duygusal tepkiniz sansinizi baltalar.
Motivasyonunuzu kaybederseniz (ki dogal bir durumdur) ve
kendinizden nefret etmek gibi bir becerinin farkina varirsaniz,
bunun beden dili sinyallerine de yansiyacagina emin olabilir-
siniz. Bunun yerine, her miilakat: bir deneyim olarak kullanin.
Bir araba kullanmak gibi, ne kadar ¢ok miilakata katilirsaniz,
bir o kadar iyi olursunuz.

10.Miilakatlarda parildama sansi elde edersiniz, ama bunu spot
1s1klarini a¢gozlii bir bigimde kullanma firsati olarak gorme-
yin. iki kulaginiz, bir beyniniz ve bir agzimz vardir. Bunlar
asag1 yukar1 bu oranda kullanin. Dinleyin-diisiiniin-konu-
sun. Dinleyin-diisiiniin-konusun. Dinleyin-diisiiniin-konu-
sun. Sizi miilakata alan kisiler talimatlara kars1 6grenmeye,
anlamaya ve konusmaya dair kapasitenizi kesfetmeye me-
yilli olacaklardir. Asil amacin sozel bir ishal hali bulunan
bir kisiyi ise almak olan nadir miilakatlar vardir. Soruyu din-
leyin. Bir soru sorup — miilakat yapan kisi sizi dinlemedigi
i¢in — bagka bir yanit aldigim durumlarda bulundum. Bunun
ne kadar sik gergeklestigine inanamazsiniz.

Asamalar Planlamak

Bu kitabin beden diliyle ilgili oldugunu biliyorum, ama size sorula-
cak olan ¢ok 6nemli sorulara vereceginiz yanitlar1 6nceden planla-
mazsaniz, beden dili sinyalleriniz de bu yiizden fena halde sekteye
ugrayabilir.
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Miilakati yapan kisilerin sorularini kati bir bigimde tahmin etme-
niz imkansizdir, ama ge¢mis deneyimlerinizle, degerlerinizle, ilgi
alanlarinizla ve s6z konusu isi ne kadar istediginizle ve sadakatiniz-
le ilgili sorular olacagimi tahmin etmek de gii¢ degildir.

Bu konuda deneyim sahibi degilseniz, yar1 zamanl iglerden, ig
deneyiminizden, hatta hobilerinizden ve ilgi alanlarinizdan s6z et-
meniz gerekebilir.

Deneyim sahibiyseniz, gegmiste yaptiginiz islerden, simdiki ya
da son iginizden s6z edebilirsiniz.

Miitevazilik bir miilakata dahil edebileceginiz son derece fayda-
siz bir degerdir, ama kiistahlik da 6yledir. Dengeyi dogru kurmak
zorundasiniz ve bunu yapabilmek i¢in de miilakat1 yapan kisilere ig
icin en iyi segenek oldugunuzu géstermeniz gerekir.

Kendinizi Kanitlamak

Giinilimiizde sirketler artik bagvuru sahiplerinin nasil galigtigini1 gor-
mek icin birka¢ haftalik deneme siireleri taniyor. Bu teknik; bece-
rinin varliginin veya yoklugunun bir an 6nce ortaya ¢ikmasi igin
kafelerdeki ya da diikkanlardaki ¢abuk 6grenilen isler konusunda
kisithidir. Ne yazik ki aym1 durum muhasebecilik veya pazarlamaci-
lik gibi temel becerilerin daha yavag gelistigi isler i¢in pek de gegerli
degildir. Peki, miilakat yapan kisiyi dogru eleman oldugunuza nasil
ikna edersiniz? Yanit sudur: Gerekli becerileri tagiyorsaniz, yagsayan
bir dmegiyseniz, isi alma sansiniz da bir o kadar fazladir. Bu da bizi
bu kitabin temel mesajlarindan birine gotiiriir:

GOSTER AMA SOYLEME

Diiriistliik, ekip liderligi, iletisimler ve yonetim gibi tiim biiyiileyici
becerilerinizi anlatabilirsiniz, ama bunlar1 géstermezseniz isi ala-
mazsiiz. Becerilerinizi sergilemenin iki yolu vardir:
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1. Tiim s6ylediklerinizi kesin kamtlarla destekleyin.
2. Roliiniize uygun gériiniin ve oynayin.

Tabii ki her ikisini de yapmak zorundasiniz.

* Sizinle miilakat yapan kisiye liderlik/yéneticilik vasiflariniz
oldugunu sdylediginizde, bu iddianiz1 vasiflarinizi ne zaman
ve ne gekilde kullandigimiz1 séyleyerek destekleyin.

» Miilakat1 yapan kisiye sirketleri tarafindan ise alinmak iste-
diginizi sdylediginizde, bunu sirket, iiriinleri ya da hizmetleri
hakkinda edindiginiz bilgileri anlatarak destekleyin.

« Insanlarla ilgili becerileriniz oldugunu séylediginizde, bunla-
r1 miilakat yapan kisiler iistiinde kullanarak gosterin.

Bagvuru sahiplerinin ne kadar gogunun bu ¢ok basit numaray: kagir-
digim bilseniz inanamazsimz. Yiizde yiiz giivenilir olduklarini iddia
ettikleri halde, miilakata ellerini kollarimi sallaya sallaya ge¢ gider-
ler. Sorulan tek bir sézciikle yanitlarlar, ama sonra satigy konusunda
agaglardaki kuslar bile etkileyebildiklerini iddia ederler. Sunum be-
cerileri konusunda bébiirlenirler, ama basit bir tanitimi bile becere-
mezler. Tiim iddialarimzi kanitlarla destekleyin. Omekler vermeye
ve kanitlar sunmaya hazir olun.

Fiziksel koreografinizi énceden planlayn. ilk izlenimler — goz
kirpistirma faktoriiniiz — bir miilakatta hi¢ olmadigi kadar 6nemli
hale gelir.

Hedeflerinizi Belirleyin

‘Daha iyi beden dili’ sergilemenin bir faydas: yoktur. imaj hedefle-
rinden bazilarim dnceden planlamadan, yol gosterici degil, yoldan
sapan kisi olursunuz. Isle ilgili verilen bir ilan1 okuduysaniz, ara-
nilan kisi hakkindaki 6zelliklerle ilgili ipuglan edinmek i¢in tekrar
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okuyun. ‘Hirslr’, ‘dost canlisr’, diizenli’, ‘etkin’ ve ‘disa d6niik’ gibi
tanimlayici ifadeler var m1? Varsa, imaj haritaniz zaten hazir demek-
tir. Bir ajans tarafindan miilakata yollandiysaniz, is miilakat1 haberi
ajansa haber verildiginde neler dendigini hatirlaymn. Neden miilaka-
ta yollandimiz? Miisteri ne gibi 6zellikler istedi?

Isle ilgili 6zelliklere kendinizi ayarladigmiz zaman, miilakata
baska ne gotiireceginize karar verin. Sizce hangi kigisel 6zellikle-
rinizden bahsetmeniz gerekir? Kendinize bir liste hazirlayin, sonra
da o listeden bir profil yaratin. Omegin, bu 6zelliklerden bazilan
sunlar olabilir:

Isyeri listesinden:
* Cahskanhk
* Dost canlis1 olmak
* Disa déniik olmak

Kendi listenizden:
¢ Zeki olmak
* Hizh 6grenmek
* Gayretli olmak

‘Espri anlayisr’ gibi kisisel 6zellikleri yedekte tutun; bunun gibi bir
seye yer vermeden 6nce, miilakatin nasil gittigine bakin.

Tiim bu 6zelliklerin gorsel oldugu kadar, sézel olarak da sergi-
lenmesi gerekir. imaj haritaniz1 bir kere yarattiniz mu, bir role biiriin-
meye ¢alisan bir oyuncu oldugunuzu diisiiniin. Gergegi ‘idealinizle’
kiyaslayin. Mesela, miilakatla ilgili olarak gergekten utangag misi-
niz ya da heyecanli misiniz, ama disa déniik veya giivenli mi gériin-
mek istiyorsunuz? Ya da gercekten disa déniiksiiniiz de, ilk karsilag-
malarda daha gésterigsiz bir izlenim mi vermek istiyorsunuz?

Iste, bu an imaj tutarsizlig1 denen sey hakkinda diisiinme zama-
nidir; bunu gergekten nasil oldugunuzla ya da nasil olmamz gerek-
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tigini diisiinmenizle, diger kisilere su anda nasil goriindiigiiniiz diye
tammlayabiliriz. Miilakatgilar mesgul kisilerdir.. Bir 6zellik onlan
etkilemezse, genellikle buna sahip olmadiginiz1 varsayarlar.

Sevilebilirlik

Birisini miilakat agamasinda sevilebilir kilan 6zellikler nelerdir? Se-
vilebilirlik tesadiifi bir 6zelliktir, ama kendi lehinize kullanabilece-
giniz bazi motifler de vardir.

1. Bizim gibi olan kisileri severiz. Bu yiizden de ayna tutma
teknikleriniz gok onemli hale gelir. Ancak, miilakat sirasinda
tetikte de olmaniz gerekir. Miilakati yapan kisilerin beden dili
ya da iletigimi degisebilir. Rahatlayabilirler ya da daha dost
canlis1 veya konuskan olabilirler. Bunlara ipuglar diyebiliriz.
Bu ipuglanm devam etmeye bir davet olarak goérebilirsiniz,
ancak asil islevsel sdzciik ‘takip’ etmektir. Asla liderligi ele
almayin, ¢iinkii kontrolii ele gecirerek kargilagsmanin ruh hali-
ni degistirmek sizin roliiniiz degildir.

2. Izleyicilerimize yonelik hareketler onlarin sizi daha gok sev-
mesine neden olur. Bunlar dislayici degil, dahil edici hare-
ketlerdir. Insanlar hareketli yiiz ifadelerinden hoslanirlar,
ozellikle de dogrudan bir izleyici kitlesine hitap eden diigiim
isaretleri s6z konusuysa.

3. Insanlar kendi dillerini konugan kisilerden hoglanirlar. Bu ki-
silerin kullandig ifadeleri ya da jargonlan yakalayabilirseniz,
sizden daha kolay hoglanirlar.
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Dislayici hareketlerin aksine dahil edici hareketlerin listesi s6yledir:

Dabhil edici hareketler

* Giiliimserken birisiyle goz gbze gelmek

* Birisi konugtugunda ya da bir espri yaptiginda giiliimsemek

* Olumlu bir bigimde kafa sallamak

* Sarilma pozisyonunda elleri 6ne dogru uzatmak — eller ha-
fifce, bel seviyesinde ve avuglar birbirine bakacak bigimde
dinleyicilere dogru uzatilir

* Avuglari gosteren agik hareketler

* Bacaklan dinleyicilere dogru birbirinin iistiine atmak

Dislayic1 hareketler

* Asag1 bakmak

* Gozleri kirparken uzun siire kapali tutmak

* Kendi kendine giiliimsemek

» Ifadesiz surat — ifadeden yoksun olmak

» Kavusturulmus kollar ve bacaklar

* Dinleyicilerden bagka bir yone dogru birbirinin iistiine atilmig
bacaklar

» Kipirdanma, kisisel bakim ya da timaklar inceleme gibi sey-
lerle ugragma

» Bagimz sallarken bakislarin yere gevrili olmasi

* Cignemek

* Hafifge bir yere vurmak

* Sandalyeye yaslanmak

Miilakattan 6nce dahil edici hareketleri prova edin ki dogal goriin-
stinler. Yaptiginiz diglayici hareketleri inceleyin ve bu aligkanlikla-
rinizdan kurtulmaya ¢aligin. Hayallerinizi siisleyen igi almaniza yar-
dim edecek bagka beden dili igaretleri de soyledir:
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Fiziksel hazirhk

* Erken yatin. Uyuyamayacak kadar heyecanliysaniz, uzanip
gozlerinizi yumun.

* Miilakattan birkag giin 6nce egzersiz yapmaya baglayin. Ken-
dinizi ¢ok yoracak degil, sadece enerjik ve canli gériinmenizi
saglayacak bir egzersiz plani segin.

 Miilakat sabahi, kalkmaniz gerektigini diisiindiigiiniiz saatten
en az yarim saat 6nce kalkin. Portakal suyu i¢in, sadece ha-
fif yiyecekler yiyin ve sigara igmekten kaginin. Yaglh ya da
kizartilmis yiyecek ve sigara kokusu igeri girdiginizde iistii-
niizde olabilir.

* Sadece ¢ok hafif parfiim ya da tirag losyonu siiriin. Kimse bir
kokarca gibi kokan bir ¢alisandan hoglanmaz. Herkesin farkl
zevkleri vardir ve sizin Eau de Musk zevkinizi herkes paylas-
mayabilir.

* Terlemeyi engelleyici bir deodorant kullanin.

* Sagimiz yeni yikanmig ve diizgiin goriinmelidir. Saglarimiz
uzunsa arkadan baglayin, yoksa utangag biriyseniz suratiniza
diisebilir.

* Her zaman yeni tiragh olun. Kirli sakal olmasin. Sakal da ol-
dukga tartigmali bir konudur.

« Miilakat vaktinden en az 10 dakika 6nce orada olun, hatta kar-
magik bir giivenlik sistemi olan bir sirkete gidecekseniz, daha
da erken orada olun.

» Miimkiinse, diger ¢aliganlarin nasil giyindigini gérebilmek
i¢in miilakattan 6nce sirkete ugrayin ve onlardan biraz daha
resmi bir kiyafet giyin.

« Sirketle ve iiriinleriyle ilgili tiim bilgileri Intemet’ten 6grenin.
Bir sirketin ismini sik stk duyuyorsunuz diye, sirket hakkin-
daki her seyi bildiginiz varsayiminda bulunmayin — biiyiik
marka isimlerin genellikle tamamiyla farkh iiriinler iireten
yan kuruluslar: vardir.
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» Resepsiyonda beklerken, her zaman miilakata girmis gibi
davranin. Diizgiin oturun ve nazik olun. Miimkiinse, genel-
likle resepsiyon masalarina birakilan sirketle ilgili dergileri
karigtirin.

 Miilakata girmeyi bekleyen bagka adaylar da varsa, kimin siz-
den daha iyi goriindiigiinii diigiinerek moralinizi bozmayn.
The Times’1 alin, kare bulmaca kismim a¢in. Bulmacay: ¢6zii-
yormus gibi yapin ve bitirmis gibi davranirken siire tutuyor-
mus gibi yapin. Bu davranig, rakiplerin her zaman moralini
bozar.

* Miimkiinse, miilakat yerine vardiginizda sagin1 kontrol etmek,
kravatimzi diizeltmek ve giysilerinize gekidiizen vermek i¢in
tuvalete gidin.

* Yaniniza sadece ige uygun bir ¢anta alin; el ¢antasi, naylon ya
da kagit poset almayin.

 Cantamz sol elinizde olsun ki sag eliniz tokalagmak igin ser-
best kalsin.

* Evde aynanin karsisinda oturus ve ayakta durus pozisyonlari-
niz1 miilakata giyeceginiz kiyafetle prova edin.

* Ellerinizi ceplerinize sokmamak igin, cepleriniz dikisli olsun.

* Ceketinizin iist cebine asla tortop edilmis bir mendil koymayn.

 Miilakat odasina girince, §6yle bir durun. Gii¢ Pozu’nuza bii-
riniin.

* Odaya iyi bir giris yapin. Odaya girin, kapinin 6niinde durun
ve ardiniza bakmadan kapatin.

* Giiliimseyin ve tokalagin, ama kargimizdaki kiginin elini uzat-
masini bekleyin. Ellerini uzatmazlarsa, siz de uzatmayin.

» Tokalagsmaniz her zaman siki olsun, eliniz serin ve kuru ol-
sun. Terlerseniz, odaya girmeden 6nce 1slak mendille elleri-
nizi silin.

» Odadaki herkesle tokalagmaya galigin.

 Tokalagirken géz temasi kurun.
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» Oturmadan once, size bir sandalye gosterilmesini bekleyin.
Unuturlarsa, siz sorun.

 Sandalyenizi hafif¢e oynatabilirsiniz. Ya miilakat1 yapacak
kisiye dogru dondiiriin ya da sandalye ¢ok uzakta bir yer-
de duruyorsa, biraz 6ne alin. Ogle yemegi yiyecekmis gibi
asla sandalyenizi miilakati yapacak kiginin tam 6niine ¢ek-
meyin.

» Karginizdaki kiginin masasina dokunmayin, iistiine asla bir
sey koymayin. Bir kurul masasindaysaniz, masaya ellerinizi
ya da notlannizi koyabilirsiniz.

* Sirtimiz1 sandalyenin arkasina yaslayin, dik bir bigimde oturun
ama sirtimz1 fazla germeyin, bacaklarimiz hafifge ¢apraz ol-
sun. Dirseklerinizi sandalyenin kollarina koyun ve ellerinizi
gevsek bir bigimde kucaginizda kavusturun.

» Kargimizdaki kisi konusurken, aktif dinleme becerileri kul-
lanin.

* Her soruyu yanitlamadan 6nce, kendinize bir dinleme ve ya-
nitlama pay1 birakin. Boylece yanitlarimiz kurmaz degil, diiriist
goriiniir. Bakiglannizi hafifge agagi ve sola kaydirin. Bu, size
diisiinityormus havasi verir. Bakiglarinizi tavana ya da yuka-
r1 dogru kaldinrsaniz, soru karsisinda afallamigsiniz veya bir
yanit uyduruyormus gibi goriiniirsiiniiz.

Aktif dinleme

* Yiizde yiiz goz temasi kurun.

» Karsimizdaki kisi konusurken, basimzi hafif¢e sallayin. Bag
sallamanizi konusan kisinin hizina uydurun.

* Asla lafim1 bélmeyin.

* Sdylenen ana fikirlere odaklanin.

 Miilakat1 yapan kisinin beden dilini ve surat ifadesini taklit
edin.

* Uzun bir siire konusurlarsa, hafif¢e 6ne egilin.
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* Asla tek parmaginiz1 hafif¢e havaya kaldinp bir sey s6ylemek
istiyormus gibi bir ‘park etme’ hareketi yapmayin.

Milakatta Etkileyecek ya da
Aksi Etki Birakan Hareketler

Etkileyici Hareketler

Bacak bacak iistiine atmak, dirsekleri
sandalyenin koluna koymak.

Hafif¢e aralanmig bacaklar
(Ama pantolon giyiyorsaniz tabii!)

Agik hareketler, her iki elin de goriiniir olmasi
ama agir1 uyumlu olmamasi.
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Kesinlik belirten hareketler — Tek elin
parmaklarinin bir arada olmasi ve yukar1 bakmasi.

Size bir soru soruldugunda, hafifce 6ne
egilerek yanit1 bilmeseniz bile, yanit
vermeye hevesliymig gibi goriinmek.
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Aksi Etki Yaratan Hareketler

Kollan ve bacaklan kavusturmak.

Bacak bacak iistiine atip, miilakat
yapan kisiye en yakin olan
bacak bir engel olugturacak
gibi bacaklar diger

yonde tutmak.



Ise Alinma ve Miilakat Verilerine Girig

Cantaniz1 kucaginizda tutmak.

Incir yaprag
pozu.

Ayaklar sandalyenin
9 altina gekip, \
sandalyenin kenarinda \
oturmak. g

Hafif kambur, bacaklar agik ve
tek parmak suratta olacak bigimde
sandalyenin gerisine yaslanarak
oturmak.
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Veda Etmek — Cikis izlenimlerinin Gizli Sanati

Miilakatin iyi gegtigini ya da kotii gegtigini hissedebilirsiniz. Genel-
likle, miilakatta gergekten de iyi olmadiginiz1 bilmediginiz ve mii-
lakat yapan kisinin karisina maymun suratli demediginiz takdirde,
basari sansinizi 6lgmeniz neredeyse miimkiin degildir.

Cikis surat ifadenize biiriinmeden 6nce, miilakati yapan kisinin
genellikle miilakatin sonunda ya sizi bir daha gérmeyecegi igin iyi
davrandigini ya da size isi teklif etmeden 6nce son bir kez diigiinmek
istedigi icin soguk davranabilecegini unutmayin. Fazla paranoyak
davranirsaniz, pes etmis “Tamam, ikimiz de isi alamadigim biliyo-
ruz,” der gibi asik bir surat ifadesine biiriinebilirsiniz. Sirf bu bile
— ug bir durumda — igi kaybetmenize neden olabilir.

Miilakat1 yapan kisinin yanindan ayrilirken, ilk harekete gegen
siz olun. Miilakatg1 hem s6zel, hem de s6zel olmayan ipuglar vere-
bilir, sandalyesini hafifge geriye iterek “Pekala, bagka sorunuz yok-
sa...” gibi bir sey soyleyebilir. Bu durumda:

* Asla kuyruguna basilmig bir kedi gibi sandalyenizden firla-
mayin. Sirf miilakatin bittigine sevinmis gibi degil, beceriksiz
de goériiniirsiiniiz. Bir miilakat odasindan ¢ikmak, beceriksiz
hareketler yapmamiza ve konusmamiza neden olan etkenlerin
basinda gelir. Bir toplantidan ¢ikarken hi¢ son derece aptalca
bir sey soylediginiz oldu mu? Ne yazik ki, beynin bedenden
once odadan ¢ikmak gibi bir huyu vardir. Acele etmeyin ve
dikkatlice hareket edin. Sandalyenizi devirmek, baginizi kapi-
ya ¢arpmak ya da veda tokalagsmasini mahvetmek istemezsi-
niz. Miilakat odasina giriginizi nasil planladiysaniz, ¢ikigimizi
da dikkatle planlayin.

Tekrar tokalagsmaya hazirlikli olun, bu yiizden de sag elinize
cantanizi veya notlarinizi almayin.

Kimin size elini 6nce uzatacagim bekleyin. Birisiyle tokalag-
tiktan sonra “Aslinda, sizi resepsiyona kadar gegirecegim,”
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dendigini duyabilirsiniz. Iyi miilakatgilar size sirketten gikana
dek eslik ederler.

* Ya da sizi asansére kadar gegirebilirler. Durum boyleyse, bu-
rada tokalagirsiniz. Yani, tokalagsma animi asansériin geligine
gore ayarlamaniz gerekir. Miilakat¢inin asansoriin gelisini
bekledigini gorebilirsiniz; dolayisiyla, tam asansére girerken
tokalasin.

* Oradan ayrilirken, g6z temasi kurmayi ve giilimseme ritiie-
lini unutmayin. Bakiglannizi yerde harika bir sey varmig gibi
asag1 dikmenin siras1 degildir.

* Taksiye binmeniz gerekiyorsa, sormanizda bir sakinca yoktur,
ancak en yakin duragin nerede oldugunu sormayin, olgun bir
izlenim birakmazsiniz.

* Disan gikarken, resepsiyoniste tesekkiir edin.

Ikinci Miilakatlar

Bir miilakattan asla geri ¢agnlmayacagimz diisiinerek ¢ikmayin. Is
diinyasinda, ikinci, hatta li¢iincii miilakatlar ve geri ¢agrilmalar do-
galdir ve orijinal performansimiz etkileyici olmadigi takdirde sizi zor
durumda birakabilir.

Miilakatgilar sadece yeni ayrintilar1 ya da bilgileri vermek igin
degil, bazen imajinizin tutarli olup olmadigin1 gérmek igin de sizi
tekrar gagirabilirler. Bu yiizden, ilk miilakatinizi unutmayin, hatta
bununla ilgili notlar alin; sorulara verdiginiz yanitlari, kendinizi na-
sil pazarladigimizi bir kenara not edin.

Hevesli miydiniz, sogukkanli m1? Giiglii ve zayif yanlarinizi ne
sekilde anlatmistimz? S6zel agidan, hatta beden dili agisindan ku-
sursuz olmak biraz siipheli goriinebilir, ama ilk miilakatta resmi ve
giillimsemeyen bir tavriniz varsa, ikinci seferde igeri sintarak paldir
kiildiir girmek de siiphe yaratacaktir.
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Biiylik Milakatlar

Tabii, bu ipuglarinin birgogu en basit miilakat tarzina odaklanmistir,
ama modem is diinyas1 bir ise alim miilakatin1 bir destana déniis-
tiirebilir. Biiyiik bir kurul tarafindan da miilakata alinabilirsiniz; bu
durumda, orada bulunan herkesle g6z temasi kurmayi, yanitimz ilk
olarak size soruyu soran kisiye sOylemeyi unutmayimn. Bazi kurul
tiyeleri fazla katilimc1 goriinmeyebilir, ama bu yiizden onlarn gor-
mezden geleceksiniz diye bir sey s6z konusu degildir.

Miilakatiniza geri ¢agrilmak, isle ilgili bilgilerin verilmesi ve
mini bir ige baglama faaliyeti de dahil olabilir. Bazen bu ziyaretlerin
herhangi biri ya da hepsi gayet rahat ve gayri resmi goriinebilir, ama
sakin buna aldanmayin — girket alanindaysaniz, mutlaka gozlemleni-
yorsunuzdur. Adaylarin resmi bir miilakat: tamamlayip, yapacaklari
is kendilerine tanitilirken rahatlayip espriler yapmaya basladigina,
salina salina yiiriidiigiine ya da 6gle molasinda yemekhanede en ba-
sit gorgii kurallarina uymaksizin yemek yediklerine gahit oldum.

Ise alim gibi temel miilakatlar gaba ve planlama gerektirir. Ne kadar
¢ok seyin performansiniza bagli oldugunu diisiiniin, sonra da basari-
11 olabilmeniz i¢in ne kadar vakit ayirmaniz gerektigine karar verin.
Sahneye ¢ikan bir oyuncu gibi davranin: Sirf prova yapmakla ve
repliginizi ezberlemekle kalmayin, goriiniisiiniiz, postiiriiniiz ve ha-
reketleriniz iistiinde de ¢aligin.

Kilit Noktalar:

+ Performansiniza 6nceden hazirlanin - ‘kendin gibi ol tavsiyesine uy-
mayin.

* En6nemliiki aniniz, milakata giriginiz ve gikiginizdir.

* Igeride bulunan herkesle goz temasi kurun.

* Her soruyu yanitlamadan dnce, kisa bir diiginme payi birakin.

* Mulakatgilarin genel hizini ve beden dili ‘tonunu’ taklit edin.
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ISYERINDE BEDEN DLl

Isyerinizde, beden dili tekniklerinizin etkisini g6z ard1 etmek miim-
kiin degildir. Is yerleri biiyiidiikge ve iletisimler daha az kisisel hale
geldikge, ‘Olii iletigim’ kiiltii bir salgin gibi yayilir. Ne yazik ki,
elektronik aletlere olan bagimliligin yani sira politik agidan dogru
kurallar meselesi ve dava agilmasi korkusu, bireysellik ve kisilik
acisindan is alanim1 tikamigstir. Bazen gergekten karizmatik liderler,
harika isler yapmak igin riskleri goze alanlar ya da sirf kisilikleriyle
ilham veren, motive eden, eglendiren ve keyif veren kisiler biiyiik
sirketlerde nadiren goriiliir. Bir sene boyunca ¢ok sayida igyerini zi-
yaret ederim. Sirf bu girketlerin imaj ve kiiltiir agisindan birbirinden
farkin1 s6ylemek gii¢ degil — i alan1 ne olursa olsun — galiganlar
arasindaki farki anlamak da gii¢. Daha dnceden hi¢ gérmedigim bir
sirketi ziyaret ettigimde siklikla déja vu yasiyorum. Insanlar aym
goriiniiyor, ayni davraniyorlar; ayni igler ve ayni roller ve ayni man-
tar gibi tiireyen is terimleri ve jargonlar s6z konusu.

Tanistigim kisilerin sikici oldugunu séylemiyorum; sadece gii-
niimiiz i§ ortaminda her seyin iistiinii bir sikicilik ortiisii kaplamus.
Dergiler ve gazeteler gibi medya ofisleri bile gri, verimsiz gorak
diyarlara doniistiiriilmiis. Sanki bizden kisiliklerimizi alip, giin bo-
yunca ekrana bakarken i¢imize bir yere gdmmemiz isteniyor. Renk,
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doku, giiriiltii, ifade edilen 6fke, heyecan ya da keyif elimizden alin-
mis ve kimse bunun farkinda degil.

Seneler 6nce, bir ‘ofis isi’ birgok kariyer segeneginden biriydi,
ama bilgisayar sayesinde artik hepimiz ofis galisgamyiz. Siz saghk
sorunlarimiz1 anlatirken doktorunuz bos bos ekranina bakar ve muh-
temelen hastaliginizla ilgili bilgi alabilmek igin sizi bir web sitesine
yonlendirir. Musluk tamircileri evinize bir diz iistii bilgisayarla bir-
likte gelir. Polis suglu pesinde kosmaktan daha vakit gegirir bilgi-
sayarlarinin basinda. Hatta benim gibi evden ¢aliganlar bile imleci
robotumsu bir nabiz gibi atan, gri ya da bej gergeveli bir ekranin
basinda bulur kendini.

Baglannin sadece arkasi goriinen bir diinya haline geldik. Eski-
den arka koltuktan kafalarinin sadece yarisin1 gérebildigim halde,
benden beden dillerini degerlendirmemi isteyenler yalnizca taksi so-
forleriydi. Simdi agik plan ofislere giriyorum ve ‘bir kambur omuz
ve kafa arkasi denizi’ne bakarken, bana “Onlar hakkinda ne diigiinii-
yorsunuz?” diye soruluyor.

Kitabin bu kismi karizma ve gekicilik gibi kisisel 6zellikleri
igsyerine tagimakla ilgili. Bu 6zellikler neden mi bu kadar 6nemli?
Bir karizma saldirisina girismenin size ne gibi ani faydalar1 olabi-
lir?

* Ciinkii bir etki yaratma ve ikna etme, ilham verme ve motive
etme becerisi i§ verimliliginizi yiizde yiiz arttirir.

* Ciinkii bagkalarinin sizi gercek beceriler, zeka ve yeteneklerle
degil, geri bildirimle, varsayimlarla, fisildanan tartigmalarla
ve yanlis anlamalarla tesadiifi bir bigimde algilamasindan zi-
yade, kendi isyeri imajiniz1 yaratir ve tanimlarsiniz.

* Ciinkii hepimiz bir kiginin sorumluluk, statii ve liderlik potan-
siyeline gore degil, o roldeki goriiniisii ve davranigi yiiziinden
yargilandig), ¢iinkii yetenegin terfi yerine gegtigi bir kisiyle
ya da durumla kargilasmisizdir.

222



Isyerinde Beden Dili

* Ciinkii is alani, zaman agisindan her zaman zayiftir ve aninda
etki yaratmadiginiz takdirde, bagka sansiniz olmayabilir.

Zaman sikintisinin sizin is hayatimz1 da etkilediginin farkindayim.
Mesgul oldugunuz igin, size bir bakigta okuyabileceginiz deger-
li tavsiyelerden olusan birgok liste ve madde hazirladim. Hepimiz
daha ilk sayfa gordiigiimiiz teferruath agiklamalardan okumak igin
asla vaktinizin olmayacagim bildigimiz, hatta yazilanlar1 okuyabil-
mek i¢in motive olmayacaginiz1 bildigimiz kisisel gelisim kitaplari
almigizdir. Dolayisiyla, bu kadarcik bir girisle yetinecegim. Hedef
tanimlar1 hosunuza gidiyorsa, bir sonraki kisimdan faydalanacaginiz
her seyi agiklayabilmek i¢in hazirladigim bir hedef listesi soyle:

* Bu boliim, daha dnceden hi¢ olmadigi kadar biraktiginiz etki-
yi arttirmaniza, profilinizi yiikseltmenize ve satiginizi yapma-
niza yardimci olacak.

* Cok az ¢aba harcayarak, nasil en iyi sekilde izlenim birakaca-
gz géreceksiniz.

* Nasil satig yapacaginizi, motive ve ikna edeceginizi, etkile-
yebileceginizi, kaynagabileceginizi ve bag kurabileceginizi
Ogreneceksiniz.

* Nasil i§ sunumu yapacaginizi ve toplantilar diizenleyebilece-
ginizi 6greneceksiniz.

* Nasil liderlik edeceginizi ya da y6neteceginizi dgreneceksi-
niz.

» On cephede galisanlarigin, ise yarayan gergek miisteri hizme-
tiyle ilgili teknikler okuyacaksiniz.

O halde, okumaya baglayin. Ya ihtiya¢ duydugunuz béliimleri oku-

yun ya da tamamini; her haliikarda sadece birkag dakikanizi alacagi
halde, tiim hayatiniz1 degistirecek!
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BEDEN DiLl TIPLERI

Psikometrik test is diinyasinda hala oldukga popiiler. Heniiz ‘yaptir-
madiysaniz’, bilmeniz gereken tek sey, bunun nommalde kendinizle
ilgili yamtladiginiz, size yalan sdylemeyeceginiz kadar sik sorulan
bir dizi soru oldugudur. Yamtlanniz daha sonra iligkilendirilir ve bir
davramyg kategorisine yerlestirilirsiniz. Genellikle, ii¢ ya da dort ka-
tegori vardir ve size birgok senaryoda nasil davranacaginiz anlatilir.

Ben de beden dili i¢in benzeri bir tipleme olugturdum. Stereo
tipleme genellikle kétii bir seyken, beden dili tarzinizin bu sekilde
belirlenmesi degerli olacaktir, ¢iinkii bagkalariyla etkili bir bigimde
iletisim kurmak istediginizde sizi daha esnek olmaya itecektir.

Ilk olarak, su anki beden dili tarzimz1 kesfetmeniz gerekir. Daha
sonra, diger tarzlan belirlemeyi, bunlan kargilasacaginiz kisi iistiin-
de nasil etkili bir bi¢imde kullanacagimizi 6grenirsiniz. Bu, olduk¢a
gliglii bir aragtir, ama bu kitaptaki diger ipuglan gibi, ustalikla ve
prova ederek yapilmasi gerekir. Tarzimz1 ¢ok bariz bir bigimde de-
gistirirseniz, olduk¢a samimiyetsiz bir izlenim verebilirsiniz.

Bir Etkileyici, Oyuncu, Empatist ya da Analist misiniz? Agagidaki
profilleri okuyun, bakalim suratiniz birine uyacak mi?

Bir Etkileyiciyseniz...
Konusurken agik ve belirgin olursunuz, bos laflardan ya da hava-
dan sudan s6z etmeyi sevmezsiniz. Azimli, rekabetgi ve gorevleri ve
olaylar iistlenmeyi seven bir yapiniz vardir.

Beden diliniz oldukga etkili ve enerjiktir, yaptiklariniz bosa git-
mez.

Ozgiin hareketler
» Goz dikmeye doniigebilen giiglii, uzun géz temasi seanslari
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¢ Sikildiginizda bir ¢ikig aramak

* Dik postiir

* Sikildiginizda kollan gogiiste kavusturmak

* One egilmek

» Kas ¢atmak

» Parmakla gostermek ve diger yon belirten hareketler

* Empatik hareketler

* Hafif¢e vurmak (bir seylerin yerini degistirmek istediginizde)
* Volta atmak

Bir Oyuncuysaniz...

Ilgi odag olmak hosunuza gider ve isyeri iletisimlerinizde fazla
miktarda mizah kullanirsiniz. Ancak, dikkat siireniz kisadir ve c¢a-
buk sikilirsimiz. Cogkulu bir tarzimiz vardir, iginizden gelen hareket-
leri aragtirmaya ve ayrintiya tercih edersiniz. Konusmaniz dinleme-
nizden daha iyidir ve yeni seyleri ve fikirleri seversiniz.

Ozgiin hareketler
* Anlaml surat ifadeleri
* Sik sik giilimsemek ya da giilmek
* Hizl hareketler
* Uzun siire hareketsiz duramamak
« Ellerinizi kullanmadan konusamamak
 Agik, dramatik hareketler
* Tasvir edici hareketler

Bir Empatistseniz...

Isyerindeki iligkilere gok énem verirsiniz ve insanlarin nelerden
hoslandigimi bilirsiniz. Havadan sudan konusmak ve diger kigisel
konugmalar sizin igin biiyiik 6nem tagir. Biiyiik bagarilar ya da sah-
ne 11klar1 umurunuzda degildir, danismanhk yaparak ya da motive
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ederek etkilemeyi tercih edersiniz. Birgok dahil edici teknikleri kul-
lanir, bagka insanlar1 konugsmaya ve goriislerini paylasmaya motive
edersiniz.

Ozgiin hareketler
* Giiliimsemek
 Hafif¢e kafa sallama
* Dinlemek igin 6ne egilmek
* Ayakta durmak yerine oturmak
* Dostane bir bigimde dokunmak
* Aynalama y6ntemine basvurmak
* Abartisiz el hareketleri yapmak
* Yogun bir bigimde dinlemek
» Kendine sarilmak
* Beden bariyeri hareketleri

Bir Analistseniz...

Uzun siire yalniz ¢aligabilirsiniz. Planlama, aragtirma ve mantikli
diisiinceden hoslanirsiniz. Sessizsinizdir, ayrintilan fark edersiniz,
bir projedeki ufak ya da biiyiik sorunlar1 ya da hatalar1 goriirsiiniiz.
Sessizce konusur, mantik kullanir ve diisiincelerinizi desteklemek
icin aragtirma yaparsiniz. Yeni fikirlerle ilgili kararlar alabilmek i¢in
acele etmemeyi tercih edersiniz. Bir ige baslar ve bitirirsiniz. Bir
projeye basladiginizda, sonuna kadar gétiiriirsiiniiz.

Ozgiin hareketler
* Konusurken ve ¢aligirken ekraniniza bakmak
* Abartisiz hareketler
 Soylemek istediginizi s6ylerken goz temasi kurabilme becerisi
* Sik sik diglayici hareketler kullanmak, diga doniik bir bigimde
iletisim kurmak yerine zaman zaman diigiincelere dalmig gibi
goziikmek
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Nasil ikna Etmeli ve Etkilemeli

Profilinizi belirledikten sonra, hizl etkilegsimlerde bile herhangi bi-
risinin tarzim da belirleyebilirsiniz. Kisilerin ¢aligma tarzlarina ya
da karsilagmanizin ayarlanig sekline bakin. Bu kisiler yeterince agik
miydy, her sey iyi bir bigimde planlanmig miydi, yoksa birtakim ak-
silikler olmus muydu? Ilk karsilastigimzda havadan sudan konus-
maktan hoslanmislar miydi, yoksa hemen is konusuna m1 gegmis-
lerdi? Dinleme becerileri nasildi, ne hizda konusuyorlardi, ne kadar
hareketliydiler?

Acik fikirli olun, ama karginmizdaki kisiyle tanigir tanismaz da
ipuclanna bakin. Bir sonraki adiminiz destekleyici bir etkilesim tar-
z1 denen seyi olusturmak olacak.

Birisinden hoglanmak, onun da sizden hoslanmasini1 saglamaz;
Oyuncular, Analistler, Etkileyiciler ve Empatistler muhtemelen en
fazla hizla uyum ve empati olusturmakta zorlanirlar. Sosyal etkile-
simlerin aksine, is etkilesimlerindeki en temel sorun budur. Is diin-
yasinda, dinleyicilerinizle sadece birka¢ dakikaniz olabilir. Halka
agik bir yerde ya da konusmalarin anlik oldugu biiyiik bir sirkette
calisiyor olabilirsiniz. Arada sirada gordiigiiniiz bir patronunuz ya
da genel miidiiriiniiz olabilir ve onu ya hizla etkilemeniz gerekir ya
da o an1 kagirma riskini géze alirsiniz. Modem is diinyas: da tipki
hizli randevulagma gibidir!

Zit Kutuplar Birbirini Ceker

Birkag olumsuz unsurla baglayalim. Etkileyiciler Empatistlerle olan
etkilesimlerinden keyif almak i¢in gaba sarf edebilirler. Empatist
ayakta dikilip, kurabiye ve kahve esliginde sohbet etmek isterken,
Etkileyiciler hizla sdylemek istediklerini aktarip yollarina devam
etmek isterler. Etkileyiciler hislere fazla ilgi duymazlar. Onlan te-
tikleyen sey zamandir ve Empatistlerin fazla dokunsal olduklarim
diigiiniirler. Bazen onlar yiiziinden ¢ileden gikarlar. Ote yandan, Em-
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patistler Etkileyicilerin saldirgan ve ¢izgiyi asacak kadar da kaba
oldugunu diisiiniirler.

Diger taraftan, Analistler Oyuncularin tamamiyla gereksiz oldu-
gunu diisiiniirler. Siirekli olarak espri patlatan ve mantikl gergekleri
ve sagduyuyu tam anlamiyla incelemeyen ve bunlarla iletisimde ol-
mayan Oyuncu, normal gekicilik saldirisinin saf gergeklere ve kanit-
lara her zaman eglenceden ve iggiidiisel tepkilere yegleyen Analisti
zerre kadar etkilemedigini gorebilir. Ayni sekilde, Oyuncu Analisti
kasvetli ve sikic1 bulabilir, cogkularinin ve yaratici fikirlerinin iistii-
ne bir kova buz gibi su bosaltildigin1 hissedebilir.

Peki, birbirine benzeyenler cok mu iyi anlagirlar? Oyle olmasi
gerekmez.

« Iki Etkileyici 6liimiine bir kavgaya déniigebilecek olan bir
gii¢ ya da statii rekabetine girebilir.

» Iki Oyuncu ilk baglarda birbirlerini gok eglendirebilirler, ama
ayn1 zamanda spot 1giklari i¢in yarisabilirler.

» Iki Empatist keyifle sohbet ederek ve birbirlerini dinleyerek
daha kisa siirede uyum elde edebilirler.

» Iki Analistin sakin bir uyum iginde birlikte ¢alismasi gerekir.

Isyerinde birisi iistiinde ikna ve etki giiciiniiziin olabilmenizi sagla-
yacak uyumu olusturabilmek igin, iki 5nemli adim atmaniz gerekir:

1. Kendinizi Bilin
Hemen, su anda profilinizi ya da iletisiminizi ve beden dili
tarzlarim ayrintih bir bigimde degerlendirmeniz gerekir. Her
tipe iligkin bir profil tanimi1 verdim, ama tabii baz1 6zellikle-
riyle kendinizi daha ¢ok bagdastiracaksiniz. Mesela, bir neb-
ze havadan sudan konugmaktan hoglanan bir Etkileyici ya da
arada sirada sosyallesmeyi seven bir Analist olabilirsiniz. Bu
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tipleri aklimzda tutun, kendi profilinizi yaratin ve miimkiin
mertebe dogru 6zellikleri ekleyin.

2. Tarziniz1 Bigimlendirin
Ikinci adim olarak, daha fazla etkilemek istediginiz profili ya
da kisi tipini belirleyin. Bunu da yaptiktan sonra, bu kiginin
iletisim tarzina ne sekilde destek olabileceginizi planlayin ve
kendi tarzimiz1 buna gore bigimlendirin.

Bir Etkileyiciyi Etkilemek

» lletisimlerinizi planlayin ve konusmaya baslamadan énce iyi
bir bigimde yapilandirilmis olmasina 6zen gosterin.

* Kisa ve 6z tutun.

* Empatik, ama zorlayic1 olmayan beden dili kullanin. Yiiksek
statii gosterilerinden uzak durun, ¢iinkii diger Etkileyiciler fikir-
lerinizle ya da diisiincelerinizle asla hemfikir olmadiklan gibi,
sizi daha diigiik bir statii seviyesine ¢gekmek isteyeceklerdir.

* Arada sirada bir ‘basan’ elde etmek igin itaatkar hareketler
yapin, ama bunu ancak onlarin kararlarinin kendilerini yiicelt-

" meye dayali oldugunu gérdiigiiniizde yapin.

* Hareketlerinizin konugmanizla uyumlu olmasina dikkat edin.
Etkileyiciler numara yapan ya da neden soz ettigini bilmeyen
kisileri s1p diye anlarlar.

* Suratiniz onlara déniik olsun ve gz temasi kurun.

* Etkileyiciyi asla késeye sikigtirmayin, kagis yollarindan hos-
lanirlar.

* Onlan zafer elde etmis gibi ya da kisisel bir basar1 elde etmis
gibi hissettiren fikirleri satin.

Bir Oyuncuyu Etkilemek
* Esprilerine giiliin.
* Enerji, cosku ve olumluluk sergileyin.
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 Agik yiirekli ve dramatik sayilabilecek agik hareketler sergi-
leyin.

* Asla kollarimz1 kavusturmayin, bagka yéne bakmayn.

* Asla bagimzi sallamayin ya da olumsuz gézitkmeyin.

* Onlan bir ayrintidan ya da belge diizenleme iginden kurtar-
may teklif edin.

* Miimkiin oldugunca onlan alkislayin; buna bayilirlar. Bir
konferansta konusma yapmuslarsa ¢ok alkiglayin, ama daha
ufak toplantilarda elinizi ani bir hareketle kaldirip, hafifge al-
kislamaniz bile onlar etkileyecektir.

* Sik sik giiliimseyin.

Bir Empatisti Etkilemek

* Her seyi bir kenara birakin ve aktif dinleme sinyalleri yollayin.

» Her zaman size teklif edilen ¢ayi, kahveyi ya da yiyecegi ka-
bul edin. '

» Kapiya degil, onlara bakin.

* Uygun oldugunda dokunun.

» Konusurken yakin oturun.

* Avuglan gosterecek agik hareketler yapin.

* Beden dili ‘sizintilarina’ izin verirseniz, gergek hislerinizi en
¢ok anlayacak tipin Empatistler oldugunu bilin.

* Giiliimseyin — ama samimi bir giiliimseme olsun, agir1 uyum-
lu olmasin.

* Laflarin1 kesmeyin ya da acele ettirmeyin.

Bir Analisti Etkilemek
* Beden dilinizi abartil bir bigimde kullanmayin. Analistler sa-
dece gergeklerle ve mantikla ikna edilebilirler.
» Sakin bir ses tonu ve sakin hareketler kullanin. Agir1 uyumlu
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olmayan koordineli, yamusak ve empatik hareketlerin ise ya-
ramasi gerekir.

* Dokunmaktan kag¢inin.

* Bakislarina diisiinceli bir bigimde karsilik vermek kadar, so-
rularim1 yanitlamadan 6nce biraz diigiinmek de onlar gok et-
kiler.

» Ufak bir giiliimseme etkili olur.

* Kollan kavusturmak sorun gikarmaz, 6zellikle de bir sey dii-
siiniiyorsaniz.

* Saatinize bakmak ya da hafif¢e bir yere vurmak gibi ‘acele
ettirici’ hareketlerden kaginin.

YENi BASLAYANLAR iGiN KARIZMA

Isyerinde karizmatik olmak o kadar kolaydir ki, her zaman insanla-
rin bunun neden denemedigini merak etmigimdir. Bir kere, isyerinde
Oylesine az rekabet ya da kiyaslama olacaktir ki, muhtemelen higbir
engelle karsilagmadan basarili olacaksiniz. Bazen giiliimsemek veya
g6z temasi kurmak bile sizi siiriiden ayirabilir. Karizmamzi yiizde
5 gibi kiigiiciik bir oranda yiikselterek digerlerinden kilometrelerce
ileride olabilirsiniz. O halde, asagidaki bilgileri okuyun ve karizma
hakkinda bilmeniz gerekenleri 6grenin.

Bu arada, size bir saniye dahi olsun isinizde iyi olmamanmiz gerek-
tigini soylemiyorum. Tiim bu karizmatik tekniklerin amaci, reklam
ve pazarlama nasil iyi bir iiriiniin iistiine oturursa, becerilerinizin
tam iistiine oturmaktir. Igyerlerinde inanilmaz derecede yetenekli
olan, ama hi¢ takdir gormemis, ayrica basar1 elde edememis ¢aba
sarf eden, bilingli ve ¢aligkan bir siirii insanlar karsilagiyorum. Asil
mesele, sizin kendinizi pazarlamanizdir.
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Karizma Nedir?

Stres ve iyi seks gibi, hepimiz karizmanin ne anlama geldigini bi-
liriz, ama tanimlamakta zorlaniriz. Sizden karizmatik kisilerin bir
listesini yapmak istesem, muhtemelen Nelson Mandela’yla ve Bill
Clinton’la baglar, sonra duraksarsiniz. Sahi, nedir karizma denen sey
ve bunu nasil elde edersiniz?

Nommalde derslerimi verirken ya da kitap yazarken so6zliik ka-
ristirmaktan hoglanmam, ¢linkii sozliikler genellikle sézciik algila-
masini géz 6niinde bulundurmazlar; bir bagka deyisle, s6zciiklerin
genel olarak nasil anlasildigina, yani algilandigina yer vermezler.
Ancak, karizma derken tam olarak neyi kastettigimizi bilmek fayda-
lidir: “bir kiside, grupta, amagta bulunan... halkin aklinda yer etmis,
destek kazanmis olan olaganiistii giig...” (Longman Modern Ingiliz-
ce Sozlik).

Iyi haberse, karizmamin DNA’mzin bir pargasi olmasi gerekme-
digidir. Karizmay1 bir magazadan satin alamazsiniz, ama 6grenebi-
lir ve tekniklerini gelistirebilirsiniz. Diger iyi seyse, bu tekniklerin
oldukga basit ve kolay uygulanabilir olmasi. Ya kétii haber nedir?
Aslinda, kétii higbir haber yok; hepsi iyi.

Basit Tutmak

Isyerinde bir etki birakmakla ilgili tavsiye oldugunu iddia eden pek
¢ok sagmalik duymugsunuzdur, ama bunlarin hepsini bir kenara bi-
rakin. Bazen sihir yapmak kolaydir. Iste, birinci kural:

Kural 1: Basit numaralardan sasmayin

Size daha 6nceden ‘emeksiz yemek olmaz’ dendigini biliyorum, ama
inanin ki bu durumda bu laf dogru degil. Kendiniz igin basit hedefler
ve adimlar belirleyerek, sonra da bunlara bagh kalarak en dramatik
degisiklikleri yapacaksimz. Iste, izlemeniz gereken iig kural séyle:
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1. Her zaman iyi bir giris yapin
2. Giiliimsemeyi Ogrenin
3. Tokalagmayi dgrenin

Kolay m1? Tabii ki kolay. Birlikte ¢alistigimiz diger kisilere bir ba-
kin: Kag1 karizmatik kisiligin en temel iig¢ 6zelligini elde edip sergi-
leyebiliyor? Meslektaslannizdan kag bir ofise ya da toplanti salonu-
na zombi gibi giriyor ve ilk izlenimin o ¢ok degerli birkag dakikasim
ne kadar yorgun olduklarina dair sizlanarak harciyor? Kag1 birisinin
elini stkkmanin temel teknikleri konusunda pisirik ya da cahil? Kagi
miisterilerin yam sira diger meslektaslanyla kargilastiginda bir asker
gibi sert bir ifade takiniyor ya da ekran koruyucusu ifadesine biirii-
niiyor? Eh, siz kesinlikle onlardan biri olmayacaksiniz.

Kural 2: Esit derecelerde yansitin ve absorbe edin

Iletisim ag1 kurmay: bilin. Karizmatik profil giiven anlamina gelen
bir i¢ denge ve uyum anlamina gelir, ama bunun kendinize déniik
bir izlenim birakacak hale gelmedigine emin olun. Kendinize asik
olmamiz degil, kendinizle bangik ve rahat olmamz gerekir. Sighk ve
bilmislik pek de pazarlanabilir 6zellikler degildir, ama ne yaptiginizi
biliyormus gibi géziikmeniz tam aksidir.

En biiyiik derdiniz kendinizmis gibi gériinmekten kagmin. Ka-
rizmatik kisiler absorbe ederler, bagkalarina ilgi gosterirler, diger
kigileri fark ederler ve onlan dinlerler. Hem bu sadece kulaktan din-
lemek de degildir. Dikkatiniz daginik ya da sikilmig gibi gézitkiiyor-
saniz, kargimizdaki kisinin agzindan ¢ikan her sézciigii dinlemenizin
bir 6nemi yoktur. Iste, yansitma ve emme becerilerinizin ne kadar
iyi ya da kotii olduguna dair ufak bir test:

* Ofisin kapisina bakan bir masa ya da oda mi segtiniz? Yoksa
sirtimiz ana gegide ya da girise mi doniik? (Isyerinde her za-
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man dilediginiz yere oturamayacaginizi biliyorum; bu yiiz-
den, elinizde olsaydi hangisini segerdiniz?)

» Statiileri her ne olursa olsun, ziyaretgileri kargilamak i¢in ye-
rinizden kalkar misiniz?

« Insanlar sizinle konusurlarken, birkag sézciik dahi olsa klav-
yede bir sey yazar, ¢aligmaya devam eder, ama soOyledikleri
higbir seyi kagirmadiginizi bilir misiniz?

» Insanlar size bir sey anlatirlarken, hig laflarim kestiginiz olur
mu?

* Bir toplantidayken, neler olup bittigini takip edebilmekle, bi-
linmesi gereken bilgiler dogrultusunda ¢alisabilmekle gurur
duyar misimiz?

» Insanlarin kendilerini tekrarladigim fark eder misiniz?

* Toplantilarda elinizi ¢genenize dayar misimiz?

* Pencereden disar1 baktiginizda, daha iyi odaklandigimiz: dii-
stindiigiiniiz olur mu?

* Ayni anda birgok isi gayretle yapabilir misiniz, bir telefon go-
rilsmesi yaparken isinize devam edebilir misiniz?

* Toplantilarda genellikle yiyip iger ve is konustugunuzda 6gle
yemeklerinden keyif alir misimz?

Eminim ki yanitlanimizdan ne kadar yarim yamalak dinlediginizi siz
de anlamigsimizdir. En son ne zaman birisine tiim ilginizi yoneltme
likksiinii bahgettiniz? Kendinizle fazla ilgilenmenin bazi igaretleri
sunlardir:

* Birisi sizinle konugurken, onu yarim yamalak dinler, ama bir
yandan da vereceginiz yanit1 ya da ne demek istediginizi dii-
siiniir miisiiniiz?

* Bir tartigsma sirasinda konuyu degistirmek size kolay gelir mi?

* Bir bagkasi konusurken, sik sik bir seylerle oynadiginizi, ki-
pirdandigimizi ya da kaleminizi masaya vurdugunuzu fark
eder misiniz?
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* Hig sirf size de sorulsun diye “En sevdiginiz film hangisi?”
gibi bir soru sorar misiniz?

* Bagkalarina hoglanip hoslanmadiginiz seyleri rahatlikla anla-
tabilir misiniz?

» Konusurken T harfini ¢ok kullanir misiniz?

» Kendinizden hig iigiincii sahis gibi s6z eder misiniz? “Ken-
dim gibi davraniyorum, Judi James boyle birisi iste”.

Yansitma igyeri karizmaniz i¢in ¢gok 6énemlidir ve goriinmez olmak
ve davranmak bir segenek olmamalidir. Ama bir adim daha ileri-
ye gitmeniz gerekir. Kendinizi ifade ederken, bunu bagkalarinin da
yaptigina emin olun. Karizmatik insanlar kendilerini yiiceltmezler;
bunu bagkalarina yapar, etraflarindaki kisilerin kendilerini 6nemli
ve degerli hissetmelerini saglarlar.

Kural 3: Statii sinyallerini dogru anlayin

Biitiin isler hiyerarsik bir yapiya sahiptir. Bu hiyerarsideki yeriniz iig
temel unsura dayanur:

1. Size verilen statii
Bu statii is unvaninizla birlikte gelir. ‘Miidiir’, ‘bas y6netici’
ya da ‘ekip lideri’ gibi bir unvaniniz olabilir ve diger galigan-
lar sorumlu kisi oldugunuzu bilirler.

2. Hayvan statiiniiz
Ast iist sistemindeki gergek yerinizdir. Bunu is arkadasla-
rimizin size ve becerilerinize kars1 gosterdigi saygi miktar
belirler.

3. Ortalama statiiniiz
Bir sirkette statiilerini elde ettikleri sahte ya da psikolojik
giice gore belirleyen bazi kisiler vardir. ABD komedi serisi
Scrubs’1 izlediyseniz, binayla ilgili bilgileri sayesinde dok-
torlara kafa tutan hademe karakterini de bilirsiniz. Isyerleri
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genellikle BT ya da muhasebede ¢alisan benzer kabadayilarla
doludur. Kendilerine verilen statii diisiiktiir (genellikle ‘des-
tek’ olarak kabul edilirler, ama konularnyla ilgili bilgileri ek-
seriyetle intikam amaciyla gii¢ kaslarini1 esnetmeleri anlamina
gelir.)

Isyerinde basarili olmak igin — hatta bir is bulabilmek igin dahi — o
gii¢ sinyallerini bir Stadivarius gibi ¢alabilmeniz gerekir.

Kural 4: Iyi bir performans sergileyin

Isyerinde ‘kendiniz gibi olmak’ gibi bir sey s6z konusu degildir.
(Evden ¢alisiyorsaniz ve asla telefon kullanmiyorsaniz ayr konu.
Ama bu durumda bile bahse girerim ki yine de hangi iiriinii ta-
nitiyorsaniz disan ¢ikmaniz ve performans sergilemeniz gerekir.)
Aktorler kilit performans anlarini bilirler ve bunlar i¢in egitim alir,
prova ve arastirma yaparlar. Bedenlerini ve zihinlerini bir sekle
sokarlar ve basariya ulagmak i¢in galigirlar. Neden i diinyasindaki
insanlar performans hazirlik siireleriyle ilgili olarak o denli do-
nuktur? En yaygini “O sunum ya da toplanti i¢in hazirlanamadim’
mazeretidir. Sizce bir aktére roliine hazirlanmasi ya da 6grenmesi
igin vakti olmadig1 séylense, ne yapar? Izleyicilerin 6niine gikar,
spot 1s1klarinin altinda gézlerini kisar, heyecanlandigi i¢in 6ziir di-
ler ve senaryoyla ilgili higbir sey bilmeden orada dikilir mi? Haynr,
korkudan &dii kopar.

Isyerinizdeki kilit performans anlarimz soyledir:
o Akademi Odiilii kazananlar
Bir grup hissedara hitap ettiginiz, bir i sunumu yaptiginiz, bir

konferansta konusma yaptiginiz ya da o biiyiik kurul toplanti-
sinda konustugunuz anlardir.
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* Bagroller
Bu performanslar ise alim ya da terfi miilakatlari, bire bir
goriismeler, toplantilar, miisteri toplantilari, egitim ya da ise
baslama egitimleri vermek, 6n cephe miisteri etkilesimleri ya
da sikayetlerle ugrasmak gibi anlardir.

* Destekleyici roller
Ekip olusturma, egitim ya da izin giinleri ya da i arkadasla-
riyla is konusmak gibi anlardir.

* Figiiranlik
Isyerine varmak, masamza oturmak, gitmek, 6gle yemegi ye-
mek vs. gibi daha pasif goriinen anlardir.

Tipki bir aktor gibi bir performans sergilediginizi unutmayin. Bunu
reddederseniz (“Sadece kisa bir konugma/ufak bir sunum”, “Neden
s6z ettigimi bilmiyordum”, “Birisi benden yapmamu istedi”), ger-
cekten de hizla biiyiimeniz gerekir, ¢iinkii bu profesyonel olmayan
bir diisiince ve davramistir ve karizma reytinginize higbir faydasi do-
kunmaz.

Serbest Konugma Alani
Liitfen, daha 6nceki sayfalarda kisinin kendini pazarlamasinin ‘sdy-
lemekle’ ayn1 ey olmadigini anlattifimi unutmayin. Asla kendinizi
kétiilememeyi bir kural edinmeniz gerektigi halde, s6zel olarak ken-
dinizi pohpohlamaniz da s1g ve zavalli bir intiba birakir. Bir keresin-
de, “Ben ¢ok iyi bir kizim” ve “Normalde bodyle sizlanip durmam,
cok eglenceliyimdir!” bagiriglan giderek yiikselen ve siklagan, bu
sirada davraniglar1 nahoslagtig1 i¢in kimsenin ondan hoglanmamaya
basladig bir Biri Bizi Gozetliyor evi yarigmacisini gézlemlemigtim.
O halde, asil 6nemli olan ‘géstermek’. Bu kitaptaki temel 6gren-
me ifadelerinden birinin “gésterin, séylemeyin” oldugunu ve tiim
karizmatik kisiler gibi beden dili araciligiyla herkese ne kadar iyi
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oldugunuzu gostereceginizi unutmayin. Ogrenmek iizere oldugunuz
davranislar ‘se¢ ve karigtir’ degildir. Bunlar1 yapmaya basladiginiz
andan itibaren siirekli olarak yapacaksimz, ama bu bir sorun yarat-
maz, ¢iinkii bunlar siirekli olarak yapmak isinizi kolaylastirirken,
arada sirada yapmak bu davraniglar1 uyumlu goriinmesini zorlagtira-
cak bir performans haline getirecektir.

lyi, Kotii ve Cirkin

Beden dilinin kesin ‘dogrulan’ ya da ‘yanliglar1’ yoktur, ama igye-
rinde 6zellikle yapmaniz ve yapmamamz gerekenlerin bir listesini
aklinizda bulundurmaniz oldukga faydalidir; kendinizi aninda kont-
rol etmeniz gerektiginde, gbziiniiziin 6niine gelmesi gereken bazi
gorsel imgeler s6yledir:

Iyi bir giris yapmak

lyi

Bedeniniz tamamiyla goriiniir bicimde, dik, elleriniz serbest ya da
cantamzi sol elinizde tutarak, g6z temasinizi 6nde tutarak, giiven
sergileyen bir kargilama giiliimsemesiyle i¢eri girmek.

Kotii

Kap1 koluna bakmak, sag elinizde ¢antanizi
tasimak. Iceri asla kendinizle fazla ilgileni-
yormus gibi gimmeyin. Dikkatiniz odadaki
kisilere yoneltilmeli ve odaklanmali.

238



Isyerinde Beden Dili

Kafayr kapidan igeri uzatmak. Bir odaya
asla sugluymus ya da diisiik statiiye sahip-
missiniz gibi girmeyin.

Elinizde igecekle ya da yiyecekle girmek. Miim-
kiin oldugunca az sey tasiymn, elleriniz karsi-
lagma ve selamlagma igin size lazim olacak.
Isyerinize veya bir toplantiya elinizde kahvalti
torbanizla asla girmeyin.

Titreyen eller

Iyi

Yiiz yiize durmak, giilimsemek, goz te-
mas1 kurmak, dirsekleri kirmak, ellerin bel
seviyesinde olmasi. Dikkatinizi tamamiyla
verme teknikleri kullanin, miimkiin olan
durumda suratimiz kisilere déniik olsun.
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Kotii

Ellerin bir masanin iistiinde
titremesi, yan kambur dur-
mak. Tokalagmak igin asla bir
masanin iistiinden uzanmayin.

Konugun oturmasi, ev sahibinin eli-
ni uzatarak ve giiliimseyerek yaklas-
mas1. Tokalasmadan 6nce, koﬁugu-
nuza ayaga kalkacak siire tanimak
i¢in kasith bir hareket yapmak.

Tokalagirken, bir kiginin digerinin
kolunu tutmasi. Kurbanimzi yaka-
lamak i¢in asla tokalagsmay1 kullan-
mayin.
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Bir tokalagmayi asla gii¢ postiir igin bir firsat olarak kullanmayin.
Buna soyle bir 6mek verilebilir: Tokalagsacak kisinin ziyaret¢inin
elini tuttugunda, tokalagsmak yerine sarilmak igin gekmesi. Zorla
sevgi hizlandinc: hareketlerden kaginin. Sevginin karsilikli goste-
rilmesi gerekir.

Ayakta durmak

Iyi

Ayaklar omuz genisliginde agik durur, beden
diktir ama rahattir, ellerse hafif¢e on tarafta
kavusgturulmustur. Bu durus ayaklarinizin yere
saglam bastig1 ve dengeli oldugu, ellerinizinse
empatik hareketler yapmaya hazir oldugu Giig
Pozu’nu tarif eder.

Masaya ya da ¢aligma masasina hafifge tiine-

mek, tek bacagin kivrilmis olmasi, poponun

tek bir tarafiniin masada olmasi ve kollarin

gevsek bir bigimde kucakta durmasi. Buna
_~Ayan oturma denir ve hem bir ayakta durma
pozu olabilecek kadar aktiftir, hem de dikkat-
leri iistiine ¢ektigi halde oldukga rahattir.
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Kotii

Fazla agik duran bacaklar, gogiiste kavusturul-
mus kollar. Bu, tipk: bir gece kuliibii fedaisi
gibi saldirgan alfa sinyali vermektir.

Ayakta dururken, bacaklarin pasif makas pozun-
da, birbirine ¢apraz konumda durmasi.

Hafif ge aralanmig bacaklar, hafifce birbirine d6-
niik ayak parmaklar, disa biikiilmiis ayak bilekle-
ri. Bu, pasif, gocuk durusu itaatkarhigin sinyalidir.
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* Bacaklarimiz neredeyse birbirine degecek sekilde ve kollari-

niz iki yaniniza sarkmig olarak ayakta durmak. Bu durus fazla
sahte ve robot gibidir.

Kambur bir postiirle ayakta durmak. Zayif ve itaatkar bir du-
rustur ve diisiik enerjiniz oldugunu, dinlenmeye deger olma-
digimiz1 gosterir.

Ellerinizi arkanizda kavusturarak, bacaklan aralayarak ayakta
durmak. Genellikle erkekler tarafindan sergilenen bu durusun
zoraki bir otorite havasi vardir.

Kahvenizi gogsiiniiziin yukarisinda, genenize yakin bir yerde
tutarak ayakta durmak. Bu bariyer yalniz kalmayi tercih etti-
ginizi gosterir.

Bacaklarimzi hafifce agarak, elleriniz apig arasimi oOrterek
ayakta durmak. Bu da saldiriya ugradiginiz1 hissettiginizi ima
eden incir yapragi pozudur.

Oturmak

Iyi

* Bacak bacak iistiine atmak, dirsekleri sandalyenin kollarinin

iistiine koymak, elleriyse gevsek bir bigimde kucakta tutmak.
Bacak bacak iistiine atmamak, dizleri hafif¢e aralik tutmak,
dirsekleri sandalyenin kollarinin iistiine koymak, elleri gev-
sek bir bigimde kucakta tutmak (erkekler igin tek iyi oturma
pozisyonudur).

Sandalyede 6ne dogru oturmak, bacaklar1 hafif¢e aralamak,
dirsekleri kalgaya yaslamak. Dinlemeye hevesli goriiniirsii-
niiz, ama asin uyumlu olmamaya dikkat edin — fazla hevesli
gibi de goriinebilirsiniz.

Bacak bacak iistiine atmak, tek dirsegi sandalyenin arkasina
atmak, elleri gevsek bir bigimde kavusturmak. Sandalyenin
arkasi dogru yiikseklikteyse ve bu pozu diizgiin bir bigimde
yapabileceginiz bigimdeyse, bu pozla kendinize giiveniyor-
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mug gibi goriiniirsiiniiz. Ama tartigmadan biraz uzaklagmig
goriinme riski de s6z konusudur.

Bacaklan genis bir bigimde agmak. Kollar sikica gégiiste ka-
vusturmak, hafif kamburumsu durmak. Bu pozisyon karigik
sinyaller verir: Dominant ya da saldirgan bir bigimde kasigin
sergilenmesiyle birlikte sizi miinakagaci ve inat¢1 gosterecek
korunan bir beden bariyeri olusur.

» Kollan kavusturmak, bacak bacak iistiine atmak. Iletisime ka-

pal1 bir goriiniim verir.

Kollan basin arkasinda tutmak, bacaklan iki yana agmak.
Bedenin en narin béliimlerini sergileyen bu klasik koltuk alt:
pozu sizi kiistah gosterir.

Kollann sandalyenin arkasinda kavusturmak, bacaklar1 san-
dalyenin bacaklarinin etrafina dolamak. Tutsak alinmig gibi
gOriniirsiiniiz.

Sandalyenin ucuna tiinemek, odanin kosesine ya da kenarina
siginmak. Bu da sizi endiseli ve gergin gosterir.

Kambur durmak ve bakiglan yere g¢evirmek. Olumsuz bir
modda ve sikilmig goriiniirsiiniiz.

Sandalyenin arkasina ata biner gibi oturmak. Oyuncu, fazla-
siyla hevesli, flort6z ama ayni zamanda tamamiyla da kiistah
goziikiirsiiniiz.

Bir bacag digerinin iistiine atmak, baldir uylugun iistiine at-
mak. Ozellikle olumsuz oldugu s6ylenebilecek bir poz degil-
dir, ama yine de bir bariyer tiiriidiir ve sizi kopuk ve elestirel
gosterir.

Onceki bacak pozisyonunun aynisi, ama gévdeyi hafife ge-
riye atmak ve elleri baldirin iistiine dayamak. Bu el hareketi
pozun bariyer goriiniimiinii arttinr, sizi séylenenlerle hemfi-
kir degilmis gibi gosterir.
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* Parmaklan birlestirerek dimdik oturmak, dirsekleri sandalye-
nin kollarinin iistiine dayamak. Bu poz statiiniizii sizinle bir-
likte olan kisiyi algaltacak kadar vurgular.

* Bacaklan genigge yana agmak, dirsekleri sandalyenin arkasi-
na dolamak. Saldirgan ve savaggi bir pozdur.

* Tek bacag altimiza kivinp iistiine oturmak. I¢giidiisel, cocuk-
su ve enerjik olmakla birlikte, boyunuzu yiikselterek statiinii-
zii de yiikseltmeye hazir oldugunuzu gosterir.

 Bacaklan sandalyeye kaldirmak. Bu poz ya tamamiyla ¢o-
cuk gibi oldugunuzu ya da manevi egilimleriniz oldugunu
gosterir.

Manipiilatif Beden Dili Teknikleriniz
80’li yillarda, mesleginde ilerleyen saticilara ve girisimcilere giiglii
beden dili teknikleriyle toplantilarin kontroliinii nasil ele gegirecek-
leri dgretilirdi. Bunlann arasinda tokalasirken ellerini tiste ¢ikarma-
ya caligtiklan gii¢ tokalagmasi ve kurbaniniz1 goz temasina hapse-
dip, bakislarini ilk kagiranin kaybettigi g6z dikme gibi teknikler de
vardi. Bunlar artik hakli yere modem hayatta bir yeri olamayacak
kadar klige sayiliyor ve fazlasiyla testosteron dolu postiirii andiriyor.
Ancak, herhangi bir toplantidan, konugmadan ya da etkilesimden
daha iyi sonuglar almaniza yardimci olabilecek daha incelikli bag
kurma ve etkileme teknikleri vardir. Bunlar agagidaki gibidir:
Uyare: Bilingalt1 bag kurma tekniklerini kullanma diisiincesi-
ne agir1 bir bigimde heyecanlanmak ¢ok kolaydir, ama bunu sakin
yapmayin! Bu ipuglarinin incelikli bir bigimde kullanilmasi gerekir
— aginya kagtiginiz anda, son derece dangalakga davrandiginiz igin
aninda san kart gorebilirsiniz. Size birkag ticari sir vermeden 6nce,
benimle birlikte tekrarlaym: “Incelikli davranmay1 unutmamam ge-
rek... Incelikli davranmay1 unutmamam gerek... incelikli davran-
may1 unutmamam gerek...”
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* Postiiral eko, postiiral uyum ya da aynalama

Benzer bedene sahip olmak, benzer bir zihin yapisinm1 andirir;
bu yiizden, siipheye diistiigiiniizde hemen partnerinizin ya da
konustugunuz kisinin beden postiiriinii ve hizim1 gézlemleyin
ve taklit edin. Yaptiginiz sey aslinda sohbet etmeye bagladik-
larinda otomatik olarak birbirlerini taklit eden arkadaglarin
dogal davranmis bigimini uygulamaktir. Birisinden hoslandig-
nizda da onun gibi olmaya ¢aligirsiniz. Bu teknige postiiral
eko, aynalama; ya da benzetme denir. Dans eden birisinin
yanina gidip, ona eslik etmeye benzer. Hareketlerinin, genel
olarak pozisyonlarinin ve ruh hallerinin hizina uyarsimz. An-
cak, bunu dogru yapabilmek igin bariz bir bigimde hareket
etmemeniz gerekir. Aslinda, kusursuz bir ayna imgesi olustur-
mazsiniz, yoksa dalga gegtiginizi diisiiniirler. Bu teknigi kul-
lanmadan 6nce mutlaka iistiinde ¢aligin. Bir arkadasla birlikte
calismak ve aynalama tekniginiz fazla bariz oldugunda size
sOylemesini istemek faydali olabilir.

* Hiz ayarlamak ve yon géstermek

Bu da etkili olabilmesi i¢in hafif ve ustaca bir dokunus ge-
rektiren son derece giiclii bir tekniktir. Verimsiz oldugunu
diisiindiigiiniiz birisiyle konusursunuz. Ya bu kisi ¢ok utan-
gac ya da kapali veya gergin ya da fazla endiselidir. Pozuna
ve/veya enerjisine agir agir ayna tutmaya baglarsiniz. Sonra,
onlarla konustugunuzda kendi beden dilinizi bu kisinin olma-
sin1 istediginiz duruma getimmek icin hareket ettimneye bas-
larsiniz. Bu da bir bariyer bi¢iminde kollarimiz1 gégsiiniizde
kavugturarak konugmaya bagladiysaniz kollarimzi indirmeniz
ya da karsimizdaki kisinin gergin sinirlerini, 6fkesini veya
endisesini taklit ettiyseniz, yavas yavas sakinlesmeye bagla-
maniz demektir. Agir agir kargimizdaki kisiye ayna tutarak
girdiginiz durumu degistirerek, bu kisiyi istediginiz ve iginde
bulundugunuz duruma getirebilirsiniz. Ama yine, bu teknigi
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de giivenli bir ortamda prova edin, giinkii bilingli bir bigimde
yapmak zordur.

* Mihlamak
Miisteriniz konudan saparsa ya da konuyu degistirmeye ¢ali-
sirsa, onlar1 konuya geri dondiirmek i¢in bir mihlama teknigi
kullanabilirsiniz. Konugmalar bittikten sonra, sizin konunuza
geri donmek i¢in bir istek belirtene dek beden dili pozunuz
aym sekilde kalir.

* Kasith hareketler veya duyurular

Bu hareketler bir toplantida konusmak istediginizde elinizi
hafif¢e havaya kaldirmak, araya girmek istediginizde hafifce
6ne dogru oturmak gibi kismi bir hareketi; bir bakis firlat-
mak (hizli, anlaml bir bakis), gozliigiiniizii gikarmak ya da
bogaziniz1 temizlemek gibi uyarici sinyalleri, hatta birisine
yon gostermek i¢in hafif¢e dokunak ya da vurmak gibi beden
yonlendiricilerini taklit ederler.

* Arka kanal sinyalleri
Bunlar bir konugmayi, bir sey tesvik etmek i¢in kafa sallaya-
rak ya da hizimz1 degistirerek veya bir konugmayi sonlandir-
mak ve devam etmek i¢gin etrafimiza bakinmak gibi incelikli
yollardir.

Isyerinde sevilmemek

Isyerinizde sevilmemenin iki kolay yolu vardir: Bunlardan biri pat-
ron olmak ve ig arkadaglarimza her saniye bunu hatirlatmaktir; di-
geriyse patron olmamak, ama Oyleymissiniz gibi agirligimz koy-
maktir.

Giig ve statii agisindan birkag bagka segenek de vardir: Kendinizi
bu kategorilerden birinde goriiyor musunuz? Goériiyorsaniz, beden
dilinize g6z atmaniz ve statiiniizii gelistirebilmek i¢in neleri degisti-
rebileceginizi incelemek iyi bir fikirdir:
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* Yansiticilar — patronun dibinden ayrilmayan, dalkavukluk ya-
pan, yiikselmek i¢in patronla cinsel iliskiye bile giren kisilerdir.

» Kepgeler — Sartlara gore yiiksek ya da algak statii sinyallerine
biiriinen kisilerdir.

* Gizleyenler — statii pesinde olan, ama statii sinyallerini ver-
meyi beceremeyen, sonra da terfi edemediklerinde sikayet
eden, terfi ihtimali olursa ya da oldugunda, degisebilecekleri-
ni patronlarinin anlamig olmasi gerektigini iddia eden kigiler-
dir.

» Sinsiler — Itaatkar olmayi tercih eden kisiler.

Isyerinde agir1 yiiksek statii sinyalleri

Gergekten de yiiksek bir statiiniiz varsa ve bu durumdan bir rahatsiz-
lik duymuyorsaniz, s6zel olarak ya da olmayarak, giiciiniizii hisset-
timneniz gerekmez. Asagidaki sinyaller Gii¢ Postiirii baglig: altinda
toplanabilir. Gergekten yiiksek statiilii kigiler, genellikle bu madde-
lerden her zaman kaginacak kadar kendine giivenir.

e Cok yakin durmak

* Birisinin arkasinda durmak

* Giig tokalagsmasi (elinizi tokalagmanin iistiinde tutmak)

 Tokalagsmak ve asilmak — tokalasirken diger kisiyi kontrol et-
mek i¢in kola tutunmak

* Tokalasip hafif ge vurmak, birisiyle tokalasirken eline hafifce
vurmak

* Gii¢ vurusu — diger kisinin sirtina ya da omzuna vurmak

* Herkesten daha fazla alan iggal etmek

* Herkesten daha yiiksekte durmak ya da oturmak

* Cenenizi kaldirip, burnunuza bakmak

* Sizi kargilayan kisiye geri giillimsememek ya da onu tani-
mamak

* Genis bir bigimde yana a¢ilmig bacaklar

248



Isyerinde Beden Dili

* Elleri bele dayamak

* GOgsii digan gikarmak

* Koltuk altlanm géstermek

* Bilmis bilmis giiliimsemek

* Dik dik bakmak

» Kas ¢atmak

* Metronomsal hareketler

* Birbirine dayanmig parmaklar

* Engelleyici sinyaller, birisi konugurken ya da siz birisiyle ko-
nusurken goézlerinizi kapatmak

* Saldirgan bir bigimde kollan gogiiste kavugturmak

* Diger kisiden daha rahat goriinmek

* Yiiksek topuklu ayakkabilarla ayaklan yere vura vura yiiriimek

* Bagka kigileri yonlendirmek

Diisiik statii sinyalleri

Is diinyasinda bir konugu, miisteriyi veya daha kidemli bir is arka-
dasim agirlamak igin kendi statiiniizii algaltmay1 tercih edeceginiz
zamanlar olabilir. Ancak, Giig Postiirii’nden ne kadar uzak durmaniz
gerekiyorsa, diisiik statii hareketlerinde agiriya kagmaktan da kagin-
maniz gerekir.

Baz incelikle yapilan beden kiigiiltme, giilimseme ya da aynalama
teknigi uygun olabilirken, asagidaki davranislarin size higbir faydas:
dokunmayacaktir:

» Kikirdamak, agin giilimsemek ya da sdylediginiz her seyin
sonuna ufak bir giiliis eklemek

* Comelmek ya da kambur durmak

 Bedeninizi daha ufak géstermek, kollarinizi yanlariniza gek-
mek, vs.

* Yiiksek topuklu ayakkabilarla sendeleyerek yiiriimek
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* Bagkalarindan daha az alan iggal etmek

* Kol ya da el bariyerleri

* Ellerinizi ceplerinize sokmak

* Surata dokunmak ya da surat1 6rtmek

* Elleri ovusturmak

» Kipirdanmak, kendine déniik géziikmek

» G0z temasi kurmamak

* Basi1 6ne egmek

* Baskalar tarafindan yonlendirilmeye izin vermek

» Zayif bir bigimde tokalagsmak

« Eli ¢ok ¢abuk geri ¢ekmek

* Boyna dokunmak ya da tutmak

* Timak yemek

* Bacaklan veya gbvdeyi hafif¢e baska yone ¢evirerek oturmak

* Bacaklar ve kollar1 kavusturmak

* Sandalyenin ucunda oturinak

* Ayaklar kapiya dogru ¢evirerek ya da kapiya bakacak sekilde
oturmak

* Avuglar1 havaya kaldirmak

* Toplantilara parmak ucunda girmek

* Hep geride oturmak

Statii atigmalar1 yakigik almaz ve bunlara asla bulagmamaniz gerekir.
Ancak, siirekli olarak kendinizi diisiik statiide tutmanin ve dengeyi
bozmanin sizi — ¢ok da hakli bir bigimde — bir korkak olarak etiket-
leyecegini unutmayin. Bu durumda, asil zorluk i arkadaslarimz: iiz-
meden giiven, giivenirlik, bilgelik ve dogal bir otorite yansitmaktir.

Bir bagka deyisle, alaniniz1 bu bdliim boyunca séziinii ettigimiz
o ozellikle belirlersiniz.

KARIZMA
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Is Karizmasi igin Hizh Tavsiyeler

Olumlu performansiniza is binasina varmadan baslayin

Her zaman 10-15 dakika erken gidin ve odaklanmak ve ideal ‘ha-
linize’ gegebilmek igin bir kafeye oturun. Giine asla masanizin ba-
sinda baglamayin. Her zaman igleri muntazam bir bigimde yapmaya
hazir gidin igyerinize. Yoksa kostiimiinii giyer giymez sahneye ¢i-
kan bir aktérden farkiniz kalmaz. Beden dili mesajiniz1 igyerinizin
girisine varmadan diizeltirseniz, kendinizi daha az bir garlatan gibi
hissedersiniz. Giig Yiiriiyiisii’nli uygulayin. Adimlarimzin hizini be-
lirleyin. Ayak seslerinizle birlikte enerji auraniz is arkadaslarinizi
bilingaltindan ya etkileyecektir ya da moralini bozacaktir. Cok hizli
yiiriirseniz, 6zellikle de ufak ve ses ¢ikaran adimlar atarsaniz, stresli
goriiniirsiiniiz. Cok agir yiiriirseniz, moralsiz ve tereddiitlii goriiniir-
siiniiz. Karizmatik goriinebilmek i¢in, her giin ve her durumla deh-
set, sikint1 ya da tereddiitle degil, enerjiyle ve coskuyla yiizlesmeye
hazir olmalisiniz.

* Swuntilary nasil engellemeli?:
Bedeninizden yayilacak olan tiim bilingalt1 sinyalleri verdi-
giniz mesajin tamamin yok edecektir. Bunun bir rol oldugu-
nu belli ederseniz, Gii¢ Yiirilyiigii baltalanir. En biiytik s1zinti
riskleriniz sunlardan gelir: Sikilan disler, i¢inize derin bir ne-
fes ¢ekerken goriilmek ve fazla yiiksek, tiz ve neseli bir ses
tonu. Ugak diiserken igki servisi yapan bir hostes degilsiniz.
‘Neseli’ ses tonunu ‘dost canlis1’ olarak degistirin ve daha az
ses ¢ikaran bir bigimde yiiriimeye ¢alisin. Paldir kiildiir ses
¢ikaran ayaklarin “Burada hepimizin eziyet ¢ektigini biliyo-
rum. Ben hepinizden daha fazla eziyet ¢ekiyorum, ama neseli
goriinebiliyorsam siz de aynisimi yapabilirsiniz” gibi bir me-
saj1 ne kadar hizli bir bigimde verdigi sasilacak seydir. Beden
diliniz bagkalarina asla sitemkar gériinmemelidir. Insanlarin
ruh halini yiikseltmeyi hedefleyin, ama bunu asla azarlayarak
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yapmayin. Hepimiz dislerini sikarak “Giinaydin” dendigini
duymusuzdur. Ayrica, i¢ de gekmeyin!

Etkileyin, Etkilenmeyin

Isyerinize girdiginizde goreceginiz ilk birkag kisi giiniiniiziin geri
kalaninda ruh halinizden sorumlu degildir. Bazi resepsiyonistler ve
giivenlik gorevlileri pek de sevimli degildir ve birgogu kendi eksik-
liklerini diinyanin geri kalanindan ¢ikarmay1 amag edinmistir. Beden
diliniz her zaman ‘tutma’ modunda olmalidir. Yiiz ifadenizi nazik ve
dostane tutun. Diger kisilerin ruh halleri sizin beden dili performan-
simzi ilgilendirmez. Isimlerini 6grenin ve onlan isimleriyle selam-
layin. Ancak, asla konugmak igin duraksamayimn. On cephe personeli
ne kadar huysuz ve kaba olursa, galiganlarin onlar1 negelendirmek
igin bir o kadar giigliik ¢ektigi gibi bir insan dinamigi yasasi vardir.
Bunu yapmayin. Bosa ¢aba harcarsiniz. Tutma modunu devam etti-
rin ve yolunuza devam edin.

* Sizntilar: nasil engellemeli?:
Masaniza giderken, asla sabirsizlik ya da endise belirtisi gos-
termeyin. Resepsiyonda beklerken saatinize bakmaniz, her-
kese hem ge¢ kaldiginizi, hem de ise varig saatinin 6nemli
oldugu, diisiik statiilii bir iginiz oldugunu gésterir. Asla sura-
tin1z1 burusturarak hava kosullarini gsikayet konusu yapmayin.
Zihninizde her mevsimi sevdiginizi canlandinn ve bu ifadey-
le igeri girin. S1zlanmay: asla bir bag kurma araci olarak kul-
lanmayin. Buradaki temel beden dili s1zint1 noktalarimz s6yle
olabilir: Suratimizda eksi bir ifade, omuzlarin bir stres yol-
culuguna ¢ikmis gibi yukar1 kalkmis olmasi, kafese tikilmig
bir hayvan gibi resepsiyonda kuyrukta beklemek, volta atmak
ve kagis yolu aramak, asansorde de ayni sekilde davranmak,
asansordeki ya da resepsiyonda beklediginiz zamani telefon
acarak, mesaj gekerek ya da diziistii bilgisayanmz agarak
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gecirip ise baglamak. Bunlar herkese sizin hi¢ de iyi bir bi-
¢imde organize olamadigimz1 gosterir. Is alammz haricinde,
asla bagka bir yerde i§ yaparken yakalanmayin, bu kariyeriniz
agisindan hig iyi olmaz.

Asansorler 6nemlidir

Isyerinizin her bolgesi bir iletisim ag1 kurma firsat1 olarak goriil-
melidir. Asansérde zam istemeniz gerektigini séylemiyorum, ama
kendinizi her alanda olumlu bir 1s1kla yansitmamz gerekir. Kisa bir
siire Once, bir radyo istasyonunda ¢alisirken, yanimdan bir kadin
gecti, ayaklarim yere vura vura, giilimsemeden yiiriiyiip gitti. Ya-
nimda oturan kadinlardan biri “Onunla galigtigimizi diigiinsenize!”
dedi. Arkadag1 da ona hak verir gibi bagini salladi. Her iki kadin
da yapimciyds; s6ylemeye gerek yok, radyo ¢ok ufak bir diinyadir.
Kimi'etkileyip kimi etkilemeyeceginizi asla bilemezsiniz. Dikkatli
olmamz gerekir; ne de olsa giilimsemek bedavadir. Sirketinizin
genel kiiltiirii de sizi etkilemesin. Kimse giilimsemedigi zaman
giiliimsemek ve koridorda, asansorde ya da ofislerde birilerine se-
lam vermek 6nemlidir. Bunu yapin, yapmaya da devam edin. isye-
riniz kasvetli bir yerse, bunu yapmak lehinize igleyecektir, giinkii
durmak bilmeyen ¢ekicilik saldirimzi daha da fark edilir hale ge-
tirecektir.

*» Swunnlar: nasil engellemeli?:
Ik baslarda iletisim ag kurmaktan utanabilirsiniz. Ne de olsa,
¢1g1r agan bir is olabilir. Oyle hissediyorsamz, duraksamaktan
kaginin. Duraksama selam verip vermemeyi ya da selam ver-
mek igin cesaret toplamaya ¢aligtiginiz birisini gérdiigiiniiz
andir. Ama duraksamalar ige yaramaz. Kimse bir duraksama-
nin yardimiyla cesaret toplayamamugtir. Duraksamalar sadece
kararhiligimzi tiikketmekle kalir. Bir duraksama, olumsuz igsel
diyaloglariniza agilan bir kapi gibidir. Selam vermediginiz
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icin nedenler ve bahaneler iiretmeye baglarsimiz. Duraksama-
yin, yapin.

Oturma diizeni de 6nemlidir

Alanlar ve bunlann ne sekilde kullamldig: da igyerindeki bagarinizin
6nemli bir pargasidir. Alan ve bolge iistiine savaslar yapilmaktadir
ve her ikisinin de 6nemini hafife almamaniz gerekir.

* Yeni birisi asansore girdiginde, kenara ¢ekilin, ama sikigma-
yin. Bir tirabzan varsa, kollariniz1 hafifce iistiine yayin.

* Miimkiin oldugunda, asla sirtimz1 ofis kapisina verecek bir
masa segmeyin. Hayvansal agindan sizi savunmasiz kilar,
ruh halinizi ve kendinizi nasil hissettiginizi etkiler. Ayrica,
igeri giren herkese sizi bir makine gibi gosterir. Her zaman
igeri yeni girenleri rahatlikla gérebileceginiz bir yerde otur-
malisiniz.

* Dikdoértgen bir ofiste, kapiya ve saga bakan bir masay1 kap-
mak igin savagin. Sol taraf da dost canlisidir, ama sag taraf
giicliidiir. Surat ifadeniz de dostane olabilir.

* Masaniz1 diizenli tutun. Daginiklik, diisiincelerin de diizensiz
olmasina yol agar ve kaliplasmis manzara ve sikici diigiince-
ler izlenimini yaratir. Caliyma masasi alanimiz1 enerjik hale
getirin. Asla eski belgeler, ddiiller, projeler ya da kalemler,
bitkiler veya kahve fincanlar gibi ge¢gmiste kalan seylere yer
vermeyin. Is demek ileriyi diigiinmek demektir ve siirekli bir
degisim halindedir. Sizin de buna uygun bir goriiniim sergile-
meniz gerekir. Masanizdaki kisisel egyalar sadece evcil hay-
vanlar, ¢ocuklar ya da eviniz gibi birisinin ya da sevdiginiz
bir seyin bir fotografi olmali, ekranimizin solunda durmalidir;
ekranin sagindaysa, isler zorlastiginda daha olumlu bir his
edinebilmek i¢in birlikte ¢alistiginiz ekibin ideal bir fotografi
olmalidir. Bu kisiler ¢alisma masaniza baktiklarinda, onlar
umursuyormus gibi de goriiniirsiiniiz.
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* Masanizi ‘poz canlist’ yapin. Bacaklarinizin sallanmadigindan
ve saglam bir bigimde yere bastigindan emin olabilmek igin
sandalyenizin ayaklarim1 kontrol edin. Sirt kismini ayarlayin
ki kambur duracaginiza, uzun saatler dik oturabilin. Masani-
zin altindaki atilacak ya da gereksiz seyleri de temizleyin ki
bacaklariniz1 ve ayaklarinizi esnetebileceginiz bir siirii yeri-
niz olsun. Ekraninizi renklendirin ve dogru yiikseklige geti-
rin; bdylece, gozleriniz en iist gizgiyle ayn1 seviyede olsun.
Klavyenizin 6niinde bir bilek destegi bulundurun. Sag elinizi
kullaniyorsaniz, telefonunuzu sol elinizle yanitlayabilece-
giniz sol tarafa koyun ki sag elinizle not tutmaniz miimkiin
olsun. Yazi yazacaginiz elinizin yakininda azami alan bulun-
durun. Kalemler kinldiginda ya da miirekkebi tiikendiginde
atin, tekrar kalemlige koymayin. Telefon kablonuzun karis-
mis ya da kivrilmis olmadigina da dikkat edin, yoksa telefona
her yanit verdiginizde masadaki her seyi yere diigiiriirsiiniiz.

» Masanizda asla yemek yemeyin. Bunu agiklamama gerek var
m1? ‘Fazla ¢alisiyormugsunuz’ gibi goriiniirsiiniiz ki bu da sizi
fazla isiniz varmig gibi gosterir; bir bagka deyisle, hayir diye-
meyecek kadar iradesiz ya da aptal gériiniirsiiniiz. Ya da yatti-
g1 yerde calisan, yagayan ve yiyen bir hayvan gibi goriiniirsii-
niiz. Kendinize birazcik sayginiz varsa, kalkin ve yemeginizi
baska bir yerde yiyin. Daha da iyisi, digar1 ¢ikin.

* Beden dilinizi giin boyunca hayal edin. Beyniniz her doksan
dakikada bir hayal gérmeye programlanmistir. Giindiiz giin-
diiz hayal kurmak da giizeldir, ¢iinkii beyni yeniden ¢alistirir.
Ancak, beden diliyle ilgili kotii giindiiz hayalleri kurmak iyi
degildir, giinkii higbir sey yapmiyormugsunuz gibi bir izlenim
yaratirsiniz. Bu durumda, ige yarayan iyi bir giindiiz hayali kur-
ma pozisyonu bulmaniz da ¢ok 6nemlidir. Hayal kurarken, ¢e-
nemi kaldirdigimu, elimle ¢enemi tutarken sola ve yukar1 dog-
ru baktigimi ve parmaklarimi hafif¢e agzima vurdugumu fark
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edersem, her sey yolunda demektir. Daha derin diisiincelere
daldiginiz ve ekranimizda bir oyun agikmis ya da bog bos ekran
koruyucuya bakiyormugsunuz gibi bir intiba uyandirmaz.
Kendi masamizda degil, yuvarlak bir masada toplant1 yapma-
ya ¢aligin. Ayakta olun ve kapinin sagina dogru durun.

Masa dikdértgense ya da tipik toplant1 masasi seklindeyse,
hiyerarsi sehrine girmigsiniz demektir. Bu senaryoda iki kilit
gii¢ pozisyonu vardir: Ya masanin en sonundaki kral sandal-
yesi ya da kapiya bakan, masanin uzun tarafinin tam ortasin-
daki ‘Son Yemek’ sandalyesi. Bu yerlere sadece otorite sa-
hibiyseniz ve dediklerinizin dinlenmesini istiyorsaniz oturun.
Asla bu yerlerde oturan birilerinin kargisina oturmayin, yoksa
bir gaspg1 gibi goziikiirsiiniiz. Bu yerlerin yanina da oturma-
y1n, ¢iinkii bir yonetici, dalkavuk ya da her ikisi gibi goziikiir-
stiniiz. Karg1 tarafa, ama biraz saga dogru oturmaya galigin.
Diger kisiler sizi goreceklerdir, ama giivenilir yash bir usak
gibi degil, gelecege ait vizyonun bir pargasi olarak gorecek-
lerdir. Kendi bakis aginiz degil, onlarinki iistiinde ¢alisin. Kag
kere bizi rahat hissettiren veya bagka insanlar bize daha iyi
gosteren yerler segeriz oturmak igin?

Birisiyle miilakat yapiyorsaniz, asla aranizda bir bariyer olus-
turmak gibi eski bir numara ¢ekip, masanin kosesine otur-
mayin. Bu pozisyon sadece bir doktor/hasta iliskisi i¢in ge-
gerlidir, ¢linkii dokunusu ima eder ve herkes sizin kapsaml
bir rektum muayenesi yapacaginiz izlenimini edinir. Bunun
yerine, aranizda masanin tamami olsun.

Sandalyeler de 6nemlidir

Baz1 sandalyeler karizmatik goriinmenizi tamamiyla engellerler,
bazilar1 da en bilyiik ezigin giiglii ve kendine giiveniyormus gibi
goriinmesine neden olur. Sayisiz politikacinin okulun goézbebegi-
nin yaninda bir fotografta yer alabilmek igin ortaokul 6grencileri
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gibi kosturduguna, ama hatalanim ¢ok geg¢ fark ettiklerine sahit ol-
musumdur. Ayn1 sey, yetigkin sandalyelerinin de basina gelebilir.
Gordon Brown iri yan bir adamdir ve ekibinin sandalye konusunda
daha talepkar olmasi gerekir. Kisa bir siire 6nce, aksam saatlerinde
televizyonda yayinlanan bir roportajinda oturdugu sandalye o kadar
kiigiiktii ki, bir fasulye torbasinin iistiine ¢ékmiis gibi goriiniiyordu.
Isyerinde her zaman istediginiz yeri secemeyeceginizi biliyorum,
ama se¢me firsatiniz oldugunda, hatta oturmak istediginiz yere ni-
san aldigimizda, neden sizi daha hos ve kendine giiveniyormus gibi
gosteren yeri segecekken ahmagin yerine oturasiniz ki?

* Kollar1 olmayan sandalyelerden kaginin. Karizmatik goériin-
mek i¢in, dirseklerinize bir tiir raf gerekecektir.

* Geleneksel sekreter sandalyelerinden de kag¢inin. Bunlar is-
levseldir, ama diisiik statiiliidiir.

* Uzun boyluysaniz, sadece gok yiiksek sirth bir sandalye bu-
lun. Yoksa kiigiiciik bir gocuk gibi goriiniirsiiniiz.

* Size ve istediginiz gibi oturmaniza yardimci olacak bir san-
dalye bulun, size hitkkmeden bir sandalye degil.

 Sandalyenizin sizin i¢in dogru yiikseklikte olduguna emin
olun. Bacaklarimz oturdugunuz yerden ne yukarida kalma-
malidir, ne de sallanmalidir.

* Koltuklardan ve kollu koltuklardan uzak durmalisiniz. Bun-
lar ev igin idealdir, ama igyerinde postiiriiniiziin fazlasiyla
‘yash evi’ gibi gbriinmesine neden olup, yasiniza seneler
ekleyebilir.

* Asla gicirtili bir sandalyeye oturmayin.

* Asla sandalyenizi ofiste dondiirmeyin.

* Sallanan ya da kendi etrafinda dénen sandalyeler iyidir, ama
sadece performans modundayken iyidir. Fazla sallanirsaniz
manyak gibi ya da psikotik goriinebilirsiniz. Yan tarafa dogru
sallanmaksa stres belirtisi gibi gelebilir.
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* Masalara tiinemek harikadir, ¢iinkii bagkalarindan daha yiik-
sekte olursunuz ve bu pozisyon liderlige ve enerjiye isaret
eder. Ancak, tiim bunlar masa agirhigimzi tasimadig takdirde
silinir gider.

Iceri nasil girdiginiz de nemlidir

Yaptiginiz her giris iyi olmalidir. Hatta iyiden de iyi, harika olma-
Iidir. Tiim dogru nedenler yiiziinden hafizalardan silinmemelidir.
Sizden bir 6zel olma aurasi yaymaya odaklanmanizi istiyorum. Farz
edin ki sahneye ¢ikan yildizsiniz; sonra, kiistahlik sinyallerinden ba-
zilarim birakin. Bunu §6yle yapmamz gerekir: Gii¢ Pozu’nuza gegin,
dik durun ve yiiz ifadenizi iitiileyin. Suratiniza rahat bir giiliimseme
hakim olsun. Ama buna disleri géstermek dahil olmamalidir. Agin
giiliimsemek, tiim suratiniza yayilan sosyal bir giiliimsemeyse sal-
dirgan olabilir; hatta uygun sayida disiniz varsa bile fazla giiliimse-
mek diisiik statiilii ve itaatkar goriinebilir. Iginize bir nefes ¢ekin ve
ofise ya da odaya igeride kisilerle karsilasmaya can atiyormugsunuz
gibi girin. Her zaman bir enerji aurasiyla igerideki girmeniz gerekir.
Panige ya da strese gerek yoktur, olumlu bir enerji yaymaniz yeter-
lidir. Bu yiizden, cosku yayacak bir hizda yiiriiyiin. Odaya girince
duraksayin ve odadaki her seye goz gezdirin. Yanindan gegtiginiz
herkese onlar yanit vermese bile selam verin. Bu kargilagma igin
isimlerini 6grendiyseniz, isimleriyle hitap edin.

Nefessiz konugmayin, ¢iinkii bu sekilde i¢ ¢ekiyormugsunuz gibi
duyulur. Asla havadan ya da bagka bir seyden sizlanmayin. Yanlis
odadaymigsiniz gibi goriinmeyin. Resmi bir kargilasmada, insanlar
coskuyla kargilayin, ellerini sikin ama One uzattiginiz elinizi onlara
yaklagirken bir anons hareketi olarak kullanin.

* Her zaman g1k giyinin ve ik goziikiin.
* Biraz farkli bir sey giyin. Karizmatik kisiler genellikle ken-
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dilerine has kiyafetler giyerler. Buna bir 6mek, herkes kravat
takarken Richard Branson’in takmamasidir. Bu, bireysel dii-
siinceyi, degisimden hoslanildigim ve orijinal fikirleri géste-
rir, ama ayn1 zamanda tartismaya agik kararlar alabilme ve
bunlar1 uygulama becerisine de isaret eder.

Oturdugunuz yerin etrafi karmasa igindeyse bile, masanizi
diizenli tutun.

Diizenli olarak igyerinde gezinin. Diger boliimlerle bir ileti-
sim ag1 kurun. Profilinizi tiim sirkette yiikseltin. Kendi bolii-
miiniize sikigip kalmak yerine, miimkiin olan her yere gidin
ve kendinizi tanitin.

Insanlarla konusurken, onlara déniik olun ve géz temasi ku-
run. Herkese birkag dakika boyunca tiim dikkatinizi ve ilgini-
zi yoneltin.

Asla sizlanmayin ya da olumsuz beden dili sinyalleri kullan-
mayin.

Konusurken, kayitsizca omuz silkmek, el sallamak, g6z de-
virmek ve ag1z bitkkmek gibi reddedici hareketler yapmayin.
Comelmek, kendinize sarilmak, elleri ovusturmak, 6ziir di-
ler gibi el sikmak, surata dokunmak, kipirdanmak ya da sa-
¢inizla bagimizla oynamak gibi statii diigiiriicii sinyallerden
kaginin.

Hafif¢e dokunma, kisaca bakma, taklit edilen hareket ya da
postiiral eko gibi olumlu ve dostane diigiim isaretleri kullanin.
Manipiile etmek igin alan kullanin. Proksemi kalic1 bir izle-
nim birakmak i¢in kullanabileceginiz giiglii bir aragtir. Cogu
zaman kibar bir sosyal mesafe birakin (yaklasik olarak 1 met-
re). Uygun oldugunda, tek basimiza kalin. Tiim grup baski al-
tinda oldugunda, José Mourinho gibi tek basiniza oturup de-
rin diisiincelere dalin; bdylece, stratejik goériiniirsiiniiz. Daha
sonra, birisinin bir sorunu oldugunda ya da bariz olmayan bir
bigimde bag kurmak istediginizde, biraz yaklasin (yarim met-

259



Beden Dili Kutsal Kitab:

re - 1 metre kadar). (Bu kisinin sandalyesinin koluna oturun,
masasinin kenarina oturun, ama asla arkalarinda dolanmayin,
her zaman 6nlerinde olun. Ancak, bunun i¢in sadece sizden
daha iri ya da giiglii olan is arkadaglariniz1 se¢in, yoksa bir
kabaday gibi goriiniirsiiniiz.)

* Asla masaniza yapisikmigsiniz ya da yerinizden kalkamiyor-
mussunuz gibi durmayin. Karizma bir masaya gakilip, ekrana
bakmak degil, enerji yaymak demektir. Miimkiin olan zaman-
larda, sandalyenizi oday1 gorecek bir agiya gevirin ki enerji-
nizi hala yayabilesiniz. Bilgisayarinizi miimkiin oldugunca az
kullanin. Imaj agisindan, giiglii bir arag degildir, sadece siislii
bir daktilo olabilir. Bunlar1 nasil kullanacagina dair en ufak
bir fikri ve istegi olmayan bir siirii girisimci taniyorum.

* Erkek oyuncaklar: gibi Blackberry i¢in de aym sey gegerli.
Bunun harika bir alet oldugunu, diinyanin parasi oldugunu
biliyorum, ama kullanimina dahil olan beden dili kimseyi et-
kilemez. Avucunuzda ufacik bir aleti tutmak ve incecik, oyun-
cak gibi bir kalemle bir seyler yazmak sizi bir Stylephone’la
oynayan bir ¢gocuk ya da siparis almay1 bekleyen bir garson
gibi gosterir.

* Ofiste asla eliniz bos dolagmayin. Kolunuzun altinda her za-
man kagitlar olsun. Boylece, mesgul ve 6nemli birisi gibi go-
riniirsiiniiz.

» Masaniza dogru yaklasan kisileri selamlamak i¢in ayaga kal-
kin. Yerinize mihlanmaktansa, masanizin kenarina tiineyebi-
lirsiniz. Yerinizde otururken, kimsenin basinizda dikilmesine
izin vermeyin.

* Asla disanda sigara igerken goriinmeyin. Bu manzara, inana-
mayacaginiz kadar kétii bir izlenim yaratir. Sigarayi birakmak
kararliligimz ve iradenizi sergiler.
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Karizmatik Beden Dili Numaralan

* Birisi masaniza dogru gelirken, ayaga kalkmak ve masanizin
kenanna/ucuna oturmak.

* Her ikiniz de ayaktayken, konustugunuz kisiye doniik olmak,
tek kolunuzun bedeniniz iistiinde olmasi, tek elinizin parmak
eklemlerinin ¢enenize degmesi.

* Bill Clinton tarz1 girigler — iki erkekle birlikte ayaktayken,
tek el erkeklerden birini digeriyle tanigtirirken onun omzunda
durur.

* Masanizda oturmak, ama sandalyenizin hafif¢ge odanin geri
kalanina doniik olmasi.

Karizma Agisindan Yapilmamasi Gerekenler

* Masanizda hafif¢e kambur durmak, ekrana bakmak.

* Bacaklar agip, elleri bele dayamak.

* Konusurken ayakta durmak, agirlig1 tek kalgaya vermek, elle-
ri bedenin yukan tarafinda kenetleyerek tutmak.

» Sandalyede geriye yaslanmak, ayaklan masaya dayamak, el-
leri bagin arkasinda kavugturmak.

Unli Karizmatik ‘Tipler’

Bill Clinton

Genel miidiir tarzi karizmatik liderlik sinyallerinin kusursuz bir
o6megi. Clinton’in en karizmatik oldugu zamanlar, g6z temasi, da-
gilmayan ilgi ve postiiral eko gibi konustugu kisiyi 6zel hissettiren
yogun dinleme sinyallerini kullandig1 bire bir konusmalardir.
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Hillary Clinton

Hillary politik arenada kendi yerini aldigindan beri itaatkar kadin
postiiriinii birakmig ve karizmatik liderligin askeri sinyallerini kul-
lanmaya baglamigtir. Nadiren bir ¢anta tagir, ama kollarim iki yanina
sarkitarak dimdik durur. Konustugunda, genellikle sadece bas1 ha-
reket eder. Bu da ona kendine giivenen bir hava ve duygusal agidan
giiglii bir karakter goriiniimii verir.

Kocasinin sinyallerinin aksine, Hillary’nin sinyalleri en iyi kalaba-
lik gruplar kargisinda ise yarar.

Prenses Diana

Diana’nin karizmatik sinyalleri dogal bir asil yetistirilme tarziyla
birlesen postiiral eko ya da beden diline ayna tutma ve siirekli ola-
rak diigiim isaretlerini kullanmasindan gelirdi. Béylece, hem asil
ve 6zel, hem de erisilebilir goriiniirdii ki, bu gergekten de etkili bir
karigimdir. Postiirii her zaman kusursuzdu, ama konugstugu kisilerle
empati kurabilmek i¢in beden dili iletisimini esnek tutardi. Ayrica,
bagini eger, ama hafif, bastirilmig bir giiliimsemeyle bakiglarini kal-
dirird1. Boylece, onu dinleyen kisiler birlikte bir espri paylastiklar
yakin bir arkadasla konugtuklarim hissederlerdi.

Tom Cruise

Tom birkag 6zenli teknikle, kendi kirmizi hali karizma aurasim ya-
ratir. Ilk olarak, hem ilging bir kisi olma durumu yansitir, hem de
erigilebilir oldugunun sinyallerini verir. Yiiksek statii ve bir A-listesi
yildiz1 olmanin tiim 6zelliklerini tagir: Her zaman g1k giyinir, muh-
tesem bir giiliimsemeye sahiptir ve genellikle yaninda gayet iyi za-
manlanmis beden vuruglar1 kullanarak koreografiye dahil ettigi, on-
dan ¢ok daha uzun, daha geng ve ¢ok giizel kadin partnerleri vardir.
Ama kalabalikla kargilagmak ve onlan selamlamak i¢in asir1 uzun
bir stire kullanir, cep telefonu fotograflari igin poz verir, hatta telefo-
nunda akrabalariyla konugur. Tony Blair de benzeri bir yildiz kariz-
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masi olugturabilmek i¢in telefon fotograflarin1 ve konugmalarindan
olusan bu teknigi taklit etmeye ¢aligmistir.

Jackie Kennedy

Ondan 6nceki Greta Garbo gibi, Jackie de gizemli bir karizmanin
oldukga etkili bir versiyonunu olusturmustur. Itaatkar sinyallerin zo-
runlu oldugu dénemde bir politikacinin karisiydi ve hayat1 boyunca
etkili bir bigimde sessiz bir film yildiz1 gibi davranmasi, insanlarin
onu herhangi bir s6zel mesaj yiiziinden hayal kirikligina ugramaktan
korkmadan sevmesi demekti. Bir karakter giizelligi ve klasi, me-
safeli bir sessizlikle birlestirdiginde, dinleyicilerinin onlara azizlere
yaragir ya da biiyiilii 6zellikler bahsetmesine firsat verirler.

David Beckham

David sportif karizmanin oldukga bariz bir émegidir. Birgok agidan,
bu tiir karizma alanla ilgilidir — okuldaki ¢ocuklarin hepsi spor ala-
ninda basarili olan kigilerin 6zel olma halinden etkilenirlerdi. Diinya
¢apinda bir sporcu olmak bu etkiyi daha da arttirir. David’in beden
dili ayrica ambalajin iistiinde yazanlar da gergeklestirmeyi basarir;
¢enesini hafifce kaldirr, tek kagini gatar, gozlerini ufka diker ve ina-
nilmaz yakigikliligiyla herhangi bir ¢izgi romanda gorebileceginiz
erkeksi kahraman tipinin somut bir dmegi haline gelir.

Isyeri karizmasim elde etmek, 6zellikle de ¢ok ¢ahistiginizda ya da
isinizle ilgili biiyiik bir bask: altinda oldugunuzda gii¢ gibi gériine-
bilir. Ancak, bu béliimde okuduklariniz gergekten de birkag basit,
ama etkili beden dili ve imaj numarasindan ibarettir; bunlar kisa
siirede ve genellikle tek bir seferde etkili olurlar. Gorsel etkinizin
giiciinii asla hafife almayin — her seyi dogru yaparsaniz, daha az is
yapip, daha fazla para kazandiginiz1 gorebilirsiniz!
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Kilit Noktalar:
la etkin bir iletisim kurmanizi garantileyecek bigimde esnetin.
* Mimkin olan her durumda karizma ve cazibe sergileyin.
* lyibiricraatgi olun.
+ Performansiniza igyerinize varmadan baglayin.
* Etkileyin, etkilenmeyin.
* lyi girigler yapin.
* lyi tokalagin.
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Her iste ayaga kalkmaniz ve kendinizi gostermeniz gereken durum-
lar vardir. Bunlar, ya kazanan olarak ya da kusurlu olarak degerlen-
dirilmenize yol agan 6nemli anlardir.

lletigim agi kurmak

Karizmatik kigiler her zaman klas iletisim ag1 kuruculandir. Bir oda-
da ¢alismak, igyerinde dolagmak ya da boy géstermek sizi dehsete
diisiiriiyorsa, endiselenmeyin — yanimizda ben varim. Cekingenligi-
nizi ya da herhangi bir temele dayanmayan korkunuzu yenmeniz
icin yapmamz gereken ilk sey, kendinize biraz telkin yapmaktir. Is,
bir ¢esit ticari randevulagsma ajansi degildir. Bir etki yaratabilmek
i¢in kendinizi gururla ve giivenle nasil yansitabileceginizi 6grenme-
niz gerekir. Bu da insanlarin yanina gidip (genellikle yabancilar),
kendinizi tanitmak ve biraz sohbet etmek demektir.

Bir odada ¢ahymak
* Basmakalip bir bigimde bir ‘iletisim ag1 kurma firsati” du-
rumunda bulundugunuzda (ki aslinda hayatimzin biiyiik bir
boliimii igin gegerlidir), asla gruplar ya da giftler halinde yap-
may1n. Tek baginiza galismak demek, zaten iyi tanidigimz bi-
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risiyle sohbet ederken, ayakta olma sansinizin bulunmamasi-
dir.

* Hedefler belirleyin. Saatte sekiz kere kendinizi tanitmak ve
sohbet etmek iyidir, hareketliligin devamini saglar.

» Igecek bir sey alin, ama ondan sonra ne duraksayin, ne de
bosa vakit harcayin. Fazla segici olursamiz, odada g¢alismayi
savsaklarsiniz.

» ikili gruplardan ya da tek bagina olanlardan kaginin. Miimkiin-
se, liglii gruplara yo6nelin, ¢iinkii bunlarin arasina girmek gok
daha kolaydir.

» Igine gireceginiz gruptaki boslugu belirleyin ve enerjik bir bi-
¢imde oraya dogru yiirityiin. Bir grup hizla hareket eden bir
sey gordiigiinde, o boglugu genisletecektir. Ama sinsice oraya
yaklagirsaniz, boslugu kapatip sizi disarida birakabilirler.

* Bir grup sizi arasina kabul etmedi diye ayakta dikilecek olur-
saniz, iki saniye bekleyin, sonra odanin bir bagka kdsesindeki
birisine al salliyormus gibi yapip uzaklagin.

* Gruptaki bosluga girdiginizde, her iki yanimizdaki kisilere ses-
sizce bakip giiliimseyerek kendinizi tanitin.

* Alfa roliine gegici olarak sahip olsa da, o sirada konusan kisi-
nin lafim asla kesmeyin.

* Kargimizdaki kisiler konugurken, taklit tekniklerini kullanarak
grubun onayimmi kazanin. Hizlarini, enerjilerini ve beden dili
tiirlerini taklit edin.

* Alfa séyleyeceklerini tamamladiktan sonra, sézlerine ya iltifat
ederek ya da hemfikir oldugunuzu gostererek usulca radara
girin, hatta konuyla ilgili bir soru bile sorun. Daha sonra, géz
temasi kurarak ve samimi bir giiliimsemeyle herkesin dikkati-
ni kendinize ¢ekin ve kendinizi tanitin.

* Unutmayin ki gruplar her zaman kibar olmayabilir, sizi arala-
rina kabul etmeyebilir.

Bu durum, 6zellikle de iletigim ag1 kurmaktan nefret eden ve
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kendi giivensizlikleri yiiziinden sikint1 duyan kisiler i¢in ge-
cerlidir. Kendileri gruba kabul edildikleri i¢in 6ylesine ukala
davranabilirler ki, gegmiste kendileri nasil sikint1 ¢ektiyse,
sizin de ayn1 sikintilar gekmenizi isteyebilirler. Size beg para
etmez birisi gibi davranilabilir, ama 6yleymis gibi davrana-
caksiniz ya da diisiineceksiniz diye bir sey de s6z konusu de-
gildir.

Bardaginizi nerede tuttugunuza dikkat edin: Bel seviyesi sef-
faflik ve giiven demektir. Daha yiiksekte tutarsaniz, bir bari-
yer gibi goriinebilir.

Ne yediginize de dikkat edin. Hatta sadece siz ev sahibiyseniz
ve konugunuz bir seyler yiyorsa yiyin. A¢ oldugunuz igin de-
gil, konugunuza eslik etmek igin yiyin. Parti yemeklerinden
yemek ve ayn1 anda karizmatik géziikmek neredeyse imkan-
sizdir. Karizmatik bir kiginin bir odada iletisim ag1 kurmaya
caligirken yemek yedigini hig hatirlamiyorum. illa ki yemek
zorundaysaniz, makama, tavuk kanadi, i¢inde domates ve
marul bulunan sandvigler, salata (ince kesilmis malzemeler-
den olusuyorsa, yiyebilirsiniz ve iginden bir seyler akabilecek
yiyeceklerden kaginin. Ayni anda hem kadeh, hem de tabak
tutmanin zor oldugunu da unutmayin. Siz bilirsiniz! Oraya
gitmeden dnce bir seyler yemenizi tavsiye ederim.

Asla biifede siraya girmeyin.

Tabaginizi asla tamamiyla ya da tepeleme doldurmayin.

Eve asla yiyecek ya da igecek gétiirmeyin.

Herkese hemen kartvizit dagitmaya baslamayin. Bazi yerler-
de, bunu yapmak kaba ve garesiz bir izlenim birakir.
Konustugunuz kisiyi taklit edin. Hafifge, belli etmeden poz-
larim ve enerjilerini taklit edin. Uniseks bir seyi hedefleyin.
Bir adamin bir gece bir grup kadinla iletisim ag1 kurusunu
izlemistim: Adam bacaklarini iki yana agmis, topuklarinin iis-
tiinde sallaniyordu ve cebindeki bozuk paralarla oynuyordu.
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Yarattif etkiyse, igyerinde iletisim ag1 kurmaktansa, korkung
bir ¢iftlesme ayini gibiydi.

* Bir keresinde, Bill Clinton’in etkili bir bigimde omuz tutma
hareketini kullandigim izlemigtim. O sirada, Putin’le konusu-
yordu ve Blair’i de konugsmaya dahil etmek istiyordu. Elini
sik1 ama dostane bir bigimde Putin’in omzuna koydu ve onu
Blair’e dogru gétiirdii. Daha sonra, tanitma ve agilis konus-
mas1 boyunca elini Putin’in omzundan g¢ekmedi. Yiiksek sta-
tillii bir hareketti ve denemenizi siddetle tavsiye ederim. Ama
Oylesine cesur, saglam ve kontrollii bir iletigim ag1 kurma ha-
reketiydi ki, hayranliktan nefesim kesilmisti. Putin’i istedigi
yere gétiirmiig, ama onu oracikta birakmamuigti.

* Goz temasi kurun ve kafa sallama, hiz denetimi ve ayna tutma
gibi aktif dinleme sinyalleri kullanin. Karsinizdaki kisi konu-
surken asla odaya ve saatinize bakmayin.

» Uzaklagmak istediginizde, bedeninizi odaya dogru gevirme-
ye baslayin ve grubunuza “kimlerle tamgsak?” gibi bir soru
sorun. Ev sahibi sizseniz, konugunuzu mutlaka bir bagka ko-
nukla tamigtirmak i¢in yanina gétiiriin ve yaninda durun. On-
lan1 tamigtirip, ortak bir sohbet konusu bulun.

Is Sunumlan

Bunlar, performans anlar olarak is diinyasinin Akademi Odiil sa-
hipleridir. I diinyasinda nispeten yeni olduklar halde, utang, ac1 ve
bikkinlik yaratmak igin herkesin en sevdigi yontem olacak kadar
hiz, gii¢ ve enerji kazanmigtir. Bir sunum kisa ve gayri resmi olabi-
lir, tek bir kigiye de sunulabilir, kocaman salonlara tikilmig kocaman
bir dinleyici kitlesine de sunulabilir.

Is sunumlanyla ilgili olarak hatirlamaniz gereken iig sey soyle-
dir:
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1. Kimse bu tiir sunumlar yapmaktan hoslanmaz.

2. Herkes bunlar dinlemekten nefret eder.

3. Heniiz bir sunum yapmadiysaniz bile, er ya da ge¢ yapmak
zorunda kalacaksiniz; dolayisiyla, bunu en iyi bigimde yapin,
kollan sivayin ve bir seyler 6grenin.

Peki, neden bu ortak ac1 bariyerine katlanmak zorundayiz? Is su-
numlar bir ¢esit sadomazosist faaliyet midir? Sunuma gaginlmg bir
dinleyici kitlesi dniinde kendinizi kirbaglasaniz daha iyi olmaz mi?

Sunumlarla ilgili hatirlamaniz gereken sey, bagka higbir iletigim
tininiin yapamayacag kadar ¢ok insanlara ilham verdikleri, moti-
ve ettikleri, eglendirdikleri ve tetikledikleridir. Liderler tek seferde
milyonlarca kigiyi biiyiilemek i¢in konugmalar yaparlar. Bana iyi bir
konusmaci gosterin, size insanlarin fikrini iyi ya da kétii bir bigimde
degistirecek kigiyi gostereyim.

Benim sikayet ettiklerim ‘olduk¢a iyi’den, ortalama ve sikici
yelpazesi arasinda degisen konusmacilardir. Ozellikle de genellikle
kendi seslerini sevdikleri i¢in kiirsiiniin ardina gegmek isteyenlerden
s0z ediyorum. O yiizden, i§ sunumlar1 yapmaktan korkuyorsaniz en-
diselenmeyin. Zaten sunum yapmaktan korfanayanlar, biiyiik ola-
silikla orada olmamasi gereken kisilerdir. Bu kisiler, bir Ferrari’nin
siirlicii koltuguna usulca oturan ergenleri andirirlar — ne kadar he-
vesli ya da kendilerine giiveniyor olsunlar, bir hata yapmakla ilgili
tehlikeleri heniiz fark etmemislerdir. En kotii sunum yapanlar, hari-
ka bir i ¢ikardiklarimi diigiinenlerdir. Yani, genellikle sunumlarim
¢ok uzun tutarlar ve olduk¢a da ukala davranirlar.

Sunum yapmay1 seven insanlar genellikle dinleyicilerin diisman
oldugunu hissederler, ama bu, dogru degildir. Siz ve dinleyicileriniz
arasinda ¢ok onemli bir ortak nokta vardir; bu da ikinizin de orada
olmak istememesidir. Bu temel unsuru anlamak, sunumlarimzi ba-
sartyla gergeklestirmenizi saglayacaktir.
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Is sunumlariyla ilgili 20 altin kural

1.

Beden dili faktériinii asla goz ardr etmeyin

Sirf konusuyorsunuz diye, kendinizi sunum siirecinden uzak-
lagtirma girisiminde bulunmaniz gerekmez. Bununla sunu de-
mek istiyorum: Anlatacaklarinizi slaytlarla gésterip, sirtimizi
dinleyicilere donerek, yiiksek sesle slayt yazilarim okumak.
Ben buna ‘Is Karaokesi’ diyorum. Sunumu yapan sizsiniz,
slaytlarimz degil. Benimle birlikte tekrarlayin: PowerPoint
sikic.

. Rahat ayakkabilar giyin

Hayir, terlik tarzi ayakkabilardan ya da eski spor ayakkabi-
lardan s6z etmiyorum. Bedeninizin saglam bir bigimde den-
gesini saglayacak ayakkabilardan s6z ediyorum. Bunlar rahat
hareket edebileceginiz ayakkabilar olmali. En kétii sunumla-
rim1 iyi goériinen, ama benim igin bir siire sonra bir tehlike
olusturmaya baglayan ayakkabilarla yaptim.

Tuvalette 1sinin

Ellerinizi rahatlatmak i¢in sallayin, derin derin nefes alin,
bedeninizi 1sitmak igin ziplayin ve liitfen kiirsiiye ¢gikmadan
once giysilerinizi ve iistiiniizii baginiz1 gézden gegirin. Sah-
neye asla pantolonunuzu diizelterek ya da omzunuzdan kepek
silkerek ¢ikmayn. Higbir oyuncu kostiimiinii giyene dek sah-
neye ¢ikmak istemez.

Ceplerinizi bosaltin

Pantolonunuzun ceplerinde herhangi bir sey varsa, onlarla oy-
namak isteyebilirsiniz. Yiiziik ya da kolye gibi oynayabilece-
giniz diger seyleri de gikarin.

. Duraksaymin

Tam pozisyonunuzu almadan asla konugmaya baslamayin.
Bazi kisiler yerlerine gegerlerken ciyaklamaya baslarlar. Ko-
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nusmay1 yapmay1 planladiginiz yere varinca, baslangi¢ nokta-
nizi1 alin ve duraksayin. Dinleyicilerinize bakin. Giiliimseyin.
Odaklanin. Sonra, konusun. Ates etme talimatlarim hatirla-
yin: Hazir ol... Nisan al... Ates et! Burasi sizin hazir olma ve
nisan alma sahneniz.

6. Oturmayin, ayakta durun
Neden? Ayakta durursamiz, herkes titreyen bacaklarinizi ve
ellerinizi gérmez mi? Hayir, saka yapiyorum. Ayakta durma-
nin giiglii ve enerjik bir yan1 vardir. Oturmak dinleyicileriniz
agisindan fazla rahat goriinebilir. Bir yangin sirasinda insan-
lara oday1 bosaltmalarini sdylediginizde oturuyor mu olursu-
nuz? O halde, mesajmizin bir etki yaratmasini istediginizde
asla oturarak konusmayin.

7. Kiirsiiden uzaklagin.
Bunlari kim icat etmis? Korkung; korkung, korkung.

8. Sahne malzemelerine dikkat edin
Ellerinizi bos tutun. Elinizde tutacaginiz herhangi bir seyi ra-
hatlamak i¢in kullanirsiniz. Elinizde asla not kartlar1 ya da
ipucu kartlar1 olmasin. Bunlar1 yakinimizda bir yere koyun,
ama asla elinizde tutmayin. Kalemler, isaret degnekleri gibi
seyler olmasin.

9. Baglangi¢c noktamzi alin.
Bu, kitapta daha énceden agiklanmig olan Gii¢ Pozu’nuzdur
(sayfa 63).

10.Giilerek baslayin
Kaminiz1 hoplata hoplata degil, ortam1 yumusatsin diye hafif
bir bigimde giiliin. Aslinda, bunun asil yumusatacag sey siz-
siniz. Kendinize giildiigiiniizde, giilimsemeniz surat kaslari-
niz1 rahatlatacaktir, cigerlerinizde tuttugunuz hava bosalacak-
tir ve omuz kaslarimiz rahatlayacaktir. Bedeninizde salgilanan
endorfinler sizi mutlu kilacak ve her sey giizel olacaktir.
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11.Goz temasi kurun, ama asirtya kagmayin

Dinleyicilerine bakmak iyidir, ama asla gozlerini agip kapa-
ma siiresinden daha uzun bir siire onlara dik dik bakmaniz
gerektigini diisiinmeyin. Hatta fazla bakmaniz dinleyicileri-
nizi utandiracag igin, gozlerinin igine bakmaniz da gerek-
meyebilir. Ne diyeceginizi diigiiniirken, bakiglarimizi yukari
ve ileri dikmeniz daha iyidir, ¢iinkii bu géz pozisyonu ez-
berlenmis sozciikleri hatirlamanizi saglar. Doniip ekrana
bakmak, bu da dinleyicilerinizle aranizda bir kesinti olugtu-
rabilir.

12.Tarmdik bir surati kullamn

Giiliimseyin. Bir oda dolusu arkadaginiz1 selamladiginiz1 ha-
yal edin. Asla gergin ya da savunmaci géziikmeyin. Gerginlik
ya da itaatkarlikla ilgili gérsel sinyallerin dinleyicilerinizden
acima ya da empati gorecegine dair yaygin bir inanig vardir.
Ancak bu boyle olmayacaktir. Bir konugsmaci dinleyicilerine
gergin oldugunu belli ettigi anda, dinleyiciler vakitlerini bosa
harcadigi i¢in ondan nefret etmeye baglarlar. Bugiinlerde kim-
se amatorlerden pek hoglanmiyor.

13.Konugurken ellerinizi kullanin
Ama ellerinizi kotii degil, iyi bir gii¢ elde etmek i¢in kullanin.
El hareketlerinizin s6zlerinizi vurgulamasi gerekir, baltala-
mas! ya da dikkat dagitmasi degil. Agiklayic1 ya da duygusal
destek veren agik hareketler kullanin.

14.Ellerinizi asagida tutun
Elleriniz omuz hizasina yiikselmeye bagladiginda gerginlik
ya da panik sinyalleri vermeye baslarsiniz. Omuz hizasina
geldigindeyse, artik ellerinizi sallamiyor, boguluyorsunuzdur.
El hareketlerinizi belle gégiis seviyesi arasinda tutun.

15.Hareket edin
Kimse sunum yaparken hareketsiz kalmaniz gerektigini s6y-
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lemiyor, hele ki ben asla s6ylemiyorum. Aym anda yiiriiyiin
ve konusun, ¢iinkii mesajiniza enerji katar. Ancak, ii¢ yapil-
mamas1 gereken kurali g6z dniinde bulundurun:

* Beslenme vakti gelmis bir aslan gibi volta atmayin. Sizi psi-
kotik gosterir.

* 60’larin baginda The Shadows grubununki gibi bir dans sergi-
lemeyin. Tamam, bunu bilmeyecek kadar geng olabilirsiniz,
ama iki adim 6ne atip, bacaklarimz1 gapraz hale getirmekten
ve iki adim geriye atmaktan s6z ediyorum...

¢ LitePro’nuzun 6niinde durmak. Slaytlarimiz asla gégsiiniizde
goziikmemelidir. O giiglii 151k gozlerinize yansidiginda, araba
farlarina yakalanan tavsan bakisi pek de hos goziikmez.

16.Bir soru soruldugunda, one dogru yiiriiyiin
Soru en 6nemli soru olsa da, cehennemin bogriinden ¢ikip
gelmis olsa da, her zaman birisinin bu soruyu sorduguna
memnunmugsunuz gibi davranin. Soruyu soran kisiyle gz
temas! kurun, ona dogru birkag adim atin, soruyu tath bir ses
tonuyla tekrarlayin ve asla kollanni gégsiiniizde kavusturma-
yin ya da geri adim atmaym. Béylece, dinleyiciler arasindaki
herkes s6zel yanitinizi gisireceginiz halde asil yanit1 bildigini-
zi diigiiniir.

17.Beden bariyerlerinden sakimn
Kollan kavusturmak, surata dokunmak ve kendine sanlmak
gibi hareketlerden kaginilmasi gerekir. Kendine sarilmak iki
kolunuzun yanimzda oldugu zaman yapilabilir. Kollariniz
govdenizi bir dis macunu tiipiinii sikar gibi iki yaniniza yapis-
tinrsimiz. Ancak, dinleyicilerinizden biri konugsurken, bir ko-
lunuzu yarim biikiip gégsiiniize gotiirebilir, diger kolunuzun
dirsegini de elinize yaslayabilirsiniz. Bu, ilgiyle dinlediginizi
gosterir.
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18.Koltuk altlarim gostermek
Cok asirtya kagmadan (yani, kollar1 tamamiyla bagin arka-
sinda kenetlemeden) yapabilirsiniz, ama sadece koltuk altla-
rimizin biraz hava almasi i¢in. Omuzlarinizi gevsetin ve aga-
g1 indirin, sonra da kollarinizi iki yaninizdan hafifce 6teye
gOotiiriin.

19.Bitmemis bir senfoniden kacinmin

Bir sunum sirasinda yapabileceginiz en gicik ve dikkat dagiti-
ct hareketlerden biri yan pismis ya da natamam bir harekettir.
Bunun bir 6megi, bir konusmacinin “Burada bes temel unsur
vardir” deyip, parmaklarim1 havaya kaldirmas: ve bir, iki un-
suru sayip digerleri saymay1 unutmasi, ama parmaklarini hala
havada tuttugu bitmemis geri sayim hareketidir. Ya da konus-
maci pano kaleminin kapagim ¢ikarir, ama sonra durup etrafa
sallar.

20.Bitiris yapmay: bilin
Bitiris pozunuz konusmanizin 6énemli anlarindan biri olmali-
dir. Ancak bu genellikle konugmacilar igin en diisiik noktadr,
¢iinkii ‘reddetme dansi’ olarak bilinen o tuhaf ritiieli yapmaya
baglarlar. Iyi bir konusma yaptiysaniz ve iyi noktalardan séz
ettiyseniz, artik kendinize giivenerek konusmanizi tamam-
lanmanizin ve alkiglar kabul etmek i¢in hafif¢e egilmenizin
vakti gelmigtir. Ancak, birgok konusmaci bunun yerine bu ani
sOyledikleri her seyi kiigiimseyecek bir sey yaparak kullanir.
Reddetme dans: genellikle ya gozleri devirerek hafifce surati
burusturmak, kayitsiz bir tavirla eli sallamak, omuzlan silk-
mek, hatta yerinize dogru bir yengeg gibi yan yan komik bir
bigimde yiiriimek olabilir. Tiim bunlar dinleyicilerinizin sizi
sevmesi ve sempati hissetmesini engelleyen son bir ¢abadan
ibarettir ve genellikle az 6nce sdziinii ettiginiz seylerin tartig-
mal1 ya da bir nebze iddiali oldugundan korkarak yaptiginiz
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bir seydir. Bilingaltimiz komik bir poza biiriinerek séyledigi-
niz her sey i¢in 6ziir dilemeye ¢aligiyordur, ama séyleyebi-
lecegim tek sey, bunu yapmay: diiglinliyorsamz, yapmaymn
olacaktir!

Nasil satis yapmah?

Satisg yapmak komik bir istir. Yeni bir teknik yayginlastig1 anda, her-
kes bunu kullanmaya baglar ve bu teknik siz daha ne olup bittigini
anlayamadan bayatlar ve basmakalip bir hale gelir.

Saticilar Linus’un konfor battaniyesine sarilmasi gibi bu teknik-
lere sarilirken, igin tiim sirlar artik eski cazibesini yitirmis gibi go-
riiniiyor. Asil sorun, doyumdur. Herkes bu durumdadir. Gegen hafta,
ilag almak i¢in eczaneye gittim ve zavall kadin bana pul ya da cep
telefonu kilifi da almak isteyip istemedigimi sordu. Bankalar artik
bir bankanin islevini algaltacak derecede ek seyler satmaya galigi-
yorlar, hatta sizi hayir bagiglan yapmak i¢in imza atmaya ikna et-
meye ¢aligan sokak saticilar1 bile kaldirimlar1 yeni bir satig alanina
doniigtiirmiis durumda.

Bunlan da goz Oniine alarak, en iyisi iki kurala bagh kalmaktir:

1. Bir sey satiyor olmaktan dolay1 utanmayin. Bence, “Size bu
yeni hesab1 agmanizi tavsiye etmeseydim, isimi yapmazdim”
gibi yap1 kooperatiflerinde sdylenen laflar ya da “Bir anket
icin vaktiniz var mi?” gibi satig isini zorlagtiran yaklagimlar-
dan daha kétiisii yoktur. Satig yapmaktan hoglanmiyorsaniz,
insanlar da sattifiniz sey konusunda olumsuz davranirlar. Bir
saticinin sattigini itiraf edemeyecegi kadar kotii olan bir iiriin
ya da hizmet ne kadar kétii olabilir?

2. Uyum yaratin. Bir kisinin ilk ismini agir1 bir bigimde kullana-
rak ya da ‘en iyi arkadag’ ses tonuyla konugarak bunu yapabi-
leceginizi saniyorsaniz yaniliyorsunuz. Satig uyumunu siireci
yeni bir dost edinmeye benzemez.
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Diger boliimlerde beden dili uyum becerilerinden s6z etmistim; ku-
rallar satigta da degismiyor. Sergilemeye ¢alistigimiz su degerleri
unutmayin:

* Cosku

* Diiriistliik

* Bilgi

» Marjinal diisiik statii

Satig yaparken, goz Oniinde bulundurmaniz gereken unsurlar da
sunlar:

* Bir miisteriye asla yenmeniz gereken bir rakip gibi davran-
mayin. Gii¢ titresimlerini ve beden dili alfa sinyallerini bir
kenara birakin.

* Diiriistliik sergilemek igin g6z temasi kurun, ama asiriya kag-
mayin.

» Kargimizdaki kisinin beden dilini hiz ve postiir agisindan taklit
edin — ama bunu ¢aktirmadan yapin!

* Hizimiz1 kontrol edin — sakin gériinmek giizeldir. Gergin be-
den dili ayinlerinden ya da kendinizi rahatlatmak igin yaptigi-
niz ayinlerden vazgegin. Omuzlarinizi rahat birakin ve diizen-
li nefes alin.

* Asir1 uyumdan kaginin. Bu davranislar, diiriistliigiin diigma-
nidir.

* Birka¢ puan elde etmek igin, bazilarindan vazgecin. Ufak
kayiplan ya da olumsuzluklar arada sirada kabullenirseniz,
insanlar olumlu yanlariniza inanmaya hazir olurlar.
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Is Toplantilarinda Varligimizi Hissettirmek

* Her zaman dakik olun.

» Igeri asla bir fincan gayla ya da bir sandvigle girmeyin.

* Elinizde sadece kagitlar olsun.

» Igerideki en giiglii kisiye capraz konumdaki bir yere oturun.

» Kapiya bakan bir yer segin.

* Asla bir duvara sikigmis vaziyette oturmayin — alan gii¢ de-
mektir.

* Ceketinizi asla sandalyenizin arkasina asmayin.

* Goriigmeyi siz yonetecekseniz, masanin basina oturun ya da
bir ‘Son Yemek’ dizilisi olugturun (256. sayfaya bakiniz).

» Her zaman kollar olan bir sandalye segin.

* Sandalyenin gerisine oturun, ama omuzlarmizi sarkitmayin.

» Kurabiye yiyip, ¢cay icmeyin.

* Elinizdeki tek sey bir kalem olmalidir, ama bunda da asiriya
kagmayin! Sayfa 279-280°deki ipuglarina goz atin.

* Toplanti1 sona erene dek, kartvizit dagitmayin.

« Isimleri ve kimin nerede oturdugunu bir kenara yazin, ama
bunu bagkalarinin gérmesine izin vermeyin.

* Her zaman ilk ii¢ dakika i¢inde bir sey soyleyin.

* Her zaman déniiglii gz temasi kullanin, masanin etrafindaki
herkese bakin.

* Aktif bir dinleyici olun, insanlar konustugunda kafa sallayin.
* Asla pasif olmayin; bir sokaktan karsiya gegmek igin bekle-
yen bir kosucu gibi, anin hareketlenmesini saglamak giigtiir.

* Asla kollarimiz1 ya da ellerinizi govdenizin iistiinde kavustu-
rarak beden bariyerleri olusturmayin.

+ Onemli noktalarmizi vurgulamak igin ayaga kalkmaya hazir
olun, ama bunu sadece ayakta uzun siire durmaniz gerekiyor-
sa yapin.

* Ayaga kalkacak olursaniz, konugmaya baglamadan 6nce dim-
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dik durdugunuzdan emin olun. Kendinizi hazirlamak i¢in kisa
bir siire ayirin.

* Konusmaya baglamak iizere oldugunuzu gostermek igin
anons hareketlerinden faydalanin: Elinizi hafif¢e havaya kal-
dirin, biraz 6ne dogru oturun ve ellerinizi masaya yaslayin,
gozliigiiniizii ¢ikarn, iki elinizi de havaya kaldirin, avuglari-
niz 6ne baksin, vs.

* Asla dinleme pozisyonunuzdan konus'nayin; dramadan ve
etkiden yoksun olursunuz. Konusmadau 6nce, her zaman du-
rumunuzu degistirin.
Iyi ve ilgili bir dinleyici olun, ¢iinkii ayn1 seyi hak etmeniz
gerektigi anlamna gelir. Insanlarin lafin1 keser, araya girer ya
da gomezden gelirseniz, k6tii karma olusturmus olursunuz.
Soylediklerinizi vurgulamak ve deger katmak igin el hareket-
leri kullanin.
Bir kisinin ilgisini ¢ekmek istiyorsaniz, bunu parmaginizi
havaya kaldirarak, kaleminizi goz seviyesine getirerek ve o
kisiye bakarak yapabilirsiniz.
Soyleyeceklerinizi kisa ve 6z tutun, beden diliniz de dinamik
olsun.
Toplantilardaki en az popular olan beden dili rutinlerden biri
siirekli olarak sizlanarak karsimiza gikacaktir. Bu kisi s6yle-
mek istediklerini sikintisim hi¢ gizlemeden, 6fkesini ya da
gerilimini bastirmadan ortaya koyacaktir. Kollarin1 gogsiin-
de kavusturmus bir bigimde geriye yaslanmis olacaklardir ve
konusurlarken ‘hindi boynu hareketi’ dedigim seyi yapacak-
lardir. En sevdikleri laflar arasinda “Her sey ¢ok iyi, tamam
ama...” ya da sadece “Evet, ama...” vardir. Onlar gibi olma-
ym. Agik beden dili hareketleri yapin, olumlu bir yiiz ifadeniz
olsun ve iyi g6z temasi kurun.

Is toplantilar1 zamanimz: bosa harcayabilir, ama can sikintisindan
6lmektense, bunlar en iyi sekilde degerlendirmek igin adimlar atin.
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Bunlan asla bir fincan kahve igerken, sessiz sedasiz oturmak igin
kullanmayin. Tam aksine, kendi fikirleriniz i¢in ve bagkalariyla fikir
aligverisi yapabileceginiz bir platform olarak diisiiniin. Bu, enerji ve
girdi gerektirir; unutmayin, konustugunuzda, digerlerinin de dinle-
diginden emin olmak iginde adimlar atmaniz gerekir.

Kalem tacizi

Kaleminiz igyerinizde — siz fark etmeden — en daimi arkadaginiz
olacaktir ve ayrnca igsel diisiincelerinizin ve hislerinizin de bir baro-
metresi haline gelecektir. Kaleminizle yazdiginiz, ¢izdiginiz seylerin
istediginizden fazlasini ele vermesine izin vermediginize emin olun.

* Kilig
Kaleminizi saldinya gegtiginizde, havaya kaldirir, bir kili¢
gibi savurur ya da bir hanger gibi bir yere saplarsiniz. Fiziksel
bir saldir1 gergeklestirmeye dair bastirilmig bir istegi sergiler.
* Metronom
Kaleminizi siirekli olarak ya da 6nemli bir sey sdyleyecegi-
nizde elinize ya da masaniza vurursunuz. Saldirgan ve kont-
rolcii goriiniir.
* Bilim adam
Kaleminizi pargalara ayirir ve tekrar birlestirirsiniz, orta kis-
min1 agar, yay disar firlayinca da her seyi tekrar birlegtirirsi-
niz. Sizi gergin, kaba ya da oldukga dikkati dagimk gosterir.
» Cigneyici
Kaleminizin ucunu bir sincabin bir kiitiigii kemirdigi gibi ke-
mirirsiniz. Biiyiik bir kismini ¢ignedikten sonra, plastik kisim
yok olur, kalemin ucu egrilir, iistiinde dis izleri kalir. Endiseli
ve otkeli gériinmenin yani sira, 6fkenizi biiyiik oranda basti-
riyormugsunuz gibi bir izlenim yaratirsiniz.
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* Emici
Kaleminizin ucunu emersiniz. Bu, bagparmaginizi emmek
gibi ¢ok ¢ocukea bir rahatlama hareketidir. Agziniza agir agir
sokup ¢ikarirsaniz, cinsel imalan da olabilir.

* Klikgi
Kaleminizden belirli araliklarda klik sesi ¢ikarirsiniz, baski
arttik¢a klik hiziniz da artar. Stresli ve endigeli goriiniirsiiniiz
ve ig arkadaglarimiz1 ¢ok gicik edersiniz.

* Helikopter
Kaleminizi parmaklarinizin arasinda donen bir helikopter per-
vanesi gibi gevirirsiniz. Cocuksu ve sikilmig gériiniirsiiniiz.

» Karalamaci
Karalamalariniz muhtemelen dinleme giiciiniizii arttirmaya
yoneliktir, ama sikildiginiza da isaret edebilir.

On Cephe Beden Dili

Azgn bir dalgay1 andiran miisteri egitimine ve kuramlastirmaya
ragmen, halkla i yapan kisiler genellikle basit etkilesim becerileri
s6z konusu oldugunda berbatlardir. En kétiileri de ‘insan’ canlisi ol-
duklarina inananlardir. Genellikle, Blue Peter programinin setinden
firlamis, fazlasiyla hevesli bir figiiran gibi davranirlar ya da biiyiik-
litk taslarlar. Bazilar1 da oldukga kabadir. Bazen bahisgiyi bile kiigiik
diisiirmek konusundaki gelismis tekniklerine sapka ¢ikarip, 6nlerin-
de egilmek istiyorum.

On cephe isi gergekten de gocuk oyuncagidir. Halktan kisiler giz-
liden gizliye kolaylikla memnun edilir. Sadece o ¢ok 6énem verdigi-
miz minik statii pargalar1 bizi bir hamur makinesine tikinca savag-
maya ya da arkamizi dondiigiimiiz gibi sonsuza oradan ayrilmaya
yelteniriz.

On cephe isi beden diliyle ilgili tavsiyem gok ama gok temel ha-
reketler yapmaktir. Bunu zaten bildiginizi sdyleyebilirsiniz — ama
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egitim derslerimde 6grencilerime hep tekrar ettigim gibi — bilmekle,
yapmak arasinda diinya kadar fark vardir. Adimlar basit oldugu hal-
de, ¢cok da 6nemlidir ve bunlar1 dogru yapan 6n cephe personeli son
derece nadirdir.

Insanlan gérdiigiiniiz anda tantym. Masaniza ya da tezgahini-
za geldiklerinde ve kesinlikle yaptiginiz seyi bitirdikten sonra
degil. Iyi 6n cephe personelinin alinlarindan firlamis koca-
man boynuzlan vardir. Bir miigteri yakinlarda oldugunda,
boynuzlan kipirdanmaya baglar. Birisinin igeri girmek iizere
oldugunu bilirler ve miigteri igeri girdigi anda kafalarim kal-
dinp bakarlar. Telefonda goriisiiyorlarsa, bir bagka miisteriyle
ilgileniyorlarsa, gézlerinin igine bakip basinizi sallaymn. Bii-
yiik bir ihtimalle minnet hissinden aglarlar.

Kibar bir sekilde ‘bekleme’ sinyalleri verin. Havaya kaldiril-
mis kivrik tek bir parmak ya da hafif bir giilimseme ve kafa
sallama ige yarar. Hatta birkag dakikaya kadar onlarla ilgile-
necegini ima etmek igin birkag parmaginiz1 havaya kaldirmak
da ise yarayabilir.

Giiliimseyin. Iyi bir giilimseme olmasina 6zen gosterin.
Miisteriyi gordiigiiniize ger¢ekten memnun olmus gibi go-
riiniin. Fazla hevesli ya da rahatlamis goriinmeyin ve sanki
hayatinizda baginiza gelen en iyi seymig gibi de giiliimseme-
yin. Ama dostane bir izlenim veren, hos bir bigimde giiliim-
seyin. Giiliimsemenizin goézlerinize de yansimasina 6zen
gosterin.

Yanit vermezlerse, bunu gérmezden gelin. Herkesin size geri
giilimseyecegi ve diinyanin bir anda pamuk sekerinden olu-
sacagl ve mavi kuslarin Mary Poppins’den sarkilar sdyleye-
cegi umuduyla giiliimserseniz, ¢ok biiyiik hayal kirikligina
ugrarsiniz. Suratinizda ne tiir bir ifade olugursa olugsun, gii-
limsemeniz ne kadar giizel olursa olsun, ifadesiz bir surata,
hatta kaslan catik bir surata bakmaniz olasidir. Iyi haberse,
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bunun zerre kadar 6nemli olmadig1! Suratlarimiz hangi ifade-
ye biiriiniirse biiriinsiin — tiim miisteriler adina soyliiyorum —
giiliimsemelerimizi i¢imizden diisiiniiriiz. Giiliimsememizin
dudaklarimiza varmasi birka¢ sene bile alabilir. Genellikle
isle ev arasinda gidip geldigimiz siire boyunca, bir, iki saat
surat asariz.

» Konusmaya ilk basladiginizda hafif¢e 6ne egilin. Yardim et-
meye niyetli ve istekli oldugunuzu gosterir.

* Goz temas: kurun.

* Baginizi ¢ok hafif¢e egin. Asirtya kagmayin, yoksa insani sinir
edecek derecede sevimli goriiniirsiiniiz.

* Miisterinizle aranizda uygun bir mesafe birakin. Bir metrelik
mesafe uygundur, ama satig1 zorladiginiz bir durumsa daha da
fazla olabilir.

* Statii dengesini g6z 6niinde bulundurun. Alicilar her zaman
saticilardan daha yiiksek statiide kabul edilirler. Bu da kendi-
nizi algaltacaginiz anlamina gelmez, ama beden dilinizin bu
gergegi yansitmasi gerekir. Ukala ya da kibirli goriinen resep-
siyonistler bir miisteriyi sinir edebilirler. Kendinize giiveni-
yormus ve kontrollilymiis gibi goriiniin, ama asla miiteriniz-
den daha kiistah ya da rahat gériinmeyin. Elleri bele dayamak,
fazla g6z temasi kurmak ya da gdgsiiniizii sisirmek gibi temel
statii gistergelerinden de kaginin.

* Soylediklerinizi hareketlerinizle tamamlayn. Bir otel giri-
sinde ya da resepsiyonunda galigiyorsaniz, enayilerin binaya
girmeden 6nce aptallik hapi aldigini bilirsiniz. Y6niimiizii bu-
lamayiz ve talimatlar1 dinlemeyi asla beceremeyiz. Bize oda-
mizin solda oldugunu séyleyin, saga gideriz. ‘Ikinci kat’ de-
yin, asansorle dérdiincii kata ¢ikariz. Odamiza girdigimizde,
1siklarla, elektrikli su 1siticisiyla ya da dusla ugragsmamizi da
istemezsiniz. Asla patronluk taslamayin, ama o plastik karti
kapidan nasil gegirecegimizi ya da asansorden ¢ikar ¢ikmaz
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saga donmemiz gerektigini hatirlatirsaniz, geri doniip yardim
isteme ihtimalimiz de bir o kadar azalr.

* Ayakta durun, oturmayin. Cok derin olan resepsiyon ma-
salarindan hi¢ hoslanmam. Hem demodedirler, hem eskide
kalmiglardir, hem de yeniden yapilmalan gerekir. Sik bir
otele ya da biiyiik, liiks bir sirkete gittiginizde, tipki posta-
nede siraya girdiginiz gibi siraya girmeniz gerekir. Biiyiik
sirketlerden biri kisa siire 6nce bir resepsiyon masasi bulun-
durmak yerine bir lobi kurma fikrini ortaya att1, ben de hay-
ranlikla bu haberi dinledim. Bir miisterinin yanina girmek,
onu resepsiyon masasinin 6niinde kuyruga sokmaktan bin
kat daha iyidir.

*Bilgisayarimiz yerinde dursun. Asla yukari1 kaldirmayin.
Onemli olan son model bjr klavye de degil, miisteridir. Miis-
teriniz geldiginde, asla bakiglariniz1 ekrana dikmeyin.

* Asla statiiniizii diigiirmeyin. Miisteriler kendisine giivenen,
bilgili ve alaninda kontrol sahibi kisiler tarafindan ilgilenil-
mek isterler. Endiseli gériinmenin ya da kendinizi kiigiiltme-
nin higbir faydasi olmaz.

* Bir sikayetle ya da 6fkeli bir miisteriyle ugrasmak durumun-
daysaniz, onlar sakinlestirmek igin eslestirme ve hiz kontrolii
olarak bilinen bir teknigi uygulayin. Birisine sakin olmasini
soylemek, kizginliklarin1 daha biiyiik bir 6fkeye doniistiir-
mekten bagka bir ige yaramaz. Bunun yerine, beden dilinizin
miisterilerinizin sikintisinin bir kisminin bir empati agama-
sina ulagmasina izin verin. Bu durumda, kaglar1 hafif¢e kal-
dirarak, 6ne egilerek ve sorunu ¢dzmeye hazir oldugunuzu
gosteren bir postiirle, suratiniza bir ilgi ifadesi yerlestirirsi-
niz. Miisterilerinizin hareket hiz1 sizinkinden fazlaysa, siz de
biraz hizlanmalisiniz. Eger dramatik hareketler yapiyorlarsa,
belki siz de hareketlerinizi biraz daha gosterisli kilmalisiniz.
Once sorunun ne oldugunu dinleyin, sonra dfkelerini daha da
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arttirmak yerine azaltarak rahatlayin. Ayna tutma - hiz kont-
rolii - yonlendirme. Onlan biraz taklit edin, sonra yavas yavas
kendiniz de sakinlesin. Boylece, yonlendirmenizi kabul eder-
ler ve 6fkeleri diner.

* Uyum ya da empati yaratmak i¢in ayna tutma teknigini kulla-
nirken, her zaman miisterinizi gozlemleyin. Miisteriniz neseli
ya da konugkansa, siz de ona uyun. Eger daha sakin ya da
daha resmilerse, kendi beden dilinizi de resmilestirin. Asla
zorlamayin. Zorlamak derken, ne hissettiklerini g6z oniinde
bulundurmaksizin, durumlarini degistirmekten s6z ediyorum.
Bagimiza hig boéyle bir sey geldi mi? Sik bir caddede yiiriir-
ken, bir hayir kurumu soyguncusu gayet yiizsiiz ve 1srarc1 bir
bigimde yaniniza gelir. Yanindan gegip, bankaniza girersiniz.
Bankaya balonlar asmiglardir ve girin bir tegrifatg1 tath bir ses
tonuyla sizin igin ne yapabileceklerini sorar. Bu tiir bir yak-
lasim yakilan bir arazi gibidir ve miisterinin ruh haliyle ya da
hisleriyle higbir alakasi yoktur.

* Bunu da sdyledikten sonra, en kisa etkilesimlerde bile ‘miis-
teriyi sevindirmenin’ 6nemli oldugunu hissediyorum. Giiliim-
seyin, dostane beden dili sergileyin ve kisa ama dost canlisi
bir sohbet edin. Hava yagishysa anlayish davranin, neseliler-
se ufak bir espri patlatin. Genellikle, birisini en ¢ok mutlu
kilan anlar bu kisacik etkilesimlerde gergeklesir.

Zam Nasil istenir?
Unutmayin, bu inanilmaz ipuglar ige yaradiginda, sizden kar pay1
isteyecegim!

* Yaklasiminizi planlayin. Asla iggiidiilerinize gore hareket et-
meyin. Patronunuzla birlikte asansére atlayip, bunu isinizle
ilgili bir sohbet firsatina doniistiirmek asin enayilikten bagka
bir sey degildir.

* Bir araya gelmeden once, bir siirii arastirma yapin. Zam ‘is-
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temeden’ 6nceki haftalarda ya da aylarda, profilinizi yiikselt-
meniz ve patronunuzun neden size zam yapmasi gerektigine
dair nedenleri sergilemeniz gerekir.

* Dakik olun; hevesli ve enerjik goziikiin. Toplantilarda onler-
de oturun ve olumlu yorumlar yapimn. Sirketinizin 6nemli bir
elemaninin nasil goriinmesi gerektigini gézlerinizin Oniine
getirin ve o kigi olun. Normalden daha fazla gorsel kullann.
Patronunuz sizi gérmeyecekse, gec saatlere kadar galigmanin
ya da ige erken gitmenin bir anlami yoktur.

* Hedefleriniz biiyiik olsun. Zamminiz hakkinda karar verecek
olan kisi haricindeki kigilere iyi gériinmeye ¢aligmanin higbir
anlami yoktur. Is diinyasinda kimseye giivenmemek de iyi bir
kuraldir. Dolayisiyla, miidiiriiniiziin iK miidiiriine ya da her
kim sorumluysa ona sizin hakkinizda olumlu goriis bildirece-
gini diisiinerek beden dilini ve imaj1 atlamak bosa harcanmis
bir zaman olacaktir. Her zaman hedef kitlenizin 6niinde per-
formans sergileyin; asla vekaleten hareket etmeyin.

» ‘Zam’ talebiniz igin bir randevu isteyin. Zamanlamay1 da
Ozenle se¢in. Zam isteyeceginiz kisi bir sabah ya da 6gleden
sonra kisisi midir? Isten saat kagta ¢ikar? Bu kisinin diisiince
yapisina ve ruh haline kendinizi uydurun.

« Daha 6nceden renk vermeyin. insanlar hazirhksiz yakalandik-
larinda, bir yamit hazirlamadiklannda, daha kolay ikna olurlar.
Toplant1 igin sizden bir gerekge istenirse, Truva At1 teknigini
deneyin: Hesaplardaki siparig rakamlariyla ilgili oldugunu
sOyleyin, toplantiya girdiginizde de zam talebinizi ekleyin.

* Olumlu bir yamt bekliyormus gibi davranin. Insanlar heves-
li, agik ve dost canlis1 olduklaninda, onlara olumsuz bir yanit
vermek giiglesir. Savunmaci ya da saldirgan olursaniz, isleri-
nin yanisini yapmis olursunuz ve aklimzdan gegenleri séyle-
melerini kolaylagtirirsiniz.

* Zam isteyeceginiz kisiye doniik oturun, dik durun ve kipir-

285



Beden Dili Kutsal Kitab:

danmayin. Zam talebinizi yaparken goz temasi kurun ve en
6nemli anda asla bakiglariniz1 yere indirmeyin. Surata dokun-
ma ya da surati 6rtme davraniglarindan kaginin, yoksa kendi-
niz koruyormugsunuz ya da dediginizin arkasinda degilmigsi-
niz gibi goriiniirsiiniiz.

Konugmay: basit tutun. Kargimzdaki kisiyi ikna edeceginiz
basit noktalar, bunlar1 destekleyecek ve inandirici kilacak ba-
sit beden dili kullanin.

Neden zam almaniz gerektigini anlatirken, nedenler sizin lehi-
nize degil de sirketin lehineymis gibi anlatin. Boynunuza ka-
dar borgta olsaniz da, alacaginiz zamdan isyerinizin ne sekilde
faydalanacagim anlatmak ¢ok daha etkili olur. Buna ‘bunda
benim payim ne?’ anlamina gelen BBPN prensibi denir.

Asla batinlmis 6fke ya da meydan okuma sinyalleri kullan-
mayn. Bunlan kullanmaniz, karsimizdaki kisilerin size hayir
demesini kolaylastirir. Isyeri anlagmazliklan asla bir ¢oziime
ulagmaz. Asla kimseyi tehdit etmeyin, yoksa sadece bir patro-
nun kazanacag bir statii ya da gii¢ savagini baslatirsiniz.

Bu yiizden, beden dilinizi onlarin beden dilinin altinda tutun,
ama yine de her zaman kendinize giivendiginizi de gosterin.
Cok giiclii goriiniirseniz, hayir demek istemelerine bile yol
agabilirsiniz.

Benimle konusan kisiyi degistirmek igin hevesli oldugum
birgok an oldu, ama tutumlar1 onlar1 geri ¢evirme firsatinin
keyfini ¢ikarmama neden oldu.

Bastirnlmis higbir seyin isaretini vermeyin. Her an patlamaya
hazir bir yanardag gibi patronunuzun 6niinde oturmak, onun
durumunu daha da kdétiilestirir. Derin nefes alin ve tiim duy-
gusal yiikleri odanin disinda birakin. Kirmizi suratlar, yumruk
haline getirilmis eller, portlemis ve yasl gozler, dudak 1sirma,
elleri ovusturma ya da pis pis bakma gibi hareketlerin mesaji-
niza higbir katkis1 olmayacaktir. Zeki ve sagduyulu gériiniin.
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* Hisler igyerinde s6zel olarak daha iyi ifade edilir. Fiziksel dav-
raniglarin sergilenmesi utanmakla esdeger anlama gelebilir;
dolayisiyla iyi bir lider her zaman sakin olarak tasvir edilir.
Ancak, kimse sizi hislerinizi tartigmaktan alikoymuyor. Unut-
mayin ki, 6fkenin ya da iiziintiiniin s6zel olmayan bir bigimde
sergilenisi normalde insanlarin hosuna gitmez; sdylemek iste-
diklerinizi “Bu konuda gok 6fkeli oldugumu s6ylemek zorun-
dayim” gibi bir sey diyerek daha degersiz kilarsiniz ve sakin
ve mantikli beden dili ve ses tonu kullanarak mesajinizi1 daha
gii¢lii kilabilirsiniz.

Bir igyeri Agki Nasil Olmali?

Tiim iligkiler kolaylikla gizlenemeyecek kadar giiclii ve bariz olan
bir beden dili sinyalleri karmagasiyla baslar ve biter. Isyerinde cin-
sellikle ilgili son derece komik bir durum s6z konusudur. Belki bu-
nun sebebi, esas olarak mantikli, planlanmis diisiinceye ve davraniga
gore hazirlanmis olan ofislerin aniden dizginlenemeyecek bir hisler
dalgasi altinda kalmasidir. Ya da normalde sorumlu yetiskinler olan
calisanlarin elle tacize, ofis partilerinde seks yapmaya ya da ¢iplak
popolarini ofis fotokopi makinesine yaslamaya baslayan ve yerine
duramayan ergenlere doniismeleriyle birlikte kiiltiirel ¢atigmalarin
yasanmasidir.

Bu durum, iilkenin en yiiksek pozisyonundakileri bile etkiler.
John Prescott’un Ozel Yardimcisindan uzak dururken, bir bagbakan
vekili gibi degil de bir alfa maymun gibi goriindiigiinii kim unutabi-
lir? Ya da Monica Lewinsky’yle ve puroyla ilgili olarak uydurulan
oykiileri kim unutabilir?

Tiim bunlarin gayet tabii bir de ciddi yani var, ama igyerinde cin-
sel maceralara atilmayi diigiinen ve bunu gizli tutmayi uman herkese
sunu sdylemem gerek: Yapamazsiniz!

Neden mi? Bir kere, beden diliniz sizi ele verir. Ofis ya da is or-
tamlan ¢ok sayida isaretlere agik kisiler yaratir. Isyerlerinde olusan
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ekiplerde ve gruplarda bir koloni hissi vardir ve birgok hayvan kolo-
nisi gibi, hayatta kalmak bir digerinin s6zel olmayan mesajlanni oku-
ma ve hissetme becerisine baghdir. S6zel olmayan cinsel mesajlann
hissetmekle de fazla ilgisi yoktur. Bir kere, insanlan ¢ift ¢ift ayirmak
dogal bir istektir. Her koloninin hizli randevulagma boliimii vardir ve
tiyelerinden ikisi olas: bir ¢ift olarak kabul edilirse, isimleri insanla-
nn akillanna gelir ve boylelikle bagkalan tarafindan gézlemlenmeye
baslarlar. Iliskinizi gizlemeye ¢alisiyorsaniz, size birkag basit tavsiye:

* Birbirinizi asla gormezden gelmeyin

Gormezden gelmek kitaptaki en eski ve en kolay renk veren
numaradir. Bir iligkiye bagladiginizda ya da baglamak iizere
oldugunuzda, hoslandigimiz kiginin ismi gectiginde asir1 bir
tepki vermek i¢in iggiidiisel bir istek duyarsimiz. Bunu bastir-
mak ve maskelemek i¢in de suratiniz kizanr, kikirdarsimiz ya
da bu kisiyi aniden gérmezden gelmeye baslarsiniz. Insanlara
bir sey belli etmemek bir kenara dursun, bu tiir davraniglar sa-
dece siipheleri arttirir, 6zellikle de yan masada oturan birisini
goérmezden gelmeye ¢aligiyorsaniz.

» Isyerine birlikte gitmek

Isyerine yan ayn gitmek, 6zellikle de cinsel partnerinizi igye-
ri binasinin késesinde birakip yiiriimelerini sagliyorsaniz, en
kesin sugluluk kanitidir. Ama lanet bir kural da vardir: Isye-
rine ayn ayn gidebilmek i¢in ne kadar biiyiik bir ¢aba harci-
yorsaniz, olaylar sizi bir araya getirmek i¢gin bir o kadar fazla
gelisir. Binadan yaklagik olarak bir kilometre 6tede ayrilan bir
¢ift tamyordum. Adam yolun geri kalanini portatif bir bisik-
letle gidiyordu. Kadin arabasimi park edene ve adam bisikle-
tini katlayana dek, binanin déner kapilaninda kaginilmaz bir
bigimde bir araya gelmislerdi.
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¢ Gozlerinizi dikmek

Gozlerinizi dikmek agik olmanin ve sehvetin kaginilmaz bir
yan iriiniidiir, ama iligkinizi avazimiz ¢iktig1 kadar bagirarak
ilan etmek istemiyorsaniz, biraz dikkatli olmamz gerekir. Eli-
nizde degilse, bundan kurtulmanin tek bir yolu vardir: Diger
is arkadaslanniza da ayni uzunlukta bakmak.

¢ Flort edin
Ama bunu 6lgiilii yapin. Flort etmek birgok girkette son dere-
ce dogaldir, ama cinsel bir bigimde yapilmaz; bu yiizden, bir
anda flort etmeyi kesmek de siipheli bir manzara yaratir.

* Aniden diger kigilerle flort etmeye baslamayin
Bu da diger kisilerden iliskinizi gizlemenizi saglamaz. Tam
aksine bakiglarini ne tepki verdigini gérmek igin partnerinize
cevirir. Asik oldugunuz kiginin bir bagka kigiyle flort edigini
izlerken manyaklar gibi giilmek de kolay bir ig degildir.

OZEL iKkRAMLAR

Bazi beden dili ipuglan daha 6zeldir, hatta riskli bile sayilirlar. An-
cak, bunlara erisemeyeceksiniz diye de bir kural yoktur. imaja ve
sozel olmayan isaretlere gelince, politikacilar en sevdigim konu de-
gildir, ama isin sirlarini incelemek benim igin yine de biiyiileyicidir.
Bunlan kullanmay1 6nermesem de, hala 6grenilmesi gereken nokta-
lar oldugunu, hatta repertuariniza dahil edebileceginiz bazi teknikler
oldugunu da diigiinityorum.
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Nasil Bagbakan Olunur?

Bir iilkenin bagkaninin, ya da bagbakaninin imaj profilini inceleye-
rek Ogrenilecek bir siirii ey vardir. Bir yandan, bize devletin basi
hakkinda birgok ipucu verir, 6te yandan onlara oy veren kisiler
konusunda da oldukga fazla bilgiyi agiga serer. Insanlarin sadece
politika ugruna oy verdigi giinler artik gok geride kaldi. Ne kadar
gecmise giderseniz, bir liderden o kadar uzaklasirsiniz. Bugiinlerde,
hepimiz &zgiiveni tam lider roliiniin — tipki iinlii olmak gibi — elde
edilebilir ve erisilebilir oldugunu diisiinityoruz. Aradigimiz 6zellik
artik 6zel olmak degil; kendimizle olan benzerliklere bakariz. Ha-
rold Wilson ataerkil bir liderken ve Margaret Thatcher da okul mii-
diresi gibiyken, Tony Blair her sabah gocuklarini1 okula yetistirme
telasinda olan yan komsumuz gibiydi. George W. Bush’un da bir
barda tanigabileceginiz dostane bir adam imaj1 vardi.

Ancak, erisilebilir olsun olmasin, tiim modem liderlerin imajlan
konusunda dikkatli olmalar1 gerekir. Farkindalik her zaman bagar
anlamina gelmese de, basarisizliklar bile bize 6zellikle iist kademe
bir pozisyona oynuyorsaniz, igyerimize dahil edebilecegimiz davra-
niglar hakkinda ipuglar verir.

e Uzunluk

Aslinda, uzunluk konusu santimlerden ziyade kisilikle ilgilidir.
Simdiki liderlerin ¢ogu uzun boyludur, ama asin1 uzun boylu
degildir. Putin ya da Hillary Clinton gibi uzun boylu olmayan-
larsa, boylarim1 dimdik durarak belirgin hale getirirler. Condo-
leezza Rice, Hillary Clinton ve Margaret Thatcher 6meginde,
bu liderlerin boylarimi saglarini daha kabarik bir bi¢imde sekil-
lendirerek vurguladigini séyleyebiliriz. Thatcher iilkeyi savasa
stiriiklerken, sa¢g modeli daha da kabarik ve kat1 olmustu. Tipki
bir migfer gibi goériiniiyordu.
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* Saglar

Bu da bizi sa¢ konusuna getiriyor. Saglarin daha fazla oy
getirdigi bilinen bir ger¢ek. Neden mi? Bence bunun aninda
ozdeslesmeyle bir ilgisi var. Sag renginiz, uzunlugu ve stili in-
sanlarin zihninde ani bir imge yaratir. Sagla cinsel gii¢ arasin-
da hep bir bag oldugu séylenir (yanlis tabii). Birgok kisi i¢in,
kellik hem ileri yasla, hem de bebeklikle iligkilidir. Bugiinler-
de, Prens William’la ilgili olarak bir tek ‘saglar1 dékiiliiyor’
lafim1 duyuyorum. Ama kafay1 kazitmak gegerli bir ¢6ziim
olarak kabul edildiginden, sa¢ meselesi modem bir lider igin
eskisi kadar 6nemli degildir.

* Yiiz ifadeleri

Tiim politik liderler kendilerine has birkag ifadelerinin olma-
sinin ne kadar 6nemli oldugunu bilir. Blair kaslarim1 hava-
ya kaldirip giiliimsemeyi, agzin1 biikkmeyi, gézlerini havaya
kaldirmay1 ve trajik bir olay kargisinda gbzlerini hizli hizl
kirpistirmay: severdi. Ancak, George W. Bush’un tek bir nu-
marasi vardir. Gozlerinin igi parildayan, bastirilmig ama yine
de bagkalar tarafindan gériilebilen giiliimseme ifadesi uygun
degilse de bunu kullanirdi. Harold Wilson ifadesini bir pipoy-
la olugtururdu ve Thatcher da gozlerini hafif¢e kaldirarak ve
kisarak, yiiksek statiilii kapali dudakli bir giiliimsemeyle daha
asil bir goriiniime biiriiniirdii.

* Yiiriiyiis
Kasith yiiriiyiis 6nemlidir. Thatcher kararlilik ve enerji ser-
gilemek igin her zaman hizli hizl yiiriirdii. Savas sirasinda,
Bush ve Blair yiizde yiiz testosteron dolu, halki etkileyecek ve
diismani korkutacak Giig Yiiriiyiigii’nii kesfetmislerdi ve her
ikisi de kendileri savasacakmig gibi davramyorlardi. Biiyiik
adimlar atiyor, kollarim1 gévdelerinden uzak tutuyor ve giires-
ciler ve gece kuliibii fedaileri gibi kash bir goriiniim sergili-
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yorlardi. Hillary Clinton da Condoleezza Rice da ¢ok 6nemli
toplantilarda kullandiklar1 askeri bir yiiriiyiigii benimsemis-
lerdir. Bill Clinton’1n yiirityiigii o kadar belirgin degildir, ama
boyu ve durusunun yam sira, elini siirekli olarak sallamasi-da
her zaman dikkat ¢ekerdi.

* Sizintilar

Tiim politikacilarin bir siirii sizint1 hareketi vardir, ama iyi
politikacilar bunlar1 gizlemeyi basarirlar. Bazilar1 hala konus-
maya baslayana dek kameraya ¢ikmayacaklarinmi diisiiniirler
ki soylular ve bazi iinliiler bunun dogru olmadigini 6grenmis-
tir. Blair’in en biiyiik sizint1 hareketlerinden biri bagparmak-
larindan gelirdi. Kapali el hareketini yapardi. Ellerini gévde-
sinin 6niinde tutar, avuglar1 bedenine bakard: ve parmaklarin
birlestirirdi. En iyi zamanlarinda, bagparmaklar1 dogrultul-
mus bir silah gibi dururdu. Kendinden daha az emin oldugu
zamanlarda, parmaklarim hafif¢e biikerdi.

Hareketler

Politik liderler (ve baz1 soylular) bagkalarinin 6niindeyken, statiile-
rini giiglendirmek i¢in birka¢ 6nemli gii¢ teknigi uygularlar. Bunlar-
dan en 6nemlisi el kol hareketleriyle ast st iligkisi kurmaktir.

* Giiglii eller

En iist pozisyondaki kisinin yiiriirken ve bagkalariyla konu-
surken el kol hareketleri yapmasi ¢ok 6nemlidir. El kol hare-
ketleri yapan kisi olarak, otorite sahibi, hevesli sorular soran
ve bilgi toplayan kisi gibi goriiniirler. Kadinlarin, 6zellikle de
soylu kadinlarin, genellikle bu gii¢lii hareketleri yapmalarini
engellemek i¢in ellerine buket buket ¢igek tutusturulmas: da
ilgingtir. Sanki hala gorsel olarak otorite sahibi olan kadinlar
goérmekten hoslanmiyoruz; dahasi, kadin liderler bile itaatkar
goriinmek zorunda kaliyorlar.
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* Ben ben ben

Liderler dinleyicilerinin dikkatini dagitmamak ve kendi iistle-
rinde tutabilmek i¢in memnuniyetle bos sarilma hareketini kul-
lansalar da, zora diisiildiigiinde bunun altindaki temel mesaji
gérmek kolaydir. Kendinizi patronunuza iyi gostermek ister-
ken, eminim ki “O biiyiik igi ben aldim” demek ister gibi ‘ben’
sozciigiiyle bogusursunuz. Algak goniillii olabilmek i¢in, ‘biz’
demeyi tercih ederiz ve patronun ger¢ek mesaj1 anlayacagini
umariz. Politikacilar gergek mesaji1 iletmeyi gayet iyi bilirler.
Kisisel bir baganyi ya da zaferi ima etmek istediklerinde, ‘ben
ben ben’ hareketlerini kullanirlar. Blair’in kapali elleri daha da
yiikselir ve daha da kapanir ve adeta ufak bir kalenin suratla-
rinin ardindan bakiyormus hissi uyandirir. Bu hareket, bir di-
gerlerinden ayn olma ve yiiksek otorite aurasi yaratir. Gogse
vurma da yaygin olarak kullanilan bir diger numaradir. Par-
maklarim ige dogru gevirip, kalp hizasinda gogse vurarak, po-
litikacilar ‘ben’ sdzciigiinii giiglii bir bicimde vurgularlar.

* Devre kesici

Tiim liderlerin bir siirii hissi sik sik (her zaman degilse bile)
maskelemesi gerekir. Bu maskeleme, biiyiik miktarda igsel
sikint1 yaratir ve neredeyse tahammiil edilmez bir g¢aba ge-
rektirir. Zaten politikacilar 6nemli bir duraksama ve bekleme
an1 yaratmak igin devre kesici hareketi kullanirlar. Genellikle,
bu numara bir yudum su igilerek yapilir. Béylece, birkag ¢ok
6nemli saniye boyunca, maskeleriyle birlikte kafalarini agag:
egmis olurlar; genellikle bu hareket maskelerinin diismesin-
den rahatsiz olduklarin1 ima eder. Bu ara, tipki makyajini ta-
zeleyen bir kadin gibi, maskelerini yeniden takmalarim sag-
lar. Tony Blair Kadinlar Enstitiisii’nde yuhalanirken 6nemli
bir maske yenileme hareketi yapmisti; Bill Clinton’sa Monica
Lewinsky konusunda sorgulanirken, 6niinde hem bir kutu ige-
cek, hem de bir bardak su duruyordu.
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* Gii¢ bagparmag

Esas olarak politik arenada var olan birtakim el hareketleri
vardir ve gii¢ bagparmagi onlardan biridir. Ancak, zamanlama
dogruysa, bunu taklit etmemeniz i¢in higbir neden yoktur. Po-
litikacilara bir zamanlar parmak dogrultmamalan séylenirdi;
bu yiizden de en hararetli tartigmalarda bile parmaklar kul-
lanilmazdi. Bunun yerine, parmak eklemleriyle igaret etmek
daha popular hale geldi; parmaklar avuca dogru kivrilir ve
isaret parmagi eklemi s6zciikleri vurgulamak iizere bir igaret
degnegi gibi kullamlir. Ek bir gii¢ isareti olarak, bagparmak
daha sonra iist parmak ekleminin iistiine koyulur, hakimiyet
vurgulanir.

+ Olgen eller

Bir bagka politik hareket de dl¢en ellerdir. Her iki el de dirsek-
lerden doksan derecelik bir agida kivrilarak 6ne uzatilir; eller
diimdiiz tutulur ve avuglar birbirine bakacak bigimde biraz
bosluk kalacak sekilde tutulur. Boslugun biiyiikliigii, devle-
tin ya da bireyin kargilagtigi1 sorunun biiyiikliigiine igaret eder.
Sorun agiklandiktan sonra, her seyin kontrol altinda oldugunu
gostermek icin bu hareketi neredeyse her zaman bir dogruluk
hareketi izler.

* Dogruluk hareketi
Hem saldir1, hem savunma amagh olarak kullanilabilecek ha-
rika bir harekettir. Saldin altinda, konugmacinin ne yapmasi
gerektigini ve sorunu nasil ¢6zecegini gayet iyi bildigini ima
eder; saldir1 amagh kullanildiginda da oldukga kesin ve iistiin
bir strateji ima eder. El 6ne dogru uzatilir, parmak uglar1 bir-
lestirilir ve konusurken el hafifce sallanur.

* Kesme
Politikacilann sik sik bagvurdugu kesme hareketi, tek elle ya-
pilan bir harekettir ve saldirgan bir kararliik ima eder. Eger
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ani bir bigimde yapilirsa, mantikli karar verme ya da yaptirim
seviyelerine isaret eder, ama el siki bir bigimde tutuluyorsa
ve kesme hareketi sert bir bigcimde yapiliyorsa, sorunun hal-
lolduguna ve konusmacinin bu konuda bagka bir sey duymak
istemedigini ima eder.

Parmak ya da kafa degnegi

Parmak sallama artik bir liderlik isareti, ama bir politikaci el-
lerini kullanmadiginda, genellikle kafa degnegini kullanir. Par-
makla havay1 déven bu hareket verilmek istenen mesaj1 vur-
gular ve giiclii bir bigimde savagsmaya hazir olma durumunu
ima eder. Sanki bunu hareketi yapan kisi, bir tartismay1 goktan
kazanmig gibi, bir kavgadaki son darbeleri andirr. Neil Kin-
nock bu hareketi gok severdi, ama bazen asiriya kagar, hatta
tiim bedenini bir degnek olarak kullanarak mesajim1 vermek
i¢in adeta havalara ziplardi. Empatik hareketlerle ilgili olarak
hatirlanmasi gereken 6nemli noktalardan biri de sudur: Agir-
ya kagmak vurguyu azaltir. Ses tonu vurgusu i¢in de aym sey
gegerlidir. Tony Blair empatik ses tonunu siklikla kullanirdi,
ama agin1 bir bigimde kullanarak etkisini azalttig1 da olmustur.
Bazen onun evde otururken Cherie’ye “LUTFEN — SEKERI —
UZATIR — MISIN?” dedigini hayal ediyorum.

Iki elli hareket

Birgogumuz, konusurken tek elimizle hareketler yapanz. Ya da
en azindan bir elimizi digerinden daha fazla kullaninz. Son de-
rece giivenilir ve olduk¢a empatik olabilmek igin, birgok poli-
tik lider iki elli hareket teknigini kullanir. Blair ve Brown bu iki
elli hareketi en gok kullanan kisiler arasindadir; Brown diizenli
olarak Matador Bigaklamasi’m1 yapar — 6megin, iki parmagini
asag gevirip bigaklama isareti yapar ya da ellerin birbirinden
ayn tutuldugu, ama sanki ufak paketler teslim ediyormus gibi
havayi kestigi Olgiilen eller hareketini havada yapar.
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* Yukariy: gosteren eller
Michael Howard tek haneli yukariy1 gésteren el hareketinin
en biiyiik hayraniyd: ve bu hareketi bagkalarina miras birak-
mustir. Bir isaret parmag surata yakin bir yerde havaya kal-
dinlir. Bu hareket bir otorite ve uyar hareketidir ve ta okul
giinlerinden kalmugtir.

* Kiirsiiyii reddetme

Bu hareket, yiiksek etkili bir sok hareketinden standart bir
harekete doniigmiistiir. Bir konferansta, diger konusmacila-
rin giivenli bir bi¢cimde bir kiirsiiniin ardindan konugsmasina
izin verirsiniz, sonra siz sahneye ¢ikar ve dinleyicilerin dniine
dikiliverirsiniz. Buradaki mesaj, onlarla bir bag kurdugunuz
ve goniilden konustugunuzdur. Cameron’in Muhafazakar
Parti’nin bagkanligin1 kazanmasini saglayabilirdi. John Major
da seneler 6nce konferanslarda ayaga kalkip, diiriist ve sami-
mi goriinmek igin ceketini ¢ikardiginda, benzeri bir teknigi
kullanirdi. Thatcher’in resmiyetiyle bir tezat olusturmasi ina-
nilmazdi. Ancak, kiirsiiyii reddetme hareketinin tiim konus-
ma boyunca uygulanmas: gerekir. Once kiirsiiniin ardindan
konusmak, sonra oniine gegmek dinleyicileriniz igin tuhaf ve
tirkiitiictidiir. Howard bunu ¢ok 6nemli bir konusmasinda de-
nemis, kokleriyle ilgili dokunakl bir dykiiyii anlatirken uygu-
lamist1. Ama bu hareketi, Sadece Balo Dans: I¢in’den alinmus
bir sahne gibi koreograflanmig géziikmiigtii.

e Alan kullanimi
Bir konugsmacinin statiisii ne kadar yiiksekse, alan kullanimi
da bir o kadar fazla olur. Blair bagbakan oldugu dénemde,
alanlar1 kendi lehine kullanmay: bagarmugtir.

* Konusan dekor
Politikacilar bir resmin bin s6zciige beden olduguna goniilden
inanurlar ve kendileri adina konusan dekorlar kullanirlar. John
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Major’in sabun kutusunu ya da Thatcher’in yeni BA logosunu
gizlemek i¢in kullandig1 mendili hatirliyor musunuz? Wilson
piposunu giivenli ve itimath goriinmek igin kullanirds; Blair’se
nedense elinde bir fincan ¢ay olmadan nadiren goriiliirdii. Bili-
nen fincanlarinin birinin iistiinde gocuklarinin resmi bile vardi,
ama bunun bir dekor olmadigini iddia edecek kiistahlig1 da g6s-
termisti. En son ne zaman evinizin 6n kapisindan ¢ikip, eliniz-
de bir fincan oldugunu fark etmeden ise gittiniz?

* Partnerlik dekorlan

Tabii, bir liderin kullanabilecegi en biiyiik dekorlardan biri,
kameralar karsisina dizildiginde yaninda duran dogru part-
nerdir. Partnerlerle ilgili bir yin ve yang durumu s6z konu-
sudur ve en iyileri ya lideri tamamlarlar ya da eksikliklerini
telafi ederler. Hillary’nin bir iilkeyi ziyaret ettiginde, durup
dururken arkasinda Bill’le poz vermesi de pek Hillary tarzi
degildir. Sandra Howard’in, ‘karanlik havasi’ olan bir adam
olarak tanimlanan bir adama taze bir nefes getirmesi igin
secim zamam spot 1g1klarinin altina koyulmasi da 6yle de-
gildir.

Denis Thatcher bile Margaret ilk bagbakan segildiginde
sahne 1s1klarinin altina ¢ikmusty. i1k baglarda, daha goriiniir-
dii; genellikle yiiksek statiilii bir role biiriiniir, kameralara poz
verir ya da liderden daha yiiksek bir statii sergilerdi. Adeta
tilkenin bir kadinin bu tiir bir giice erismesine hazir olmadigi
izlenimi verirdi.

Daha 6nceki bagbakanlara da bakinca, politikaci esleriyle
ve partnerleriyle ilgili inanilmaz tarihsel kiyaslamalar yapila-
bilir. Bazilar1 donmus ve araba farlarina yakalanmig tavsanlar
gibi diisiik statiilii goriinliyordu; Clementine Churchill ya da
Margaret Lloyd George gibi digerleriyse tek baglarina iilke-
yi yonetebilecekmis gibi bir goriiniim sergiliyordu. Clement
Attlee’nin karisi, giiliimsemesi ancak bir avci gibi tanimlana-

297



Beden Dili Kutsal Kitab1

bilecek bir adam igin gerekli olan tazeligi saglamigt;; Mary
Wilson’daysa mutfagindan alinmig ve kurusun diye digsanya
asilmg bir kadin goriintiisii vardi.

Modem politikaci esleri ve partnerleri, erkeklerini fiziksel
acidan daha gekici kilmak i¢in de stzde-cinsel bir rol iistlen-
mislerdir. Bu hareketin 6nde gidenlerinden biri, onun gibi-
lerini belki bir daha asla géremeyecegimiz Cherie Blair’di.
Erkegine fazla heyecanlanmis bir deniz minaresi gibi yapisr,
hayranlik dolu sarilislan1 ve bakislar1 hepimizin seksi siiper
kahraman Blair’e tapinmasi gerektigini ima ederdi. Bebekler
de bu oyunun bir pargas: haline geldi, hatta en azili bekarlar
bile gengliklerini ve dingliklerini vurgulamak igin bebek yap-
ma baskisi altinda kald.

Kariyeriniz sizi 10 numaraya, sirketin BT boliimiine, muhasebeye
de gotiirse, bir iilkeyi yonetmek ya da bir resepsiyon diizenlemek de
isteseniz, asla sozel olmayan sinyallerin giicilinii unutmamalisiniz.
Isler gesitli ve karmasik olabilir, ama beden dilini dogru yapmak gok
daha basittir. Ilk olarak, hedeflerinizi belirleyin, sonra bunlan elde
etmek igin gerekli olan &zellikleri segin. Dam iistiinde saksagan du-
rumlan asla bir arada iyi gitmez; zaten bu yiizden neden 6n cephede
caligmay1 segen bu kadar ¢ok insanin diger insanlardan patolojik sa-
yilacak derecede nefret ettigini merak ederim. Ama kendinize ku-
sursuz bir bi¢imde uymayan bir ig bulursaniz, her zaman oyunculuk
tekniklerinizi gelistirebilirsiniz, kimsenin ruhu bile duymaz.
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Kilit Noktalar:

* Bir zam ya da terfi talebi igin gireceginiz toplantilari 6nceden planlayn.

« On cephe beden dili en basit, ama en incelikli becerilerle doludur - sta-
tinizt ve itaatkarlik sinyallerinizi dogru kullanin.

+ Is toplantilarinda, dogru yeri segin ve mesajlarinizi iletmek igin anons
hareketlerini kullanmaya hazirlikli olun.

* is sunumlari ve satiglar sadece karizmayla ve kisisel etkiyle ilgilidir. Me-
sajin siz oldugunu asla unutmayin ve sinyallerinizi dogru kullanin.

* Birilerinin 6grenecedinden endige ediyorsaniz, o ofis agkina hig basla-
mayin — is arkadaslariniz siz hislerinizi ne kadar maskelemeye galigsa-
niz da sinyallerinizi okuyacaktir!

* Diinya liderlerinden, isi yerinizdeki statiiniizle ilgili ipuglar edinin.

* lletisim agi kurmak siirekli bir is olmalidir — her zaman gz oniindesi-
nizdir. Sinyallerinizi gozlemleyin ve tim onemli olaylarda bunlarin sizi
pazarlamasini sadlayin.
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ISYERINDE DIGER INSANLARI OKUMAK

Is hayatimiz boyunca, dért dértliik birer beden dili yalancis1 oluruz.
Isimizden keyif alsak da, igyerimizin hayatimizin her giinii ve ani
bulunmak isteyecegimiz bir yer olma ihtimali diigiiktiir. Baz1 kisiler
islerinden o kadar nefret ederler ki, bagka bir yerde olmak isterler.
Bazilanysa sadece birlikte galistiklan insanlardan hoglanmaz ya da
olduklanndan daha etkin ve bilgili gériinmeye caligirlar.

Beden dili agisindan, is bloften ve cifte bloften ibarettir. Bu du-
rum, i arkadaglannizdan ve miigterilerinizden gelen s6zel olmayan
sinyalleri okumay ve degerlendirmeyi biraz karmagik bir mesele ha-
line getirir. Bu kitabin basinda s6yledigim noktay1 unutmayin: Beden
dili kesin bir bilim degildir. Size bagkalannin diigiincelerine dogrudan
erismenin simni anlatmay: ben de ¢ok isterdim, ama beden dili bu
sekilde islemez. Kendi beden dili sinyalleriniz iistiinde yapabilecegi-
niz en verimli sey, ideal mesajlanmz en agik bigimde sunmaktir. En
verimli ikinci seyse, birlikte ¢alistigimiz kisilerin sinyallerine dikkat
etmektir. Bunlan inceleyin ve satir aralanm okumak ve bagkalarinin
gercek diisiinceleri ve anlamlan hakkinda daha iyi i¢gérii sahibi ola-
bilmek i¢in kullanin. Ama her zaman diger olasiliklara kars:1 da agik
olun. Size gergek ‘anlatimlann’ ya da kesin noktalarin olmadigini
soyledigimi de unutmayin. Beden dili derslerinizi asla okuldaki ma-
tematik dersleri gibi 6grenmeyin. Beden dili cebirle de ilgilidir, ama
buna kognitif cebir denir. Kollar g6giiste kavusturmanin olumsuzlu-
ga esit oldugunu sdyleyen bir formiil yoktur. Burun kagimanin yalan
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sOylemek anlamina geldigini sdyleyen bir formiil de yoktur. Varmig
gibi numara yapiyor olsaydim, size yilan yagi satmaya galigirdim.
O halde, iki kural s6z konusudur:

* Bakin
Kolay mi? Pek de kolay sayilmaz. Iki yasindan itibaren, size
dikkatle bakmanin kaba bir davramis oldugu séylendigi igin,
algi becerilerinizi yavag yavas gelistirmeniz ve tekrar bakma-
y1 6grenmeniz gerekir (yeter ki dik dik bakmayn).

* Degerlendirin
Icgiidiisel tepkinizle baglaym — bagkalarinin séyledikleri ya
da yaptiklar1 hakkinda ne hissettiniz? Size neyin sinyalini
verdiklerini diisiiniiyorsunuz? I¢giidiisel tepkiler aslinda ol-
duk¢a karmagik bir alg: siirecinin pargasidir ve bu tiir giiglii
duygular1 goz ard1 etmemeniz gerekir.

Daha sonra, beden dili fazlaliklarimi diigiiniin — tek bir ha-
reketi alin ve tiim beden dili ‘ciimlesinin’ i¢ine yerlestirin; bir
baska deyisle, tiim diger hareketlerin i¢ine yerlestirin. Ha-
reketi sozciiklerle de iligkilendirin. Bunlar uyumlu muydu,
uyumsuz muydu, yoksa agin m1 uyumluydu? iliskili olduklar:
sozciiklerle uyumlular mi, yoksa onlar baltaliyorlar m1?

Othello Hatasi’'mt aklimzdan g¢ikarmayin. Birisinin beden
dili sinyallerini ne kadar iyi degerlendirirseniz degerlendirin,
bunlan neyin tetikledigi konusunda her zaman yanilabilirsiniz.
Othello, kans1 Desdemona’nin onu aldattigi konusunda ¢ikan
sOylentiler tarafindan uyarlir. Onu sorguya ceker, endiseli tep-
kisini gozlemler, bunun bir sugluluk emaresi olduguna karar
verip onu Oldiiriir. Aslinda, Desdemona masumdu ve sinyal-
leri suglanmig olmanin yarattif1 sok tarafindan tetikleniyordu.
Yani, dogru semptomlar s6z konusuydu, ama neden yanligti.

En temel alg becerilerinizi gelistirerek — Othello Hatas1 denen var-
sayim tiiriinii de iglemiyorsamiz — i arkadaglarimiz1 ve miisterilerini-
zi satir aralarin1 okumak denen teknikle dort misline ¢ikarabilirsiniz.
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Degerlendirmelerinizde size yardimci olabilmek igin, bir hisler
ve semptomlar listesi verecegim. Bir doktor gibi, ger¢ek soruna ilig-
kin ipuglarini bulabilmek i¢in semptomlar:1 okumaniz gerekir, ama
bunu yaparken agik fikirli davranmaniz da gerekir.

Yalan Séyleme igaretleri Nasil Anlagihr?

Yalan s6ylemek insan bedeni i¢in oldukga gii¢ bir islemdir; bu yiiz-
den de birgogumuz iyi yalan sdyleyemeyiz. ilk olarak gergek tepki-
miz gelir ki bunun bastirilmasi, performans igin de yalan tepkisinin
olusturulmas: gerekir. Bu da kiside stres yaratabilir ve yalan tarafin-
dan ortaya ¢ikan sugluluk duygusu bu strese eklenir.

Ancak herkesin yalan sdylediginde strese girmedigi de goéz
oniinde bulundurulmalidir, giinkii herkes sugluluk hissetmez. ‘lyi’
bir yalanci genellikle diizenli olarak yalan sdéyleyen ve/veya yalan
s6ylemenin dogru olduguna inanan bir kigidir. Ama bir yalanciy ya-
kalamanin da bazi yollar: vardir:

* Nefes alip verisleri siklagir ve kesiklesir. Bunu gogiislerinin
inip kalkigindan gorebilirsiniz. Ya da ses tonlarindan, nefessiz
kaliglarindan anlayabilirsiniz.

* Bir adrenalin patlamasi dudaklarini yalamasina ve agzinin ku-
rumasina neden olabilir. Dudak yalama bir kag farkl bigimde
olabilir. En komigi dil diirtmesidir: Dil dudaklarin arasindan
¢ikar ve yemek yemeyi reddeden bir bebek gibi bir reddetme
ya da tiksinti belirtisi olabilir. A§zin yan tarafim yalamaksa
eglenmek, hatta flért etmek anlamina bile gelebilir.

* Abartil1 bir bigimde yutkunmak. Bu da boyun kaslarinin ge-
rilerek bogazin sikigmasina neden olabilir. Tipk: nefes almak
gibi, bunun da ya gergeklestigini gérebilirsiniz ya da karsi-
nizdaki kisi yutkunmaya galigirken sik sik duraksadigini du-
yabilirsiniz.

* Asin kipirdanma. Hepimiz kipirdaniriz ama her kipirdandi-
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gimizda yalan sdylemeyiz. Kipirdanmak sempatik sinir siste-
minin devreye girmesi, bir kagis ya da savasma istegi ortaya
¢ikarmasi anlamina gelebilir. Bu istegi bastirmaksa, gergin
hareketlere neden olabilir.

« Ozellikle basin arka kismin kasimak. Bu oto-temas bir nebze
olsun rahatlik ve avuntu hissi verir.

* Go6z temas: genellikle yalan séylendigi anda kesilir. Yalan
s6yleyen kisi gozlerinin ¢ok fazla bilgi ele verdigini hissede-
bilir. Bu ufak ‘kesme’ sinyali, baskinin arttig1 an1 gésterebilir.

» Onceden prova edilmis gibi goriinen asin goéz temasi. Ya da
yalan sdyleyen kisi bakiglarin1 bagka bir yere ¢evirmenin onu
diiriist gostermeyecegini diisiiniip, uzun uzun géz temasi kur-
mak isteyebilir.
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* Yalandan 6nce uzunca bir duraksama. S6zel kekelemeler de
yaygindr.

* Gozlerin yukan ve saga dogru ¢evrilmesi. Bu hareket, kisinin
beyninin yaratici kismina ulagtigin1 gésterebilir.

* Agzin segirmesi ya da agz1 kapatmak. Bu da bir bagka kesme
hareketidir. Kiginin ¢ocuk halini, suratlarin1 tamamen Orttiik-
leri ya da yalan s6ylemek i¢in bagka bir yone baktiklan zama-
na igaret edebilir.

* Bumna dokunmak ya da 6rtmnek. Bu da bagka olasi bir surat
gizleme sinyali olabilir.

* Suratin kizarmasi. Fizyolojik bir durumdur ve engellenmesi
imkansizdir, ama utanma hissi yiiziinden de meydana gelmis
olabilir.

* Terleme. Yukandaki surat kizarmasi b6liimiinii okuyunuz.

* Dikkat dagitic1 hareketler — elleri ya da dekorlar1 sdylenenler-
den uzaklagtirmak igin kullanmak.

* Bogaz temizlemek. Normalden daha fazla boyun gerilimi ol-
masi ve bir ‘diislinme ve plan yapma’ molasi verme istegi.

* Kipirdamadan oturmak, her zamankinden daha az hareket et-
mek. Bu da “Hi¢ kipirdamazsam, beden dilim higbir seyi ele
vermez’ der gibi bir ifadesiz surat numarasi olabilir.

* Fazla ifadeli olmak, elleri sallamak ve ¢ok konusmak. S6zel
ishalin beden dili versiyonudur.

* Sozlerinden sonra gelen el hareketleri. Gergegi sdylediklerin-
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de, hareketleri hislerin ve diisiincelerin en kolay ifade edilis
bi¢imi olarak kabul edilmelidir.

* Avug iglerini fazla gostermek de diiriist ve agik olabilir, fazla-
st agir1 uyumlu olabilir.

* Gerilimi azaltmak i¢in oflamak.
* Konusma bozukluklar1 — kekelemek, tekrar etmek, durak-
samak.

Reddedilme ya da Onem Vermeme igaretleri

Nasil Anlagihr?

 Kirint1 silkiyormus gibi eli dizin ya da kal¢anin iistiinde gez-
dirmek. Bu gériinmez kirintilar diisiincelerinizin ya da fikir-
lerinizin sembolii olabilir.

* Omuz silkmek. Bu hareket fikirleri ya da olaylar1 6nemse-
memeyi taklit eder. Karsimizdaki kigiler fikirlerinize ya da
konugmalariniza karsilik bunu yaparlarsa, sizi baglarindan at-
maya g¢aligiyor olabilirler, ama kendi konusmalariyla da ilgili
olabilir. Dolayisiyla, tam olarak ne zaman omuz silktiklerine
ve o anda en sdylendigine bakin.

 Kafa sallamak. Bu hareket, bir gocugun meme istememe ha-
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reketini taklit eder ve en temel insan beden dili sinyallerinden
biridir.

* Kollan gogiiste kavusturup, sandalyenin arkasina yaslanmak.
Bir kez daha, zamanlamaya dikkat edin. Bu bariyer sinyalleri
reddetmeye igaret ediyor olabilir.

» I¢ini gekip, bakislar1 yukan kaldirmak. Gézler kasith sin-
yaller olusturmak i¢in kullanilabilir — 6rmegin, kagma, ilham
almak i¢in yukar bakma ya da yardim isteme arzusunu gos-
terebilir. Bu hareket, kisinin ilham bulmak ya da diigiinmek
icin igine kapandigim gosterir. Kabul etmenin hig de iyi bir
isareti degil!

* Dudaklari biizmek ya da dudaklar igeri dogru emmek. Olum-
suz sozciiklerin, diisiincelerin ya da hislerin séylenmedigini
gosterir.

» Hafifce vurmak. Bu metronom hareketi konusmayi bitirmek
istediklerine isaret edebilir.

* Boynu oynatmak. Ofkenin biriktigine isaret edebilir.

* El kaldirmak. Genellikle konusmay1 durdurmak ya da durak-
satmak igin yapilir.

* Konugurken bagka yone donmek. Bu en temel reddetme hare-
keti, aym zamanda utangaglik belirtisi de olabilir.

* Gozlern fildir fildir oynamasi. Panik ya da kagma arzusu gibi
karmasik hisler anlamina gelebilir.

* Bakislar yere gevirip, sandalyede geriye yaslanmak. Kisinin
diisiincelere daldigin1 gosterebilir, ama olumsuz tepkilerini
gizliyor da olabilir.

* Caligmaya devam etmek. Genellikle konugmacida kognitif
uyumsuzluk yaratir — yani, dylesine biiyiik bir reddetme isa-
retidir ki, nerdeyse kaba olduklarim diigiiniir ve konusmaya
devam ederiz. Ama bazi kisiler gergekten de bu denli kaba
olabilirler.

* Bilgisayar ekranina bakmak. Bu kasith hareket, kisinin daha
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ilging bir seyle ugrastigin1 gosterebilir, hatta bu ilging sey ek-
ran koruyucusu da olabilir!

* Hizli hizh kafa sallamak. S6zel olmayan bir miidahaledir.

* Elleri sallamak. Keyif almay: isaret edebilir, ama bogulma
isareti olmasi olasilig1 daha yiiksektir.

* Saate bakmak!

Olasi Stres ya da Endige Sinyalleri
Nasil Anlasilir?

* Omuzlar gergindir ve yukarn kalkiktir — stres semptomla-
r1 arasinda, en belirgini omuzlar olmak iizere kas gerilimi
vardir.

* Kendine sarilma, kendini oksama ya da surata dokunma gibi
agir1 kendini sakinlestirme ya da kendini rahatlatma ritiielleri.

* Timak yeme, kasinma, dudak 1sirma ayinleri. Kiginin kendine
saldirmasi bastirilmig 6fke igareti olabilir, ama daha ziyade
strese igaret eder.

» Kipirdanma. Bu hareket normaldir, ama stresle birlikte artar.
Bu kisi i¢in neyin normal oldugunu bilmiyorsaniz, her zaman
teshis koyabilmek igin diger semptomlara da bakin.

* Hafifce vurma. Stresli kigiler her zaman zaman baskisi hisse-
derler. Hafifce vurma da siirekli bir acele etme istegi gosteren
bir metronom hareketi olabilir.

* Cikisa dogru bakmak. Derin derin bakmak kisinin niyetini ya
da arzularim gésterebilir, bu durumda kagma istegine isaret
eder.

* Gogiiste kavusturulmus kollar, gégse kaldirilmis kadeh ya
da canta gibi bariyerler. Bunlar bir oto-temas kendine saril-
ma hareketi gibi goriiniiyorsa, strese ya da endiseye isaret
edebilir.

* Asin diizeltme hareketleri: Not defterleri, kravatlar, saglar,
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kalemler, vs. Stres asin bir diizen ya da kontrol etme ihtiyaci-
m tetikleyebilir.

* Volta atmak. Saldirganhk uyarilmasi ya da kagmay: tetikle-
yen sempatik sinir sistemi olabilir.

* Oflamak. Bu da birikmis gerilimi salmak i¢in duyulan siirekli
bir ihtiyag sinyali olabilir.

* Gozlerin fildir fildir donmesi ya da goz kekemeligi (gozleri
hizla kirpistirmak). Stres goézlerin hizla kirpistirilmasina ne-
den olan adrenalin salgilamamizi saglar.

* Hizh bir bigimde dudaklarin yalanmasi. G6zlerin fildir fildir
dénmesine benzer bir tepki.

* Asin yutkunma. Adrenalin bogazi ve agzi kurutur.

* Sarsak, ani hareketler yapmak. Stres sempatik ve parasempa-
tik sinir sistemleri arasinda bir uyumsuzluk yaratir ve savag-
ma ya da kagma istegi kipirdamadan oturup rahatlama iste-
gine kangir. Bu i¢ ¢atigsma da ani hareketlere neden olabilir.

* Asabi bir bigimde giilmek ya da kikirdamak. Tiim giiliislerin
ardinda keyif alma hissi yoktur. Bu, asabi bir tepki de olabilir.

* Titreyen eller. Adrenalin sebep olur.

* Gozlerin irilesmesi. G6zlerimiz ok ya da saskinlik yiiziinden
irilegir. Hayatta kalma sistemimizin bir pargasidir, ancak uzun
vadede uygunsuzdur. Bunun uzun siire yapilmasi korkuya ya
da strese igaret edebilir.

Kesme Hareketleri Nasil Anlagilir?
Ya Sizi Dinlemeyi Kesmiglerdir ya da Sizinle

ligilenmiyorlardir
* Uzun siire g6z kirpmak. Bu, normalden daha uzun bir géz
kirpmasi olabilir ya da sizin uzaklagmaniz igin gozleri kapa-
tarak kesme hareketi olabilir.
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* Bakislar1 asag1 ¢evirmek. Yukaridakinin ¢ok daha kibar bir
versiyonudur.

* Bag1 asag1 egmek. Kafalarim tekrar kaldirdiklarinda sizin kay-
bolacaginizi sanmak gibi ¢ocuksu bir bigimde surati 6rtmek!

* Bir an i¢in, tamamiyla bagka y6ne dénmek.

* Sandalyeyi ¢aliyma masasindan ya da masadan geriye itmek.
Mesafe yaratmak onlar i¢in 6nemli olabilir.

» Masadaki kagitlar toparlayip, masaya varmak. Toplantiy1 ya
da konusmayi sonlandirma istegine isaiet eden, oldukga bariz
ve sinir bozucu bir aligkanlik.

* Beden bariyerleri.

* Bakiglari tavana ¢evirmek.

Birisinin Agik Fikirlilikle Dinledigini
Nasil Anlarsiniz?

» Artan goz temasi. Ozellikle de siz konusurken artiyorsa. Nor-
malde, is diinyasinda ilk g6z temasim1 dinleme becerilerinin
bir pargasi olarak gormek istersiniz, ama bakislar zamanla
azalabilir. Artmaya baslarsa ve karsinizdaki kisiyi sinirlendir-
mediyseniz, saldirganlasmasina neden olmadiysaniz, dikkati-
ni ¢gekmis olabilirsiniz.

» Kafa sallama. Kafa sallama hizinin konusma hizinizla ayni
olup olmadigim gbézlemleyin. Daha hizliysa, konusmay: bi-
tirmenizi istiyor olabilirler. Ayn1 hizdaysa, haberler iyi de-
mektir.

* Kargilikli duran gévdeler. Bu sinyaller ya gok keyifli olundu-
gunu ya da dikkatin tamamuyla size y6neldigini gosterir.

* Size ayna tutmasi — siz bir sey yaparsiniz, diger kisi taklit
eder. Fikirlerinize ilgi gosterdiklerine dair iyi bir igaret ola-
bilir.

« Kaslarin havaya kaldiriimas:. ilgi ve hoslanma belirtisi olabi-
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lir, ama kisa bir omuz silkme gibi yapilirsa, inanmazlik belir-
tisi de olabilir.

¢ Giiliimsemek. Bunu gérmek kolay mi? Pek de degil. Tiim
surata yayilmig, asir1 bir giilimseme maskelenmis can sikin-
tisina ya da irritasyona isaret edebilir. Gozlere kadar uzanan
(gozlerin de dahil olabilecegi) asimetrik bir giiliimseme olup
olmadigina dikkat edin.

» One egilmek. Sizi dinlediklerine isaret eder. Ama yine dikkat-
li olun. One egilip size dik dik bakiyorlarsa, yogun bir 6fkede
hissediyor olabilirler.

* Kola ya da omuza dokunmak. Dokunmak iyidir. Ancak, yon-
lendirici dokunus o kadar da iyi olmayabilir. Kolunuzu tutup,
sizi hafif¢e gekistirirlerse, sizi ofisten atmaya ¢alisiyor olabi-
lirler.

* One egilip kipirdamadan oturmak. Sizi yogun bir bigimde
dinlediklerini gosterir.

Birisinin Onyargili Oldugunu Nasil Anlarsiniz?

» Agz1 biikkmek — genellikle tek omuz da silkilir ve agza eslik
eder. Agzin kenarlar asag1 ¢ekilir, geneyse hafifce yukan iti-
lir. Cene kafayla birlikte yukar kaldinlmigsa, aynal1 gibi bir
goriintii olusur ve isyankarlifa ya da inatgilia isaret eder.

* Parmaklarla agzin 6rtiilmesi. Bir yalancinin ag1z értme hare-
keti gibi degildir, tek bir parmak (genellikle isaret parmagi)
dikey olarak dudaklarin iistiine yerlestirilir.

* Notlara bakmak. Iddialariniza bir kanit ariyor olabilirler.

* Avuglann sallanmasi. El dikey olarak 6ne uzatilir ve ileri geri
sallanarak, sizden etkilenilmedigi anlatilir.

» Bacak kilidi. Tek bacak digerinin iistiine atilir. Ama bacak
baldirin diger bacagin iistiinde duracagi bigimde kaldirilir ve
bir bariyer olusturur.
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Bacak kiskaci. Yukaridakiler gegerlidir, ama eller bacagin iist
kismin tutar. Bu da sizinle aymi fikirde olmadiklarina isaret
edebilir.

Isaret parmag suratin kenanndayken, diger parmaklar geneye
yaslanir. Agik fikirli bir bigimde birisini dinlerken, parmaklar
genellikle geneye yaslanabilir, ama igaret parmag: kaldinl-
missa, onlari ikna etmeniz igin daha ¢ok sey yapmaniz gerek-
tigini ima ediyor olabilirler.

Gozleri kismak. Klasik bir inanmazlik sinyalidir.

Bag yana egilir ve tek kas havaya kalkar. Bas1 yana dogru
egmek dinlemeyi igaret edebilir, ama kagin havaya kalkisiyla
birlikte yapilirsa, inanmazlik isareti olabilir.

Her iki kas da havaya kaldirilir, gene geri gekilir. Bu sinyalin
ne anlama geldigini hemen anlarsiniz. Kaba, agin1 6nyargih ya
da alayc1 goriiniir.

Gozliigiin iistiinden bakmak. Bu bakigin ardinda birkag man-
tikli neden oldugunu biliyorum, ama ayn1 zamanda 6nyargili
yiikseltilmis statiiniin de bir sinyali olabilir.

Parmaklan birbirine kule gibi dayamak. Ciddi, 6nyargih yiik-
sek statii diisiincesine isaret edebilir.
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Isyerinde Diger Insanlar1 Okumak

Statu Yikseltmenin Sinyallerini

Nasil Anlarsiniz?

* Daha iri goriinmek ve baslarinin daha yiiksekte olmasim sag-
lamak igin, kendilerini yukari ¢ekerler.

» Bacaklan yana agmak. Bacaklarin yana agilmas: bir alfa ya da
fiziksel statii yiikselme isaretidir.

* Omzunuzun iistiinden bir seyin okunmasi. Rahatsiz edicidir.
Rahatsiz etmek amaciyla yapilmasa da Gii¢ Postiirii siiphesi
uyandirir.

* Cok yakin durmak. Alansal saldin diger kisiyi sindirmek
amaci tagiyabilir.

* Alanimzin ya da ¢alisma masanizin isgal edilmesi.

* Sizden daha yiiksekte oturulmasi ya da ayakta durulmasi.
Yiikseklik genellikle diger kisinin kendisini daha yiiksek sta-
tiide ya da daha giiglii gérmesinin isaretidir.

* Arttinlmis g6z temasi. Bu, ilgi ya da gbzdag: olabilir.

* Elin ya da ellerin bele dayanmasi. Muhtemelen bilingli olarak
yapilmamustir, ama bedeni daha iri gostermek Giig Postiirii’ne
isaret edebilir.

* Giiglii tokalagma. Eli ezmek hakimiyet belirtisidir.

* Omzunuza ya da sirtiniza hafif¢e vurulmasi (basiniza vuru-
lursa, sanirim bunun ne anlama geldigini hemen anlarsiniz).
Gii¢ vurusunu yapan kisi dostane goriinebilir, ama bu hareket
ayn1 zamanda ebeveyn tarzi bir agagilamadir. Bu kisinin ken-
disini sizden iistiin hissettiginin kesin bir isaretidir.

* Birbirine kule gibi dayanmis parmaklar. Oldukga kati ve res-
mi konustuklarim size gostermek isterler (karsiya bakiniz).

* Sisirilmis gogiis. Bir bagka alfa gii¢ hareketidir.

» Isaret etme ve 6ne gegme yonlendirici, hitkmedici hareketler.
Soylular halk igine giktiklarinda ‘boslugu isaret etme’ dedi-
gim hareketi yaparlar. Belirli bir seyi isaret etmeme hali ilgi
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Beden Dili Kutsal Kitab:

cekebilir, ama aym zamanda bir grup yonlendirme kontrol
hareketidir.

 Kaldirnilmis gene. Bir kez daha, ka-
fanin kaldinlmasi insanlara tepe-
den bakildigini1 gosterir ve iistiinlii-
ge isaret eder.

» Tek basina oturmak gibi alfa dav-
raniglari. Alfa maymunlar alam ve
yalmzlig1 kullanirlar.

* Grubun geri kalanindan daha az
hareket etmek.

* Koltuk altim1 goéstermek, kollan
basin arkasina atmak. Birisi bu ha-
reketi yaparsa, higbir tehdit olugtur-
madigimiz1 gostermek istiyordur.

* Postiir ya da hareket degisikligi
baslatmak. Bir grup iginde, 6zellikle de bir is grubu iginde,
beden postiiriinii ilk degistiren kisi, genellikle statiisii en yiik-
sek olan kisidir. Digerleri de onu izler.

* Kurul masasinin en baginda oturmak. Klasik bir gii¢ pozisyo-
nudur.

* Genis, ama kontrollii hareketler yapmak.

Bir Anlagmaya Varmak istediklerini
Nasil Anlarsiniz?

* Beden dilinizi taklit ederler. Aym1 beden hareketlerinin yapil-
masi zihnin de aym gekilde isledigine isaret eder.

» Konugmanizla ayn1 hizda empatik kafa sallama.

* Agik hareketler. Beden bariyerleri, ya gizlenmis eller gizli
diisiincelere isaret etse de, agiriya kagmayan agik hareketler
genellikle anlagma demektir.
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Isyerinde Diger Insanlar1 Okumnak

» One egilmek. Beden uzaklig1 genellikle zihinsel uyumun iga-
retidir.

» Taklit edilen surat ifadeleri. Bu, sizinle hemfikn olduklarini
gostermek i¢in kullandiklar g¢ok giiglii bir igarettir.

s Avuglarin yukan ya da diga bakmas:. Incelikle yapildiginda,
aciklik ve kabullenis, ima eder.

* Rahat nefes alip verme. Hayir demek ya da ayni fikirde olma-
mak diizensiz nefes alip verilmesine neden olabilir.

* Govdelerinin size doniik olmasi.

* Ayaklarinin size doniik olmasi. Ayaklar genellikle istenilen
yonii isaret eder. Zor gériismelerde, birgok kisinin ayaginin
kapiya dogru doniik olduguna sahit olmusumdur!

* Siz konusurken, tek parmaklarim1 dudaklarina gétiirmek gibi
konugma duraksatma sinyalleri kullanirlar. Aslinda, bunun
anlami, konusmaniza izin vermeye istekli olmalan ve ilgi
gosterdikleridir. Ama sadece parmak kivriksa ya da rahat du-
ruyorsa. Eger dimdik duruyorsa, 6nyargili olabilirler.

* Sizi dinlerken esit miktarda g6z temasi1 kurmalari. Bunun ag1-
r1 bir bigimde yapi1lmamasi ya da kullanilmamasi gerekir. G6z
ifadelerinin rahat olmasi gerekir.

 Kaslarinin hafifce kalkik olmasi. Hafif bir kavis ‘daha fazla
anlat’ anlamina gelir.

* Dudaklar rahattir, sikica kapanmamugtir ya da igeri gekilme-
mistir.

* Bir ig anlagmasini bitirirken, anlagsmadan 6nce endise sinyal-
lerinin artmasina hazirlikli olun. Buna kipirdanmak, gergin
olmak, timak yemek, hizli hizli nefes alip vermek, dudaklar
yalamak, surata dokunmak, vs gibi hareketler dahil olabilir.
Bu hareketler yanhs yonlendirebilir, ama anlagsma siirecinin
yaygin bir pargasidir. Satin alma karan verildiginde, giilmek
ve giilimsemek gibi rahatlama sinyallerinin birden arttigini
goriirsiiniiz.
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Bir Anlagmazhiga ya da Ofke Haline itildiginizi
Nasil Anlarsiniz?

Goz kekemeligi, g6z kirpmanin artmasi. Adrenalin patlamasi-
na geri doniis.

Dudaklann gerilmesi. Saldirganhigin tetiklenmesiyle birlikte
ortaya gikan kas gerilmesidir. Ust dudak bir deri gibi gerilirse
ve list dislerin bazilarin1 gosterecek kadar geri ¢ekilirse, kag-
maya hazir olun!

Alt ¢ene dislerini gostermek ya da one ¢ikarmak. Bu daha
saldirgan bir pozdur, savagmaktansa tehdit etmeye yoneliktir.
Savagmaya hazirlik da olabilir.

Ust dudag kivirmak. Hosnutsuzluk ya da kinizm isareti olabilir.
Cenenin sikilmasi. Kas gerilimi geneyi etkiler, hatta konus-
manin degismesine neden olur — yani, disler sikilarak konu-
sulur.

Ellerin yumruk haline getirilmesi.

Kipirdamadan duramamak. Hem volta atmak, hem de siirekli
olarak hareket etmek, beden savagmaya hazirlanirken saldir-
ganlik uyartlmasini isaret edebilir.

Isaret etmek. Buna parmagin bir silah sembolii olarak kul-
lanilmasi dahildir. Parmagin (size) dogrultulmasi, hayali bir
bicaklamay1 temsil eder. Diger hareketleri ve kiime hareketle-
rini de teyit etmek i¢in gozlemleyin.

Elle kesme ya da kayitsizca sallama gibi saldirgan hareketler
yapmak.

Kollarin g6gsiin iist kisminda kavusturulmasi. Kol kaslarmi
ortaya serer, gogsii korur ve bedenin daha iri gériinmesine ne-
den olur.

Dik dik bakmak. G6z temasi artarsa, ya size asik olmuslardir
ya da size saldirmak istiyorlardir. Aradaki farki gérmek ko-
laydir. Asik olundugunda, bakislar yumusar. Ofkeyse, gozleri
yerinden portletir.
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Isyerinde Diger Insanlar1 Okumak

* GOz goze gelmemeye ¢caligmak. Bu hareket gérmezden gelme
bagligi altinda bulunabilir ki saldirgan bir hareket de olabilir.
Ama bunun utangaghk sinyali olmadigindan emin olun. Sal-
dirgan gormezden gelme genellikle ¢enenin kaldirilmasiyla
yapilir ve adeta sizi goremeyecek kadar iistiin olduklarini ima
ederler.

* Asir1 giiliimseme, iist ve alt diglerin gosterilmesi. Disler sa-
vagma niyetiyle gosterilir.

» Kaginma, sa¢ ¢ekme ya da kiginin kendine vurmas gibi kigi-
nin kendisine zarar verdigi hareketler. Bunlar saldirganligin
baska bir yere yoneltildigini ima eden, yer degistirme hare-
ketleridir. Asil mesele, kime karg: saldirgan hissettikleridir!

Isyerinde kavrayish olmayi, is arkadaslarmizin beden dili hareket-
lerine dikkat etmeyi unutmayin, ama higbir hareketin asla ‘isi agiga
cikarmayacagini’ da unutmayin. Tam giigle ¢aligmayi, neler dendi-
gini dinlemeyi, genel davramiglarini izlemeyi, ses tonu gibi unsurlar-
da ipuglan aramay: ve beden dillerini, hem ‘sergilenen’ hareketleri,
hem de ‘si1zint1’ sinyallerini gozlemlemeyi unutmayin.

Kilit Noktalar:

+ Isyerindeki 6nemli anlaninizi asla hafife almayin. Plan yapin, anlagilir
olunve prova yapin.

* Bunlarin performans becerileri oldudunu unutmayin. Nasil i1sinmaniz
gerektigini ve neyi nasil yansitacaginizi 6grenin. Sadece ‘kendiniz gibi
davranmak’ yeterli olmayacaktir! \

+ Diizenli olarak rahat bolgenizden gikin. Kendinizi ne kadar esnek kilar- |
saniz, o kadar iyi hissetmeye baslarsiniz.

* Unutmayin, kaleminizi nasil tuttuunuz gibi ufacik detaylar bile igsel his-
lerinizi farkinda oldujunuzdan daha fazla ortaya serer.

+ Gorsel agidan farkindalik hali iginde olun. Isyerinde diger insanlari oku-
manin kesin semptomlari oimamakla birlikte, géz taramanizi arttirarak
baskalarinin zihninin nasil isledigini daha iyi anlarsiniz.
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OzZET

Bu kitap size nasil diisiindiigiimiiz ve davrandigimiz konusunda bii-
yiik bir iggorii saglayacag halde, umarim neredeyse zihin okumak
gibi gizemli bir beceriye sahip oldugunu ciimle dleme iddia eden
beden dili ukalalarindan biri olmazsiniz. Unutmayin ki, beden di-
linde kesinlik olmadig1 gibi, beden dilini bu denli biiyiileyici kilan
unsur karmagikhigidir. Beden dili siirekli ugragtiginiz bir hobi ya da
bilim olmalidir. Hepimiz uzmaniz ve muhtemelen siz de bu kitaba
sandigimizdan daha fazla bilgili bagladiniz.

Becerileriniz konusunda olumlu olun. Hayatta karsilagacaginiz
en biiyiik degisimler, kendi beden dilinizi s6yleyeceklerinizi ya da
duyurmak istediklerinizi baltalayarak degil, lehinize olacak bi¢imde
destekleyerek elde edeceklerinizdir. Bu noktada, biraz sert konus-
mak zorundayim, ¢iinkii rahat bélgenizden ¢iktiginizda pes etmenin
kolay oldugunu biliyorum, ama size anlattigim tekniklerin ige yara-
digim da biliyorum.

Sarf edeceginiz baglangig ¢abasi buna deger; sakin unutmayin,
kimse sizden kusursuz olmanizi istemiyor. Asla kendinizi klonla-
maya ¢aligmayin, ama en iyi becerilerinizi ve kisilik 6zelliklerinizi
yiizeye ¢ikarin. Bizi 6zel yapan seyler benzerlikler degil, farklilik-
lardir.
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Yemeginizi yeme seklinizin

i N S A N L ARI karsimzdakine cinsel
C OZUMLEME | abskanhklanmzla ilgili ipuclar:
S ANATI verdigini biliyor muydunuz?

Ya da masamzin,

patronunuzun terfi ya da zam
konusundaki fikrini etkiledigini?

Bigim ve pazarlamanin bilingalti-
miza bazi mesajlar génderdigini
biliyoruz peki ya sizin kendinizle
ilgili g6nderdiginiz mesajlar?

Beden dili uzmam Judi James

JUD! JAMES & JAMES MOORE

kahve segiminizden yediginiz

sandvige, yiiksek topuklardan
yataginiza kadar tiim aligkanlikla-
rinizin ve segimlerinizin altinda yatan gizli anlamlan agiga ¢ikariyor ve
kendinizle ilgili hi¢ bilmediginiz 6zelliklerin farkina varmanizi saghyor.
Bu sayede insanlann sizi gergekte nasil algiladiklarin1 ve bunu nasil
degistirebileceginizi, aynca arkadaslariniz, aileniz ya da olasi sevgilinizle
ilgili bilmek istediginiz her seyi 6grenebilirsiniz.

Hem de onlara tek bir soru bile sormadan!

Bagimlilik yapan bu eglenceli kitab1 okuduktan sonra, kahvenizin
kopiigiinii yalamadan 6nce veya son kalan kremali biskiiviyi almadan
6nce tekrar diigtineceksiniz!

“dkilica yazilmis ve ¢ok eglenceli!” Sunday Times

“Judi James 'in yaptig1 gézlemler keskin ve zekice.” Telegraph

“Beden dili gurusu!” Elle



BED

KUBSATIITAET

Biliyor muydunuz: Insanlar birbirleri hakkinda yalnizca beden diline
bakarak 3 saniyeden daha az bir siirede karara varabilirler. Iyi
goriinmenin iyi olmaktan ¢ok daha fazla sey kazandirdig: bir diinyada
Beden Dili Kutsal Kitabr basucunuzdaki kitap olmaya aday.

Ilging psikolojik sezgilerle ve sizi kestirme yoldan ¢6ziime ulastiracak
gergekei ipuglariyla tamgmaya hazir olun. Karsinizdakinin beden
dilini hatasiz okuyabilmek ve kendi beden dilinizi mitkemmel sekilde
yansitabilmek istiyorsaniz bu kitap size ilag gibi gelecek.

Taklit edilemeyecek benzersiz yazim tarzi ve anlatimiyla Judi James
karsimizdaki insanin hareketlerini nasil yorumlayacagimiz, beden
diliyle s6ylemek istediklerini nasil anlayacagimiz konusunda baska
hi¢bir yerde bulunamayacak taktikler sunuyor. Bu kitabr okuduktan
sonra insanlara yaptirmak istediklerinizi neden yaptiramadiginizi bir
kez daha diisiineceksiniz.

“Beden dili gurusu!”
Elle

Judi James Ingiltere’nin énde gelen beden dili ve davranis
uzmanlarindan biridir. Diizenli gazete ve dergi yazilarinin yani sira
TV ve radyo programlarinda da sik stk yorumcu olarak yer almaktadir.
Cok satanlar listesine girmis alt1 tanc kitabi bulunmaktadir.




