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YAZAR HAKKINDA

Felsefe alaninda akademik egitiminden sonra, Henrik Fexeus
iletisim uzmani olarak basamaklar1 hizla tirmandi. Fexeus sim-
dilerde “eglendirerek egitim” alaninda saygin bir uzman. Akil
okuma kavramina yepyeni bir anlam katmanin yani sira sozsiiz
iletisim, beden dili, psikolojik manipiilasyon ve psikolojik etki
konularindaki becerilerini sergiliyor. Bir yandan da akil okuma
sovuyla turlar diizenleyip, Isveg’in en biiyiik yaymn kurulusun-
da kendi televizyon programm yapiyor. ilk kitab1 olan AKIL
OKUMA SANATI yirminin iizerinde iilkede yayinlanarak
uluslararasi diizeyde biiyiik bir bagan elde etti.
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Iletisim konusunda hald ne kadar ¢ok sey ogrenmem
gerektigini fark etmeme yardimci olan ¢ocuklarim
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Neden bu kitap?

Bu kitabin ardindaki fikir oldukg¢a basit: Size diger insanlarin
aklina girmenizi saglayacak pratik ve sagma olmayan teknikler
ogretmek. Bu “karanlik” bir sanat ya da goriindiigi gibi sakat
bir is degil. Aslinda tam tersi. insanlarin size ne anlatmak is-
tediklerini anlamak istiyorsaniz, sizi sevmelerini istiyorsaniz
ve tercihlerini etkilemek i¢in gii¢ sahibi olmak istiyorsaniz, ilk
once bu insanlarin aklindan neler gegiyor bunu bilmelisiniz.

Iletisim kurma asamasinda, kelimelerden ¢ok daha 6nemli
araglar s6z konusu ama ¢ok azimiz bunlarin tam olarak ne ol-
dugunun farkinda. Bu kitap size bilingdisi iletisiminizi kontrol
etmenizi 6gretecek; farkinda olmadan her zaman yaptiginiz ve
sOylediginiz seyleri.

Kitap, bilingdis1 iletigimin ¢esitli alanlarim kapsiyor. Bu farkh
alanlarin her biri hakkinda iyi kitaplar okuyabilirsiniz ama sizi
biitiin bir kiitiiphaneyi okumaktan kurtarmak istedim. Onemli
noktalarin hepsi bu sayfalarda.

Ve bu kitap nadiren goriilen bir 6zellik tasiyor: Akademik
arastirmalarima dayanan pratik bir el kitabi. Genellikle kim-
senin bilmesi gerekmeyen kelimelerle dolu kalin ve teorik
akademik kitaplarla, daha anlagilir ve hizlica ¢6ziimler iireten
ama bilimsel dayanag olmayan kitaplar arasinda kalirsiniz.
Bu kitap sadece pratik ve test edilmis tekniklerden ibaret de-
gil. Bu tekniklerin nasil ve neden ise yaradigini da agikliyor.

Ustelik i¢inde fiyakah resimler de var.
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UFAK BiR UYARI
Her seyi ¢ok ciddiye almamaya yonelik
bir hatirlatma

Bir seyi agikhiga kavusturmak istiyorum. Bu kitabin igindeki-
lerin “dogru” oldugunu tam olarak iddia etmiyorum. Yani en
azindan Hiristiyanhk, Budizm veya bilim gibi diinyaya dair
diger 6znel seylerden daha dogru degil. Bu kitabin igindekileri
faydah araglar olarak gérmeniz daha dogru olacaktir. Aslinda,
tercih edilen duyusal girdi, beden dili gibi seyler hakkinda bu-
rada soyledigim her sey sadece gergekligi belirli bir sekilde
tamimlayan haliisinasyon, metafor veya isterseniz agiklayici
bir modelden ibaret. Bazilar1 bunlara dindar, digerleri felsefi
ve bir kismi1 da héla bilimsel diyor. Bu kitaptaki metaforla-
rin hangi kategoriye girecegi biiyiik oranda kime soracagi-
niza bagli. Kimisi bilimsel bulacaktir. Kimisi de psikoloji ve
psikofizyolojinin bilim olmadigin1 séyleyecektir. Bazilar ise
bu kitaptaki modellerin, karmagik fenomenlerin agir1 sadeles-
tirilmis genellemeler oldugunu ve dikkate deger olmadigini
soyleyecektir. Bunlarin higbirinin 6nemi yok. Onemli olan bu
belirli metaforlarin, bu modellerin karsimizdakileri anlamak
ve etkilemek acgisindan aligilmadik derecede faydal araglar
oldugunun kanitlandig: bilinmektedir. Ancak bu yine de “dog-
ru” olduklar1 veya her seyin “gergekten oldugu gibi” anlamina
geldigini goéstermez. Bunu aklinizdan gikarmamaniz istiyo-
rum. Burada iddia ettigim tek sey, 6grenmek iizere oldugunuz
seyleri uygularsaniz, sonuglarin ¢ok ilging olacagi. Umarim
siz de bunu istiyorsunuzdur.



Boliim 1

Akil okumak gibi tuhaf bir terimden kastettigim, Descartes’in
yanlig anladigini agikladigim yolculugumuz bagshyor.



Akil okumak!?

Kavramin bir tanimi

Akil okuma fenomenine her seyimle ve tiim kalbimle inani-
yorum. Bana goére bu, bizimle konusurken insanlarin ne de-
mek istedigini anlamaktan daha gizemli degil. Aslinda daha
az bile gizemli olabilir. Bence akil okumanin su gétiiriir bir
tarafi yok. Hatta 6ziinde gok dogal. Hepimizin hi¢ fark etme-
den her zaman yaptig1 bir sey. Ama elbette ne kadar basarili
oldugumuz degiskenlik gosteriyor. Eger ne yaptigimizi, nasi!
yaptigimiz1 bilirsek daha iyi yapmak konusunda kendimizi
gelistirebilecegimize inaniyorum. Elinizde tuttugunuz kitabin
amaci da bu. Peki aslinda yaptigimiz ne? Birbirimizin aklini
okuyoruz derken neden bahsediyorum? Gergekten “akil oku-
ma” ne anlama geliyor?

Oncelikle, neden bahsetmedigimi agiklayayim. Psikolojide
akil okuma olarak gecen bir sey var ve pek ¢ok ¢iftin terapiye
gelmesinin sebeplerinden birini olusturuyor. Genelde bir kisi-
nin, diger kisinin aklim1 okuyabildigini diisiinmesiyle ortaya
¢ikiyor:
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“Beni gergekten sevseydi, kabul etmis olsam bile o partiye
gitmek istemedigimi bilmesi gerekirdi!”

Veya

“Ben umurunda bile degilim, yoksa nasil hissettigimi an-
lard1.”

Bunlar gibi akil okuma talepleri daha ¢ok benmerkezcili-
gin patlak vermesiyle ortaya ¢ikiyor. Bagkalarinin diigiince-
lerini okuyabildiginizi zannetmenin bir bagka versiyonu ise,
aslinda yalmzca kendi aklinizdaki davranis ve degerleri bas-
kasinin aklina atfetmenizle oluyor.

“Hayir ya, simdi benden nefret edecek.”

Veya

“Boyle giildiigiine gore kesin aptalca bir sey yapmistir.
Tam da tahmin ettigim gibi!”

Buna Othello’nun hatasi ad1 verilir. Bunlardan higbirinin
benim burada bahsedecegim akil okuma ile alakas1 yok. Bun-
lar sadece aptalca davranislar.

Descartes’in biiyiik hatasi

Benim bahsedecegim haliyle akil okumanin ne oldugunu an-
lamak i¢in 6nce bambagka bir kavrami anlamaniz gerekiyor.
Filozof, matematik¢i ve bilim adami olan René Descartes
(Cartesius olarak da bilinir) on yedinci yiizyilin dehalarindan
biriydi. Matematik ve bat1 felsefesinde Onciiliigiinii yaptig:
devrimin etkileri bugiin hala hissediliyor. Descartes, 1650 y1-
linda, Kralige Christina’ya ders verdigi Stockholm kraliyet sa-
rayinda zatiirreden 6ldii. Fransiz bir filozofa yakisacag iizere
sicak, samimi yataginda ¢alisirdi, o yiizden de kig geldiginde
gayet anlasilir olarak sarayin soguk tas zemini isini bitirdi.
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Descartes pek ¢ok iyi ey yapmig olsa da ¢ok ciddi hatalara da
imza att1. Oliimiinden 6nce, beden ve zihnin ayn oldugu kav-
ramini gelistirdi. Ortaya atabilecegi en aptalca sey buydu ama
Descartes Cogitoergosum (Diisiiniiyorum, 6yleyse varim) gibi
kulaga hos gelen kelimelerle begeni topladi. Sonunda da in-
sanlarin beden ve ruh olarak iki farkli maddeden yaratildigim
oneren bu tuhaf (ve temelinde dini) kavram ragbet kazandi.

Elbette bu onerinin yanlig oldugunu diisiinenler de vardi
ama sesleri Descartes’in fikrinin kutlama nidalan arasinda
kaybolup gitti. Yakin zamanda da biyologlar ve psikologlar
Descartes’1n iddiasinin tam tersini bilimsel olarak kanitladilar
ve biz de artik hem biyolojik hem de ruhani anlamda beden ve
zihnin aslinda ayrilmaz bir sekilde birbirine bagh oldugunu
biliyoruz. Ama Descartes’in goriisii o kadar uzun siire ege-
menligini siirdiirdii ki, bu diislince giiniimiizde hala pek ¢ok
insan tarafindan gergek kabul ediliyor. Cogumuz bilingsiz de
olsa bedenlerimiz ve diisiince siireglerimiz arasindaki ayrimi
yapmay1 basarabiliyoruz. Bu kitabin kalani size bir sey ifade
edecekse basta boyle diisiinmek biraz tuhaf gelebilir ama du-
rumun bdyle olmadigini anlamaniz ¢ok 6nemli.

Aslinda durum su:

Fiziksel bir sey olmaksizin bir ey diisiinemezsiniz. Herhangi
bir sey diisiindiigiiniizde beyninizde elektrokimyasal bir siire¢
ortaya ¢ikar. Bir diisiince olusturabilmeniz igin, belirli beyin
hiicrelerinin belirli kaliplara gore birbirine mesaj gondermesi
gerekir. Daha 6nce bir seyi diisiinmiigseniz, o diisiinceye ait
kalip zaten olusmustur. Bu durumda tek yaptigimiz o kalibi
tekrarlamaktir. Tamamen yeni bir diisiince ise, ya yeni bir ka-
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lip olusturursunuz ya da beyninizde bir hiicre agi. Bu kalip,
bedeninizi etkiler ve hem bedeninizdeki hem de otonom sinir
sistemindeki hormonlarin (endorfin olarak) dagilimini degis-
tirebilir. Otonom sinir sistemi soluma, gozbebeklerinizin bii-
yiikliigii, kan akisi, terleme ve kizarma gibi durumlara hiik-
meder.

Her diisiince bedeninizi bir sekilde etkiler ve bu etki ba-
zen ¢ok belirgin olur. Korktugunuzda agzimiz kurur ve muh-
temelen kagma hazirlig: i¢inde baldirlariniza kan akigi artar.
Markette gordiigiiniiz birine karsi cinsel diisiinceler besleme-
ye basladiysaniz, dikkat edin, bedeninizde g¢ok belirgin tep-
kiler fark edeceksiniz — sadece aklinizdan gegirmis olmaniza
ragmen. Bazen de tepkiler o kadar kiigiiktiir ki giplak gozle
goriilmez. Bu da demek oluyor ki bir insandaki fiziksel de-
gisimi yalmzca gozlemleyerek, ne hissettigine, duygularinin
ne yonde olduguna ve ne diisiindiigiine dair saglam fikirler
edinebiliriz. Kendinizi gézlemleme konusunda egiterek, daha
once fark edilmeyecek kadar belirsiz seyleri de gormeyi 6g-
reneceksiniz.

Beden ve Ruh

Ama burada bitmiyor. Sadece diisiincelerimiz bedenimize
yansimiyor: Tam tersi de oluyor. Bedenimize olan her sey
ruhsal saghgimizi da etkiliyor. Kendi kendinize de test ede-
bilirsiniz. Sunlar1 deneyin:

Dislerinizi sikin.

Kaslarinizi indirin.

Oniiniizdeki bir noktaya bakiglarinizi sabitleyin.
Bu sekilde on saniye durun.

18
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Yukandakileri dogru yaptiysaniz, yavas yavas sinirlenme-
ye bagladigimiz1 hissedeceksiniz. Neden? Ciinkii az 6nce yii-
zliniiziin sinirlendiginizde yaptig1 kas hareketlerinin aynisini
yaptiniz. Duygular yalmizca zihninizde degildir. Tiim diger
disiinceleriniz gibi, tiim bedenimizde gergeklesir. Bir duy-
guyla baglantili olan kaslar harekete gegirirseniz, ayn1 duygu-
yu ya da daha ziyade ayn ruhsal siireci harekete gegirecek ve
tecriibe edeceksiniz — bu da sonunda bedeninizi etkileyecek.
Verdigim 6mekte, harekete gegen otonom sinir sisteminiz séz
konusuydu. Fark etmemis olabilirsiniz, ama yukaridaki testi
uyguladigimizda, nabzimiz dakikada 10 ila 15 kez daha fazla
att1 ve ellerinize kan akig1 hizland1 ki su anda ya daha sicak-
lardir ya da kasiniyorlardir. Bu nasil oldu? Size az once tarif
ettigim sekilde kaslariniz1 hareket ettirerek, sinir sisteminize
sinirli oldugunuzu séylediniz. Iste bu kadar!

Gordugiiniiz gibi iki yonlii olarak isliyor. Aslinda diisiindii-
giiniizde ¢ok mantikli, hatta bagka tiirlii olmasi tuhaf olurdu.
Bir sey disiindiigiimiizde bedenimizi etkiliyor. Bedenimize
bir sey oldugunda, diisiincelerimizi etkiliyor. Bu héla aklini-
za yatmadiysa muhtemelen “diisiince” kelimesiyle bir siireg
ya da etkiden bahsederken, “beden” kelimesiyle fiziksel bir
varliktan bahsettigimizdendir. Daha agik ifade etmek gere-
kirse biyolojik siire¢ iizerinde bir etki olmaksizin higbir sey
diisiinemezsiniz. Bu siiregler yalnizca beyninizde degil tiim
organizmanizda belirir. Tiim benliginizde. Baska bir deyisle,
Descartes’1 unutun gitsin.

Sozsiiz ve bilingsiz

Ruhani ve biyolojik taraflar bir seyin iki yarisidir. Bunu anlar-
saniz, ¢coktan muhtesem bir akil okuyucu olma yolundasiniz-
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dir demektir. Benim kullandigim sekliyle akil okumanin temel
fikri diger insanlann fiziksel tepkileri ve 6zelliklerini gézlem-
leyerek ruhani siireglerini anlamaktir. Elbette kelimenin tam
manasiyla akillarindan gegeni “okumamiz” miimkiin degildir
(oncelikle, bunun i¢in herkesin kelimelerle diisiinmesi gerekir
ki her zaman bodyle olmadigini ileride gérecegiz) ama zaten
buna ihtiyacimiz da yoktur. Artik farkinda oldugunuz iizere
disarida neler oldugunu gérmek, igeride neler oldugunu an-
lamaniz i¢gin yeterli olacaktir. Gozlemlediklerimizden bazilan
az ¢ok kalicidir: Fiziksel yapi, durus, ses tonu vs. Ama pek
¢ok sey birisiyle konusurken siirekli degisir: Beden dili, géz
hareketleri, konugma hizi, vb. Tiim bunlar “s6zsiiz” veya so6-
zel olmayan iletisim olarak goriilebilir.

Aslina bakarsaniz insanlar arasindaki iletigimin biiyiik kis-
m1 sOzsiiz olarak gergeklesir. Hatta kelimelerle ifade ettikleri-
miz tiim iletinin ylizde onundan daha da azdir. Kalanini bede-
nimiz ve ses kalitemizle iletiriz.” Burada ironiyi olusturan ise
dikkatimizin ¢gogunu insanlarin bize ne sdyledigine ya da bir
bagska deyisle segtikleri kelimelere odaklamakta i1srar etmemiz
— kimi zaman da nasil/ sdylendigine bakariz. Bagka bir sekilde
ifade etmek gerekirse — tiim iletisimimizin yiizde doksanindan
daha fazlasimi olusturabilen sozsiiz iletisim yalnizca s6zsiiz
olarak gergeklesmez. Pek ¢ogu ayn1 zamanda bilingsizce ger-
¢eklesir.

* Daha anlagilir olmak gerekirse, s6zsiiz olan beden dilinin tersine ses intra-

verbal iletigim olarak tanimlanmaktadir. Isleri kendi adima kolaylagtirmak ve
bu kitabin kaldirlabilir olmasina yardimci olmak icin hepsini sozsiiz iletigim

baghig altinda toplamaya karar verdim.
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Nedir bu? Herhalde farkinda olmadan iletigim kuramayiz?
Pekala, aslinda kurabiliriz. Sadece konustugumuz insana bak-
tigimizda bile neredeyse her zaman bize sdylediklerine dikkat
ederiz. Gozlerini nasil kipirdattig1, yiiz kaslarinin ya da bede-
ninin geri kalani1 genelde dikkat etmedigimiz seyler arasinda-
dir, ok bariz durumlar diginda. (Ornegin sizin az 6nce yapma-
ya ¢alisgtigimiz gibi, kaslarimi indirip, dislerini sikip, yumruk
halindeki elleriyle gozlerini dikip bize bakti§1 zamanlarda.)
Ne yazik ki insanlarin bize kelimeleriyle sdyledikleri konu-
sunda oldukga bihaberiz; siirekli zihnimizin bilingli yanindan
girdigi gibi ¢ikan gizli teklifler ve iistii kapali imalara maruz
kalinz. Ama gikmadan 6nce aslinda diinyaya dair diisiinceleri-
mizin, 6nyargilarimizin ve yerlesmis hiikiimlerimizin pek ¢o-
gunun depolandig1 6nemsiz olmaktan ¢ok uzak olan yanimiz
yani bilingsiz zihnimizle ufacik bir dans ederler.

Gergek su ki heyecanli el hareketlerinden, gézbebeklerimi-
zin biiytkliklerindeki degisikliklere kadar iletisim kurarken
her zaman tiim bedenimizi kullaniriz. Ayni sey sesimizi kul-
lanirken de gegerlidir. Her ne kadar bilingli olarak sinyalleri
almakta genelde koétii olsak da bilingaltimiz bizim igin bunu
yapar. Beden dili, koku, ses tonu, duygusal ifadeler ya da ke-
limeler olsun her ¢esit iletisim bilingaltimiz tarafindan emilip,
analiz edilip, yorumlanarak ayni sozsiiz, bilingsiz kanallarla
uygun bir cevap seklinde gonderilir. Yani bize sOylenenlerin
cogunu kagiran yalnizca bilincimiz degildir; biz de verdigi-
miz yanitlar hakkinda pek az bilgiye sahibiz. Bilingsiz, s6z-
siiz cevaplarimiz kolaylikla inandigimizi sandigimiz veya
kelimelerle ifade ettigimiz goriislerle geligebilir. Bu bilingsiz
iletisimin iizerimizde bariz bir etkisi vardir. Bu yiizden sohbet
esnasinda ¢ok nazik olan birisinin aslinda sizi sevmedigine

21



Henrik Fexeus

dair o rahatsiz edici hisse kapilirsiniz. Bilingalt1 seviyesinde
saldirgan sinyaller almigsinizdir ve bu sinyaller de kaynagim
bilmediginiz bir alginin temelini olusturmaya baglamigtr.
Ancak bilingaltimiz kusursuz degildir. Algilayacak, anla-
yacak ve yorumlayacak pek ¢ok sey vardir ve hepsini ayni
anda yapmak durumundayken kimse nasil yapilacagim ogret-
memigtir. Dolayisiyla da sik sik hata yaparlar. Her seyi gor-
miiyoruz, ayrintilan kagiriyoruz ve isaretleri yanlis yorumlu-
yoruz. Sonunda da gereksiz yanlis anlamalarla karsilagiyoruz.
Iste bu yiizden bu kitap var.

Zaten yapiyorsun ama daha iyisini yapabilirsin

Baska insanlarla sozsiiz ve bilingsiz sekilde iletisim kurarken
gercekte ne yaptigimiza hep beraber bir goz atacagiz. Bir de
ne anlama geldigine. iletisimde — ve akil okumada! — miim-
kiin olan en iyi hale gelmek i¢in sizinle iletisim kurarken in-
sanlarin bilingsizce verdigi sozsiiz sinyalleri algilayip, dogru
sekilde yorumlamay1 6grenmek onemlidir. Kendi s6zsiiz ileti-
siminize dikkat edip, hangi mesajin iletilmesi gerektigine ka-
rar verebilir ve sirf belirsiz sinyaller veriyorsunuz diye yanlig
anlagilmadiginizdan emin olabilirsiniz. Ayrica insanlarin en
kolay algilayacag: sinyalleri kullanarak da iletisim kurdugu-
nuz kisi igin isleri kolaylastirabilirsiniz. Kendi s6zsiiz iletigi-
minizi dogru kullanirsaniz, etrafinizdaki insanlan da sizinle
ayni yonde ilerleme ve ayn1 hedeflere ulagsmaya ¢aligma konu-
sunda etkileyebilirsiniz. Bunun ¢irkin ya da ahlaksiz bir tarafi
yok. Bunu zaten yapiyorsunuz, farkinda olmadan. Tek fark,
verdiginiz mesajlar ya da etrafinizdaki insanlar tizerinde nasil
bir etkiniz oldugu hakkinda su anda higbir fikriniz yok.
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Bunu degistirmenin zamani geldi. Bu konuda ¢ok ciddi-
yim. Amacim, bu bilgiyi size miimkiin olan en kolay, agik ve
pratik sekilde vermek. Yakin zamanda ¢ocuklarim i¢in yeni
bir ranza aldim. IKEA’dan. i1k on sayfas1 neden yataklarin ha-
rika oldugunu agiklasa ve sonunda da “Kendi yataginizi yap-
mak i¢in elinizde her sey var! Hadi ise koyulun! Saglam bir
¢ergeveniz oldugundan emin olun! Bir de rahat bir yatak edin-

"’

meyi unutmayin!” yazan on bir sayfalik bir kitap¢ikla gelsey-
di epey sinirlenir, 6niime ¢ikan ilk IKEA g¢alisaninin goziine
Ingiliz anahtarimi indirirdim. Ama bunu yapan pek ¢ok kitap
oldugunu fark ettim. Kitap boyunca size bir seyleri nasil ba-
sarabileceginizi agiklamayi vaat ederken, kitabi bitirdiginizde
higbir erdem kazanmadiginizi fark ediyorsunuz. Daha iyi bir
insan olmak i¢in (ki genelde kitaplar bununla ilgilidir) tama-
men pratik bir sekilde ne yapmaniz gerektigi konusunda higbir
fikriniz olmuyor. Ya da lanet bir karyola bagligini kirige nasil
takacaginiza dair. Umarim elinizde tuttugunuz bu kitap onlar-
dan biri olmaz. Bu kitabin bir IKEA kitap¢ig1 kadar agik ve
direkt olmasini isterim. Kitab1 okudugunuzda daha somut ve
uygulamali anlamda neden bahsettigimi anlayacaksiniz. Okur-
ken, akil okumaya iligkin gesitli yontemler ve diger insanlarin
distincelerini etkilemeye yonelik farkl1 yollar deneyeceksiniz.
Karyola bagliginin nereye konacagimi bileceksiniz. Hepsinin
otesinde bir Ingiliz anahtarina ihtiyacimz olmayacak.
Cok konustuk. Hadi baglayalim.
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Sizin Ingilizce konusmay: 6greneceginiz, bizim bisiklete bin-
meyi ve tek kelime etmeden herkesle iyi iliskinin nasil kurula-
cagni tartisacagimiz...



UYUMLAMA
Nedir ve nasil saglanir

Bagkalarinin ne diisiindiigiinii 6grenmek i¢in ¢ok iyi bir sebe-
bimiz vardir: Uyum (yani rapport) gelistirme ihtiyaci duyariz.
Bu, evrensel anlamda gegerliligi olan bir terimdir ve sozsiiz
iletisim kapsaminda kullanilir, bu yiizden ben de burada kul-
lanacagim. Is ortaminda dahi olsa insanlarin bizim bir fikri
sunma seklimizi anlamalarini istedigimizde veya birka¢ daki-
ka 6nce hayalini kurdugumuz siipermarket kasasindaki kizin
ilgisini ¢ekmek istedigimizde, uyumlama tanigtigimiz insan-
larla baglant1 kurmamiza yarar. Her iki durumda da uyum sag-
layarak basariya ulasabiliriz.

“Rapport” kelimesi Fransizca rapprochement yani “uyum
ve dostane iligkiler kurmak” kelimesinden tiiremistir. Bagka
bir deyisle iyi bir uyum saglayarak, karsilikli giiven, nza, is-
birligi ve birbirinin fikirlerine kars1 agik olmaya dayal: bir ilig-
ki olustururuz. Kulaga faydali geliyor, degil mi?
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Uyumlama anlaml tiim iletisimlerin temelidir, en azindan
s6z konusu insanin sdylediklerinizi dinlemesi ve sdyledikle-
rinizle ilgilenmesini istediginizde. Bir mesaj vermek istedigi-
nizde, sadece ¢ocuklarinizin bulagik makinesini bosaltmasina
yonelik bir girigim bile olsa, konustugunuz kisi ile iyi bir uyum
gelistirmemisseniz bosuna ugrasiyorsunuz demektir. Sizi za-
ten dinlemeyeceklerdir. Uyumlama daha kisisel bir baglamda
insanlarin birbirinden hoslanmasi i¢in bir 6n kosuldur. Ne ka-
dar kigisel oldugu size kalmigtir ama uyumlama olmaksizin
denemek bile anlamsizdir. —

Etrafimizdaki insanlarla iyi ya da koétii uyum gelistiririz.
Aslinda nasil yapildigim1 6grenerek, normalde iyi anlagama-
diginiz insanlarla bile her zaman iyi uyum saglamay: ogre-
nebilirsiniz. Daha da komigi, sik sik sizin fikirleriniz ve go-
riiglerinize iligkin kararlan veya tavirlan geleceginizi ¢ok
etkileyebilecek konumdaki insanlarla kargilagirsiniz. Bu in-
sanlarin sizi bir kez olsun anlamasi ve hatta sizi ve onerilerini-
zi begenmesi hos olmaz miydi?

Uyumlama ile akil okuma arasinda nasil bir baglant1 ol-
dugunu merak ediyor olabilirsiniz. Iyi bir uyum gelistirebil-
mek i¢in bagkalarinda gézlemlemeyi Ogreneceginiz seyler
size ayn1 zamanda ruhsal yapilari, diinyaya bakis agilari, ne
disiindiikleri ve nasil hissettikleri hakkinda bilgiler verecek.
Iyi iliskiler kurmanin bir kosulu olarak akil okuma erken bir
asamada baglar.

Uyumlamanin temel kural:

Uyum gelistirmenin temel kurali ¢gok basittir ancak bu kural
insanlarin nasil hareket ettigini derinden anlamak iizerine ku-
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ruludur. Iyi bir uyumlama igin temel kural karsimizdakinin
nasil bir iletisim kurmay: tercih ettigini benimsemektir. (Pa-
zarlama okuduysaniz, her zaman hedef kitlenin seviyesinde
iletisim kurmamiz gerektigini 6grenmissinizdir, bu da aym
sey.) Ileride géreceginiz gibi bunu farkli sekillerde yapabilir-
siniz. Bunlar, neredeyse istisnasiz olarak, iletisim kurdugunuz
insanin bilingsizce algilayacag: sozsiiz yontemlerdir.

Bagkasin1 benimseyerek iki farkli seyi elde edeceksiniz.
Kendinizi tam da onun yapacag gibi ifade ettiginizden (s6z-
siiz) karginizdaki insan igin dediklerinizi anlamak daha kolay
olacak. Alicinin tercih ettigi (ve en iyi anladig) sekilde ileti-
sim kurdugunuzdan, sozsiiz iletisiminizi benimsemesi zor ol-
mayacak. Bu sekilde iletisim engelleri kalktiginda, konustu-
gunuz insan, sizi anlamak i¢in verdiginiz bilgileri “filtreleme”
ihtiyac1 duymadiginda yanhs anlagilma tehlikesi minimuma
indirilmis demektir. Karginizdakini benimseyebilmek i¢in
oncelikle nasi/ iletisim kurmayi tercih ettigini anlamaniz ge-
rekmektedir. Bagka bir dexisle, diger insanlarin nasil iletigim
kurdugunu gozlemleyerek gergekte ne soylemeye caligtiklari-
n1 da anlamay1 6greneceksiniz.

Elde edeceginiz diger sey ise sizi daha ¢ok sevmesini sag-
lamak olacak. Sebebi ¢ok basit: Karsinizdakinin iletigim kur-
ma seklini benimseyerek ve ifadelerinizi onunkine benzeterek
onun gibi oldugunuzu gostereceksiniz. Hem insanlar kendile-
rini amimsatan insanlar severler. Herkesten ¢ok kimi severiz?
Kendimizi. Ikinci olarak kimi gok severiz? Bize benzeyen in-
sanlar1. Bize benzeyen, diinyay: bizim gibi goren, bizimle ayn1
seyi seven ve sevmeyen insanlarla zaman gegirmeyi severiz.
Aragtirmalara gore ayn1 zamanda bize benzeyen insanlar ige
almay tercih ediyoruz. Oldugumuz gibiyken rahat etmemi-
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zi saglayan insanlan dost olarak segeriz. Kim zaten bizi bize
benzeyen insanlardan daharahat ettirebilir ki?

Bu noktada kisa bir yorum olmasi gerektigini diigiiniiyorum.
Bagka bir insan1 benimsemek fikri dogal olarak kendi kisili-
ginizi tamamen silmek anlamina gelmiyor. Bu sekilde uyum
gelistirme en basgta, birisiyle tanistigimz anda yaptigimz bir
sey. Her iliskide ya da tanigmada, iyi uyum saglandiginda
birbirimizi benimseriz. Bir yabanciyla Tiirk¢eden daha iyi
anlayacagindan yabanci bir dilde konugmay: teklif etmekten
daha farkh bir sey degildir bu aslinda. Karginizdakinin ileti-
sim kurmayi tercih ettigi sekli benimsersiniz. Bagkalarinin ter-
cihlerine uyum saglayarak, onu evinden yakalarsiniz, tasdik
etmek ve uymak i¢in tecriibelerini yansitirsimiz. Bagkalarini
benimseyerek, onunla yabanci bir dilde konugsmaya baslaya-
rak, bilingaltina “Senin gibiyim. Benimle giivendesin. Bana
giivenebilirsin,” dersiniz.

Bir uyum gelistirdikten sonra, karsinizdaki kiside ayni de-
gisiklikleri gergeklestirebilmek igin kendi tutumunuzu degis-
tirebilirsiniz. Uyum igindeyken karsimizdakini takip etmeniz
veya onu benimsemeniz gerekmez; sizi seve seve takip ede-
ceklerdir. Uyumlama normalde bu sekilde isler. Her zaman
birbirimizi sirayla takip ederiz.

Inanin, Tiirk¢e konusmakta 1srar etmezseniz, kendi dilini
Tiirkgeden daha iyi konusan bir insanin hem sizi anlamasi
daha kolay olacak hem de sizi daha ¢ok sevecektir. Ama ayni
insan sizi sevdigine karar verirse, bozuk Tiirk¢esine bir sans
vermekte gekinmeyecektir.

Iyi bir uyum gelistirdikten sonra, kargmizdaki insan sizin
fikirlerinizi ve Onerilerinizi kabul etmekte de rahat olacaktir.
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egilimine sahiptir. Yani bir insam1 benimserseniz ve ona ben-
zediginizi gosterirseniz size katilmak igin iginde bir diirtii his-
sedecektir. Soyledikleriniz kendisinin de diigiinebilecegi sey-
ler haline gelecektir (g¢ok benzediginiz igin). Size katilmamak,
kendi kendisiyle geliskiye diigmek gibi hissettirecektir.

Uyum gelistirildikten sonra, dizginleri ele alip, karginizda-
ki kisiyi mesajlarimz: veya fikirlerinizi daha agik anlamasina
ve onlara 6nem vermesine daha uygun olumlu bir ruhani du-
ruma getirebilirsiniz. Insanlar1 kotii anlamda manipiile etmeye
¢alismiyoruz. Fikriniz aslinda iyi degilse uyumunuz ne kadar
iyi olursa olsun kimseyi ikna etmeyecektir. Burada, karsilikli
olarak faydali olan, konuyu yaratici ve yapici bir yaklagimla
tartigabileceginiz, saygi ve anlayislh bir iligki yaratmaya galigi-
yoruz. insanlar1 gergekte inanmadiklar gériislere katilmalari
icin “kontrol” etmiyoruz ya da kandirmiyoruz. Sadece belirli
ilkelere gore bedenimizi hareket ettirmek veya sesimizi dii-
zenlemek gibi basit yontemler kullanarak, sundugumuz sey-
lerin avantajlarinin anlagilmasi igin uygun bir durumda olma-
larini sagliyoruz.
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Uyum neden ise yarar:
Seninle ayniysam, benim gibi anlayacak ve seveceksin.
Beni benimsediysen, benimle ayni fikirde olmak isteyeceksin.



Uyum saglamaya ihtiyaciniz olan durumlar

Birisiyle uyum gelistirmeye baglamak i¢in hi¢bir zaman geg
degildir. Belki birisiyle ¢ok kétii bir iligkiniz vardir ve bunu
degistirmek istiyorsunuzdur. Gelecek sefere uyum gelistirme-
nin yollarim1 arayin. Muhtemelen tek seferde her seyi tersine
dondiiremeyeceksiniz ama her goriistiigiiniizde uyum sagla-
maya ¢aligirsaniz ¢ok yakinda onun size olan davraniglarinda
biiyiik bir fark oldugunu goéreceksiniz. Tabii ki iyi bir uyum
gelistirmenin imkansiz gibi goriindiigli insanlar da vardir.
Genelde kurmak da istemezsiniz, 0 zaman sorun yoktur. Ta-
nistigimiz herkesle iyi bir uyumunuz olmasi sart demiyorum.
Sadece miimkiin oldugunu soylityorum.

Uyumlama ne zaman ige yarar? Neredeyse her zaman.
Yukarida birkag 6rmek verdim. Asagida da giinliik ha-
yattan birkag 6rmek vereyim:

Birlikte yasadiginiz insanla net bir iletisim kurmak is-
tiyorsaniz (ve belki de size bunca yildir ne anlatmaya
calistigini anlamak).

Cocuklarimizin size karg1 kaybettigi saygiy: tekrar ka-
zanmaya galigiyorsaniz.

Yetkililerle ugrasiyorsaniz.

Cok da yetkili olmayan makamlarda oturan, size so-
run ¢ikarabilecek, huysuz banka memurlar veya di-
ger hizmet sektorii ¢alisanlar1 gibi insanlarla karsilag-
tiginizda.

Bir seyler satmak i¢in sizi aradiklarinda (bu durumda
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kotii uyum gelistirmeye ¢alismaniz sizin igin daha iyi
olur)’

Bir is i¢in miilakattayken.

Calisma ortamlarinda uyum gelistirmek 6énemli bir ye-
tenektir. Bu konuda Amerikal iletisim uzman Elaina
Zuker asagidaki 6rnegi veriyor:

Genelde kaynaklanmiz giin gectikce azaldigindan gittikge
daha fazla sey basarmak zorundasinizdir. Sik sik kendini-
zi sinirh kaynaklar igin meslektaglannizla yangirken bu-
lacaksimiz. Isiniz kaynaklan tahsis eden kisi gibi dnemli
insanlarla uyum gelistirme yeteneginize bagh olabilir.
Bagarili bir yonetici olabilmek igin, agik olmalisiniz
ve iki tarafl iletigimi tegvik etmelisiniz. Sadece “kendi
tarafimzda” olursamiz, hem tstlerinizi hem astlarimizi
kendinizden uzaklastirma tehlikesiyle kars1 karsiya
kalabilirsiniz. Giinlimiizde, yoneticiler ve takim lider-
lerinin uzmanlik seviyesinde insanlarla iyi geginecek
yeteneklere sahip olmasi beklenir. Bunlarin hepsi de
uyumlama ile baglar.

Yaratici, yenilik¢i bir fikir konusunda insanlar1 ikna
edebilmek, ¢ok iyi gelistirilmis iletisim yetenekleri ge-
rektirir. Fikriniz ne kadar iyi olursa olsun, dogru insan-
lar1 bunun iyi bir fikir olduguna dair ikna edemediginiz
siirece higbir ige yaramayacaktr.

* Bu tekniklerin her biri, aksini yani uyumu yok etmek i¢in de kullanilabilir

(anlagmakta sikint1 ¢ektiginiz bazi insanlarin bu konuda nasil uzman

olduklarini fark edeceksiniz). Uyumu yok etmek igin tek yapmaniz gereken

kargimizdaki kisi tarafindan kullanilan iletigim yontemlerinden miimkiin

oldugunca uzak yontemler benimsemenizdir. K6tii uyum bir toplantiy1 sona
erdirmekfveya can sikic1 insanlarin sizi yalmz birakmasi igin etkili bir yoldur.
Sadece kendinizi konugsmaya devam etmeyi istemeyecekleri kadar sikic1 ve

nahog hale getiriyorsunuz.
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Bir kurumun orta konumundaysaniz, rapor verecegi-
niz tstleriniz ve onderlik etmeniz beklenen astlariniz
vardir. Her iki durumda da istediginiz sonuglar elde
etmek i¢in iyi bir uyum gelistirebilmeli ve insanlar et-
kileyebilmelisinizdir.

Yatay organizasyonlarda kimi zaman gergek yetkiniz-
den daha ¢ok sorumlulukla karsilasirsiniz. Diger in-
sanlarin araciligiyla ¢calismak zorunda kalirsiniz. Yatay
yapilarda, uyum gelistirerek ve birlikte ¢alisarak isleri-
nizi hallettirebilirsiniz.

Teknik bilginiz, mesleki becerileriniz, uzmanhginiz,
yillarin verdigi tecriibe, bunlarin hepsi uyum gelistirme
yeteneginizin yaminda hi¢ kalir. Is diinyas: giiniimiiz-
de ¢ok degiskendir. Ihtiyactan veya oyle istediginiz-
den olsun, isinizi degistirmenin zamaninin geldigi bir
durumda kalabilirsiniz ve o zaman ne kadar yetenekli
olursaniz olun hi¢ kimse konusmanin imkansiz oldugu
bir uzman istemez.

Bildiginiz geyi kusursuzlagtirmak

Hatirlarsaniz, burada bahsedecegim akil okuma tekniklerinin

pek ¢ogunu zaten kullandiginizi séylemistim. Sadece farkin-
da degilsiniz. Bir de muhtemelen maksimum etki elde edecek

kadar da kullanmiyorsunuz. $imdi bu tekniklere bir goz ataca-
g1z, etkili olmalar i¢in keskinlestirecegiz, sonra da bilingalti-

niza geri koyacagiz. Zaten bunlan da bir sekilde bildiginizden
ilerleyen sayfalardaki bilgilerin ¢oklugu veya tekniklerin sa-
yisindan da goziiniiziin korkmasina gerek yok. Aslina bakar-

saniz, bunu diger pek ¢ok seyden daha kolay 6greneceksiniz.
Oprenme siirecinin nasil isledigine bir bakalim:

—
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1. Adim: Bilingsiz ihmal. En klasik 6regi bisiklet siir-
mektir. Birinci adimda, bisiklet nasil siiriiliir bilmiyorum ama
bisiklet siirmek diye bir sey oldugunu da bilmiyorum.

2. Adim: Bilingli ihmal. Bisiklet nasil siiriiliir bilmiyorum
ama bisiklet siirmek diye bir sey oldugunun farkindayim ve
bunu gérmezden geliyorum.

3. Adim: Bilingli bilgi. Bisiklet siirebilirim ama sadece
yaptigim seye konsantre olursam ve odaklanirsam.

4. Adim: Bilingsiz bilgi. Bisiklet siirebilirim ve yapmak
icin diisiinmeme bile gerek yok.

Asil 6grenme 4. adimda gergeklesir ve siz zaten bu asama-
dasiniz. Ancak yeteneklerinizi tekrar cilalamak, belki de bir
iki sey daha eklemek i¢in 3. adima geri donecegiz. 4. adima
tekrar gegmek size diisliyor ve bunun i¢in sonsuza dek zama-
niniz var. Kitaptaki aligtirmalar1 yaptiktan, metotlar kullan-
maya basladiktan sonra, adim adim giderek bir anda otomatik
olarak yaptigimzi fark edeceksiniz (ve bu 4. adima ulastiginiz
anlamina gelecek). Iste o anda bagka bir yontem kullanmaya
baslayacaksiniz. Her seyi bir anda yapmaya galigmayin, kafa-
niz karigir. Hig acele etmeyin, keyif almay1 unutmayin! Ger-
cekten ¢ok keyifli, 6zellikle de ne kadar kolay oldugunu ve ne
kadar iyi ¢alistigim fark etmeye basladiktan sonra.
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Beden dilinizi ve karsimiza gikan diger sozsiiz yontemleri tah-
min edebileceginizden bambagka bir sekilde kullanmay: 6gre-
neceginiz...



PRATIKTE UYUMLAMA
Bilingsiz iletigimi bilingli kullanmak

Simdi, derin bir nefes alin. Birkag sayfa iginde sizi uyum gelis-
tirmek igin kullanilabilecek gercekler, yontemler ve teknikler
bombardimanina tutacagim. Beden dili ve ses tonundan enerji
seviyeleri ve kisisel goriislere dek her seyi 6greneceksiniz. El-
bette burada ana fikir bu fikirleri gergek hayatta kullanmaniz
ve miimkiin oldugunca erken uygulamaya baglamaniz. Ancak
acele etmemeniz gerektigini unutmamalisiniz. Farkl yontem-
lerde uzmanlagmay 6grenmek igin hig acele etmeyin.

Insanlarla uyum gelistirmeye galisirken “yakalanmaktan”
korkmaniza gerek kalmayacak. Inanin bana, kimse ne kadar
kolay anlasilir ve konugma sirasinda ne kadar keyifli, hatta
bir anda akillarim1 okuyabiliyormus gibi oldugunuz konusun-
da sikayet etmeyecektir. Gergi bir siire yaptiginiz her seyin
fazlasiyla farkinda olacaksimiz ve aynisi etrafinizdaki insanlar
i¢in gecerli olmayacak.
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Calkala!

Beden dili nasil kullanilmal:

Daha 6nce de belirttigim gibi, farkh birgok alanda aliciy1 be-
nimseyerek uyum gelistiririz. Bu alanlarin baginda beden dili
gelir. Aslinda bu kelimeden fazla hoslandigim sdylenemez.
“Dil” denince sanki bir yerde dylece 6grenebileceginiz kelime
listesi varmis gibi geliyor kulaga. Tabii ki buna benzer kitaplar
var. Size, birinin serge parmag bir sekilde tutuldugunda su an-
lama gelir, sol ayag1 bdyle yaparsa o anlama gelir gibi seyler
Ogretirler. Ama aslinda her sey bu kadar basit degildir. Vii-
cut hareketlerimiz her zaman her durumda veya herkeste ayn
anlama gelmez. Beden dili iizerine bir sézliik yazip, kollarin
¢apraz baglanmasina “birinin mesafesini korumasi/ uzak dur-
masi / siipheci olmasi” anlamina gelir derse, ki pek ¢ok insa-
nin biiyiik bir zevkle yazacagindan da eminim, yanlis olur. Bir
yandan viicutlarnmizin yapabilecegi ¢ok seviyeli ve dinamik
ifadeleri ciddi anlamda g6z ardi eder, diger yandan da beden
dilinin her seyden bagimsiz, tek basina bir sey olduguna inan-
mamiz1 ister. Bir noktada kollarimiz1 baglayip, “Evet! Insanlar
bunu sinirli olduklarinda veya mesafeli durmak istediklerinde
yapar. Ama ben sinirli degilim!?” disiincesiyle kars1 karsiya
kalmig olmalisimiz. Kesinlikle. Bagka bir sebebi de olabilir.
Belki hava soguktur ve sicak kalmak i¢in kollarinizi baglamig-
sinizdir. Ya da belki de kollariniz1 bir siire dinlendirmek igin
tercih ettiginiz bir yontemdir. Bir insanin gergekten mesafeli
durmak istediginden veya siipheci oldugundan emin olmamiz
icin bagka fiziksel isaretlere de bakmamiz ve bu hareketlerin
yapildig1 baglami da géz oniinde bulundurmaliy1z. Bedenle-
rinin geri kalani nasil gériiniiyor? Kollar gergin mi rahat mi?
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Peki ya yiizleri? Tartigmamiz alevlendi mi? Oda soguk mu?
Vesaire.

Beden dili kelimesini bagka bir seyle degistirmek istiyo-
rum, mesela “bedensel iletisim” Gergi bu da kulaga hos gel-
miyor. Zaten terimler ve tamimlarla dolup tasan bir alana yeni
bir terim de eklemek istemedigimden, beden dili kelimesini
kullanmaya devam edecegim.

Eslestirme ve yansitma

Peki uyum gelistirebilmek igin beden dilinizi nasil kullanmiyor-
sunuz? Basitce ifade etmek gerekirse — karsimizdakini taklit
ediyorsunuz. Veya daha uygun bir terim kullanmak gerekirse,
tavrim yansitiyorsunuz. Bagka bir deyisle: Karsimzdakinin
tutumlari, baginin agisi, kollarinin nasil durdugu gibi seyleri
inceliyorsunuz, sonra da aynisim yapiyorsunuz. Bedeninin bir
boliimiinii hareket ettirirse siz de aym1 boliimii hareket ettiri-
yorsunuz. Bunu yapmanin iki farkli yolu var. Ikisi de aym fikir
tizerine gelistirilmis olup, isimlerine eglestirme ve yansitma
deniyor. Hangi yontemi kullanmak istediginiz gercekte sadece
karginizdaki insana gore nasil durdugunuz veya oturdugunu-
za bagl. Eslestirmede de hareketlerini eslestirmek istediginiz
insanin bedeninin ayni1 kismini hareket ettirirsiniz (yani sag
kolunu kaldirirsa, siz de sag kolunuzu kaldirirsiniz). Beden
dilini takip edeceginiz insanin yaninda oturdugunuzda ya da
durdugunuzda eslestirme uygundur. Yansitmada da bedenini-
zin aksi boliimiinii hareket ettirirsiniz (yani sag kolunu kaldi-
rirsa, siz sol kolunuzu kaldinrsiniz), sanki siz onun aynadaki
goriintlisiiymiigsiiniiz gibi. Yansitma kargilikli oturuldugunda
ya da duruldugunda kullanilir.
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Birini birebir kopyalamaya baglarsaniz ¢ok tuhaf goriine-
cegi asikardir. Her seyin Otesinde, kendi normal hareketleri-
nizden konustugunuz insanin hareketlerine gegis yaptiginizda
kendi hareketlerinizde belirgin bir degisiklik olacaktir. Tiim
viicut hareketlerini birebir taklit etmeye devam ederseniz de
ne yaptiginiz apacik ortada olacaktir. Birakin uyum geligtir-
meyi, sizofren bir manyak oldugunuz izlenimini vereceksiniz-
dir. Ne yapmamaniz gerektigi konusunda fikir sahibi olmak
istiyorsaniz Geng Bekar Bayan Aramyor filmini izleyin.

Karsinizdakinin iletisimini benimseyerek uyum saglarken,
bunu gizlice ve yavasga yapmamz gok onemlidir. Oncelikle,
cok kiigiik degisiklikler yapin ve dikkatli bir hizla arttirin. Ne
kadar yavas veya hizl olacaginiz istediginiz karsilig: algila-
ma oraniniza gore belirlenir. Karsinizdakinin miidahil ve ilgili
hissetmesini ne kadar ¢ok saglayabilirseniz, beden dilini de o
kadar agikga taklit edebilirsiniz. Bu durum uyum saglandigin-
da da boyledir.

Oncelikle, temsili hareketler (sik bir kelime daha) kullan-
malisiniz. Bagka bir deyisle, karsgimzdakini taklit edersiniz
ama sadece biraz. Karginizdakinin beden dilini takip etmekte
uyumlu davranirsaniz, hareketleri biraz daha yumusatabilirsi-
niz. Kollarini baglarsa, siz de sag elinizi sol bileginize koyabi-
lirsiniz. Ayn1 seyi daha kiigiik bir hareketle yapmis olursunuz.
Bu sayede onun bilingli bir sekilde ne yapmaya g¢aligtiginizi
merak etmeye baglamasini engelleyebilirsiniz.

Birisini taklit ettiginizi saklamanin bir diger yolu da hare-
ketleri biraz daha ge¢ yapmanizdir. Kargimzdakinin yapma-
sindan hemen sonra bir seyleri yapmaktansa yirmi otuz saniye
bekleyebilirsiniz. Istikrarh davrandigimz siirece bu da o kisi-
nin bilingalt1 tarafindan fark edilecek ve aym davranis kalip-
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larina sahip oldugunuzu ve birbirinize “benzediginizi” kabul
edecektir.

Yaptiklarimiz1 gizlemenin tigiincii yolu da kargimzdakinin
yliz ifadelerini taklit etmektir. Karsgimzdaki kendi yiiziinii
goremeyeceginden, ikinizin nasil goriindiigiinii kiyaslaya-
mayacaktir. Ama yiiz ifadeleri aslinda ne hissettiklerinin di-
savurumudur (¢iinkii ruhani ve fiziksel siiregleriniz birbiriyle
baglantilidir). Yiiziiniizde duygularina karsilik gelen bir ifade
gordiigiinde, duygulan gibi goriindiigiiniizden aym seyi his-
settiginizi dislinecektir. Bu da inanilmaz iyi bir baglant1 ku-
rulmasimi saglayacaktir. Yiiziimiizii géremedigimizden, birile-
rinin yiiz ifadelerimizi taklit ettigini anlamamiz imkansizdir;
sadece bir yakinlk hissine kapiliriz. Ancak kargimizdakinin
dogal goriintiistinti degil, belirli bir ifadesini uygulamaya 6zen
gosterin. Bazi insanlar yiizlerinin yapisi geregi aslinda rahat
olduklarinda dahi ilizgiin, gergin veya sinirli goriiniir. Taklit
ettiginiz insanin aksi takdirde nasil goriindiigiinii bildiginiz-
den emin olun, bu sayede normal yiizii ve duygularin ger¢ek
ifadesi arasindaki ayrimi yapabilirsiniz.

Karsinizdakiyle aym hizda, aym tempoda yaptiginizdan
emin olun. Bu 6zellikle el sikisma gibi karsilikli her hareket
icin gok Onemlidir. Agir bir insan varsa karsinizda, agir bir el
stkisma gerekmektedir ya da tam tersi. Kargimizdakinin hiz-
I1 konustugunu ve heyecanl goriindiigiinii fark edersiniz, el
sikismaniz daha hizli olmalidir. Bir seyi onayladiginizda, ba-
siniz1 sallamak gibi diger ritmik hareketler de dogru tempoya
uyarlanmalidir. Kitabin ilerleyen sayfalarinda, ilk bulusma
dahi olsa bagkalarinin nasil bir tempoda diisiindiigii veya ko-
nustugunu nasil anlayacaginizi géreceksiniz.
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Agir1 yorumlamayin

Daha 6nce de yazdigim gibi, hareketlerimizin gogunun herkes
i¢in gegerli olan evrensel anlamlan yoktur. Ancak pek ¢ok in-
sanin kisisel beden diline yonelik bir sézlilkk bulunmaktadir.
Bagka hi¢ kimse kullanmasa da bazi durumlarda hep kullan-
digimiz belirli hareketlerimiz vardir. O yiizden de ilk tanigti-
ginizda insanlarin beden dili hakkinda fazla yorum yapmama-
ya ¢ahigin. Oregin bacaklarim salliyorsa bunu kaydedin ama
eger baska bir isaret yoksa hemen gergin oldugunun isareti
olarak yorumlamaktan da kag¢inin. Bir siire sonra bazi insanla-
rin hareketlerini ve tutumlarim belirli diisiince ve duygularla
bagdastirmay1 dgreneceksiniz. Belki de o bacagin sallanma-
s1 gerginligin ifadesidir ama bu sadece burada gegerli olacak
ve bir bagka kisi igin belki de hi¢bir anlama gelmeyecektir.
Hepimiz kendimizi kendi 6zel yontemlerimizle ifade ederiz.
Bagkalarinin beden dilini okuma yetenegine sahip oldugunuz-
da, daha sdylemeden ne sdylemek iizere olduklarim1 tahmin
etmekte gittik¢e iyi oldugunuzu siz de fark edeceksiniz. Akil-
larin1 okuyor olacaksiniz!

Bagkalarin1 yeni bir yOntemle goézlemlemeye baglayarak,
onlarda degisiklikler de fark etmeye baslayacaksiniz ve bu
degisiklikler taklit edemeseniz de ne hissettikleri ve ne dii-
siindiikleri hakkinda ¢ok fazla bilgi saglayabilir. Omegin ten
renklerindeki degisiklikleri fark edeceksiniz. Korktugumuzda
genelde yiizlimiiziin rengi atar. Kizardigimizda ille de yanak-
larimiz kizarmaz. Kimi zaman kulagimizin iist kisminin, alni-
mizin veya ¢gene bolgemizin kizardigi da gézlemlenir. Birinin
gozbebekleri biiyiidiigiinde bunun bir ilgi ve katilim isareti
olabilecegini fark edeceksiniz ki bundan daha sonra daha fazla
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bahsedecegiz. Sadece bilmenizi isterim ki yakinda, daha 6nce
kimsenin goérebilecegine inanmayacaginiz seyler fark etmeye
baslayacaksiniz.

Peki, karsimizdaki agik bir sekilde beden dilini engelliyor
veya mesafe koyuyorsa ne yaparsiniz? Bunda da m1 yansitma
uygularsiniz? Bu konuda bir karar birligi yok. Kimileri bunun
korkung bir fikir oldugunu sdylerken, kimi de tavsiye ediyor.
Uyumlamanin ncelikli sebeplerinden biri karginizdaki insa-
n1 gerektiginde yonlendirmek oldugu i¢in, beden dilini taklit
ederek uyum gelistirmeniz sonra kendi beden dilinizi onun-
kini agmak ve daha olumlu hale getirmek igin yavas yavas
degistirmeniz gerektigini diisiinenler bunu tavsiye edenlerdir.
Bu sayede, ondaki degisimi etkileyebilirsiniz. Aslinda bu iyi
bir fikir ama iginde bulundugunuz baglami da g6z 6niinde bu-
lundurmalisiniz. Ortam gerginse bence beden dilinin engel-
lenmesini yansitmaktan daha iyi seyler yapabileceginizi dii-
stiniiyorum. Uyum gelistirebilmek igin o kadar ¢ok sey var
ki kollarimiz1 baglamak pek iyi bir fikir olmayabilir. Ancak,
beden dilinin engellenmesi diginda bagka bir isaret yoksa yan-
sitmak ise yarayabilir. Dedigim gibi gogiiste baglanmis kollar
sadece odanin soguk oldugu anlamina da gelebilir.

Terapi olarak beden dili

Bilingli olarak uyum gelistirmenin amaglarindan biri daha
once de dedigim gibi kargidaki insam (istenilen) ruh haline
yonlendirmektir. Uyum saglandiginda birbirimizi takip etme
egiliminde oldugumuzdan ise yarar. Eger takip etmezsek ak-
sayan bir uyumlama olur ve bunu engellemek i¢in farkinda ol-
madan elimizden gelen hemen her seyi yapariz. Birilerini yon-
lendirebilmenin ne kadar ige yarar olduguna iyi bir 6rek, az
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once soyledigim gibi engelleyici beden dili olan birisini daha
acik bir beden diline doniistiirebilmektir. Unutmayin, yalmzca
beden dilini degil, karsimizdakinin tiim tavrim1 degistiriyorsu-
nuz. Birbirlerine baglantih degillerdi ya hani? Bedene ne olur-
sa zihne de o olur.

Pratik bagka bir uygulama da etrafimzdaki arkadas ve sev-
diginiz insanlarin olumsuz hallerini degistirebilmektir. Kendi
kendinize ¢ok kolaylikla kullanabileceginiz klasik bir terapi
yonteminden bahsediyorum. Mesela arkadasiniz ortada higbir
sebep olmaksizin kendini biraz kétii hissediyorsa ¢ok ise ya-
rar. Belki de maag giiniinden 6nceki hafta yagmurlu bir Pazar-
tesi giiniinde. Gidin ve o insanin beden diline yansitma yapin!
Arkadaginizin yaptig1 oranda olumsuz duygu ifade etmeyin
beden dilinizle; sonugta onu daha da fazla dibe ¢ekmek is-
temezsiniz. Sadece uyum gelistirecek kadar olmasi sizin igin
yeterli ve istediginiz nasil oldugunu hissettiginizi anlamasim
saglamak. Iyi bir uyum gelistirdiginizden emin olduktan son-
ra, yavas yavas kendi beden dilinizi agin ve daha olumlu olun.
Sirtimiz1 diklestirin, hareketlerinizi canlandirin, kollarinizi be-
deninizden uzaga dogru hareket ettirin ve giiliimsemeye bas-
layin. Her adimi atarken de arkadasimizin da size katilmasim
saglayin. Onu kaybettiginizde, yonlendirmelerinizin algilan-
madigin gordiigiiniizde, bir adim geriye gidip, tekrar uyum
gelistirmeye c¢alisabilirsiniz. Uyumlama sirasinda birilerini
yonlendirmek iki adim ileri bir adim geri gitmek demektir.

Karsiizdakinin beden dilinde yeterli degisim sagladig-
nizda ayni oranda ruh halini de degistirirsiniz. Karanlik bulut-
lar dagilir. Gordiigiiniiz gibi sirtimiz dik, basimiz yukarida ve
giilimsiiyor oldugunuzda moralinizin bozuk olmasi imkansiz.
Bir deneyin!
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Ama sakin bunu ciddi bir problemi olan birisine yapmayin.
Omnegin yasta olan birisinin bir siire bunu yasamasi lazim. Hii-
ziin anlan, enerjimizi korudugumuz ve ruhsal olarak duyguya
sebebiyet veren olaylan 6ziimsedigimiz anlardir. Gergek bir ke-
der iginde olan birisiyle bu aligtirmay1 yaparsaniz, atlatabilmesi
i¢in gereken ruhsal siireg engellenir. Bu durumnlarda, onu lizgiin
ama gerekli durumunda birakmamz daha iyidir. Ama dedigim
gibi, sadece yoktan yere cam sikilanlar igin, muhtesem!
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GOZLEMLEME ALISTIRMALARI

Bir dahaki sefere bir restorana gittiginizde, uyum gelistirmis ve bir-
birlerini yonlendiren insanlari kendiniz gdzlemleyebilirsiniz. Samimi,
yakin ve siki bir iligki icinde gibi gériinen bir cift veya arkadas grubu
bulun. Konugurken birbirlerinin beden dillerini sirasiyla nasil takip et-
tiklerini ve nasil yonlendirdiklerini izleyin.

Ayni zamanda hemen yaninda oturanla ayni sekilde oturan in-
sanlari da gorebilirsiniz,

Veya dolu bir otobuste, tramvayda veya metroda kimin kimi ta-
nidigini, kimi tanimadigini anlamaya calisabilirsiniz. Iste size bir
ipucu: Ayni sekilde oturan ve hareket eden insanlari bulmaya
caligin. Hemen yan yana olmasalar bile kaliplar gbziiniize gar-
pacaktir.

UTANGAG OLANLAR [GIN ALISTIRMALAR

Karginizdaki insani taklit etme fikrinden biraz gekiniyorsaniz bu
alistirmalari yapabilirsiniz.

Televizyonda bir talk-show veya agik oturum izleyin. Rdportaj ya-
pilan insanla ayni gekilde oturun ve onun gibi hareket edin. Daha
kelimeler adizlarindan ¢ikmadan az ¢ok neler sdyleyeceklerini
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tahmin edeceginizi gdreceksiniz. Cok da sasirtici bir sey degil
aslinda. Ne de olsa belirli seyleri digtndiikleri icin dyle oturu-
yorlar. Hareketlerini ve duruglarini takip ederseniz, kendiniz de
benzer ruhsal sireglerin ve hallerin fitilini ateglersiniz. Farkli be-
den duruglarini uyarladikga duygularinizin ve algilarinizin nasil
degistigine dikkat edin.

Belirli bir mesafeden uyum gelistirme. Halka agik bir yerde veya
sosyal bir ortamdaysaniz, odanin diger ucunda olan, dogrudan
semeye baslayabilirsiniz. Cok gegmeden bu insan size bir yer-
lerden tanigip tanismadiginizi sorarsa sasirmayin. Kendisinin
aynadaki gorintist oldugunuzdan sizi tanidik bulmasi kaginil-
mazdir! O ylzden de kagmay: tercih edeceginiz degil konugma-
nin hosuna gidecedi birilerini segmelisiniz. Aslinda bu, konugsma-
ya cekindidiniz insanlara agiimak ve size olan ilgisini saglamak
icin gizli bir yontemdir.

Bir insanin “sizi yakalayacadi” hissinden kurtulmanin iyi bir yolu
da, onu kendisi hakkinda konusturmaktir. Sonra, yiziiniz kizar-
madan beden dilini yansitmaya ve ayni anda katildiginizi belli
eden “hmm” ve “evet” gibi sesler gikarmaya baglayin. Yaptiginiz
seylere hig dikkat etmedigini fark edeceksiniz. Kendi hakkimizda
konustugumuzda veya ¢ok sinirli oldugumuzda, diinyanin geri
kalaniyla ilgilenmeyiz. Kendimiz hakkinda, kendimize, kendimiz-
le konusuruz ve bagkalarinin neler yaptigini nadiren fark ederiz.
En bagsta tim bunlarin dogal olmadigini, bunun siz olmadiginizi
hissettiren bunaltici bir duyguya kapilabilirsiniz. Bu siz olmadi-
dinizda da kesinlikle dogru bir duygu olacaktir. Ama hentiz de-
gil. Dogal olmayan duygu, aliskanlik haline getirmektir. Bisiklet
strmeyi 6grendiginizde, daireler gizerek pedal gevirme hareketi
ile ileriye dodru ilerlemek arasindaki baglanti da kesinlikle dogal
degildi. Ama daha sonra nasil yapildigini 6grendiniz ve sonunda
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da 6grenmenin dérdiincii agamasina gegtiginizde bisiklet siirme
sizin i¢sellestirdiginiz, bilingsizce yaptiginiz yeteneklerinizden
biri haline geldi. Sizin bir par¢aniz oldu. Ayni sekilde uyum ge-
listirmeye iligkin pratik yetenekleriniz de bir parganiz olabilir. Tek
gereken yapmaya baglamak igin aligkanlik kazanmak.

KULAGA NASIL GELIYORSUNUZ?

Ses nasil kullanilmal

Uyum gelistirebilmek igin gii¢lii bir diger ara¢ da sestir. Bura-
da da sahneye aym ilke ¢ikar: Kendi sesinizi karginizdakinin
kullandig: sese uyarlarsiniz. Elbette yine gizli ve yavas olma-
lisiniz. Beden dilinde oldugu gibi birebir ve kusursuz taklide
gerek yoktur. Hatta bir insanin beden dilini birebir taklit edip
de fark edilmemis bile olsaniz, karginizdaki ile birdenbire ayni
sekilde konugsmaya baglamaniz son derece tuhaf olacaktir. Her
birimizin bedeni essiz oldugundan, bir sesi istesek de birebir
taklit edemeyiz. (Bu yiizden iyi taklit¢ilerin yetenekleri ¢ok
takdir edilir.) Ama her zaman kargidaki insanin sesinde benze-
tebileceginiz bir nitelik vardir ve en azindan yaklasabilirsiniz.
Kargimizdakinin asagida sdyleyecegim konusma unsurlarini
nasil kullandigini dinleyin ve anlayin:

Ses tonu

Derin bir ses mi yoksa daha mu tiz? Bir numarah ilging gergek:
Pek ¢ok erkek girtlaklarinin elverdiginden daha derin bir ses-
le, pek ¢ok kadin da aslinda konusmalan gerektiginden daha
tiz bir sesle konugur. Bu, kiiltiiriin davraniglarimiza olan etki-
sinden kaynaklanmaktadir. Erkeksiligimizi veya disiligimizi
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bu sekilde vurguladigimiza inaninz. Sonugta da pek ¢ok erkek
girtlaktan gelen, ¢ikarmasi zor seslerle ses tellerini yirtarcasi-
na konusurken, pek ¢ok kadin insanlarin dikkatini toplayacak
kadar yiikseltemedikleri hafif, mizmizlanir gibi bir sesle ko-
nusur. Komik.

Dolgunluk

Birgok farkli tiniyla dolu bir ses mi, yoksa tiz ve hafif ses mi?
iki numaral ilging gercek: Kiiltiirel kalintilarin etkisiyle dolu
ve zengin sesleri kuvvetli, ciddi ve giiveniliraddederken, daha
hafif sesleri disi ve bastan ¢ikaric1 buluyoruz. Hafif sesler aym
zamanda ¢ocuksu bir etki de birakabilir.

Melodi

Siirekli ayn1 tonda olan monoton bir ses mi? Monoton sesler-
de genellikle bir ciimlenin sonunda algalan veya bir sorunun
sonunda yiikselen bir tonlama olmaz. Bu da siklikla monoton
sesle konusan insanlarin gergekten ne demek istediklerini an-
lamay1 zorlagtirir — ne zaman soru soruyorlar ne zaman oneri
sunuyorlar? Yoksa saka m1 yapt1? Bunun tam tersi de konus-
mada farkl tonlar kullanan melodik seslerdir. Iskandinavlar,
ozellikle de Norvegliler konugmalarinin melodik ve sarki gibi
olmalariyla tinliidiir.

Tempo

Hizl m1 yoksa yavas m1 konusuyor? Diiglindiiglimiiz ve anla-
digimiz hizda konusuruz, bu yiizden ¢ok yavas konusursaniz
karsimizdakini o kadar sikarsiniz ki sizin vermeye ¢alistigi-
niz mesajdan ziyade baska seyler diisiinmeye baglar. Daha da
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kotisti, huzursuzlanmalarina ve daha fazla zamanlarim ¢al-
madan konugmay bitirebilmeleri i¢in bir an 6nce susmanizi
beklemelerine de neden olabilirsiniz. Diger yandan, ¢ok hizl
konusursaniz sizi takip etmekte zorlanabilirler ve sdylemeye
caligtigimiz 6nemli noktalar kagirabilirler.

Giig ve ses yiiksekligi

Bagkasinin sesinin yiiksekligine uyum saglamak iyi bir tak-
tiktir. Daha yumusak konusan insanlar sizin de sesinizi biraz
kismanmzdan hoslanacaklardir. Konugsmada kelimelerini daha
yiiksek sesle sOyleyen insanlar, siz de sesinizi yiikseltirseniz
size daha ¢ok saygi gosterecek ve sizi fark edeceklerdir. Hatta
daha da yiiksek sesle konusmak, insanlarin kendi konugma se-
viyelerine dikkat ¢cekeceginden, gevezeleri susturmak i¢in de
lyi bir yontem olabilir.

Gordiigiiniiz gibi, seste yansitma yapabileceginiz ¢ok farkh
ozellikler vardir. Bu saydiklarimdan yalnizca birini segecek-
seniz temponuzu adapte etmenizi tavsiye ederim. Uyumlama
biiyiikk oranda, karsimizdakinin temposunu yansitmaktir ve
konusma sirasinda son derece iyi sonuglar dogurur. Bazila-
r1, ses temponuzu adapte etmenin, uyum gelistirmek igin en
o6nemli teknik oldugunu sdyler. Sonuna kadar katilmasam da
giiclii bir teknik oldugu dogru. Bazen iletisim kurmak igin tek
aracimiz oldugundan (6regin telefonda), ses daha da biiyiik
onem tasgimaktadir. Amerika’da karlarim arttirmak isteyen
bir telepazarlama sirketi adina bir ¢aligma gergeklestirilmigti.
Dergi abonelikleri sattiklarindan anlasmaya varmadan veya
basarisiz olmadan once her muhtemel miisteri ile bir ya da
en fazla iki kez goriigiiyorlardi. Bu deney i¢in satig takimi iki
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gruba aynldi. Gruplardan bir tanesi her zaman ¢aligtiklar1 gibi
calismaya devam ederken, digerine fazladan bir talimat daha
verildi: Konusmamzin hizini, aradiginiz kiginin hizinda tut-
maya ¢alisin. Yalnizca metodolojideki bu farkliligi kullana-
rak, ikinci grup satiglarini yiizde otuz arttirirken, ilk grup bir
onceki satig rakamlarinin ilizerine higbir sey ekleyemedi. Tek-
rar ediyorum: Tek yaptiklar1 konugmalarinin temposunu kar-
silarindakinin temposuna adapte etmekti. Satista degilseniz,
Ozellikle tek yapmamz gereken karsinizdaki insanin ne kadar
hizli veya yavas konustugunu takip etmek ise ne yaparsaniz
yapin ve nasil bir iligkiniz olursa olsun yiizde otuzluk olumlu
bir arti§ ¢ok iyidir.
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Diigiindigimiz ve anladigimiz hizda konuguruz. Gok yavas ko-
nusursaniz, dinleyenleri sikarsiniz. Gok hizli konugursaniz, sizi
dinlemezler. Dogru hizda konugursaniz, kelimeleriniz, karginizda-
kinin digtindigi hizda oldudundan dustincelerinizi kolayca ifade
edersiniz.
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DEYIM
Ifadeleri degigtirmek

Az sonra konusacagimiz seyler tam olarak sozsiiz degil ama
insanlarla iyi uyum gelistirmenizi saglamanin bagka bir yolu
oldugundan, yine de bahsetmek istiyorum. Asagida, dildeki
kisisel dokunuglar ve deyimlere birkag 6mek verecegim. Bu
sOyleyeceklerime veya benzer diger dilsel uygulamalara adap-
te olmak her zaman iyidir. Ama elbette iletisiminizi inandirici
olarak adapte etmek i¢in kiiltiirel atiflar hakkinda yeterli bil-
giniz olmak zorunda.

Argo

Trendlere, cografi bolgelere ve yas gruplarina bagh oldugun-
dan argoya adapte olmak her zaman zordur. Her zaman degis-
kenlik gostermektedir ve bugiin kulaga muhtesem gelen bir
ifade yarin ¢ok anlamsiz olabilmektedir. Uyum gelistirmek
istediginiz bir insanin kullandig1 argoyu yansitma yapabilecek
kadar kurnaz oldugunuzu diigiiniiyorsaniz, devam edin! Ama
eger Naber kanka? Sorusuna nasil cevap verilecegini bilmi-
yorsaniz, hi¢ denemeyin daha iyi. Utanma ihtimaliniz fazla
yiiksek. Ayn1 zamanda argo, belirli bir gruba, 6rnegin belirli
bir yag grubuna ait oldugunuzu gdstermenin bir yolu olarak da
islev goriir; o yiizden s6z konusu grubun bir iiyesi olarak ken-
dinizi gosterdiginizde ciddiye alinma ihtimalinizin ne kadar
muhtemel oldugunu da dikkate almamz gerekmekte. Bir yas
grubunu temsil eden argoyla kargilagirsaniz ve kullanmak igin
yanlis yastaysaniz, kelimenin anlamim bilecek ve cevap ve-
recek kadar tarz oldugunuzu gosterebilirsiniz ama bu “hakki-
niz” olmadig siirece kullanacagimiz anlamina gelmiyor. Yani,
bu argo dili kullanan gruba ait oldugunuz diisiiniilmediginde.
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Jargon

Cogu konusmada, ifadeler belirli bir tartigma konusu igin kul-
lanmilir. Gemilerden bahsederken, gemicilige iligkin terimlerin
kullanilmasi1 muhtemeldir. Kargimzdakinin kullandig: oranda
jargon kullanarak, konu hakkinda aym bilgi ve anlayisa sahip
oldugunuzu gosterirsiniz. Bu her iki yonde isler. Eger karsi-
nizdaki sizin normalde kullanacaginizdan daha fazla teknik
terim kullamiyorsa ve sizin de konugmasina adapte olmani-
z1 gerektiren bilginiz varsa, devam edin. Karsinizdaki sizin
normalde kullandiginizdan daha az teknik terim kullaniyorsa
bilginizi kendinize saklayin. Birisi ekrana bakip, “bilgisayar
bozulmus” diyorsa muhtemelen C: disklerinde ne kadar par-
¢a oldugunu sormamn pek anlami olmayacaktir. Onlara ancak
yesil diigmeye basip basmadiklar: sorulur.

Kigisel deneyimler

Okulda ¢ok uzun zaman gegirilmesine ragmen, pek az insan
bir dilbilgisi kitabinin anlattig sekilde konusur. Ciimlelerin
sonuna ya da bagina yani, hani, sey gibi anlamsiz, gereksiz
kelimeler ekleme egilimindeyizdir. Veya ciimlelere bagiml
belirtegler. Birisinin bu ifadeleri kullandigin1 duyarsaniz, siz
de aynisinm1 yapin!

Trans kelimeleri

Hepimizin ¢ok sevdigi kelimeler vardir. Her durumda her yerde
sik sik kullaniriz. Argo, jargon gesitleri veya bambagka seyler
olabilir. Genelde de bagka birinden duyup, agzimiza takilan
kelimelerdir bunlar. Bazen de bu kelimelerin farkina variriz.
Kendimizi bunu sdylerken duyup, bir anda “AHHH! Muhtesem
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demeyi birakmaliyim!” derken bulabiliriz. Ama aym zamanda
kullanmaktan hoslandigimiz ve bu sekilde fark etmedigimiz ke-
limeler de vardir. Modern hipnoterapinin en bilyiik ismi ve Cok
Bilge ve Cok Saygideger bir adam olan Milton H. Erickson bu
kelimelere hipnotik trans halinde oldugu gibi “trans kelimeler”
der. Uyum gelistirmenin ¢ok hizh bir yolu da insanlarin konu-
surken sik kullandi1 kelimelere yani trans kelimelerine dikkat
edip, sonra da sizin bunlan kullanmamzdir. Onlarin dilini kul-
lanip, ayn1 onlar gibi oldugunuzu gostererek, konusurken ayni
kelimeleri kullandiginizda net bigimde anlagilacaksiniz.

Sizden ¢ok sey istedigimi diisiinmeye bagladiginmzi soylerse-
niz sizi anlarim. Birisinin sesini nasil kullandigim1 dinleyip,
kendi sesinizi ona uydurup ayn1 zamanda kisisel dil kullanimi
kesfedip, takip ederken — miimkiinse dilbilgisi analizini de ya-
parak — ne sdyleyeceginizi nasil hatirlayabilirsiniz ki? Inanin
o kadar zor degil. Beden dilinizi bir sekilde bagkalarina uydu-
rarak, zaten bunlarin ¢ogunu yapiyorsunuz. Size basit bir akil
okuma 6megi vereyim: Kimi zaman bir telefon konugmasini
bitirdiginizde, sizinle aym1 odada olan diger kisiler kiminle
konustugunuzu siz daha isim veya konusma sirasinda ipucu
vermeden bildikleri olmustur. Nasil bildiklerini sordugunuzda
da konusma seklinizden anlasildigin1 sdylemislerdir. Tanidik
geldi mi? Ben de dyle diigiinmiistiim. Kiminle konustugunuzu
tahmin edebilmelerinin sebebi telefonun diger ucundaki kisi
gibi konugmanizdwr yani sesinizi ve kullandigimiz dili karsi-
nizdaki insana uyarlamigsinizdir. Muhtemelen de iyi uyumla-
ma gelistirdiginiz, size yakin birileri. Unutmayin ki kabul ve
saygi istiyoruz. Sosyal iletigim istiyoruz. Uyumlama istiyoruz.
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NEFES AL BE ADAM, NEFES!
Nefes alarak uyum geligtirmek

Etkin bir uyumlamanin en temel yollarindan birisi, nefes alip
veriginizi karsinizdakine uyarlamaktir. Bunu 6greten pek gok
yazar ve egiticinin atladig: sey ise bagkalarinin nefes alip ver-
digini gérmenin ne kadar zor olabilecegidir. Cok yogun egi-
timlerden sonra bile bagkalarinin nasil nefes aldigin1 gérmek
neredeyse imkansiz olabilir. (Ugrasmayin demiyorum; hatta
aksine aniden birinin nefes alip verisini gorebilirseniz, her se-
kilde nefes alma kaliplarim1 benimsemelisiniz.)

Nasil nefes aldiginiza baglh olarak, nefes alip vermek ce-
sitli sekillerde goriilebilir: Agir mi hafif mi, gégsiiniizle mi,
diyaframinizla mi1. Karinlarina, gogiislerine, omuzlarina ve
boyunlarina bakmalisimiz. Bazen, omuzlarinin gdlgesinin ha-
reketlerini izleyerek nefes ritmini bulabilirsiniz. Ayrica konus-
malarin da dinlemelisiniz. Nefes alirken konugsmayiz, dolayi-
styla konugmaya ara verdiklerinde, ne zaman nefes aldiklarini
O0grenmis oluruz; tabii ¢ok sessiz degillerse.

Karsinizdakinin nefes alip verisini takip etmeye ¢aligmak-
taki nokta, yani aym hiz ve yogunlukta nefes alip vermekte-
ki nokta su: Birisiyle birlikte nefes alip verince, onunla aym
“bedensel tempo” igine giriyorsunuz. Nefes alip verisinizin
temposunu degistirdiginizde beden diliniz ve konusmaniz da
otomatik olarak pesinden gelecek. Ayrica uygun ses seviyeni-
zi yakalamamz da kolaylastiracak.

Nefesinizi kargimizdakiyle eslestirebilirseniz, aranizda biiyii-
lilymiisgesine bir bag olusabilir. Ne yazik ki, bunu yapmak hig de
kolay degil. Fiziksel farkliliklar kimi zaman bir bagkasi ile tama-
men aym sekilde nefes alip vermeyi imkansiz bile kilabilir. Eski
esim yaklasik 1.60 boylannda ve evlendigimizde 47 kiloydu.
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Bense 1.79 boyundayim ve 73 kiloyum. Bunun da &tesinde gog-
stinden nefes aliyordu ki bu da ciger kapasitesinin elverdiginden
daha az nefes aldig1 anlamina geliyordu. Ben nefessiz kalmadan
bir dakikadan daha uzun siire onun nefesini takip edemiyordum.
Herhalde birisinin nefesini takip etmeye ¢alisacagim diye bogul-
maniza gerek yok. Ama kendinizi ¢gok zorlamadan nefes alip ve-
riginizi karsimizdakine yakinlagtirmaya ¢aligin.

Daha once de sdyledigim gibi: Bag sallama veya el sikigma
gibi tiim ritmik eylemler i¢in karsinizdakinin temposu hakkin-
da bildiklerinizi kullanin ki hareketler dogru bir sekilde ritme
girerek, uyumlamanizi bozmasin.

Basta, onunla tam olarak aymi sekilde nefes alip vermeye ¢a-
lismak yerine genel temposunu gdzlemlemeye ¢alisip, sonra da
her nefesi takip etmek i¢in ugragmadan nefes alip vermeye basla-
yarak, epey yol kat edeceksiniz. Bir siire sonra nefes alip verisle-
rini takip etmeye baglamaniz gok muhtemel ama olmazsa bile en
onemli seyi bagsarmig olacaksiniz: Genel temponuzu eglestirmek.

Birisinin nefesinin farkinda olmak ve aym sekilde nefes al-
mak ayni1 zamanda nasil bir ruh halinde oldugunu anlamanin da
hizl1 yollarindan biri. Boyle bir bilgi uyum gelistirdiginizi ama
bir seylerin iligkinizi bozdugunu diisiindiigiiniiz durumlarda gok
faydali olur. Karginizdakinin nefesini takip etmeye baglayin. Hiz-
I1 ve g6gsiiniin iist kismindan nefes alip verdigini fark ederseniz,
rahat ve giivende bile goriinseler, sizden saklamaya ¢aligtiklan
bir dertleri olabilecegini anlayabilirsiniz. Bdyle bir bilgi de pek
¢ok durumda paha bigilemezdir. En iyisi de hangi nefes alip veris
seklinin hangi ruh haline ait oldugunu aklinizda tutmaniza gerek
yoktur. Sadece onun gibi nefes alip vererek, ayni ruh halini, ki
bu durumda endiseyi kendiniz de hissedersiniz ve dolayisiyla da
hangi duyguyu hissettigini aynen bilirsiniz.
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Uyumlama aligtirmasi oldugunu agiklama geregi olmadan sarila-
bileceginiz birisi varsa, mesela evde esiniz gibi, onunla nefes alip
verigini gayet agik anlayacaginiz sekilde sariimalisiniz. Senkro-
nize nefes almakla, senkronize olmadan nefes almak arasindaki
kocaman farka dikkat ederek baglayin. Onun nefes alip verigini
bir dakika kadar takip edin. Sonra da dikkatlice kendi hizinizi
degistirin. O sizi bilingsizce takip ederse, nefes kullanarak uyum
gelistirmigsiniz demektir.

Martin Nyrup ve lan Harling, Equilibirium adh kitaplarinda bunu
kiyafetsiz olarak denemeyi 6nerir. Ciplak olarak sarilabileceginiz
birilerine sahip olacak kadar sansliysaniz (tanidi§iniz birisi olma-
sini tavsiye ederim), mesela uyku zamaninda, bu kosullar altinda
senkronize olarak ve olmadan nefes alip vermeyi denemelisiniz.
Bir taraftan tam bir bag, diger taraftan da yaninizdaki insandan
tamamen uzak oldugunuza dair huzursuz his arasindaki agik ve
elle tutulur farki géreceksiniz.
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DURACELL TAV§SANI ve GARFIELD
Enerji seviyelerine dikkat

Simdi biraz daha ekran digina ¢ikalim ve uyum gelistirmeye
calistigimiz insanin daha genel goriintiisiine bakalim. Elbette
bu kisinin duygu durumu ve enerji seviyesi agisindan ne du-
rumda oldugunu gorebilmeniz gerekir. Bu kitabin ilerleyen
sayfalarinda, sadece nefes almaya dayanandan ¢ok daha de-
tayl farklh duygu durumlarim anlamay: 6gretecegim. Ancak
birinin enerji seviyesini anlamanin en iyi yolu durusunu ve
nefesini gézlemlemek ve soz konusu insan hakkinda onceden
bildiklerinizi kullanmaktir.

Bazi insanlar 6gle yemeklerinden once biraz daha geri du-
rurlar. Sabah ise giderler, “gilinaydin™ gibi bir seyler mirilda-
nip, sandalyelerine gémiiliirler. Saat on bire kadar falan go-
riinmez bir “rahatsiz etmeyin” igareti tasirlar ve gozlerini ag1p,
kabuklarindan ¢ikmalar1 6gleden sonray: veya besinci kahve-
lerini bulur. Bu islerinin o siralarda daha kétii oldugu anla-
mina gelmez. Sadece benliklerinin sosyal yanlarinin harekete
gegmesi igin daha uzun zamana ihtiyac1 oldugunu gosterir.
Bedensel tempolarinin hizli oldugu pek sik goriilmez, hatta
bes bardak kahveden sonra bile (sadece daha gergin olurlar).
Cizgi film karakteri Garfield gibidirler. Hepimiz zaman za-
man bu ruh halini yasariz ama kimimiz i¢in bu daha ¢ok kalic1
bir ruh halidir.

Sonra bir de tam zitlarimiz vardir: Her zaman enerji, azim
ve sabir dolu insanlardir. Her giin ise kilometrelerce yiiriiyiip,
herkesten yarim saat once ofiste yiizlerinde kocaman bir gii-
limseme ile belirip, 6gle arasi masa tenisi oyunlarini nere-
deyse hi¢ kagirmazlar. Bir de giin sonunda eve kadar kosarak
giderler.
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Benim bir zamanlar bdyle bir ig arkadasim vardi. Alt1 tane
¢ocugu vardi, yani var. Ofiste her giin yalniz gegirdigi bir saati
— ise kosarak veya bisikletle geldikten sonra — hafta sonundan
kalan videolarini diizenlemekle, DVD meniileri ve sarkilar ek-
leyerek gegirirdi. Garfield ile hig alakasi yok, daha ¢ok Dura-
cell tavsam diyebilirim.

Garfield ile Duracell tavsam da anlagmakta epey zorlana-
bilir.

Siz de enerji patlamasi yasayarak ige gelen insanlardan olabi-
lirsiniz. Bir proje i¢in ¢aresizce onayina ihtiyaciniz olan bitkin
ve i¢e doniik bir is arkadaginiz varsa biraz hizimzi diisiirmek
fena fikir olmaz. Neseli gighklarla gelip, sirtina elinizi sert-
¢e indirerek kahvesini Outlook kutusuna dokmesine neden
olursaniz, hayir cevabim alacaginiz nerdeyse kesindir. Tam
tersi de gegerlidir. Yavas, dikkatli insanlardansanmiz kendinizi
costurmak i¢in bir yontem kullanabilirsiniz. Uyusuk olusunuz
muhtemelen etrafimzdaki daha enerjik insanlar igin epey sinir
bozucudur. Neyse ki bunu yapmanin kolay bir yolu var.

Enerji seviyelerini anlamak ¢ok zor degildir. Sonuglar aym
olacak olsa da iletisim araglarinizin benimsenmesinin detay-
Ii analizinden ziyade sagduyuya dayalhdir. Gozlem, takip ve
uyumlama hakkinda sdylediklerimi hatirlayin. Muhtesem fi-
kirlerle dolu raporunuzu birisine gostermek igin sabahin se-
kizi gergekten iyi bir saat mi? Karsinizdakinin daha anlayigh
oldugunu bildiginiz, 6gleden sonra bir saate toplantiy: ayar-
layamaz misiniz? Ise yaramayacaksa, onun hissettigi sekilde
kendinizi sunmaya ¢aliymak durumundasiniz. Yapmazsaniz
sert bir direngle kars1 karsiya kalabilirsiniz. Fikirleriniz iyi ol-
madigindan degil, onunla enerji seviyeleriniz tutmadigindan.
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Morali bozuk olan arkadaginizda olumlu bir degisim gerceklestire-
bilmek igin beden dilinizi nasil kullandidinizi hatirliyor musunuz?
Fiziksel ve ruhsal durumlanmiz baglantida oldugu igin ise yaramis-
ti. Ayni ilkeyi kendi ruh halinizi ve eneriji seviyenizi degistirmek igin
de kullanabilirsiniz. Tek yapmaniz gereken sanki daha enerjik veya
mutluymus gibi davranmak. Su andakinden daha fazla enerjiniz
olsa yliziinizin nasil olacagini, nasil oturacaginizi, duracaginizi
ya da bedeninizi nasil hareket ettireceginizi hayal edin. llk bagta
biraz tuhaf hissedebilirsiniz ama kisa zamanda az éncekinden gok
daha enerji dolu ve olumlu oldugunuzu fark edeceksiniz. Kontrol
edebileceginiz viicut hareketlerinizin, kaslariniz ve sadece hareket
ederek yapacaklarinizin beyninizde suregleri harekete gegirmesi-
ne izin verin. Yani kisacasi gergekten yapana kadar dyleymis gibi
davranin.

Veya Amerikali psikolog William James'in gegen yizyilin so-
nunda sdyledidi gibi: “Eylemler, hislerin pesinden gelirmis gibi
distndlir ama aslinda eylemler ve hisler birlikte hareket eder ve
iradenin dogrudan kontrolu altinda olan eylemlere hiikmederek,
iradenin kontroli altinda olmayan duygularimiza dolayli olarak
hikmederiz.”

Dolayisiyla, mutlu olmadidinizda kendinizi mutlu etmenin en iyi
yolu diinyada higbir derdiniz yokmus gibi oturup, etrafa mutlu bir
ifadeyle bakarak ve mutluymus gibi hareket edip, konugmaktir.
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NE DEMEK ISTIYORSANIZ ONU
SOYLEYIN

Sozlerinizde ve eylemlerinizde istikrarh olun

Birisiyle iletisim kurdugumuzda, istesek de istemesek de o
kigside farkli duygusal durumlara yol agariz. Birisini mutlu
etmek, kizdirmak veya sasirtmak istedigimizde bunu bilingli
yapabiliriz. Asagidakiler gibi duygusal bir karsilik istedigimiz
ifadeler olabilir:

“Bunu biliyor musun?”

“Mel Gibson’a katlanamiyorum!”

“Sonra ne oldu biliyor musun?!”

“Seni seviyorum.”

Bilingsiz olarak da yapilabilir. Omegin farkinda bile olmadan
karsimzdaki insanda duygusal baglantilar dizisi baslatan bir
sey sOyledigimizde. “Nasil gidiyor?” karsimzdakine selam
vermenin bir yolundan bagka bir ama¢ tasimadan soylediginiz
bir seydir. Ama her sey ¢ok kotiiyse, bunun gibi masum bir
soru bile onu gozyaslarina pekala bogabilir.

Ayni1 zamanda kendi duygularimiz1 géstererek ve bu saye-
de yansitarak da insanlarin duygu durumlarim degistirebiliriz.
Mutluysak, etrafimizdaki insanlarin da neselenmesi muhte-
meldir. Moralimiz bozuksa onlarin da dyledir, hi¢bir sey soy-
lemesek bile. Cogu zaman bilerek insanlara farkh duygu du-
rumlarina ge¢melerini sOyleriz:

“Neselen!”

“Sakin ol!”

Ne demek istedigimizi anlamalar1 ve inanilir olmak igin
de bu gibi seyleri sdylerken bu duygu durumunu yansitinz.
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Birisini sakinlestirmek istiyorsaniz, omuzlarindan tutup, sar-
s1p, yiiziine “SAKINOLSANABEADAM!!!” diye haykirmak
yanlig bir yontemdir. Birisini rahatlatmak istiyorsaniz, kendi-
niz de rahat olmalisiniz. Bir baba olarak, bunun ¢ogu zaman
ne kadar inanilmaz derecede zor oldugunun oldukga farkinda-
yim. Ama yine de ¢ok dnemli. Kargimzdaki insam s6z konusu
duygusal durumun igine sokabilmek igin, rnek teskil etmeniz
ve istediginizin gergekten bu oldugunu gostermeniz gerek. En
azindan yorgunlugu saglamak istiyorsaniz, esnerken “Sen de
yorulmadin mi1?” diye sormaniz, rutin idmanlarimiz1 yaparken
sormanizdan daha etkili olacaktir.

Birisini sakinlestirmek istiyorsaniz, sizden etrafa sakinlik
yayillmasini saglamalisiniz. Cok yiiksek sesle konusmayin,
huzursuz hareketler yapmaktan kaginin ve g6gsiiniiziin st ki-
simlarindan degil, derin nefesler almaya bakin. Kargimizdaki-
nin rahat hissetmesini istiyorsaniz, sadece rahat olmaktan bah-
sedemezsiniz, rahatmig gibi davranmalisimz. Boyle yaparak
aym zamanda ¢ok net bir Oneri sunarsiniz, yani onun bilingal-
tina siireci baglatmasi igin bir teklif veya talimat verirseniz (bu
akilli sey hakkinda daha fazla sey anlatacagim). Sadece ne de-
mek istediginizi géstermis olmuyorsunuz, dogrudan ve duy-
gusal bir sekilde neden bahsettiginizi anlamalarim1 saglamig
ve o noktaya gelmenin o kadar da zor olmadigim goéstermis
oluyorsunuz. Duygusal anlayis kurarak ayn1 zamanda iletigim
kurdugunuz insanin hissettigi duygunun yakin ve igsel bir tec-
riibesini ortaya ¢ikarmis oluyorsunuz. Bir seyden bahsetmek
onu digsal ve analitik bir seviyede iligkilendirmek demektir
ama duygusal olarak anlamak daha igsel ve kisisel bir tecriibe-
dir. igsel tecriibelerse her zaman en giigliisiidiir. Sevgi dolu bir
kucaklagmadan bahsetmekle, bunu fiilen yapmak arasindaki
farki bir diigiiniin. Hangisini tercih ederdiniz?
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Agizdan ¢ikan kelimelerle, beden dili ve ses tonu arasinda
bir kopukluk oldugunda, s6zsiiz mesaj once gelecektir. Birisi
size sakin olmaniz1 haykirdiginda, iki farkhh duygusal durum
iletilir: Digsal olan (kelimeler) ve i¢sel olan (tecriibe). Hangi-
sini takip edeceksiniz? Boyle bir durum sizi rahatlatir my, gile-
den mi ¢ikarir? Ikincisinin olacagim tahmin etmek i¢in uzman
bir akil okuyucu olmaniza gerek yok.

FIKIR AIKIDO

Insanlara katilmanin asil sanati

Uyumlamanin bir bagka giiglii arac1 da kati/maktir. Biliyorum,
kulaga sadece kolay insanlarin yapacag: bir seymis gibi geli-
yor. Ama ciddiyim. Kargimzdaki insanin katilmaya hazir ol-
dugunuz baz: tavirlarim veya diisiincelerini bulmaya galigin.
Daha sonra bu insanin bir konuda fikrini degistirmesini sag-
lama niyetiniz oldugunda bu cidden 6nem kazanir. Bir seyle-
rin gergekten nasil oldugu konusunda karsinizdakini uyarmak
istiyorsaniz, yanlis yaptigim soylediginizde kars1 ¢ikmasi ih-
timali yiiksektir. Sizi dinlemek yerine savunmaya gegecektir.
(Diinya tizerinde diisiincelerini savunmak adina 6ldiirmeye
hazir olan tek hayvanin insan oldugunu unutmamak gerek.)
Birilerini fikrinizi kabul etmesi igin ikna etmek istediginizde
yapabileceginiz en kotii sey dogrudan yiizlesmektir. Uyumla-
ma karsinizdaki insanin onu anladigimz, tipki onlar gibi ol-
dugunuzu fark etmesini saglamakla ilgilidir. Aym sey fikirler
i¢in de gegerlidir.

Elbette bunu kendi deger ve ilkelerinize ihanet edecek bo-
yutlarda yapin demiyorum. Ancak genelde katilabileceginiz
seyler de vardir. Bir goriismede taban tabana zit diistiigiiniiz
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birisiyle kargilagirsaniz, belki ikiniz de en azindan teknelere
diiskiinsiiniizdiir. Veya World of Warcraft oyununa. Karsiniz-
dakinin konuyu tamamen yanlis anladigim1 veya aklini kagir-
digin1 diigiiniiyor olsaniz bile kabul edebileceginiz bir sey var
ki; onun yerinde olsamz (yani siz de konusulan her seyi yanlhs
anlamis olsaniz, ki tabii bunu asla sdylemezsiniz), siz de ay-
nisimt hissederdiniz. Kargimzdaki tam bir diizenbaz bile olsa
gergek olan tek sey senin yerinde olsam ben de aymsini ya-
pardim. “Senin yerinde olsam, tipki senin gibi diisiindiirdiim”
gibi basit bir climle uyum gelistirmeniz igin mucizeler yara-
tabilir. Gergekten soyle bir diisiindiigiiniizde, kargimzdakinin
yerinde olsanmiz onun yaptigim yapardiniz. Ama bunu boyle
algilamaktan ziyade birilerinin bizi anladiginin kanit1 olarak
algilanz.

Katilacak bir seyler bulup, ise buradan baglamak Aikido
savas sanatinda kullanilan ilkenin aynisidir. Onun fikirlerine
“Haksizsin” diyerek karsi ¢ikarsaniz, sadece her iki taraf igin
de yorucu ve verimsiz bir sonuca ulasacak bir akil savag: bas-
latmis olursunuz. Karg1 ¢ikmak yerine, “Senin gibi hissediyo-
rum,” diyerek yanlarinda durun. Aksi takdirde tiim ¢abanizi
kontrol etmek i¢in kullanacaginiz karsinizdakinin enerjisi,
ikinizi de farkh bir yone gétiirmek adina kullanilabilir. Bir en-
gel olusturmak yerine takip eden roliinii alirsimiz. Kimin haklh
oldugunu belirlemek igin ¢abalamak yerine ortak bir hedefe
ulagmak igin birlikte ¢aligtiginizdan, karsimzdaki umursama-
yacaktir bile. Artik uyum saglanmigtir. Ayn1 konumda, ayni
anlayis1 paylasirsimiz. Aikido, karsinizdakinin momentumuna
engel olmadan gerektiginde onu yenmek i¢in kullanmaktir.
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Shakespeare bagkan olsun

Biiyiik oranda, belki de tamamen gergekligimiz, gercek oldu-
gunu diisiindiiglimiiz fikirlerimizden olusmaktadir. Bu yiizden
de birinin inandiklarin1 manipiile etmek, gergekligini etkile-
mektir. Yetenekli politikacilar uzun zamandir bunun farkinda-
dir. Muhalefetteyseniz, eklemek istediginiz iyilesmeye yone-
lik degisiklikleri formiile etmeden 6nce daha popiiler bir fikre
katilmakla ige baglamak en iyi yontemdir. Shakespeare’in Ju-
lius Sezar oyununda Romali diktatdriin en yakininda olan
Brutus, Sezar’1 6ldiirmekle yargilanir, sugludur. Et tu, Brute.
Ama Sezar’in cenazesinde, Brutus dyle tutkulu bir konusma
yapar ki insanlar1 aslinda iyi bir sey yaptigina inandirir. Bru-
tus, Sezar’1 ¢ok seviyor da olsa Sezar’in hastalikli liderliginin
hepsini mahva gotiirdiigiinii fark etmistir. Kisisel sonuglarini
anlamasina ragmen, bunun tek ¢6ziim olduguna karar ver-
migstir. Cirkin sugu Sezar’a olan herhangi bir nefretten degil,
Roma’ya duydugu sevgiden islemistir.

Boyle bir adami sadece seversiniz, o yiizden de insanlar
onu affetmeye hazirlanmistir. Ancak Marc Anthony de arka
tarafta, cenaze igin hazirladig1 konusmay: yapmak igin sirada
beklemektedir. Brutus’iin cinayetten hiikiim giymesini istedi-
ginden son konusmayi secer, bu sayede Brutus’iin sdyleye-
ceklerini dinleme firsat1 bulur. Anthony’nin siras1 geldiginde,
sasirtici bir agiklamayla baslar: Herkese katilmakta, Brutus’e
onurlu bir adam demektedir. Anthony, onlara katildigin1 tim
halka agikga belirttikten sonra etkili konugmasi i¢in tiim ortam
hazir hale gelmistir. Konusmasi sirasinda, 6yle duygusal argii-
manlar kullanir ki sonunda dinleyiciler cinayetin haksiz oldu-
gu ve katilin siiriilmesi gerektigine kanaat getirir. Bunu yani
asil fikrini konugsmasinin baginda séylemis olsa onu kimse
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dinlemezdi. O yiizden de kars1 ¢ikip, engel olusturmak yerine
takipci roliine biiriinebilmek i¢in kabul eder ve katilir. Marc
Anthony’nin muhakkak Aikido’da siyah kusagi vardir. Tim
bu hikayeyi yazan, o seviyede etkili konugsma yeteneklerine
sahip Shakespeare ise politikaya atilmaliymas.

Once katil, sonra onderlik et

Ozetlemek gerekirse: Aikido fikrini kullandigimzda kendi de-
ger ve ilkelerinize ihanet etmemelisiniz. Ama yalan sdyleme-
nize de gerek yok. Uyumlama tamamen samimiyet temelleri
tizerine kurulmali. Kimi zaman ortak fikir ve degerleri bulmak
hi¢ sorun olmaz ama ¢ok daha zor durumlarla kargilasabilirsi-
niz. Cesitli miizakerelerde veya tartigmalarda farklh taraflarin
catigan fikirlere sahip oldugu varsayilir.

Tartigilan veya goriisiilen konu iizerinde fazla farkl dii-
siincelere sahipseniz, ortak zeminde bulusabileceginiz bagka
bir konu bulmaniz fena fikir olmaz. Higbir ortak deger bu-
lamazsaniz, ki incecik bir hat iizerinde tartisirken karsilasa-
bileceginiz bir durumdur, her zaman: “Senin yerinde olsam,
ben de aynen dyle hissederdim. Dislerime gonderdikleri radyo
dalgalarina ben de kizardim, diyebilirsiniz. Dogal olarak bu
her zaman dogrudur. Kars taraftaki siz olsaydiniz elbette aym
sekilde hissederdiniz.

Birisi odaya higimla girip, yumrugunu masaya vurarak, “Bu
kabul EDILEMEZ!” diye bagirirsa, yapabileceginiz en iyi sey,
elinizde her ne ig varsa seslice yere birakip, yine yiiksek sesle
“Katiliyorum!! Neden kabul edilemez oldugunu diisiindiigiinii
KESINLIKLE anliyorum! Senin yerinde olsam ben de 6yle
diigiiniirdiim!” demek. Yani Aikido fikrini, beden dilinize, ses
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tonunuza ve enerji seviyesine uyarlayarak kullanin. Sonra da
sesinizi ve temposunu biraz algaltarak ve belki bir de masanin
kosesine oturarak, “Ama ne biliyor musun? Bence bunu ¢6z-
menin bir yolunu bulabiliriz,” diye devam edin. Siz dizginleri
ele almis olursunuz ve hem daha uygun bir duygusal duruma
hem de durum hakkindaki fikirlerini degistirmelerine yardim-
c1 olabilecegini diisiindiigiiniiz yeni bir yaklasim veya fikre
dogru onlar1 yonlendirmis olursunuz. Sorunu birlikte ¢6zmek
i¢in saglam bir temel olusturmanin yani sira insanlari bir anda
kizdiran bir alevi de sondiirmek i¢in miikemmel bir yol kul-
lanmis olursunuz. Kizgin bir insan, muhalefet ve miicadele
arar ve Ofkesini yonlendirmek i¢in Oniine birisi ¢iksin ister.
Ofkelerini onaylayarak, kizmaya haklar1 oldugunu sdyleyerek
ve onlara katilarak kizginliklarin1 hizla yatigtirabilirsiniz.

Uyumlama sirasinda her zaman s6z konusu oldugu iizere,
amaciniz karsinizdakinin onu anladigimz fark etmesini sagla-
maktir. Ayni seyi hissettiginizi, aym oldugunuzu gostermektir.
Bu sayede Onerilerinizi dinlemeye ¢ok daha fazla goniillii ola-
caktir. Ayn1 konumda gibi goriiniirseniz, uyum iginde kalmak
icin bir yol oldugundan, karsinizdaki fikirlerinizin degerini
anlamak igin daha ¢ok ¢aba sarf edecektir. Senin durumunda
olsaydim, ben de aynisim hissederdim. Bunda korkacak bir
sey yok.

KUNG FU FiKRi: SINSI ‘VE;
GIZLi‘AMA’ TARZI
Farkli teklifleri birlegtirmek

Katiliyormus gibi goriiniip, insanlarin size siipheci bir argii-
manla yaklasarak uymasim saglamanin basit bir teknigi de
“ama” yerine “ve” kelimesini kullanmaktir. “Ama” kelimesi
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onkosul koyarken, “ve” kelimesi ciimleleri ve Onerileri bir
araya getirir. “Ve” kelimesinin baglayici islevi o kadar giiglii-
diir ki birlestirilen iki Onerinin aslinda birbiriyle ¢atigmasi bile
fark edilmez. Iyi politikacilar “ve” baglaglarinin nasil kullana-
cagim 6grenmigtir. Politikaci1 Agneta’nin herkesin 6nemli gor-
diigii bir seyden bahsederken birkag popiilist hususa degindigi
su iki durumu inceleyin:

Durum 1.

Agneta: “Saglik sistemini iyilestirmek istiyoruz, o yiizden
vergileri arttirmaliy1z.”

Annefrid: “Biz de saglk sistemini iyilestirmek istiyoruz,
ama biz vergileri indirmek istiyoruz.”

Durum 2.

Agneta: “Saglik sistemini iyilestirmek istiyoruz, o yiizden
vergileri arttirmaliy1z.”

Annefrid: “Sana katiliyorum, saglik sistemini iyilestirmeli-
yiz ve bu yiizden vergileri indirmek istiyoruz.”

I1k tartiymada, Annefrid “ama” kelimesini kullanarak kendini
citin Oteki tarafina atiyor, yani Agneta’ya karsi ¢ikiyor. Bunu
yaparak da Annefrid fazlasiyla oy kaybediyor. Ikinci tartis-
mada ise Annefrid mesajim degistirmemis olmasina ve hala
Agneta’nin tersini sdylemesine ragmen Agneta’nin kazandig
kolay puanlan kazaniyor! “Ve” kelimesi her Oneriye neredey-
se rahat denecek bir kalite kazandirirken arkasindan gelenler
her ne olursa olsun neredeyse kaginilmaz sonuglarmis gibi al-
gilanir. “Ama” kelimesiyle ifade edilen 6nkosul ise tam tersi
etkiye sahiptir.
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NASIL MEKTUP ARKADASI EDINILIR

E-posta araciligryla uyum gelistirme

Yiiz yiize bir goriisme veya telefon konugmasinda gegerli olan
ilkeler e-posta, mesajlasma ve sohbet odalar1 gibi yeni tek-
nolojiler sayesinde insanlarin hayatinda giin gectikge Gnem
kazanan yazili iletigimler i¢in de gegerlidir. Burada asil fark,
beden dili veya konusma temposu gibi unsurlara uyum sagla-
yamamaktir. Ama yine de kargimizdakinin tecriibelerini, fikir-
lerini ve beklentilerini takip edebilirsiniz. Yazida bile “tonu”
veya ruh halini takip etmeyi deneyebilirsiniz. Diger ugtaki in-
san ciddi mi, yumusak kalpli mi, resmi mi yoksa gayri resmi
mi? Uzun climleler mi yaziyor, kisa m1? Birkag kisa paragraf
mu yoksa tek bir uzun paragraf mi? Jargon veya yabanci dil-
de ifadeler gibi kisisel dil kullanim1 nasil? Herhangi bir trans
kelimesi kullaniyor mu? Karsimzdakinin kullandig ifade for-
munu bulup, elinizden geldigi kadar benimseyin. Boyle bir
e-posta aldiysaniz,

Hey... cumayi merak ettim... olacak mi? /sa
Boyle cevap vermemelisiniz:

Merhaba Samus!
Durumu irdeledim ve toplantiy1 6gleden sonraya koymanin
en etkili yol olduguna karar verdim. Liitfen, programina
uyup uymadigini teyit etmek i¢in sana uygun bir zamanda
geri déner misin?

Saygilarimla,
Henrik Fexeus
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Daha uygun bir cevap su sekilde olabilir:
Selam — Cuma 6gleden sonra iyi midir? hf

Ozellikle s6z konusu e-posta ile iletisim oldugunda bu daha da
6nemli olur. Insanlarin bir zamanlar tahmin ettigi gibi e-posta
mektubun yerini alamadi. En azindan iletisim kurmak igin kul-
landigimiz sekliyle. E-posta telefonun yerini aldi desek daha
dogru olur. E-posta gonderdigimizde, konustugumuza gok ya-
kin bir sekilde kendimizi ifade ederiz. Tek sorun, bir seye ben-
zemesi i¢in konugmalarimiz sesimizi ve yiiziimiizii (ve hatta
bedenimizi) kullanma seklimize baghdir. Gergekten bize ne
sOylenmeye ¢aligildigin1 anlamak i¢in ses tonu, tempo, cliim-
lelerin sonunda tonlamanin yiikselmesi veya algalmasi, kaglar
kullanilarak yapilan vurgular ve bas hareketleri gibi seylere
ihtiyacimiz vardir. (Kelimelerin vurgulanmasi i¢in kullani-
lan yiiz ifadeleri konusunda ileride daha ¢ok agiklama yapa-
cagim.) Ancak e-postada bunlarin higbiri yoktur. Kelimeleri,
normalde konustugumuzda kullandigimiz gibi kullaniriz ama
diizgiin anlagilmasi i¢in gereken baglam yoktur. Bu yiizden
yiiz ifadeleri belirten ikonlar veya giilen yiiz isaretgileri bulun-
mustur. En ¢ok kullanilanlar bunlardir; :-) ve :-( ama bunlar da
;-), :-P sik goriiliir, bir de 6rmegin sunlar vardir; 8=B-(|) (ger¢i
gozlik takan, dudaklarim gigirmis olan, bir de basinda sef sap-
kasi olan birini tasvir etme ihtiyacini pek sik duymayiz). Yani
gercekten ne soylemek istedigimizi agikliga kavusturmak igin
soyut sembollerden olusan koca bir alfabe inga etmek zorunda
kaldik. Ancak gelin goriin ki bu bile yeterli olmadi. Bir de
haha, hehe (bilmiyorsaniz séyleyeyim, sirasiyla “yiiksek sesle
giilmek” ve “giilimsemek” anlamina geliyorlar) gibi insan-
larin gakalan ciddiye almamalar1 veya hava atmaya galigtigi-
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muzi diisiinmesinler diye tuhaf kisaltmalar kullaniyoruz. Ayni
kelimeleri, climleleri ve tanimlar1 karsimizdakinin 6nemi art-
tik¢a kullanarak hem uyum gelistiriyoruz hem de bir sekilde
anlayis olusturuyoruz.

ESKi BIR KISA YOL
Insanlarin kendileri hakkinda konugmalarini saglamak

Herkesin kendisi hakkinda konusmak istedigi gercgegi eski bir
bilgi pargasidir. 1936 yili kadar eski bir tarihte yayinlanan ki-
tabinda uyumlamanin ilk uzmanlarindan Dale Carnegie, in-
sanlarin muhabbetinizin iyi oldugunu diiglinmesini isterseniz
tek yapmaniz gereken onlar: kendileri hakkinda konusturmak-
tir der. Bundan sonra orada Oylece, bas sallayip, arada sirada
tesvik eden bir ses ¢ikararak oturabilirsiniz!

Insanlarin kendileri hakkinda konusmalarim saglamak, do-
gal olarak, daha once sdyledigimiz gibi ne yaptiginiza dikkat
etmedikleri bir ruh haline sokmak i¢gin de iyi bir yontemdir.
Beden dilini taklit etme alistirmasi yapmak igin bir durum
yaratmak adina iyi bir firsattir. Ama her seyin de Otesinde,
insanlarin kendileri hakkinda konugmalarin1 saglamak iyi bir
uyumlamanin kestirme yoludur.

TEST ETMEK

Uyumlu oldugunuzu teyit edin

Birisiyle iyi bir uyum gelistirip gelistirmediginizi sinamak
i¢in farklh yontemler var. Uyumlama gereksinimlerinden biri
karginizdakini yonlendirebilmenizi saglamaktir; o zaman ne-
den bunu yapip yapamayacaginizi kontrol ederek baslamiyo-
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ruz? Beden dilinizde veya konugma temponuzda bir degisiklik
yapin ve deneyin bakalim karsidaki sizi takip ediyor mu. Sizi
takip ediyorsa ayn1 degisikligi o da yapacaktir. Iyi uyum ge-
listirdiginizde sirayla birbirinizi yonlendirir ve takip edersi-
niz. Uyum gelistirdiginiz insan yonlendirmeye ¢aligtiginizda
sizi takip etmiyorsa, siz takip etmeye devam edin ve iligkiyi
bastan kurmaya caligin. Sonra da yonlendirmek i¢in yeni bir
firsat bekleyin. Pek ¢ok kargilikli iletigim iki taraf da uyum
saglayincaya veya konugma bitinceye kadar siirekli bir takip
etme ve yonlendirme igerisinde geger. Su sekilde isler:

...ve bdyle srup gider.
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Odak noktalar1 nerede?

Karsinizdakinin ilgisinin iizerinizde olmasim saglamak is-
tiyorsaniz, nereye odaklandigini anlamak iyi olacaktir. Kar-
sinizda rahatga, her an kalkip gitmeyecegi belli halde miim-
kiinse iki ayag1 yerde veya bacak bacak iistliine atmig gekilde
oturmasini istiyorsunuz. Ayaktaysaniz, onun ayak uglar1 dog-
rudan size bakmali. Bacaklarin ¢apraz durup durmamasi bu
noktada Onemli degil. Bacaklarin birbirinden ayr1 durmasi
veya pantolon cebine sokulmus bagparmaklar rahat bir tavrin
gostergesidir. Mago bir durustur ve genelde de erkekler tara-
findan kullanilir. Bacaklari birbirine paralel duran bir kisi size
kars: tarafsiz bir tavir sergilemektedir. Capraz duran bacaklar
ya bir an Once tuvalete gitmeleri gerektigini veya kendisini
sizin altinizda hissettigini gosterir. Ancak tiim bu bacak pozis-
yonlari, onun sizi dinlemeye hazir oldugu anlamina gelir. Ara-
daki tek fark, bu bacak pozisyonlar: sahibinin sosyal ortamda
sizinle kiyaslandiginda hangi basamakta durdugudur.

Diger yandan, tek bacak hafifce egilmis ve yana bakan
ayak ile “kovboy durusu”, karsinizdakinin zihninde goktan
sizden uzaklasmaya basladigini1 gosterir.

Rahat... Tarafsiz... Asagiseviyede... Uzaklasiyor...
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Bu dondurulmus bir Tai Chi amidir. Son resimdeki kisi agir-
ligin1 tek bacaga kaydirmaya ve hareket etmeye baslamis ve
yol ortasinda donmus. Sadece tek bacagin 6niinde durdugunu
diisiinerek kafaniz karigmasin. Bunu sik yapariz ama agirhk
merkezimizi arkada tutariz. Bu durumda, agirlik merkezi 6ne
¢ekilmigtir. Su anda hareketsiz duruyor ama hareketini ta-
mamladiginda, agirhk merkezi bacaga gidecek, bacak esne-
yecek ve uzaklagsmaya baslayacak. Bu illaki bu insanin sizinle
olmaktan sikildig1 anlamina gelmez ama gelebilir de. Sadece
kafasinda bir yerlerde az sonra ne yapacagin diigiinmeye bas-
ladigin1 gosterir. Belki yetismesi gereken bir yerler vardir ya
da firsat varken konusabilecegi bir bagkasin1 gormiistiir vesa-
ire. Sizi dinlemeye devam etmeyi ne kadar ¢ok isterse istesin,
artik dagilmamis dikkati iizerinizde degildir, o yiizden bir iyi-
lik yapip bir an 6nce konugmay: bitirebilirsiniz. Ne yaparsa-
niz yapin sakin konusmay bitirirken nihai ve 6nemli konulara
deginmeyin. Biiyiik ihtimalle zaten hatirlamayacaktir. Hala
sOyleyecek Onemli seyleriniz kalmigsa da bir sonraki sefere
erteleseniz daha iyi olur, yani konusmayi hizla bitirip, bir daha
goriismek lizere s6zlesmelisiniz.

Dikkatin iizerinizde oldugundan tam emin olmak i¢in siz
konugurken kargimizdakinin goézlerinizin igine bakmasini is-
tersiniz, arkanmizda bir noktaya, kulaklariniza bakmasinmi veya
acil ¢ikig kapilar1 (hem fiziksel hem psikolojik olarak) igin
oday1 taramasini degil. Oturuyorsaniz, ilgisi iizerinizde olan
bir insan hafifce size dogru egilecektir.

Gozbebeklerine dikkat edin

Ayni zamanda insanlarin gdzbebeklerini gdzlemleyebilirsiniz.
Boyle seyleri takip etmek kulaga ¢ok zormus gibi gelebilir
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ama aslinda diisiindiigiiniizden daha kolay. Bu noktada ba-
kacagimiz seyler gézbebeklerinin biiyiikliigiindeki degisiklik
olacak. Bir sey ilgimizi ¢ektiginde gozbebeklerimiz biiyiir.
Elbette gozbebekleri aydinhik ve karanlik gibi seylerden de
etkilenir. Karanlik odalarda gérebilmek igin daha ¢ok 1518a ih-
tiyacimiz olur, o ylizden de gozbebeklerimiz daha gok agilir.
Aslinda iizerinizde koyu renk kiyafetler varsa karginizdakinin
gozbebekleri biiyliyecektir. Dolayisiyla iri agilmig gozbebek-
leri illaki uyum gelistirmis oldugunuzu veya onun sizinle ilgi-
lendigi anlamina gelmez. Sadece 1518a karg: bir tepki de ola-
bilir veya 6megin bir ugurtma gibi kafasinin giizel oldugunu.
Yani burada asil bakmaniz gereken, degisikliklerdir. Cevresel
kosullar (1s1klandirma gibi) aym kaldig1 halde karginizdakinin
gozlerinin biiyiidiigiinii goriirseniz, konustugunuz seyle ilgi-
lendigine veya dikkatini gekmis olduguna bir isarettir.

Dogru mu degil mi bilmiyorum ama eskiden Cin’de yesim
tas1 tacirlerinin gézbebeklerini gizlemek igin isle karartiimig
gozliikler taktiklarin1 anlatan tonlarca kitap vardir. Gelenek
geregi degerli taslar alirken fiyatta pazarlik olurdu ve alicinin
bir yesim tasiyla ilgilendigi goriildiigiinde, fiyat ciddi anlamda
artardi.

Dolayisiyla insanlar tavirlarini ellerinden geldigince kont-
rol etmeye ¢aligirlardi ama alicinin ilgisini daima ifsa eden tek
sey gozbebeklerinin biiyiikliigii olurdu. Bunu fark ettiklerinde
Cinli yesim tas1 tacirleri koyu renk gozliikler takmaya basla-
di. Yakin zamanda poker oyuncular1 aynisini kesfetti. Gelecek
sefere televizyonda biiyiik sampiyonalardan birini gordiigii-
niizde, finalde oyuncularin kaginin koyu renk gozliik taktigina
dikkat edin. Diger popiiler aksesuarlarin arasinda atkilar ve
sapkalar gelir. Poker yiiziiniiz ne kadar iyi olursa olsun, yine
de otonom sinir sisteminizi kontrol edemezsiniz. Yoruldugu-
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nuzda veya heyecanlandiginizda ister hosunuza gitsin ister
gitmesin gozbebekleriniz tepki verecektir — kalp atisiniz veya
ter bezlerinizin de yapacag gibi.

Ilgili bir insanin agilmis gézbebekleri olur ve size ilgi gos-
teren bir insan karsiliginda sizin ilgi gostereceginiz insan olur.
Bizi seven insanlan severiz dememe gerek yok, degil mi? Bu
baglamda, gozbebeklerindeki degisiklikler bilingaltimizin
ciddi bir sekilde tepki verdigi inanilmaz giiglii sinyallerdir.
Unlii bir deneyde erkeklere bir kadinin benzer fotograflan
gosterilmis, yalnizca fotograflardan birinde gozbebekleri bii-
yiitiilmiis. Aralarindaki fark o kadar kiigiikmiis ki bilmeyenin
gormesi imkansizmig. Bu iki fotograf bir grup heteroseksiiel
erkege gosterilmis ve daha sonra da bunlardan hangisini daha
c¢ekici bulduklar sorulmus. Daha biiyiik gézbebekleri olan fo-
tograf istikrarh bir sekilde oynanmamis fotografa gére daha
cekici bir kigiyi gosterir segilmis — her ne kadar teste tabii
tutulanlar iki fotograf arasinda bir fark géremedikleri halde
neden bdyle diisiindiiklerini agiklayamasalar da. En azindan
bilingli olarak bir fark géremedikleri halde. Ancak biiyiik goz-
bebeklerine sahip kadinin oldugu fotograf diger fotograftaki
kopyasina oranla ona bakan adamlara daha ilgili oldugunun
isaretini veriyordu. Bu da onu deneklerin goziinde daha gekici
kiliyordu.

Giizellik kesinlikle bakanin gézlerindedir. Bir de sansimi-
zin ne kadar biiyiik oldugunu hayal ettigimiz oranda.
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Birisiyle son derece sikici bir sey hakkinda konugmaya baglayn;
mesela ofisinizdeki fotokopi makinesinin bozuldugunu anlatin.
Bu asamada karginizdakinin gézbebeginin biyiklugine dikkat
edin. Isiklandirmadan dolayi olan normal boyutlardir bu. $imdi,
konuyu dedistirin ve onu gok ilgilendirdigini bildiginiz bir seyden
bahsedin: Cocuklari veya arabasi. Konugmayla ilgilenmeye
basladikga gdzbebeklerinin nasil biyudiguni goéreceksiniz.
Tipki bir kamera merceginin agiligini izlemek gibi.



Ne zaman bir sey yaparsiniz ve ige yaramadigini fark ederseniz,
her ne yapiyorsaniz birakin ve baska bir sey yapin.
Milton H Erickson

Hayatinizda hig ilerleme kaydetmediginizi distindiguntz farkl
durumlari dugtnirseniz muhtemelen sebebinin ayni bagarisiz
¢O6zumdi inatla Ust Uste denediginiz anda takilip kalmaniz oldu-
Junu anlarsiniz.  En basit ¢gdzimler bazen bulunmasi en zor
olanlardir. Erickson’un kelimeleri hayattaki her durum igin o ka-
dar uygun bir kural ki tekrarlamak istiyorum:

Ne zaman bir sey yaparsiniz ve ise yaramadigini fark ederseniz,
her ne yapiyorsaniz birakin ve bagka bir sey yapin.



Akil Okuma Sanati

NE ZAMAN ISE YARAMAZ?

Kargimizdakinin tavirlarini takip etmemeniz
gereken durumlar

Dogal olarak karsinizdakinin tavirlarim benimsememeniz
gereken bazi durumlar da bulunmaktadir. Kendisi hakkinda
rahatsiz edici bulabilecegi veya memnun olmayabilecegi du-
rumlarda, 6rmegin bir aksaklik veya herhangi bir 6ziir olabilir,
onu takip etmemenizi Oneririm. Mesela kekelemesini veya
nefes darhigindan mustaripmis gibi nefes aligini da taklit etme-
melisiniz. Cok giiglii siveleri olan insanlar bunun farkindadir,
hele ki o sivenin konusuldugu bélgeden uzaktalarsa. Ozellikle
daha biiyiik sehirlerde sivenizden utanmaniz hi¢ de anormal
degildir. Bu yiizden de normalde Gyle konugmuyorsaniz siveli
konusmaktan sakinmalisiniz. Genellemek gerekirse, herhangi
bir bag veya diger gergin tutumlardan kaginmalisiniz. Daha
once de belirttigim gibi gercekten katilmadiginiz seylere katil-
miyormus gibi yapmamalisiniz. Kendi duygularimizi géz ardi
etmeyin. Genelde katilabileceginiz pek ¢ok farkh sey cikar.
Birisi 6fke veya iiziintii gibi giiglii olumsuz duygular igerisin-
de oldugunda onlar kadar 6fkeli veya iizgiin olmaktan kagin-
malisiniz. Ancak onlarin durumunu ve neler yasadigini daha
iyl anlayip, uyum gelistirmenize yardimci olmasi i¢in kendi
anlayis ve enerji seviyelerinizi eslestirmekten de ¢gekinmeme-
lisiniz.

Hipnoz uzmam Milton H. Erickson ¢ok akillica bir laf et-
migtir, uyumlamada ise yaradig1 gibi hayatin genelinde de ise
yarar: Ne zaman bir sey yaparsiniz ve ise yaramadigini fark
ederseniz, her ne yapiyorsanmz birakin ve baska bir sey yapin.
Birisinin beden dilini takip ederek bir sonuca ulagamiyorsa-
niz, bagka bir sey yapmalisiniz. Sesini veya diigiincelerini ta-
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kip etmeye baslayin. Ya da asil diisiince kaliplarim takip edin
(bunu bir sonraki boliimde konusacagiz.)

Elinizdeki araglar, iyi uyum gelistirmeniz i¢in fazlasiyla ye-
terli ama hepsi bagka birinin davraniglarin1 takip etmenize
dayaniyor, hem de buna sebep olanin ne oldugunu bilmeden.
Simdiye kadar diger insanlar1 disaridan gozlemlemekle yetin-
dik. Bir sonraki boliimde, zihinlerine girecek, gergekte neler
diisiindiiklerini anlayip, sdylemeyi 6grenecegiz.
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Boliim 4

Bir limon yiyip, kumsalda bir tur atarak, duyusal izlenim-
lerimizin diigiincelerimizi ve davranmiglarimizi nasil belirledi-
gini goreceginiz.



DUYULAR VE DUSUNMEK

Diigiincelerimiz, duyusal izlenimlerimizce
nasil belirlenir

Simdiye kadar diisiincelerimiz, duygularimiz ve ruhani du-
rumumuzun fiziksel olarak bizleri nasil etkiledigini ve aym
seyin tam tersi i¢in de gegerli oldugunu 6grendiniz. Bu nokta-
da, basa, en baga donmeliyiz, ¢iinkii aslinda konuya tam orta-
sindan girmistik. Diisiinceleri okumay1 6grenecekseniz, 6nce
diisiincelerin gergekte ne oldugunu konusmaya biraz zaman
ayirmaliy1z. Ama merak etmeyin; Oyle teorik ve kati akade-
mik bir konudan bahsetmeyecegiz. Bu kitaptaki her sey gibi,
kesinlikle uygulamaya dokebileceginiz bir sey.
Diisiindiiglimiiz zaman, genelde iki farkl siiregten birini
baslatiriz. Ya hatirlariz, yani daha 6nce sahip oldugumuz dii-
stinceleri tekrar ederiz ya da daha 6nce hig sahip olmadigimiz
yeni diisiinceler insa ederiz. Her iki siiregte de, duyusal izle-
nimleriniz diisiince yapimizda 6nemli bir rol oynar. Duyma,
gorme, hissetme, tatma, koklama ve denge duyularimiz sa-
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dece ortamimizda y6n bulmamiz igin 6nemli olmakla kalma-
makta, aynm1 zamanda algiladigimiz dogrudan duyusal veriye
iliskin olmayan seyler diisiindiigiimiizde de kullanilir. Diisiin-
mek igin farkl duyusal izlenimlerimiz ve tecriibelerimize da-
yanan hatiralarimizi kullaniriz. Bir animizi, 6rmegin eglendi-
gimiz bir tatili diislindiigiimiizde, ortamin nasil goriindiigiinii
goziimiiziin oniine getirir, orada duydugumuz sesleri ve hatta
kokulan hayal ederiz. Hatirladigimizda da daha 6nce sahip ol-
dugumuz duyusal izlenimleri tekrar olustururuz. Ancak, duyu-
sal izlenimler, yeni diisiinceler olusturmakta da ¢ok 6nemlidir.
Bu metni okuyun ve elinizden geldigince kendinizi kaptirin:

Bir kumsalda yiiriidiigiiniizii hayal edin. Ayaklarimiz qiplak ve
yiiridiikge ayaklanimzin kuma battigini hissedebiliyorsunuz.
Ikindi vakti oldugundan parmaklarimzin arasina dolan kum
rahatlatici ve serin. Giines iyice algalmis, yiiziiniizii ¢evirdi-
ginizde gozlerinizi kistyorsunuz. Duydugunuz tek sey, kiyi-
ya vuran dalgalarin ve suyun iizerinde volta atan martilarin
sesi. Bir an durup, derin bir nefes aliyorsunuz. Havadaki yo-
sun kokusu burnunuza doluyor. Kumlarin arasinda bir kabuk
goriip, elinize aliyorsunuz. Avcunuzun igine alip, parmakla-
rimzin ucunda hissediyor, bagparmagimizla beyaz yiizeyini
oksuyorsunuz. Kabugu cebinize koyarak, yiiriimeye devam
ediyorsunuz. Simdi de mirildanmalar, kahkahalar duymaya
baslhiyorsunuz ve ileriye baktigimizda bir restoramn disinda
oturan insanlarin silueti goziiniize ¢arpiyor. Yemegin kokusu-
nu almaya baghyorsunuz ve bir anda ne kadar ag oldugunuzu
fark ediyorsunuz. Agzimiz sulanmaya basliyor, siz de koku ve
sesler giiglendikge adimlarimzi hizlandiriyorsunuz.
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Bu hikayeye gergekten kendinizi kaptirmigsaniz, muhte-
melen dalgalarin kiyitya vurus sesini duymus, parmaklarinizin
arasinda kumu hissetmis ve yosun kokusunu almigsimzdir.
Hatta en sonunda agziniz bile sulanmig olabilir. Hem de tiim
bunlari, tam olarak tanimladigim gibi bir tecriibe yagamamug
olmaniza ragmen hissettiniz. Hatirlamadiginiz igin bunu ken-
diniz inga etmek durumunda kaldimiz. Hikayeyi anlayabilmek
i¢in, diger benzer hatiralarimzdan bir yapboz olusturdunuz.
Bir deniz kabugunu tutmanin, daha 6nce tuttugunuzdan nasil
bir his oldugunu biliyorsunuz. Yosun kokusunu taniyorsunuz.
Ama belki giin batiminda kumsalda hig yiiriimediniz ve kulla-
nabilecek boyle bir hatiraniz da yoktu, o yiizden de gordiikle-
rinizden hayaller olusturdunuz, belki baskalarindan duydugu-
nuz, filmlerde izlediginiz ve edindiginiz diger izlenimler sizin
bu tecriibeyi olusturmaniza yardimci oldu. Bir sekilde, akli-
nizda sanki kendiniz yagamigsinmiz gibi gerceklik hissi veren
yeni bir tecriibe yarattiniz. Diigiindiiglimiizde de daima aym
bu sekilde duyusal izlenimlerimizi kullaniyoruz. Bazen bunu
i¢sel olarak zihnimizle yapiyoruz, tipki az dnce bu hikayenin
icerisinde gezinirken yaptiginiz gibi. Diger zamanlarda da dig-
sal olarak duyusal izlenimlerimizi kullamyoruz, etrafimizdaki
diinyayi algiladigimizda yaptigimiz gibi. Siirekli olarak igsel
(zihnimizde) ve digsal (etrafimizdakileri tecriibe ettigimizde)
olarak duyularimizi kullanma arasinda gidip geliyoruz. Biri-
lerinin bize sdyledikleri veya okudugumuz seyin igerigine ne
kadar odaklanirsak, o kadar igsellesiyoruz. Omegin, su anda
sol ayak bagparmaginizin ne halde oldugunun farkinda bile
degilsiniz.

Yani, ben size bunu hatirlatmadan 6nce, otomatik olarak,
gercekten Oyle olup olmadigina bakmak igin odaktan ¢iktiniz.
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Ayak bagparmag1? Hatirliyorum, ben de var ondan bir tane!

Beynimiz duyularimizin igsel ve digsal kullanimin arasin-
daki ayrimi pek fark edemez ve her iki durumda da beynimi-
zin az ¢ok aym alam aktif hale gelir.

Farkli duyusal izlenimler tercih ediyoruz

Demek istiyorum ki duyusal izlenimlerimiz, diisiincelerimizin
igeriginin 6nemli bir pargasi. Ayrica bazi duyusal izlenimleri-
mizi, digerlerine tercih ediyoruz. Hangilerini tercih ettigimiz,
kisiden kisiye degisiyor, ama biiyiik bir béliimiimiiz hayat: dii-
stinmek (igsel olarak) veya tecriibe etmek (dissal olarak) igin
gorsel izlenimleri tercih ediyor. Bir kismi duyusal verileri ter-
cih ediyor. Bir bagka grup ise dokunmak gibi tiim fiziksel izle-
nimleri igeren, kinestetik izlenimleri tercih ediyor. Kinestetik
duyusal izlenimlere denk gelen igsel unsurlar duygularimiz-
dir. Cok duygusal kigiler de bu gruba dahildir. (“Nasil hisse-
diyorsun?” sorusu burkulmus bileginiz hakkinda olabilecegi
kadar duygusal durumunuza da hitap edebilir.) Cok az sayida
insan tat ve kokuyu veri olarak tercih eder. Pratik sebeplerle
de kinestetiklerle ayn1 grupta sayilirlar.

Son olarak, hayatla tecriibelerinde yukarida belirtilen duyu-
sal izlenimleri tercih etmeyen bir grup insan da vardir. Kendi-
leriyle tartigirken bile mantikl gikarimlar ve ilkeleri kullanip,
dikkatle hareket ederler. Genelde dijital veya ¢ift diisiinceli-
ler olarak adlandirilirlar, giinkii onlar igin sadece dogru veya
yanlig, evet veya hayir, siyah veya beyaz vardir. Nadiren orta
yolda bulugurlar. Ben onlara tarafsiz demeyi tercih ediyorum,
¢linkii gorsel, isitsel veya kinestetik gruplar gibi disaridan ge-
len etkilere bagh degildirler.
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Elbette hepimiz duyusal izlenimlerimizi kullaniyoruz ama
oranlan degisiyor. Duyularimizdan bir tanesi dominant ve en
stk da onu kullaniyoruz. Digerlerini, dominant veya 6ncelikli
duyumuzun verdigi herhangi bir bilginin dogrulugunu onayla-
mak i¢in kullaniyoruz. Ayni zamanda duyularimizi nasil 6nce-
liklendirdigimiz ve onlara nasil agirhik verdigimiz konusunda
da farkhliklar gésteriyoruz. Omegin bazi insanlar asin derece-
de gorsel olur. Neredeyse tamamen gorsel tecriibelerine bag-
hdirlar ve diger duyularim hi¢ kullanmazlar. Digerleri temel
olarak isitseldir ama gorsel izlenimlerini de bir o kadar kulla-
nirlar. Digerleri ise temelde gorseldir ancak gorsel tecriibele-
rini desteklemek ve dogrulamak igin 6nce duygusal sonra da
igitsel anilarini kullanirlar. Bunun gibi 6mekler ¢ogaltilabilir.

Farkl diisiinme gekilleri icin farkli duyular

Bu, ilging bir bilgi. Tercih ettigimiz duyusal izlenime bagh
olarak, hayati digerlerinin anladigindan farklh bir sekilde al-
giliyoruz. Etrafimizdaki diinyayr yorumlamak igin kullandi-
gimiz duyusal izlenimlere bagh olarak farkh seyleri 6nemli
buluyoruz ve farkh sekillerde iletisim kuruyoruz. Insanlarin
hangi duyusal izlenimleri tercih ettiklerini 6grenmenin ko-
lay bir yolunu bilirseniz, aym1 zamanda biiyiik oranda, nasil
diisiindiigiinii, nasil iletisim kurmayi tercih ettigini ve onun
i¢in neyin 6nemli veya ilging olmadigini da bilirsiniz. Diger
insanlar hakkinda boyle bir bilgiye sahip olmak, uyumlama
becerileriniz bir yana, akil okuma becerilerinizi ciddi oranda
gelistirecektir. Simdi, size bunu kolay bir dille anlatacagim.
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EKSI BIR EGZERSIZ Ml YOKSA
UCUZ BiR HALUSINASYON MU

Elinizde soyulmus bir limon oldugunu hayal edin. Avcunuzun
icinde agdirhdini ve yumusakligini hissedin. Suyundan dolayi bi-
raz yapis yapis. Gugli kokusunu hissedebiliyorsunuz. Simdi de
yarisini gizelce 1sirdi§inizi diigtiniin. Eksi tadin agzinizin igini
doldurup, bogazinizdan asag aktigini hayal edin.

Bunu gergekten hayal ettiyseniz, fiziksel bir tepki vereceksiniz.
AgJziniz burugmus ve tiikirik salgilamaniz artmig olacak. Oysaki
tek yaptiginiz hayal guictinizi ve igsel bir duyusal izlenim kullan-
makti. Beyniniz ise duyusal izlenim digsal olsaydi, yani gergek-
ten bir limonu I1sirmig olsaydiniz verecedi sinyalleri bedeninize
(bu durumda agziniza) géndererek tepki verdi.

Burada ortaya ilging bir soru gikiyor: Beynimiz hayali durumlari,
hayattaki gercek tecriibelerden ayirmakta bu kadar zorlaniyorsa,
neyin gergek neyin halisinasyon oldugunu nasil anlayacagiz?
Bir de arada gergekten bir fark var mi? Bu diigiinmeye deger.
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ETRAFA BAKMAK

Goz hareketleri ve duyusal izlenimler

Uzun zamandir nérobilimde diisiindiigiimiiz zaman beynin
farkl bolgelerini aktive ettigimiz bilinmektedir. Aktive edi-
len bolgeye gore, gozlerimiz belirli sekillerde hareket eder.
Bu baglantiya YGH veya yanal goz hareketi denmektedir.
Yetmisli yillarin sonunda, psikoloji 6grencisi Richard Bandler
ve dilbilimci John Grinder, EAC — Géze Erisim Ipuglar, adim
verdikleri bir teori olusturdular. Diisiince siireclerimizde du-
yusal izlenimlerimizin ne kadar 6nemli oldugunu anlamislardi
ve goz hareketlerini takip ederek hangi duyusal izlenimlerini-
zi harekete gegirdiginizin anlagilabildigini iddia ediyorlardi.
EAC modeli $oyle goriiniiyordu:
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EAC modeli goyle bir gey:

INSA EDEN iMGE HATIRLAYAN IMGE
INSA EDEN SES HATIRLAYAN SES
HISSETME VE KENDIi KENDINE
DOKUNMA KONUSMA,NOTR
(KINESTETIK)
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Bu model, pek ¢ok insan igin gegerli ama goriintiileri yan-
sitabilen insanlar gibi istisnalar da var. Bu sistemi uygulama-
yan insanlar her zaman kendi modellerini kullanacaktir, bazi
kontrol edici sorularin yardimiyla da bunu ortaya gikarmak
daha kolaydir. Bundan daha sonra fazlasiyla bahsedecegim.
Burada dikkat edin, “model” kelimesini kullaniyorum. Ciinkii
genelde bir sadelestirme ve genelleme. Eger, birkag kontrol
etme amagh soru sorduktan sonra, karsinizdakinin modeli uy-
gulamadiginmi fark ederseniz, bunu kullanmayin. Erickson’un
soziinii hatirlayin: Ise yaramazsa, bagka bir sey yapin. Buna
ragmen, EAC modeli ¢ogu zaman gergekten faydah (ve bu-
rada dogru bir sey olup olmadig sorusu bambagka bir konu
ve su anda kesinlikle bizi ilgilendirmiyor, yeter ki model ise
yarasin.) Gergekten de gbzlerin ruhun aynasi olduguna dair o
s6z dogruymus gibi goriiniiyor. Ya da en azindan zihnin ayna-
lar1 diyebiliriz.

O zaman model ne diyor: Hayallerle diisiinen insanlar, bir
sey hatirladiklarinda yukarn ve sol yanlarina bakar ve zihinle-
rinde yeni hayaller olusturduklarinda yukar1 ve sag yanlarina
bakarlar. Yeni, inga edilmis, hayale dayal bir diisiince 6rnegi,
Mona Lisa resminin bes yasinda biri tarafindan yapildigini
hayal etmek olabilir. Isitsel diisiincelere ait bakig, dogrudan
yana olur; hatiralar igin sola (size sGylenen bir seyi diigiinmek
gibi), yeni diigiinceler i¢in saga (size sGylenmesini istediginiz
bir seyi diigiinmek gibi). Fiziksel duyular ve duygular asag:
dogru ve sag yanda bulunmaktadir. Ne yazik ki bu ¢esit tecrii-
belerin inga edilmesi ile hatiralar arasinda bir farklilik yoktur.
I¢sel mantikgilar (tarafsiz veya dijital olanlar), mantiksal so-
runlar1 ¢6zmek i¢in kendi kendilerine konustuklarinda, asag:
ve sola bakarlar.
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Arkadasiniza tatilinin nasil gegtigini sordugunuzda, dnce
yukar1 ve sola hemen sonra da asagi ve saga bakarsa, dnce
nasil goriindiigiinii hatirlamaya calistigini daha sonra da hafi-
zastyla nasil hissettirdigini dogruladigini anlayabilirsiniz.

Amerikali beden dili uzmam Kevin Hogan yakin zamanda,
EAC modeline iligkin siiphelerini dile getirdi; her ne kadar bu-
lundugundan bu yana otuz yil ge¢mis olsa da. Bir ¢aligmasin-
da, gozlerimizi kullanmamizin modelle higbir alakasi olmadi-
g1 sonucuna vardi. Kisisel olarak konusmak gerekirse, benim
icin daha tatmin edici olan bir sey varsa o da modeli kendi
kullanimlarimdan ¢ikardigim tecriibeye gore yargilayabilecek
olmamdir. Hogan hakl olabilir. Ama ¢ok da 6nemi yok. En
basta s6yledigim gibi, gercekte neyin dogru oldugu konusun-
da su veya bu sekilde ¢ok da endiselenmemize gerek yok. Bizi
tek ilgilendiren neyin ige yarayacagi.
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DA VINCI TESTi (ALISTIRMA)

EAC modelini test edip, ise yarayip yaramadigina bakin. Hemen
su anda yapabilirsiniz. Gézlerinizi bir noktada yukar ve sola
odaklayin ve tnli Mona Lisa resmini gbzlerinizin 6niine getirme-
ye caligin. Ozel bir ilgi gdstermemis olsaniz bile pek gok kez gér-
dinuz. Elinizden geldidince fazla detay eklemeye galigin. YUz,
kiyafeti, renkler, fondaki detaylar vesaire. Bunun igin kendinize
yirmi ila otuz saniye verin. Bitti mi? Giizel. Aklinizdan resmi silin.
Simdi, gdzlerinizi bir noktada sola ve sada odaklayip, ayni seyi
yapin. Mona Lisa'yl hayal etmeye galigin.

Az énce yapmis oldudunuzdan ve tekrar gézlerinizin dniine ge-
tirmekte zorluk yasamamaniz gerekirken bu kez gok daha zor
oldu. Degil mi? Cunk{ beyninizin gérsel kismi ayni oranda aktive
ediimedi. Daha basitce dile getirmek gerekirse, agadl ve sada
baktigimizda gérintileri tutmuyoruz. Gorintileri yukarida ve
solda tutuyoruz.
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Kontrol sorular:

EAC modelinin gercekten birine uygulanip uygulanmadi-
g goérmek igin, belirli duyusal izlenimler hakkinda dii-
siinmelerini saglayacak sorular sorup, cevap verirlerken
gozlerine bakabilirsiniz. Iste size birkag kontrol sorusu:

Gorsel hafiza

Salonundaki hali nasil gériiniiyor?
Araban ne renk?
En yakin arkadasimin goriintiisiinii tarif et.

Gorsel insa
Kisa/uzun sagh olsan nasil gériiniirdii?
Evini serit gerit boyadigini hayal et.

Isitsel hafiza
En sevdigin sark: nasi bagliyor?

Saatinin alarmmin ¢aldigini hayal et.
Gitmeden once tam olarak ne dedi hatirliyor musun?

Isitsel insa

Barack Obama helyum c¢ekse nasil olurdu, diisiinebiliyor-
musun?

Laurel ve Hardy ’nin sesi sence nasildi?

Bruce Springsteen’in sesi su altinda nasil ¢ikardi?
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Kinestetik hafiza

Gegen yaz nasildr hatirliyor musun?
Eski bir ¢ift ¢orap nasil kokar?
Bir limon yedigini hayal et...

Kendi kendine konusma (igsel diyalog)

Kendine soru sorar misin, arada kendi kendine konugur
musun?
Tamamen yalmz oldugunda ve her sey ters gittiginde ne
dersin?

KONU$SMA VE ANLAMA

Duyularimiz dilimizi nasil etkiler

Kargimizdakinin hangi duyusal izlenimleri tercih ettigini bul-
manin bir yolu da onlar1 konusurken dinlemektir. Konugma-
lar, tahminler, hareketleri tanimlayan kelimeler ve bir seyleri
betimlemeye g¢aligirken kullandigimiz metaforlar, goriintiiler
ve taklitlerle doludur. Tercih ettigimiz duyusal izlenim gesidi,
konugsmamizda kullandigimiz kelimeler ve ciimlelerin gesidi-
ni belirler.

Gorsel kelimeler

Gorsel bir insan, gorsel kavramlarda bir seyler ifade eden ke-
limeleri kullanir. Mesela sdyle kelimeler seger:

Bak, odaklan, resim, portre, igi, parlak, géziinde canlandir,
perspektif, gormek, 6nceden gormek, netlestirmek, canlandir-
mak, aciga ¢ikarmak, illiizyon, gostermek, vizyon, 151k.
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Soyle ifadeler kullanir:

Buna daha yakindan bakmaliyim.

Ne demek istedigini gorebiliyorum.

Seni gormek istiyorum.

Bana ne demek istedigini goster.

On yil sonra, buna bakip giileceksin.

Gelecek parlak goriimiyor.

Renkli bir kisi.

Stiphenin golgesi bile yok.

Fikirlerini renklendirdi.

Apagik bir gokyiiziinde simgekler ¢akmig gibi.

Isitsel kelimeler

Isitsel bir insan kulagina dogru gelen farkh kelimeler kulla-
nacaktir:

Soylemek, vurgulamak, ritim, giiriltiilii, ton, monoton, sa-
g, ¢inlamak, sormak, demek, tartismak, yorumlamak, duyu-
labilir, dinlemek, sessiz, ¢iglik atmak, desonant, ses, harmoni.

Soyle seyler soyler:

Diyeceklerime kulak ver
Diigsiincelerini dile getiriyor

Ne kadar kakafonik bir goriintii
Ayni frekanstayiz

Doga ile uyum igerisinde yasamak
Kulaga mantikl geliyor

Kelimesi kelimesine

Hig boyle bir sey duymamistim
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Ben hepimizin adina konugurum
Dogru séylemek gerekirse

Kinestetik kelimeler

Kinestetik bir kisi (genellikle dokunma veya duygu odakl ki-
silerdir ancak burada ilk duyusu tat alma veya koklama olan-
lar da dabhildir) sdyle kelimeler kullandiginda kendini rahat
hisseder:

Dokunmak, ele almak, bastirmak, siki, sicak, soguk, temas
etmek, tansiyon, stres, ekgi, tutmak, avuglamak, elle tutulur,
agw, hafif, sert, diiz, piiriizli, sulu.

Soyle ifadeleri de vurgulayacaktir:

Sunun bir tadina bak

Igreng kokuyor

Yeni bir seye mi basliyoruz
Sonunda dibe batti

Kaya ile sert bir yer arasinda
Tiim bedenimde hissedebiliyorum
Yiizeye ancak ulagtik

Tam olarak ¢aktigim séylenemez
Kirilgan bir yapisi var

Uzerinde ¢alismak icin saglam bir temel
Tath biri

Notr kelimeler

Son olarak, nétr kisiler duyulara bagl olmayan kelimelerle
i¢sel diyalogu tercih eder;
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Karar vermek, belirlemek, diisiinmek, hatirlamak, bilmek,
fark etmek, anlamak, tahmin etmek, uyarmak, islemek, moti-
ve etmek, 6grenmek, degistirmek, farkindalik, beceri, istatis-
tiki, mantik olarak.

Ozetlemek gerekirse agag1 yukar1 akademik bir yazi gibi ko-
nusurlar.

Ancak yanlis anlagilmama gabalan igerisindeki notr kigiler
kendilerini yoruma agik birakirlar. Dinleyen kisiler de yorum-
larim1 farkl bir duyusal izlenim agisindan yaptiklarindan, ba-
zen orijinal mesaj1 bir sekilde degistirerek yorumlamakta ser-
besttirler. Duyusal izlenimlere bagh kelimeleri kullanmaktan
sakinarak, “nétrler” kendi konusmalarini, duyusal kelimeler
olmadan soyut hale soktuklarindan anlamasi zor hale getir-
mek egilimindedir. Ne de olsa duyusal kelimeleri, gérmek,
hissetmek veya duymak gibi dogrudan iligkisi olan bir seyler-
le kiyaslayarak anlagilmay: kolaylastirmak i¢in kullaniyoruz.

Siz de siiphelenmeye baslamigsinizdir ki ilk duyumuz sa-
dece dil uygulamalarimiz1 degil, ilgimizi ¢eken ve bizim igin
onemli olan seyleri de belirler. Bir gorsel, bir igitsel ve bir
kinestetik kisi birlikte konsere gitse ve nasil oldugu sorusu so-
rulsa, konusma su sekilde devam edebilir:

Kimin hangisi oldugunu tahmin edebilir misiniz?

“Sarkilarin hepsini tekrar diizenlemisler, ¢ok heyecan veri-
ciydi. Muhtesem bir performanst1 ama neden o kadar yiiksek
sesliydi anlamadim?”

“Cok bir sey goremedim ama giizel bir sahne sovuydu. Final
son derece pariltiliydi.”
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“Cok kalabalik ve sicakti ama yine de ¢ok biiyiik etkisi olan
bir deneyimdi.”

(Neden onlarla gidemedigini sordugunda, notr arkadaslarn minl-
dandi: “Ben de kendi kendime ayn1 soruyu sorup duruyorum.”)

Kim oldugumuza duyularimiz karar verir

Kendi kendimize segtigimiz meslekler gibi temel seyler bile
oncelikli duyularimizdan etkilenir. Mimarlar, ii¢ boyutlu kar-
masik modelleri gézlerinde canlandirma konusunda iyi olmak
zorundadir. Bunu yapabilmek i¢in de gelismis bir gorsel duyu-
ya sahip olmalidirlar. Radyoda ¢aligan hemen herkes isitseldir.
Iyi bir atletin, viicudunun dogru bir sekilde farkinda olmas:
icin kinestetik olmasi1 gerekmektedir. Tarafsiz veya igsel in-
sanlardan iyi avukatlar gikar. Insanlarin mesleklerine dair ya-
pilan ¢aligmalar bunun sadece ilging bir teori olmakla kalma-
diginy, gergekle Ortiistiigiinii kanitlamugtir.

Tamamen farkli seyler ve tecriibeler kinestetik veya isit-
sel bir insanin tam aksine gorsel bir insanin hayatinda 6nemli
olabilir. Karsinizdaki insanin 6ncelikli duyusu hakkinda sahip
oldugunuz bilgi ona sdyleyeceklerinizi uyarlamanizda kullani-
labilir. Tercih ettigi duyusal izlenim tiiriinii bulun ve kullandig1
kelimeleri kullanin. Gorsel bir insana avantajlan gériip gorme-
digi sorulmal, isitsel insan faydalarim duymali ve bir kinestetik
neden dogruymus gibi hissettirdigini bilmelidir. Aym sekilde
metaforlar ve agiklamalar kullanin ve onun i¢in 6nemli oldugu-
nu bildiginiz seylerden bahsettiginizden emin olun. Bagka bir
deyisle, onun da odaklandig), dinledigi ve agirhik verdigi sey-
lerden bahsedin. Gorsel bir insanla, goriintiiler vererek, parlak
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bir gelecegin resimlerini ¢izerek konugmak ister, vizyonunu-
zu odaklar ve perspektifinizi kaybetmek istemezsiniz. Gorsel
bir insana, gelecekte tuzaga diismemek igin saglam bir temel
olugturmasi gerektigini sdylemenin anlami yoktur. Bunlar ki-
nestetik kelimelerdir ve ne demek istediginiz anlagilmayacaktir.
Eminim aym seyleri s6ylemeye galistiginiz ama bir tiirlii anlas-
madiginiz birileri olmugtur. Genelde s6yle gelisir:

O: “Ne demek istedigimi gérmiiyor musun?”
Siz: “Evet, dedigini duyuyorum ama seni anlamiyorum.”

Sadece farkh dillerde konusuyorsunuz. Ama simdi, karsi-
nizdakinin anlayacagy, diisiindiigii ve diinya ile iletigim kurdu-
gu sekilde tislubunuzu degistirebilirsiniz.

O: “Ne demek istedigimi gérmiiyor musun?”’
Siz: “Tamam, bu kez daha yakindan bakacagim.”

UYUM SAGLAMA VEKi$i GRUPLARI
Ayni anda birkag kisi ile uyum geligtirme

Ayn1 anda birden fazla kisi ile iletisim kuruyorsaniz, drnegin
bir toplantida, iletisim kurarken tiim farkli duyusal izlenim-
leri kullanmalisiniz. Bir sunum yaptiginiz1 varsayalim. Onla-
ra konunuzdan bahsetmek disinda (isitsel insanlar igin), bir
tahta veya Power Point sunumu (gérseller i¢in) ve dagitilmak
iizere niishalar (kinestetiklerin tutacaklar1 bir sey olmasi igin)
kullanin. Bu sayede herkesin anlama potansiyelini arttirmay1
saglarsiniz. Aym1 zamanda, sectiginiz ifadelerin farkli duyusal
kelimeler arasinda gegis yapmasini saglayin. En énemli nok-
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talara bir géz atip, 6nceden bir yazi hazirlayin. Eger yaptigi-
niz, kendinizi her zamanki gibi ifade etmekse, sizinle ayni 6n-
celikli duyuya sahip olmayan genis bir dinleyici kitlesi sizin
iletinizi almakta daha da zorlanacaktir. S6ylemek istediginiz
onemli bir ey varsa, her bir duyusal izlenim i¢in bir defa ol-
mak tizere, dort kez sdyleyin:

“Umarim buna odaklanmamizin, séyleyeceklerimi dinleme-
niz ve diisiincelerimin agwrhigint hissedebilmenizin ne kadar
onemli oldugunu gérebiliyorsunuzdur? Bunlar mantikl bir
se¢imin temelini olusturmaktadir?”

DOMINANT DUYULAR

Karginizdakinin dominant duyusu nasil bulunur

Kimi zaman EAC model araciligiyla veya kelimelerini din-
leyerek karsimizdakinin oncelikli duyusunu belirlemek zor
olabilir. Duyularinin siralamasi daha sik olanlar, farkli kelime
tiirlerini asag1 yukar1 ayni oranda kullanir. Bir de her zaman
desifresi zor olan insanlar vardir.

Agik sorular sorun

Onlarin da yalnizca kargilarina gegip: “Sana bunu nasil sun-
mam istersin?” diye sorabilirsiniz. Insanlar bazen bu soruya
faydali bir cevap verecek kadar kendi tercihlerinin farkinda
olur. Bazilar size ne sOylemek istediginizi soracaktir. Digerle-
ri ise yazmaniz1 ve bakabilecekleri diyagram ve resimler ¢iz-
menizi isteyecektir. Yine de bazilari onlar igin en 6nemlisinin
durum hakkinda iyi bir hisse sahip olmak oldugunu séyleye-
cektir, bu sekilde size giivenebileceklerini bilirler.
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Bunun disinda eski araba saticis1 taktigini kullanarak,
kontrol sorulan sorup, cevaplarin1 dinleyebilirsiniz. “Bu size
iyi goriiniiyor mu?” diye sorarak baslayin. Anlaml bir cevap
alamazsaniz, “Bunun daha 6nce hangi agilarini tartigtiniz?”
veya “Bunun hakkinda nasil hissettigini bilmek istiyorum,”
sorularin1 deneyin. Hangi tiirde sordugunuzda en ¢ok ise ya-
radigina dikkat edin, sonra da o tiirde kelimeler ve ifadeler
kullanmaya devam edin.

Fiziksel nitelikler

Belirli fiziksel nitelikler, tercih edilen duyusal izlenimlerle
baglantihdir. Ancak Oncelikle sizi uyarayim, okumak iize-
re olduklarimiz ¢ok genis genellemeler igeriyor. Bunlar, son
derece dominant dncelikli duyulara sahip olan insanlarda en
belirgin seylerdir ama yine de birisini yakindan gézlemleme
zamaniniz olmadan 6nce genel bir ilk izlenim edinmek adina
bir gablon olarak ige yarar.

Agirlikl olarak gérsel insanlar etrafindakilerinin — 6zellik-
le de kendilerinin — nasil goriindiigiine dikkat ederler. Renkler,
sekiller ve 1g1klan gozlemlerler. Gorsel yonii giiglii olan insan-
lar hizh hareket ederler. Goriintiiler kelimelerden daha hizli
oldugundan, gorsel insanlar ayak uydurmak i¢in hizli konu-
sur ve genelde net, oldukga giiclii bir ses tonu kullanirlar. Ko-
nusma hizinin yiiksek olmasi sonucunda goégsiiniin iizerinde,
daha hizli nefes almasina neden olacaktir, ¢linkii higbir zaman
dinlenmek i¢in zaman bulamazlar. Beden dili de kelimelerini
takip eder, hizli ve akigkan olur. Goérsel hafiza biraz yukari ba-
karak aktiflestiginden, her ne kadar konustuklar: insanla goz
temasini kimi zaman korumaya galigsalar da, gérsel insanlari
siklikla o pozisyonda goriirsiiniiz.
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Gorsel yonii agirlikh olan ¢ocuklara okulda genelde 6gret-
menler: “Cevap tavanda yazmiyor!” der. Bu da elbette karsiya
bakmalarim1 gerektirdiginden soruya cevap verememelerine
neden olur.

Son derece tonal veya isitsel bir insanin konusma ve dii-
siinme temposu aynidir. Yani bir gérselden ¢ok daha yavag bir
tempoya sahiptirler. Odaklanmis ama rahat bir gsekilde hareket
ederler ve hareketleri genellikle ortada olur. Diisiiniirken igit-
sel hatiralar1 kullandigindan, sesler dikkatini kolayca dagitir.
Bir seyleri anlamaya galigan bir igitselle konusmaya baslarsa-
niz, diisiinceleri karisacaktir. Omegin ben de bdyleyim. Kah-
veye kag kagik atacagimi diisiiniirken benimle konusan kisi,
kesin tiim kahveyi zehir etmeme neden olur. [sitsel insanlar,
sanki bir sey duymaya galisiyormus gibi baslarin1 genelde
yana egerler. Diyaframdan nefes alip verir ve ritmik, degisken
bir sesle melodik bir sekilde konusurlar.

Agirhikh olarak kinestetik olanlar, hem iceride hem disari-
da hissettiklerinin farkindadirlar. Kinestetik bir insanin dikkat
edecegi sey gozlerinin igine dogru parlayan giines, oturduklar
koltugun sertligi ve kazaklarinin yumusaklig1 olur. Ya da biraz
sicak oldugunu ama genel olarak iyi hissettigidir. Agirlikh ola-
rak kinestetik olan insanlarin temposu yavas olur. Bir sey sdyle-
meden Once iyi hissettiginden emin olmak ister. Yavas, hafif ve
derin veya ince, tiz ve yiiksek sesle konusur. Beden dilini ¢ok
belirsiz kullanir ve beden diline ait kullandig1 herhangi bir sey
yavas ve karin bolgesinde olur. Kinestetikler aslinda herkesin
tasarlanmis oldugu gibi karmyla nefes alip verir. Kargimizdaki-
ni algilamak i¢in goz temasindan ziyade dokunmak 6nemlidir.
Kinestetige bir ornek verecek olursak bu kesinlikle kalin kaza-
giyla, sisman bir adam olan Noel Baba olur.
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Tarafsiz veya mantik¢1 insanlarin 6zelliklerine iligkin bir
denklik simdiye kadar bulunmadi. Pek ¢ok mantikg1 insan, ki-
nestetiklere benzer ama hepsi degil. Bu baglantiy1 agiklayan
bir teori var. Bedensel ve duygusal olan kinestetik duyulari-
miz, gelistirdigimiz ilk duyular oldugundan ve soyut diisiin-
me (tarafsiz duyu) gok daha sonra ortaya giktigindan, bazi
tarafsizlar en basta kinestetik olmus olabilirler. Hayatlarinin
ilk yillarinda yasadiklar1 duygusal bir travma onlar1 soyut ve
kat1 bir mantik¢1 diislinmeye yonelten bir duvarin arkasinda
duygularimi gizlemeye yoneltmis olabilir. Bildigim kadanyla,
jiiri hala bu goriisten yana.

Tempoyu gozlemlemek

Bir 6nceki boliimde kisaca, insanlarin konugma temposu ve
beden diline dikkat ederek, bakislarini takip etmeden veya be-
lirli kelimeler aramadan da 6ncelikli duyularinin ne oldugu-
na dair bilgi edinme sansimizdan bahsettik. Bunun tam tersi
de miimkiin. Oncelikli duyularinin ne oldugunu biliyorsaniz,
nefes alip verislerinde, konusma ve hareketlerinde nasil bir
tempoya sahip olacaklar1 konusunda saglam bir fikre sahip
olursunuz. Goérsel bir insan hizli; kinestetik yavas; ve isitsel
bir insan ikisinin arasinda bir tempoya sahiptir. Bunlan bil-
mek ayn1 zamanda ne yapmaniz gerektigini bilmektir. Gorsel
bir insan, size bir sey aciklarken gézleri yukarida bir noktada
ve sagda kilitlenmigse, diisiinme siirecini yansitabilir ve aym
sekilde gozlerinizi hareket ettirebilirsiniz. Bu size, onun gor-
diigii goriintiiyii gérilyormugsunuz hissi verecektir. Ayni sekil-
de, ayni sesleri duymaya galisabilir veya karsinizdakinin duy-
dugu veya gordiigii seyleri duymaya galisabilirsiniz. Aslinda
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bu, bilingli ilgi gosterdigimiz bir sey degildir ama bilingsizce
kaydedilir ve ait olma ile uyumlama duygularim gii¢lendirir.

Kargimizdakinin hangi duyusal izlenimleri tercih ettigini an-
larsaniz, size sOylemeye ¢alistig1 seyi de anlarsiniz. Onun dii-
sindiigii ve diinyay: algiladig: sekle gore kelime segiminizi
eslestirirseniz, yanlis anlagilma tehlikesi olmadan kendinizi
ifade edebilirsiniz. Ama daha da 6nemlisi, kendinizi onun gibi
ifade eder ve onun anlamh buldugu seylerden bahsedersiniz.
Bu da karsinizdakine ayn sekilde diisiindiigliniizii gosterirken
size de onun zihni siirecinin nasil galigtigim1 gérmeniz igin
muhtesem ve samimi bir alan yaratacaktir.

Daha once size uyum gelistirebilmek igin beden dili, ses
tonu, tempo ve enerji seviyeleri gibi digsal tutumlan takip et-
menizi soylemistim. Dominant duyular ve EAC modeli hak-
kindaki yeni bilgilerinizle, karsgimzdakinin diisiinme sekline
bile ayak uydurabilirsiniz. Bunun miimkiin olan en iyi akil
okuma oldugunu diisiinebilirsiniz. Ama bundan ibaret degil.
Gordiigiiniiz gibi, zihin siireglerimizi etkileyen bir sey daha
var: Duygularimiz. O anda hissettiklerimizin, aklimizdan ge-
cenler iizerinde etkisi var ve aym1 zamanda diger insanlarla
yasadiklarimiz gibi tecriibelerimizi nasil yorumladigimiz: be-
lirler. Neyse ki, beden dili ve 6ncelikli duyularimizda oldugu
gibi, saklamak i¢in ne kadar ¢ok ugrasirlarsa ugragsinlar, diger
insanlarin nasil hissettigini de gézlemleyebiliriz. Bir sonraki
boliimde, nasil yapilacagini, farkl duygusal ifadelerin ne an-
lama geldigini ve bunu tespit ettiginizde ne yapilacagini 6g-
retecegim.
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MERAKLI BIR SEY

Bu béliimii bitirmeden 6nce, farkh duyusal sistemler igin fark-
11 kelimelerin kullanilmasina iligkin bir sey daha eklemek is-
tiyorum. Bu boliimii kitaba sonradan eklemeye karar verdim
¢linkii simdiye kadar digar1 ¢ikip, bu fenomeni gézlemlemeye
zamaniniz oldugunu umuyorum. Olmadiysa da liitfen yapin.
Yaptiysaniz, iyi sonuglar elde ettiginize eminim.

Oyleyse, size kocaman bir yalan sdyledigimi grenmek il-
ginizi ¢ekecektir. Bunu yazarken, bir grup Ingiliz psikolog,
benim dedigim sekilde dil kullanarak dominant duyusal sis-
temlerimizi ilettigimiz konusunu ciddi bir sekilde sorguluyor-
lar. Bu arastirmanin sonuglarin1 gérmek oldukga ilging olacak.
Eger gergekten bir iligki olmadigini bulurlarsa, o zaman otuz
yildan fazla siiredir nasil olup da olumlu sonuglar alindigina
dair bir agiklama gerekecek. Size dnceden bir agiklama ya-
paymm (diyelim ki hepimiz yaniliyorduk ve psikologlar hakli
¢ikt1): Belki, bdyle olgular ararken, karsimizdakilerin genel
iletisimlerinde belli belirsiz niianslara daha ¢ok odaklaniyor
ve daha algilayici hale geliyorsunuz ve bu da size, nasil yap-
tiklarinin bir 6nemi olmaksizin, gergekte ne anlatmaya ¢alig-
tiklarin1 daha iyi algilama sans1 verecek. Yani, aragtirmacilar
hakli ¢iksin ¢ikmasin, bagkalarinin size sdylediklerine daha
cok dikkat etmeyi birakmayin. Siiphesiz bunu siz de fark et-
migsinizdir.
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Duygularin romantiklikten uzaklastigi, bir kaplan tarafin-
dan saldwriya ugradigimiz ve dikkatle kas hareketleri ince-
ledigimiz...



DUYGULAR

Duygularimizi daima nasil agia vururuz

Duygularimiz, kim oldugumuzun 6nemli bir pargasi. Siklikla
duygularimizin kararlarimizi ve hareketlerimizi kontrol etme-
sine izin veriyoruz. Yani her zaman her seyi yapmak zorunda
oldugumuz i¢in yapmiyoruz; bazen de duygularimiz tarafin-
dan yonlendiriliyoruz (ya da en azindan hareketlerimizi bu se-
kilde agikliyoruz). Kimi zaman, sahip oldugumuz duygularin
farkinda bile olmuyoruz. Yine de akil okuyucularimiz farkin-
da olsalar ve gizlemek isteseler de insanoglu duygularini her
zaman ag¢iga vurur. Bagkalarinin tecriibelerini ve izlenimlerini
nasil filtreledigi veya yorumladig: akil okumanin biiyiik bir
kismini olugturur. Dominant duyular ise bu sirlar1 ¢g6zmenin
anahtarlarindan biridir. Karginizdakinin hangi duygu hali ige-
risinde oldugunu gorebilmek o yapbozun bir bagka biiyiik kis-
mudr.
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TEKRAR, DUYGUYLA!
Duygu tam olarak nedir?

Herkes duygunun ne oldugunu bilir, bir tanimlamas iste-
nene kadar.
-Beverly Fehr ve James Russel

S6z konusu gergek yiiz ifadelerini incelemeden once, duygu-
lar kavramini iyice anlamamizin daha iyi olacagimi diisiinii-
yorum. Duygu tam olarak nedir? Pek ¢ok teori, duygularimiz
ve kaynaklan hakkinda 6nermelerde bulundu. Olusturulan ise
tliim insanlarin ayni temel duygulara sahip oldugu ve ayni sey-
lerden tetiklendikleri yoniindeydi.

Hayatta kalma mekanizmasi olarak duygular

Duygunun en yaygin sebebi, kisisel giivenlik veya genel iyi-
lik hali agisindan tehdit altinda oldugumuz inanci veya his-
sidir. Popiiler bir teori bu agidan kaynaklarinin biyolojik ha-
yatta kalma mekanizmalar1 oldugu ve oturup diisiinme vakti
olmadiginda mantikli ¢ikarimlar yapabilmek igin kestirmeler
olduklarini iddia ederek bu teoriyi gliriitiir. Baz1 durumlarda,
sadece hayatta kalabilmek icin hemen, otomatik olarak tep-
ki vermemiz gerekir. Tag devrinde yasiyor olsaydiniz ve size
dogru kosan bir kaplanin yasatacagi zorluklarin mantikli ana-
lizini yapiyor ve kagmak i¢in farkli ihtimalleri degerlendiriyor
olsaydiniz, muhtemelen kaplanin yemegi olarak hayata veda
ederdiniz. Her zaman, farkinda olmadan, belirli olaylar ve isa-
retler igin etrafimizi kolagan ederiz. Bir duyguyu tetikleyen
belirli bir isaret algilandiginda, o belirli isarete gore hareket
ederiz. Belirli bir siireci baglatmak igin mesaj otomatik sinir
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sistemine gonderilir ve bu sirada aym1 mesaj bize nelerin ol-
mak iizere oldugunu anlatmak i¢in bilingli zihnimize iletilir.
Ilginizi ¢ekiyorsa, daha detayh olarak su sekilde oluyor:

Duygusal bilginin beyinde gidebilecegi iki yol vardir. Ikisi
de ayn1 noktadan baslar: Alicilarimiz bir sinyal alip, bunu bey-
nin talamus (sinir ucu) denilen béliimiine iletir. Buradan, sin-
yal duygusal tepkilerle ilgili oldugu diisiiniilen, beynin kiigiik,
badem sekilli kismi olan amigdalaya iletilir. Amigdala, beynin
nabiz, kan basinci ve otonom sinir sistemindeki diger tepkile-
ri kontrol eden kismina baglidir. Ancak amigdalaya varmanin
farkli yollann bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi dogrudan
amigdalaya giden ekspres hattir ve beyin neye tepki bile ver-
digini bilemeden, otonom sinir sistemini tetikleyen ani bir tep-
kiye neden olur. Diger yol, daha yogun niifusu olan yerlerden
geger ve biraz daha yavagstir. Once beynin ilgi ve diisiinme ile
ilgili (beyin zar1) olan béliimiine gider ve oradan amigdalaya
gecer. Daha uzun siire gerektirir ama bu sayede bizim sinyal
hakkinda fikir sahibi olmamizi saglar.

Tamamen pratik olmak gerekirse, kiikreyerek hizla iistii-
miize gelen biiyiik bir sey oldugunda, bu, korku duygusunu
tetikleyen bir uyaricidir. Korku diger pek ¢ok seyin yaninda,
nabzin hizlanmasi, kanin bacaklarimizdaki iri kaslara pompa-
lanmasi ve ihtiyacimiz oldugunda bizi kosmaya hazirlamasi
anlamina gelir. Beden beyinden once tepki verdiginden, daha
“Lanet olsun! Kamyon yolun ters tarafindan geliyor!” diye
diisiinmeye bile vakit bulamadan, kagma manevrasini1 yapmig
ve arabanizi yoldan ¢ikarmis olursunuz. Ya da bir golgenin
iizerinden atladiginizi diigiiniirken, kendinizi sebepsiz yere
belinize kadar gamurun igine bulanmig bulabilirsiniz.

Bedeniniz, normal haline donmek igin de beyninizden daha
¢ok zamana ihtiyag duyar. Yani tehlike ge¢mis olsa da kalbiniz
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son siirat atmaya devam edecek ve agziniz bir siire daha kuru
kalacaktir, gerek olsun olmasin.

Bagka bir deyisle, duygular, bizi tehditkar durumlardan
kurtarmak i¢in otomatik bir sistem olarak ortaya ¢ikmugtir.
Beynin farkh boliimlerinde gerekli degisikliklere neden olur
ve otonom sinir sistemlerimizi etkiler ve sonugta da soluma,
terleme ve kalp atig1 gibi islevleri diizenler. Ama duygular
ayn1 zamanda yiiz ifadelerimizi, sesimizi ve beden dilimizi de
degistirir.

Daima duygusal degilizdir. Duygular gelir gider ve kimi
zaman da birbirlerinin yerine gecer. Bazi insanlar digerlerin-
den daha duygusaldir ama onlarin bile belirli bir duygusu ol-
madan aglama ndbetlerine yakalandiklari olur. Duygu ile ruh
hali arasinda fark vardir. Duygu daha kisa, daha yogunken,
ruh hali bir 6miir boyu siirebilir ve duygularimizin “temeli”
olarak karsimiza gikar.

Eskiden duygular psikolojik olarak onemsiz goriiliirdii.
Darwin, pek ¢ok duygusal ifademizin, agagtan agaca sallan-
digimiz zamanlardan beri aymi sekilde kullanildigindan, artik
higbir islev gérmedigi sonucuna varmist1. Insanlarin daha il-
kel varliklar oldugu zamanlardan kalma oldugunu séyler. Pek
cok kisi de zaman gegtik¢e duygularin daha 6nemsiz hale gel-
digi ve sonunda da insanlar gelistikge yok olacaklar: fikrine
katildi. Kulaga epey sikici geliyor, degil mi? Neyse ki ¢cagdas
bilimciler buna katilmiyor. Giiniimiizde, duygularimizin tiim
insan hayatinda merkezde oldugunu anliyoruz. Bu yiizden
duygularimiz, diger insanlar, olaylar ve diinya ile ilgili bizim
i¢cin 6nemli olan geyleri birbirine bagliyor.

Bir duygumuz oldugunda, bir sey “hissettigimizi” soyleriz.
Aslinda “hissettiklerimiz” i¢imizde olusan bu tetiklenmis, fi-
ziksel tepkilerdir. Degisikliklerin bazilar zorlayici ve
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nahostur, hele ki biiyiik bir bedensel emek isteyenler. Diger
degisiklikler ise daha hostur. Bunlar olumlu duygular olarak
gordiiklerimizdir. Ama nege veya ofke “hissettigimizi” sdyle-
digimizde aslinda séziinii ettigimiz igimizde olusan otomatik
biyolojik tepkilerden edindigimiz sonugtur. Kulaga tiim bun-
lar ruhsuz veya romantik degilmis gibi gelebilir ve bagka bir
belirsiz kelimeyi tiim mistikliginden uzaklastirdiysam da 6ziir
dilerim. Once “akil okuma”, simdi de “duygular” Ama bir
diisiinsenize aslinda 6nemleri hig ama hi¢ azalmadi. Duygular
(ve elbette akil okuma da!) hala her zamanki gibi biiyiileyi-
ci. Clinkii 6zel bir arkadasiniza her baktiginizda bedeninizin
neden kipir kipir oldugunu bilseniz bile, yani bu otomatik bi-
yolojik bir tepkinin yan etkisi olsa da bu, bedeninizin her bir
karesinde o muhtesem, sicak i¢ giciklanmasini hissettiginiz
gercegini degistirmiyor!

Diger duygusal tetiklemeler

Muhakkak, ne zaman bir duygumuz olsa hayatimiz igin sava-
styor olmuyoruz. Duygularimiz zamanla gelismis, ¢esitlenmis
ve ¢ok daha karmagik bir hal almistir. Tiim duygular evren-
sel degildir ve bazilar1 sadece ayn kiiltiirden gelen insanlarla
paylasilabilir. Duygular sadece otomatik olan yollar disinda,
farkli yollardan da tetiklenebilir. Bazen, bir duygunun tetik-
lenmesine yonelik dokuz farkli yoldan bahsedilir:

AAAH! lleride kaplan var!

En sik rastlanilan sey etrafimizda dogru sinyalin tespit
edilmesiyle bir duygunun tetiklenmesidir. Tek sorun, duy-
gunun uygun bir tepki olup olmadigin1 yansitacak zamani-
mizin olmamasidir. Yani en nihayetinde yanilmis da olabi-
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liriz. Belki de kaplan degil, sadece bir kayadir. Biz de en iyi
mizragimizi ona firlatmis oluruz.

Neden boyle yapt: merak ediyorum?

Neler oldugunu diislinerek duygularimiz: tetikleyebiliriz.
Algiladigimizda, duygusal veri tabanimiza eklenir ve oto-
matik siire¢ baglar. Hatalar daha az olacaktir ama daha ¢ok
zaman alir. (A-ha, iste bir kaplanmis! Tam da diisiindiigiim
gibi. Hmmm, simdi de bacagimi yiyor.)

Ilk kez asik oldugunuz zamans hatirlyyor musunuz?

Giiglii duygular hissettigimiz durumlar1 hatirlayarak,
kendimizi duygulandirabiliriz. Ya o zaman hissettigimizi
hissetmeye baslariz veya o zaman hissettiklerimize tepki
olarak yeni bir seyler hissetmeye baslariz. Onceden nasil
sinirli oldugumuzu diisiiniip, hayal kiriklig1 hissedebiliriz.
Buna ¢apa denir ve bu konuya daha sonra donecegiz.

Oyle olsa daha hos olmaz mayd...

Hayal giiciimiiz, igimizde duygular uyandirabilecek hayali
sahneler veya diigiinceler yaratmamiza olanak tamir. Orne-
gin sinlsiklam agik oldugunuzda nasil olacagimzi hayal
etmek yeterince kolaydir. Bir deneyin. Bilirsiniz ya hani
orada Oyle bir his olur... orada... (Herhangi bir sey hisset-
tiniz mi?)

Ab, bu konuda konusmak istemiyorum. Beni tekrar

kizdwracak.

Bazen tekrar sinir kiipiine donmemiz i¢in oturup, ne kadar
sinirlendigimizi anlatmamiz yeter. Gegmiste yasadiginiz
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duygusal tecriibelerden bahsetmek duygulan geri getirebi-
lir, siz hig istemeseniz de.

HAHAHAHA!!

Bir komedi programim depresyonda birisi ile izlemektense
kahkahalar atan birisi ile izlemek her zaman daha eglen-
celidir. Empati yoluyla, yani birisinin bir sey hissettigini
gordiigiimiizde, yayilip, bize de aymi seyi hissettirdigi za-
man duygular edinebiliriz. Onlarin duygulan bizdeki di-
ger duygulan harekete gegirir ve drmegin birisinin 6fkesine
korkuyla kargilik verebiliriz.

Hayir! Yaramaz! Ocaga dokunmak yok!

Hayatimizin ilk yillarinda anne babalarimizin veya diger
otoriter bireylerin bize korkmamizi veya sevmemizi sdyle-
digi seyler biiyiidiiglimiizde de bizden ayni tepkiyi alir. Co-
cuklar ayrica taklit yoluyla, farkli durumlarda yetiskinlerin
nasil tepki verdiklerini gorerek de duygular alir.

Hey, sen de herkes gibi siraya gir!

Sosyal normlarimizi yok sayan insanlar giiclii duygulan
tetikler. Elbette farkl kiiltiirlerde normlar degiskenlik gos-
terir ve bunlardan birine uymazsaniz, normun ne olduguna
ve yikanin kim olduguna bagh olarak nefretten zevke her-
hangi bir duyguya maruz kalabilirsiniz.

Kaldsr ceneni!

Duygularin net fiziksel ifadeleri oldugundan, igsel, zihin-
sel tecriibeyi bilingli bir gekilde kaslarimiz1 (6zellikle de
yiiziimiizii) kullanarak tetikleyebiliriz ve bu sekilde igimiz-
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deki duyguyu da canlandirabiliriz. Bu kitabin en basinda
yapmay1 denediniz, hatirllyor musunuz, 6fkelenmeye ¢a-
lismigtiniz? Daha Once yaptiginiz enerji alistirmasi da bu
sekilde c¢alisiyor; her ne kadar bu aligtirma igin tiim bede-
ninizi kullanmaniz gerekse de.

BANA SURAT ASMA!
Bilingsizce yaptigimiz yiiz ifadeleri

Prestij filminde, Rebecca Hall’un oynadig karakter, Christian
Bale tarafindan canlandirilan bir biiyiiciiyle evliydi. Adam ka-
nisini sevdigini sdylediginde kimi zaman dogruyu sdyliiyordu,
kimi zaman da yalan. Filmin en 6nemli temalarindan birisi de
kadinin sadece gozlerine bakarak, kocasinin ne zaman dogru
ne zaman yalan sdyledigini anlamasiydi.

Karsimizdakinin gergekte ne sOylemek istediginden emin
olamadigimizda, gézlerinin igine bakariz. Bunu yapmayi, yii-
riimeyi 0grenmeden Ogreniriz. Gergi baktigimiz, gozlerden
¢ok, inanabilecegimiz seylerdir. Aslinda, tiim yiizii yakindan
inceleriz. Yiiziimiizde, kendi hakkimizda ayrintih bilgi ifade
etmek i¢in kullandigimiz, bilingli olarak kontrol edemedigi-
miz kirktan fazla kas vardir. Yani, her ne kadar 6yle yapma-
ya ¢aligmasak da daima kendi hakkimizda bir seyleri teshir
ederiz. Dogrusunu isterseniz bunlar1 okumakta neden daha iyi
olmadigimiz oldukga ironik.

Pek ¢ok kiigiik duygu

Kargimizdakinin mutlu veya gergekten kizgin oldugunu an-
lamakta oldukga yetenekliyiz. Ama ¢ogu zaman, baz1 seyleri
tamamen gozden kaginyor ve karsimiza gelip kiikreyene ka-
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dar gergekten kizgin oldugunu fark edemiyoruz. Ayrica kimi
zaman da yiiz ifadelerini karigtiriyor ve sadece sagirmis birini
korkmus veya yalnizca aklinda bir sorunu ¢6zmeye odaklan-
mi§ birini kizgin sanabiliyoruz. Birisinin yiiziindeki degisim
konusulanin bilingli bir gosterimi ise tek bir anlama gelmesi
ve bilingsizse bambagka bir anlama gelmesi pek ise yaramaz.
Size bir sey soylilyorum, siz de kaslarimizi kaldirtyorsunuz,
bu, sOyledigim seyden siiphe duydugunuz veya bunu sorgula-
diginiz anlamina gelebilir. Ama ayn1 zamanda gergek bir hay-
ret ifadesi de olabilir. Carpik bir giilimseme saka yaptiginizi
anladigimi da ifade edebilir, hor gérmenin bilingsiz bir ifadesi
de. Birkag seyi yiiziimiizde tek bir seferde ifade ettigimizde
isler iyice kangabilir.

Bazen, iki duyguyu aym anda gosteririz. Sasirdigimizda
ve hemen ardindan sagkinligin neden oldugunu 6grenip mutlu
oldugumuzda, ardindan nese gelen bir hayret ifadesi takiniriz.
Ikisinin arasinda, hem ilk hem daha yeni duygulan sergile-
digimiz bir asama vardir. Ayn1 anda hem sagkin hem mutlu
goriiniiriiz. Ya da gergek, karmagik bir duygu deneyimledigi-
mizde, 6rnegin lunaparkta trene bindigimizdeki korku ve nese
ifadesi gibi. Bazen de gergek duygularimiz gizleyip, farkl bir
sey gostermeye ¢alisiriz, mesela lizgiin oldugumuz ama mut-
lu goriinmeye caligtigimiz zamanlarda. Bu durumlarda, gizli
duygu neredeyse aradan kayar, yani bilingsiz olarak hem giz-
ledigimiz hem de varmis gibi davrandigimiz her iki duyguyu
da gosteririz. Kimi zaman da yiiz ifadelerimizi sadece séyle-
digimiz seye degil, diger yiiz ifadelerimize yorum olarak kul-
laninz! Buna 6mek olarak, iizgiin oldugumuz zamanlarda her
seyin diizelecegine dair zorla takindigimiz o giiliimsemeyi ve-
rebiliriz. Belki de kafamizin karigmasi o kadar da tuhaf degil.
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Duygular bizi insan yapar

Dedigim gibi insanlarin gézlerinin igine bakmak iyi bir fikir.
Ne de olsa insanligimiz1 sergileyen pek ¢ok farkh yiiz ifade-
miz mevcut. George Lucas’in Yildiz Savaslari’ndaki Storm-
trooperlarin yiiziinii daha insanhik dis1 gostermek igin, gozle-
rini ve yiizlerini goriinmez kilarak plastik kasklarla kapattigini
sOyleyen ilk kisi ben degilim. Bizim zamanimizda, popiiler
sinir toksini Botox sag olsun, Lucas’in Stormtrooperlarindan
daha modern bir hali var elimizde. Orta yaglarin1 gegen, giin
gegtikce daha ¢ok insanin zevkle kendilerine — veya daha
kesin konugmak gerekirse, yiizlerine — enjekte ettigi bir sey.
Botox lokal felce neden olur (ne de olsa bir sinir toksini) ve
kingikliklar: diizlestirir. Ne yazik ki, ayn1 zamanda felg oldu-
gunuzdan, yiiz kaslarimzin bir kismim kullanamayacaginiz
anlamina da gelir. Yani sadece bir Barbie bebegin tenine sahip
olmakla kalmaz, yiiz ifadelerini silersiniz.

Bir keresinde Amerika’da magaza miidiirii olan bir adamla
tamigtim. Pazarlikta uzun zaman gegirdiginden Botox’un ken-
disi igin gergek bir sorun haline geldiginden dert yanmyordu.
Sundugu farkh tekliflerde miisterilerinin tepkilerini okuyami-
yordu, ¢iinkii farkl yiiz ifadeleri kapasitelerinden yoksunlar-
di. Pek ¢oguyla konugsmayi rahatsiz edici buldugunu soyle-
misti. Suni, insanlik digilarmig gibi geliyorlardi, ¢linkii mutlu
da olsalar, kizgin da olsalar yiiz ifadeleri hep aym kalhiyordu.
Kigsisel olarak konusmak gerekirse, ben muhtemelen bir siire
sonra ¢ildirir ve altindaki kertenkele insanlar1 ortaya ¢ikarmak
igin yiizlerini yirtmalarim beklerdim. “Bana sonuna kadar
giiveniyorlar, Diana. BWAHAHAHAHAH!!” Fare yemeye
devam etti, seni pis kertenkele! Kilerde bir direnis baglamig
durumda...
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Bir ipucu: Yiiziiniize Botox enjekte etmemeye ¢aligin.

Her neyse. Kargimizdakinin yiiziindeki degisikliklere dikkat
ederek, sadece simdiki duygulan hakkinda degil, hissetmek
tizere oldugu duygular hakkinda da fikir edinebiliriz. Hatta
kaslar, beyinden daha hizh hareket ettiginden (g¢ok yakinda
bunu daha detayh olarak anlatacagim), daha karginizdaki bile
farkinda olmadan, hissetmeye baslamak iizere oldugu duy-
gulan gorebilirsiniz. Yani daha o “hissetmeye” baslamadan
once. I¢inde bulundugunuz durumda pek faydah olmayan bir
duygu s6z konusu oldugunda bu ¢ok ise yarar. Ornegin 6fke
veya korku durumunda. Bdyle bir duygunun ilk isaretlerini
gordiigiiniizde, hala karsinizdaki insanin o duruma girmesini
engelleme firsatina sahipsinizdir. Duygu bir kez ige girme fir-
sat1 bulduysa, buna kars1 bir sey yapmak ¢ok daha zor ve hatta
¢ogu zaman imkansiz olacaktir.

Othello’nun hatas:

Duygularla ilgili en biiyiik sorun, o duyguyu onaylamayacak
bir yolda diisiinmenin ¢ok zor hale gelmesidir. Gergekten gok
iyi bir agiklama olarak “tutkuya kul koleyiz”. Hatiralarimiz ve
hayata iligkin izlenimlerimiz, aniden ¢ok segici bir hal alir. Bir
duygu i¢inizi doldurdugunda, aslinda bildiginiz ve duyguyla
celisecek olan seyleri hatirlamanmizi engelleyecektir. Hatirla-
may1 basardiginiz seyler de genelde bozulmus olacak. Ayni
sekilde, diinyay1 o duyguyla filtrelenmis sekilde algilayacak-
siniz. Olumsuz bir duyguysa, muhtemel olumlu ihtimalleri
ve acikliklar1 géremeyeceksiniz. Diger yandan, duygularinizi
onaylayan her seyi algilamakta ¢ok bagarili bir hal alacaksi-
niz. Ayrica aniden yillar 6nce geride biraktiginiz ve o duyguyu
giiclendirecek seyleri hatirlayacaksiniz: “Hem bu arada, se-
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kiz yil 6nce yaptigin o seyi hatirhyor musun?!” Tamdik geldi
mi? Giiglii bir duyguya sahip oldugumuzda, karsi koymaya
caligmayiz. Tam aksine, onu giiglendirip, siirdiirmek isteriz.
Bazen igimize yarar ama ¢ogu zaman sorunlara neden olur.
Duygu arastirmacisi Paul Ekman buna Othello’nun hatasi der,
William Sheakspeare’in (iste yine karsimizda!) Othello sunun
kaskang ana karakterine ithafen.

Othello, agki1 Desdemona’nin ona ihanet etmesine ve Cas-
sio adindaki (Cassio, Othello’nun en iyi arkadasiyd: ve her
sey kotii kalpli Iago’nun — Othello’nun diger en iyi arka-
dag1 — yalaniydi) bagka bir adamla birlikte olmasina sinir-
lenmisti. Othello kiskang bir 6fkeyle kendini kaybetmis ve
Desdemona’y1 6ldiirmekle tehdit etmisti. Des, Othello’ya gi-
dip Cassio’ya sormasini, siiphelerinin yersiz ¢ikacagini sdy-
ler ama ige yaramayacaktir, ¢ilinkii Othello ¢oktan Cassio’yu
oldiirmiistiir. Desdemona artik masumiyetini kanitlamak i¢in
higbir yolunun kalmadigini1 anladiginda, tam olarak hayatin-
dan korkar. Othello, son derece biiyiik bir algida segicilikle
duygusal durumu igerisinde kisihp kaldigindan, tepkisini
yanlig anlar. Masum bir insanin bile boyle bir durumda stres
ve korku igerisinde tepki verebilecegini fark edemez. Othel-
lo, Des’in duygusal tepkilerini ger¢ekten gizleyecek bir seyi
oldugunun kaniti olarak goriir ve onu bir yastikla bogarak
oldiiriir.

Othello’nun gaddar veya romantik bir aptal oldugunu dii-
siinmek kolay ama aslinda sadece giiglii duygusal bir durum-
dayken hepimizin diistiigii duruma diigmiistiir. iginiz duyguyla
doldugunda kendinizi ve eylemlerinizi nesnel bir bakis agisin-
dan gormek son derece zordur. Cok fazla aligtirma gerekir. Bu
sebeple, insanlar olumsuz bir duyguya yonlendiginde bunu

123



Henrik Fexeus

anlamak sizin i¢in degerli, boylece tam olarak yerlesmeden
once yavagslatabilirsiniz.

Hatirliyor musunuz, insanlar1 daha iyi bir ruh haline getire-
bilmek i¢in beden dilinizle onu nasil yonlendireceginizi soy-
lemistim? Duygusal durumlarini degistirdiginizde, onlara al-
gida segicilikteki olumsuzlugu, olumlu hale getirmelerine de
yardimci oluyorsunuz. Olumsuz bakis agilari, daha olumlu bir
agiya doniisebilir ki bu da hem kendinize hem de durumunuza
bakmak ag¢isindan ¢ok daha faydalidir.

Bilingsiz bilgi

Karsinizdakinin yiiz ifadelerini gozlemleyerek, daha o sinir-
lenmeden veya kizmadan, korkmadan veya siddet egilimli ol-
madan ne hissettigini anlayabilirsiniz. Bu sayede, daha onlar
hissetmeye baglamadan 6nce farkina varacaksiniz. Bu, yiiksek
seviyede akil okuma anlamina gelmektedir, dolayisiyla edin-
diginiz bilgiyi nasil kullanacaginiza dikkat edin. Bunlar, kar-
stmizdakinin sizinle bilingli olarak paylagmak istedigi seyler
degildir ve kisisel bir bilgidir. Birisinin duygusal hayatin1 gor-
meniz, en 6zel alanlarina otomatik bir davetiye olusturmaz.
Onlar hakkinda fark ettikleriniz mahremiyetin ihlali olarak
algilanabilir ve uyum saglamak i¢in gosterdiginiz ¢aba yerle
bir edebilir. Bu yiizden, gogunlukla dogrudan yiizlerine vur-
maktansa, iletisiminizdeki segeneklerinize karar vermesine
izin vermelisiniz.
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Gugli duygular diinyaya karsi alginizi degistirebilir. Olumsuz
duygular, olasi olumlu deneyimleri engelleyip, unutulmus,
olumsuz diglnceleri tetikler. Gligli bir duyguya kapilip gidiyor-
saniz, daha sonra pigman olacaginiz geyler yapmayin. Duygu-
larin, siz harekete gegmeden dinmesini bekleyin, ne kadar zor
olursa olsun.
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YEDI SAMURAY
Yedi evrensel duygu ifadesi

Paul Ekman, gesitli ruhsal durumun iizerimizdeki etkisini ve
bedenlerimize ve yiiziimiize nasil yansidigini incelemis, mes-
hur bir Amerikal psikolog ve arasgtirmacidir. Duygularimizi
nasil ifade ettigimizi incelemek iizere diinyay1 dolastiginda,
Papua Yeni Gine’de de Springfield, Idaho’da da yasasak he-
pimizin aym sekilde gosterdigi yedi temel duygu bulmus. Bu
yedi temel duygu:

Sagkinlik
Hiiziin
Ofke
Korku
Negse
Tiksinme
Riza

Elbette, bu yedisinden olusan gruptan daha fazlas: var; 6rne-
gin, nese tek bir kavramdan ziyade farkli olumlu duygulardan
olusan bir kavram olarak algilanir. Ama listede olmayan duy-
gular farkh sekillerde ifade edilebilir veya iginde yasadigimiz
kiiltiir ve yere gore, farkli seylerle tetiklenebilir. Ancak su an-
daki hedeflerimiz i¢in bu yedi duygu yeterli olacak.

Ekman, duygularin her birinin yiiz kaslarimizi nasil etkile-
diginin sistematik bir analizini yapmustir. Yani farkh duygulan
deneyimlerken nasil gériindiigiimiizii incelemistir. Ekman’in
modelini, ileride gelecek olan resimler igin baslangi¢ noktasi
olarak kullandim ve net olabilmesi i¢in de dolu dolu, gii¢lii
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yiiz ifadelerine yer verdim. Bu tiir duygusal ifadeleri gercek
hayatta ¢ok gormezsiniz. Siklikla, insanlar ifadenin bir kis-
min1 gosterir ve bunu da asagidaki goriintiilerden ¢ok daha
belirsiz bir halde yapar. Ama ne aramaniz gerektigini 6gren-
diginizde, belli belirsiz ifade edilmis duygular bile kolaylikla
tespit edilecek.

Yiizdeki belli belirsiz degisiklikler, insanlarin daha ken-
dileri bile farkinda olmadan veya varmadan, hangi duyguya
yoneldigini agiga vurabilir. Ama elbette ne hissettiginin son
derece farkinda olup, ya farkl bir duygu taklidi yaparak, ya
da tamamen duygusuz durarak, gizlemek i¢in elinden geleni
yapiyor da olabilir. Belirsiz, bilingsiz ifadeler, kargimizdakinin
gergekte ne hissettigine dair ipuglaridir. Gergek duygularimz
gostermemeye g¢alistiginizda, yiiziiniizde neler olup bittigini
de anlatacagim.

Ug ¢esit belirsiz ifade

Duygulara iligkin belirsiz yiiz ifadelerinin ii¢ temel siniflandi-
rilmasi vardir. Hafif ifadeler, kismi ifadeler ve mikro ifadeler
olarak adlandirilirlar.

Hafif ifade, fazla yogunluk olmadan tiim yiizii kullanir.
Yiiziin tiim farkli kisimlan ifadenin bir pargasimi olusturur
ama degisim ¢ok bariz degildir. Hafif bir ifade, zayif bir duy-
guyu isaret edebilir ki genelde veya sadece o an i¢in zayif olan
bir duygu olabilir. Kisa zaman 6nce baslamis ve tam olarak
gelismemis giiglii bir duygu olabilir veya 6nceden giiglii olan
ve tekrar bag gostermeye baglamig bir duygu olabilir. Hafif
bir ifade, giilii bir duyguyu bilingli olarak gizlemeye yonelik
basarisiz bir girisimin sonucu da olabilir. Yani Americanldol
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programinda ikincinin, birinciyi kucaklayarak, hiisranim giz-
lemeye ¢aligmasi gibi.

Kismi bir ifade, tam bir yiiz ifadesi i¢in gereken, bir ya da
iki kismi kullanir. Bu kismi ifadeler, giiglii veya hafif olabi-
lir ama daha ¢ok hafif olur. Kismi ifade de iki seyden birinin
isareti olabilir. Ya gercekten zayif bir ifadedir, ¢linkii genelde
zayiftir veya dinmek {izeredir ya da giiglii bir duyguyu gizle-
meye ¢aligmanin bagarisiz girisimi olabilir.

Mikro ifadeler hizla belirirler ama insanlarin gergekten ne
hissettigini ortaya seren tam yiiz ifadeleridir. Bir saniyenin
dortte biri kadar kisa olabilir ve bilingli olarak gézlemlemek
epey zordur. Siklikla bir miidahaleye bagh olarak gikar. Korku
hissetmeye veya sergilemeye baslariz, fark ederiz, sonra da
farkh bir duygunun altinda ifadelerimizi gizlemeye galiiriz.
Ama kisa bir anligina, tam bir korku ifadesi tiim yiizde gorii-
niir. Mikro ifadeler, ¢ogu zaman bir geylerin ortasinda belirir,
Oormegin bir konugma ortasinda ya da one egilirken vesaire.
Hemen ardindan da gizleme gabalan gelir. Pek ¢ok insan mik-
ro ifadeleri fark etmez, en azindan bilingli olarak ama goz sag-
ig1 yerinde olan herhangi bir insan gorebilir. Tek yapilmasi
gereken biraz aligtirmadir. Mikro ifadeler her zaman bastiril-
mig bir duygunun igaretidir ama bunun gibi ifadeler, duyguyu
bastirma eylemi bilingli veya bilingsiz oldugunda gériinmez.

ifade sebebi gostermez

Son olarak, aklinizdan ¢ikarmayin ki bir duyguyu fark ettigi-
nizde, sebebi hakkinda higbir fikre sahip olmazsiniz. Othel-
lo bunu unutup, tiim ifadeyi kendi duygusal bakis agisindan
yorumlamisti. Birisinin yiiziinden kizgin oldugunu anhyorsa-
niz, bu ille de size kizdig1 anlamina gelmez. Kendine kizmig
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olabilir veya o anki duygusunu tetikleyen, daha onceki bir
kizginhigimi hatirlamig olabilir yalnizca. Dolayisiyla, gordii-
giinliz duygusal ifadelerin kendi davranisinizi etkilemesine
izin verecekseniz, 6nce duygularin sebebini bilmelisiniz. Gor-
diigiiniizii saklayip, bu bilginin size sunacag firsatlara dikkat
etmek yapilacak en iyi seydir. Belirli her bir duyguya nasil
yaklagilacagina dair daha sonra ayrintili bilgi verecegim fakat
bu yontemlerin pek ¢ogu dogrudan bir yiizlesme yerine kargi-
nizdakine, kendi duygularini ifade etmesi i¢in belli belirsiz bir
kap1 agmay igerir ve fark ettiginiz duygunun adi bile gegmez.
“Daha bahsetmedigimiz hislerin oldugunu izlenimini edin-
dim, sanki?” Ancak bazen hi¢ yorum yapmamalisiniz.

NOTR

Asagidaki fotografim, kasim ayinda siradan bir giinde sabah-
leyin g¢ekildi. Yiizim tamamen rahatladiginda boyle gorii-
niiyorum. Tiim yiizler farkl goriiniir ve bazilar size aslinda
hissetmedikleri bir duyguyu tasiyormus ifadesini verir. Gor-
diigiiniiz gibi, oldukga ince dudaklarim ve nispeten kiigiik bir
agzim var. Agzimin kenarlan da hafif asag: ¢ekik. Yani beni
tanimayan insanlar, aslinda sadece rahat oldugumda benim
kizgin oldugumu diisiinebilir ¢linkii ince dudaklar kizginhg:
agiga vuran isaretlerden biridir. Bu sebeple, tamamen bariz
olmadig siirece, az 6nce tanigtiginiz birinin kesin bir duygu-
sal durum igerisinde oldugunu asla diisiinmemelisiniz. Sade-
ce Oyle goriiniiyor olabilir. O yiizden, duygularimi okumadan
once, rahat oldugumda nasil goriindiigiimii bilmeniz gerekir
yoksa ifadelerimi kiyaslamaniz i¢in elinizde bir sey olmaz.
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Hepsi glcli bir ifadeyi gizlemenin bilingli bir girigimini gésteren
lig farkl gesit hafif yiiz ifadesi kategorisi bulunur. ilk ikisi ayni
zamanda aglkca gdsterilen ama zayif olan bir duyguya veya bir
duygunun (daha sonra giiglenebilecek) kisa zaman énce tetik-
lendigine isaret edebilir

Hafif ifadeler = Tim ifade gdsterilir, ama yodun degildir.

Kismi ifadeler = Ifadenin bir kismi gsterilir (6rnegin kaglarla)
Mikro ifadeler = Tiim ifade gdsterilir, yogundur ama son derece
kisa bir stre kalrr.
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Notr
“Ne, Westlife birlesmis mi?”

Her duygu, duygunun miimkiin oldugunca a¢ik ifade edilebi-
lecegi tam bir yiiz ifadesi fotografi ile gosterilecek. Yeterince
acik olmak igin ifade giiclii olacak, her ne kadar bu ifade-
ler giinliik hayatta nadiren bu kadar giiglii olsa da. Tam ifade
daha sonra farkh bilesenlerine ayrilacak.

SASKINLIK

Saskinlik, en kisa siire igerisinde hissettigimiz duygudur, o
yiizden ondan baglayalim. Ne zaman sasirinz? Beklenmedik
bir sey oldugunda. Olmak iizere oldugunu sandigimiz bir sey
bambagka bir sey ¢iktiginda. Olacak sey hakkinda higbir fikri-
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Saskinlik: tam ifade
“Az dnce penceremizin oniinden diisen, dordiincii kattan
Kirsten degil miydi?”’

miz olmamal1 yoksa sasirmayiz. Saskinlik, biz neler oldugunu
anlayana kadar, sadece birkag saniye siirer. Sonra da bizi sa-
sirtan seye tepki olan, baska bir duyguya doniisiir. Bu noktada,
“Ne hos siirpriz!” diyebiliriz. Ama aslinda, tek bagina siirpri-
zin Oyle ya da boyle bir degeri yok. Hissettigimiz nese, neler
oldugunu anladigimizda olusur, evimize beklenmedik bir mi-
safirin gelmesi gibi.

Saskinlik, hazirliksiz animizda bizi yakaladigindan, ne ka-
dar istesek de asla gizleyemeyiz. Sasirmak, saskinligimizin
sebebini daha 6nce biliyorsak, genelde sorun degildir.

Saskinlik, 6megin beklenmedik, yiiksek sesler duydugu-
muzda yaptiimiz gibi hayret edip, iirkmemizden ibaret de
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Saskanlik: kaglar ve alin

gildir. Bu ashinda yalmizca sagkinhgin tam tersi gibi goriinen
basit bir fiziksel reflekstir. Yiiziimiizii burusturup, kendimizi
korumak i¢in kapaninz. Sasirdigimizda, yiiziimiiz miimkiin
oldugunca ¢ok agilir. Sagkinlik, yilizdeki ili¢ alam farkh sekil-
lerde etkiler.

Kagslar kaldirilarak, yay gibi olmustur. Kaslarin altinda
daha fazla ten goriiniir ve ¢ok da geng olmayan herkesin alnin-
da yatay ¢izgiler belirir. Rahat olduklarinda bile bu gizgilere
sahip olan insanlar, daha derin ve belirgin ¢izgilere sahiptir-
ler. Eger birisi benim resimde yaptigim gibi kaslarim kaldi-
rirsa ve agzi ile dudaklarinda denk bir hareket olmazsa, artik
saskinliga isaret degildir. Eger kaslar bir yerde birkag dakika
boyunca durursa, bu duydugunuz seyden siiphe ettiginiz, onu
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sorguladiginiz veya karsisinda afallamig oldugunuz anlamina
gelir. Az 6nce duyduklarimiza inanamadiginiz zamanlarda ol-
dugu gibi ciddi bir ifade olabilir de, olmayabilir de. Resimde
gordiigiiniiz gibi, tiim yiiziim bdyle bir sorgulayic ifade ige-
risinde, tek fark ise kaslar. Aslinda fotograf, nétr bir ifade ile
tam bir siirpriz fotografinin akillica yapilmig montaji. Kaslar
ve alin, sagirmig bir yiiz ifadesinden alindi, kalami ise daha
once gordiigiiniiz nétr yiiz ifadesinden. Ilerideki birkag say-
fadaki tiim resimler aym sekilde yapildi; notr gériintii temel
olarak kullanild1 ve yiiziin belirli kisimlan sonradan eklendi.
Gorebileceginiz gibi, yiiziin ufak bir kismi degistiginde, pek
cok yiiz ifadesi tamamen degisti (ve tamamen farkli duygular
ifade ediyor).

Ayni zamanda halihazirda cevabini bildigi bir soruyu so-
ran veya kaslarin1 kaldirarak sorusunu vurgulamak niyetiyle
retorik bir soru soran birine de benziyor. Diger yandan, cevabi
bilmiyorsa, konsantrasyonu gosteren indirilmis kaslar (g¢ogu
zaman Ofkeyle karistirilir) ortaya gikacaktir. Kendiniz bir de-
neyin — once kaslarimzi indirip, daha sonra bir kez de kaldi-
rip “Bunu nasil ¢ézecegiz?” sorusunu sorun. Sorma tonunun
igbirligi igerisinde sorun ¢ozmekten (inik kagslar) daha agresif
bir ¢oziime (kalkik kaslar) nasil degistigini siz de fark edecek-
siniz.

134



Akil Okuma Sanat1

Saskinlik: gézler

Fotografta gordiigiiniiz gibi, gozler sonuna kadar agik. Goz
kapaklan kaldirilmis, ama alt kapaklar rahat. Gézlerin beyazi,
irisin (gézbebegini ¢evreleyen renkli bdlge) iistii pek gok in-
sanda goriiniir halde olacaktir. Kimi zamanlar, irisin altindaki
beyazlig1 da goriirsiiniiz ama bu, gozlerin ne kadar derinde
oldugunu veya gozlerin altindaki derinin, agzin agik oldugu
durumlarda gergin olmasi durumuna baghdir (asagiya bakin).

Gozlerin kocaman agilmasi genellikle ya kaldirilmig kaglar
veya agik bir agizla olur ama kimi zaman tek bagina da olabi-
lir. Bu durumlarda ¢ok kisa bir ifadenin pargasini olustururlar,
gittikce artan bir ilgi gibi, bize “Vay Canina!” dedirten bir sey.
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Saskinlk: agiz

Sasirdigimizda, tam olarak ¢enemiz diiser ve agzimiz agilir.
Bunun derecesi, duygunun giiciine baghdir. Saskinlik degisen
yogunluklarda yasanir ve birisinin ne kadar sasirdig1 genel-
likle en belirgin olarak agiz ile ifade edilir. Gozler ve kaglar
asag1 yukar1 ayn1 goriiniir fakat birinin agz1 ne kadar kocaman
acilmigsa, sagkinligin derecesi de o kadar biiyiiktiir. Tek gore-
bildiginiz agik bir agizsa, bu “nutkun tutulmasi” dedikleri sey
oldugunu gosterir. Mantikhi bir duygunun bilingsiz bir ifadesi
de olabilir, duyguyu gostermeye yonelik bilingli bir isaret de.

Gergek duygularrmizi gizlemek istedigimizde, siklikla
saskinligin ardina saklaniriz. Ama asil sagkinlik o kadar kisa
bir an siirer ki aslinda herhangi bir seyi gizlemek i¢in kulla-
namazsiniz. Yalanci bir sagkinlig1 ele veren sey genelde cok
uzun siirmesi olur. Saskinlik en hizl ifadedir ve farkl bir duy-
guya donmeden Once birkag saniye goriinmelidir.
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Hiziin

Hiiziin: tam ifade
“evi ara, ET.”

Hiiziin veya keder en uzun siiren duygulardandir. “Keder” ke-
limesi ile genelde cenazelerde ortaya gikabilen ug bir ifadeyi
kastetmiyorum. Tiim duygularin ug bir ifade tiirii vardir (6rne-
gin korkunun ug bir sekilde ifade edilme sekli fobidir). Burada
kastettigim duygu durumlarinin daha sik rastlanan ifadeleridir.

Bizi mutsuz kilabilen pek ¢ok sey vardir ama bu genelde
bir seyi kaybettigimizde olur. iste bir seyde basarisiz oldugu-
muzda, bir arkadas veya partner tarafindan reddedildigimizde,
bir kazada bir uzvumuzu kaybettigimizde, birileri 6ldiigiinde
tabii ki veya belki de ¢ok hosumuza giden bir seyi kaybetti-
gimizde 6zgilivenimizi kaybedebiliriz. Kendimizi kétii, dep-
resif, iizgiin, hayal kirikligina ugramis, garesiz, zavallh veya
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son derece mutsuz hissettigimizi sdyleriz. Pasif bir hal alinz
ve geri ¢ekiliriz, bu da enerjimizi saklamamiza ve giiclimiizii
geri kazanmamiza yardimer olur. Ancak hiiznii ve 6fkeyi ka-
ristirma egilimimiz vardir; bir savunma mekanizmasi olarak
bizi mutsuz kilanlara karg1 6fkeleniriz.

Hiizniin sosyal bir iglevi de vardir, ¢iinkii hiiziin belirtile-
ri gosteren insanlar, genellikle bagkalarindan yardim, teselli
ve giiven alirlar. Her nedense, pek ¢ok erkek biiyiidiiklerinde,
kimsenin onlar1 mutsuz gérmemesi gerektigi gibi tuhaf bir ge-
lenege baglh kalir. Bu yiizden de pek gok kisi lizgiin hissetti-
ginde duygularini gizlemek i¢in elinden geleni yapar. Ama bu
basarili olacaklar1 anlamina gelmez — muhtemelen de olmaya-
caklardir, ¢iinkii duygusal ifadeler istemsizce belirir. Biz iste-
mesek de goriiniirler. Duygularini bastirmaya ¢aligan insanlar
neredeyse her zaman goriiniir bir s1zintiya maruz kalirlar.

Hiiziin: kaglar, alin ve iist g6z kapaklari
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En ug seklinde, hiiziin veya kederin tek isareti yiiz kasla-
rinda gerginlik eksikligidir. Ama siklikla kaglarda ve alinda
bir tepki olacaktir. Kaglarin i¢ kismi ¢atilmig ve kaldinlmig
olur. Kagin tamaminin kalkmadigin1 unutmayin, sadece son-
lar1. Bu, bilingli bir gekilde yapilmasi en zor kas hareketidir.
Ben bunlara “Woody Allen kaslar1” diyorum ¢iinkii bu, onun
yiiziiniin kalic1 bir 6zelligi gibi...

Her zaman yukariyi gésteren WoodyAllen

Kaslarin bu hareketi aym zamanda, kaslarin arasinda dikey
cizgilerin olugacag1 veya derinlesecegi ve iist géz kapakla-
rinin i¢ kisminin yukan kalkip, iiggen bir goriintii olustu-
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racagl anlamina gelir. Baz: insanlar kaslarim gizlice kaldi-
rir. Ozellikle s6z konusu kisi, ifadeyi gizlemek istiyorsa, o
kadar az bir farklilik olur ki neredeyse gériinmezdir. Ancak
g0z kapaklarinin {iggen olusu her zaman gériiniir. O ylizden
emin olmadiginizda bile buna bakabilirsiniz. Tam aksi de ise
yarar: Aslinda nétr modda olmak istiyor gibi goériinen birisi-
nin goéz kapaklarinin liggen oldugunu goriirseniz, iiziilmeye
basladig1 veya halihazirda iizgiin oldugu ama yiiz ifadesini
kontrol ederek gizlemek i¢gin elinden geleni yaptigini gorebi-
lirsiniz. Bunun diginda, {izgiin birinin géz kapaklar1 normal-
den daha diigiik duracaktir. Bu hareket genellikle yiiziin geri
kalaninda da goriiniir ama resimde oldugu gibi tek bagina da
gosterilebilir.

Hiiziin: diisiik goz kapaklar

Hiiziin son derece derinse, alt gbz kapaklar1 da etkilenip, ge-
rilecektir.
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Hiiziin: agiz

Uzgiin bir agiz genellikle igrenme ifadesiyle karstirihr. Uz-
giin bir agzin koseleri agagiya dogru ¢ekilir ve iist dudak 6zel-
likle sigirilmis gibi disar1 dogru olur. Cene derisinde kirigik-
liklar gikabilir. Tek farki, bir seyden hoglanmadigimizda veya
igrendigimizde, iist dudagimiz kalkar. Dudagin koseleri asagi
dogru gekilse de igrenme ifademizde alt dudagimizi sigirme-
yiz. Burada oldugu gibi iizgiin bir ag1z s6z konusu oldugunda,
aslinda o insanin gergekten ne hissettigini bilmemiz imkansiz-
dir. Bu da yiiz ifadesinin tek bir unsurunun altta yatan duygu-
nun ne oldugunu séylemeye yetmedigi nadir durumlardandir.
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Hiiziin: bakis

Bu resimde yeni bir 6zellik var. Diigiik gozler, genelde iizgiin
insanlarda goriiliir. Elbette, ille de iizgiin olmadan giin igeri-
sinde birkag kez asag1 dogru bakariz ama resimdeki gibi iiz-
giin kagslarla bunu yaparsak, isaret ¢ok agiktir. Kimi zamanlar
da yanaklarin yiikselmesi s6z konusu olabilir ki bu da gozlerin
normalden daha kisik gériinmesine neden olur.

Uzgiin olmayip da iizgiinmiis gibi gériinmeye ¢aliganlar,
bunu yiiziin alt kisimlarinda, 6zellikle agiz kisimlarinda goste-
rir ve agag1 dogru bakarlar. Gozlerde, kaslarda ve alinda hiiz-
ne dair bir igaret olmamasi, bunun sahte bir duygu oldugunu
gosteren iyi bir ifadedir. (Tabii kargimzdaki insan hiizniinii
gostermek igin yiiziin bu kisimlarini kullanmayan nadir insan-
lardan biri degilse.) Gergek bir ifade oldugundan emin olmak
i¢in, list g6z kapaklarinda tiggen sekli arayin.

Kargimizdaki lizgilinse ve bunu gizlemeye ¢alisiyorsa, ge-
nelde dudaginin onu ele vermemesine yogunlagir. “Uggen
g6z” ve genelde kaslar da fark etmeniz igin var olacaktir.
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OFKE

Ofke: Tam ifade, iki versiyon
“Reklam arasi mi? YINE MI?”
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Ofkelenmemizin en yaygin sebebi bir seyin veya birisinin
yapmak istedigimiz seyi yapmamiza engel olmasidir. Birisi
yolumuzu tikadiginda. Bu engel kisisel olarak bize yapiliyorsa
daha da sinirleniriz. Ancak isler gerektigi gibi ylirimediginde,
yani yine Oniimiize engeller ¢iktiginda da kizariz.

Kimi zaman da kendimize 6fkeleniriz. Tetikleyici bir bagka
sebep de siddet veya siddete yonelik tehditler olabilir. Bu bizi
hem 6fkelendirir hem de korkutur. Elbette insanlar onaylama-
digimiz veya canimizi sikan sekilde davrandiginda da 6fkele-
niriz. Cok uzun siire saf bir 6fke hissetmeyiz — genelde korku
veya nefret gibi bagka duygularla karigtinlmaya meyillidir.
Ofke en tehlikeli duygudur, ¢iinkii kizdigimiz insana fiziksel
veya duygusal zarar vermeye g¢aligabiliriz. Digerlerine zarar
verme diirtiisii ¢ok gen¢ yaslarda ortaya gikar ve hepimizin
biiyiidiik¢e kontrol etmeyi 6grenmemiz gereken bir seydir.

O zaman 6fke neye yarar? Ofke bizi aktive eder ve bizi 6f-
kelendiren geyi degistirme konusunda bizi motive eder. Once
bizi asil kizdiranin ne oldugunu anlamamiz gerekir. Genellikle
ofkemizi yanlis seylere yonlendiririz. Kizginken hareket et-
mek neredeyse her zaman yapilacak en aptalca seydir. Ofke-
lendiginizde her sey o 6fkenin filtresinden gegerek yorumlanir
ve algilanir. Aslinda bu durumlarda yapilacak en iyi sey, duy-
gularimiz solana ve etrafimizdakileri daha ufak detayh olarak
anlamaya baglayana kadar susmak ve higbir sey yapmamaktir.

Herhangi bir tehditle kargilagirsak da 6fke ise yarayabilir,
¢iinkii korkuyu sinirlar ve aslina bakarsanmiz korku sizi dondu-
rur. Ofkelenmek ise tehditle basa ¢tkmanizi saglar.

Diger ifadelerden farkl olarak 6fke yiiziin ii¢ bolgesinin de
degismesini gerektirir. Aksi takdirde, karsimizdakinin 6fke mi
bagka bir duygu mu hissettigini sdyleyemeyiz.
Ofkelendigimizde kaglarimizi gatar ve indiririz. Kaglarin ara-
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sinda ¢izgiler gikabilir ama alin kirigmaz. Bu hareketin kendi
kendine belirdigini goriirseniz, bu, birkag farkli anlama gele-
bilir: Karsimizdaki 6fkelidir ve gizlemeye ¢aligtyordur; biraz
sinirlidir veya sinirlenmeye bashyordur; ciddidir veya kon-
santre oluyordur; kafasi karigiktir.

Karsimzdaki ile konusurken bunu yaparsa ve ona herhangi
zor bir sorundan bahsetmemigseniz, neden bahsettiginizi anla-
makta bariz zorluk gekiyordur, dolayisiyla kendinizi daha net
ifade etmeniz gerektigine dair bir isarettir. Anlagilmaz veya
zor bir seyle karsilagtigimiz herhangi bir zamanda kullaniyor
gibiyiz.

GOz kapaklar1 yukar1 dogru gerilir ve gozleri delici bir
bakis alir. Alt g6z kapagi ne kadar kizgin oldugunuza baglh
olarak az ya da ¢ok kaldirilmig olabilir. Kagin asagi dogru
baskis1 dolayisiyla, iist goz kapag: da daha diigiik gériiniir, bu
da gozleri daha kisik hale getirir. Karsinizdakinin gozleri bu
sekildeyse ve bagka bir sey yoksa, igeride bastirilan 6tkeyi de
gosterebilir, odaklanmaya veya konsantre olmaya galigtigini
da. Gozler ve kaslarin ikisi de durumu varsa, ifade konsantras-
yon da 6fke de olabilir. Ancak gozler yukan takildiginda, ge-
nelde daha net bir gorsel konsantrasyon durumudur, 6regin
bir seylere odaklanmak istedigimiz zamanlarda oldugu gibi.
Gergekten 6fke oldugundan emin olmak igin agz1 da gorebil-
memiz lazim:
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Ofke: kaglar

Ofke: gozler ve gozkapaklan
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Iki farkh 6fkeli agiz tiirii vardir. Dudaklarin siki sikiya ka-
pali oldugu durum fiziksel saldirilarda (kavgada) veya gercek-
ten bir kargilik vermek isteyip de iginde tuttugunuz zaman-
larda kullanilir. Bir de a¢ik agiz vardir, bu da ne kadar 6fkeli
oldugunuzu insanlara gostermek istediginiz zamanlarda (ge-
nellikle oldukga yiiksek sesle) kullanilir.

Sadece agiz gosterildiginde, ne anlama geldigini bilmek
zordur. Kapal bir agiz hafif bir 6tkeyi veya kontrollii 6fke-
yi gosterebilir aym1 zamanda tipk: kaslar gibi konsantrasyon
veya gabay1 gosterebilir. Ancak bu kez zihinsel bir ¢abadan
bahsetmiyoruz. Agir bir seyi kaldirdiginizda oldugu gibi, fi-
ziksel bir ¢cabadan bahsediyoruz.

Ancak kapali, sik1 ag1z insanlarin sinirlenmeye basladiginin
ilk igaretleridir. Tiim ¢ene bolgesinin gerildigini gorebiliriz. Ge-
nelde sinirlenmeye basladigimizi bile anlamadan yapariz bunu.

Ofkeyi ifade eden kaslarmn bilingli olarak kontrol edilme-
si kolay oldugundan ve herkes nasil yapilacagim bildiginden,
sahte olup olmadigini anlamak ¢ok zordur. Bir kez biz de bu
duyguyu oynamak istedigimizde kaslarimizi kullanmistik.
Sahte olup olmadigin1 anlamak igin zamanlamaya dikkat et-
meniz gerekir. ifade, sozler veya hareketlerle es zamanl mu
yoksa gecikiyor mu? Ofke, baska bir duyguyu gizlemek igin
takinabilecegimiz en iyi maskedir ¢linkii tiim yiliziimiizii kilit-
leyip, ger¢ek duygu durumumuza iliskin sadece kaslarimizi
birakiriz. Neyse ki tiim giin 6fkeli bir suratla ortalikta dolas-
manin pek ise yaramadig bir kiiltiirde yasiyoruz, her ne kadar
bazi insanlar buna ¢abaliyor gibi goriinse de. Birisi dfkeliyse
ama bunu gizlemeye ¢alisiyorsa, 6fkeleri gozkapaklarinin,
bakislarinin gerginliginden veya ¢atilmis kaslarindan anlagi-
lacaktir.
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Ofke: iki farkh 6fkeli agiz
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KORKU

Korku: tam ifade
“Ne? Bu nasil olur?”’

Korku, hakkinda en ¢ok bilgiye sahip oldugumuz duygudur;
tamamen hayvanlar1 deneylerde korkutmak kolay oldugun-
dan. Korku, fiziksel veya duygusal zarar tehlikesi ile tetik-
lenir. Korkuyu tetikleyen seylere drmekler, bize dogru hizla
yaklasan seyler olabilir veya gergekten ve metaforik olarak
dengemizi kaybedip, diistiiglimiiz zamanlar. Diggiye gitme-
niz gerektigini bilmek gibi ac1 tehditler de korkuyu tetikle-
yebilir. Hepimiz olmasa da pek ¢gogumuz yilanlar veya sii-
riilngenlerden kolaylikla korkariz veya yiliksekte dengemizi
kaybetmekten.

Biyolojik olarak, korku bizi saklanmaya veya kagmaya hazir-
lar. Kan, bacaklannmizin daha giiglii olan kaslarina dogru akmaya
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baglar ve ihtiyacimz oldugunda bizi kagmaya hazirlar. Kagmaz-
sak, saklanmaya galiginz. Ancak saklanmak, hayvanlarn yaptigi
gibidir, rnegin far tutuldugunda donup kalan képekler gibi. Tu-
haf bir tepki verme yontemi gibi goriinebilir ama gozleri bozuk
olan avcilarin hareket etmezseniz sizi segemeyecegini diisiindii-
giiniizde mantikh geliyor. “Korkudan donakalmis™ soziinii diisii-
niirsek, gergekten saklanmakla ilgili oldugundan emin olabiliriz.
Ne kagabiliyor ne de saklanabiliyorsak, korkumuzun 6tkeye
donmesi gok muhtemeldir. Yani bagka bir deyisle sinir sistemimi-
ze kagmak veya saklanmay1 emreden isaret faydah goriinmezse,
bizi harekete geciren isarete gegeriz. Durumla basa ¢ikabilmek
i¢in bizi tehdit eden seye sinirleniriz. Korktugumuzda yiiz ifa-
delerimiz iki seyi isaret eder: “Yakinda tehlike var, dikkatli ol”
ve “IMDAAAAT! CIKAR BENI BURDAN!” Bu durumda yiiz
ifadelerimiz olmasi iyi bir ey ¢iinkii cogu zaman bir seyler hak-
kinda giiglii duygulanmiz varsa konugmakta basarisiz oluruz.

Korku: kaglar

150



Akil Okuma Sanati

Korku: gozler

Kaglar kaldirilir ama korktugumuz zaman diiz durur. Saskin-
likta oldugu gibi, kaslar kaldirilir ama yine ¢atilir ve i¢ ko-
seleri sagkinlikta oldugundan daha da yakinlagir. Sagkinhkta
oldugu kadar kaldirilmaz da.

Korkudurumunda genellikle tiim alina yayilmasa da alinda
cizgiler de ¢ikar. Kaslar digerleri olmadan belirirse, daha gok
endise veya kontrollii korkuyu ifade eder. $imdi, bu resimde,
tiim yiiziim endigeli goriiniiyor ama kaglarin altindaki her sey,
noétr resimden montajlanmis.

Gozler agik ve gergindir. Sagkinlikta oldugu gibi, iist goz ka-
paklan kaldirilir, dolayisiyla gozlerin beyazini goriiriiz ama
alt goz kapaklariysa agilmak yerine yukar1 dogru gerilerek,
irisin bir kismin1 kapatir. Cogu zaman, gergin gozler ve kal-
dinlmig kaslar birlikte belirir (bu durumda oldugu gibi) veya
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hem kaglar hem de agiz birlikte belirir ancak kendi baglarina
da goriinebilir. Bu durumda ¢ok kisacik olacaktir ve ya ortala-
ma veya kontrollii gergek bir korkuya isaret eder.

Korku: agiz

Ag1z acik veya neredeyse kapahdir. Sagkinlikta olan rahat ag-
zin aksine dudaklar gergindir, geri gekilebilir. Sadece agizda
farklilik varsa, endise veya telas anlamina gelir. Kapali, korku
dolu ag1z tek basina ve anlik beliriyorsa, bir seyden korktugu-
nuz ve gizlemeye ¢alistigimzi gosterebilir veya korktugunuz
bir durumu hatirhiyor veya bir konusma kapsaminda bilingli
bir illiistrasyon olarak kullandigimizi. Yani “Var ya! Cok kor-
kungtu,” dediginiz zamanlardaki gibi.

Birisi korkmus gibi yapiyorsa, her zaman oldugu gibi kasla-
rin1 ve alnim kullanmay: unutacak ve sadece agzini kullana-
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caktir. Hatta muhtemelen goézleri kullanmay1 da unutacaktir.

Birisinin yiiziiniin geri kalaniyla, belki korkudan bagka bir
duyguyu gostermeye ¢alistiklarindan, yiiziinde korkuyu isaret
eden tek seyin kaslar oldugunu goriirseniz, bu korkunun yeter-
li ve gercek bir isaretidir. Alnin ve kaglarin gergek bir korku
ifadesinde olmadig: tek durum gergekten dondurup birakan
bir korkudur, sok durumlarinda oldugu gibi. O zaman sadece
gozler ve agiz kullanilir.

TIKSINME

Su talimatlar1 uygulayin: Bir kez yutkunun — SIMDI — agzimz1
kurutun. Yeni tiikiiriik iirettiginizi hissedene kadar bir dakika
bekleyin. Muhtemelen biraz siirecek. Hazir misiniz? Tamam
m1? $imdi bu yeni tiikiiriigii bir bardagin i¢ine tiikiirdiigliniizi
hayal edin.

Sonra da igin.

flhamm duygu arasgtirmacis1 Paul Ekman’dan aldigim bu
diigiince deneyini, ders verirken kullamyorum. Onerim, 155.
sayfadaki yiiz ifadesiyle kargilanabilir. Tiksinme veya igren-
me, genellikle bir seyle tetiklenir, drmegin hemen tiikiirmek
istediginiz bir seyin tad1 gibi. Sadece baz1 seyleri yediginizi
diisiinmek bile tiksinmenize neden olabilir. Aym: sey kokular
veya yapis yapis seylerin verdigi his i¢in de gegerlidir. Bazi
hareketler, 6rmegin hayvanlara iskence etmek veya g¢ocukla-
rin cinsel istismar1 da tiksinmeye neden olabilir. Tiksintinin
en evrensel tetiklenmeleri bedensel atiklardir: idrar, bedensel
sivilar, kan ve kusmuk. Yukaridaki tiikiiriik testinde oldugu
gibi, bedenden ¢ikana kadar duygu tetiklenmez. Tiikiiriik ag-
zinizdayken sorun yoktu. Tiikiiriigiiniizii yutmaniz1 birinci ve
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ikinci defa istemem arasindaki tek fark, ikincisinde kisa bir
stire i¢in bedeninizden ¢ikmigt1. Ve iste! Simdi tiksindiniz!

Dort veya bes yasina gelinceye kadar tiksinme duygumuz
olmaz ama o noktadan sonra da bizi tamamen etkisi altina alir.
O yiizden tuhaf geyler satan diikkanlar, Salak ile Avanak ve
Ah Mary Vah Mary gibi filmleri sevdigimizden, sahte kusmuk
satar ve bu yiizden pek ¢ok insan burunlarin sildikten sonra
mendillerini inceler.

Biz yetiskinler, daha ¢ok diger insanlara kars: tiksinti his-
sederiz: Ahlaki hatalar yapanlar, siyasetgiler, zulmedenler vs.
Ancak, ahlaki hata olarak goriilen seyler farkh kiiltiirlerde de-
giskenlik gosterebilir.

Tiksinti son derece giiglii bir duygudur. Washington’da psi-
kolog John M. Gottman, 650 evli giftle videoya kaydedilen
goriismeler yapmak i¢in on dort yil harcamis. Meslektaglariy-
la “Ask Laboratuvarinda”, kaydedilmis konusmanin sadece
li¢ dakikasinin dinlenerek iliskinin yiirilyiip, yiirimeyecegi-
ne dair ipuglar1 bulunabilecegini fark etmisler. Ipuglarindan
en giigliisii ise tiksinme. Tiksinmenin bilingsiz, belli belirsiz
isaretleri gosterilirse, 6zellikle kadinlar agisindan, istatistiki
olarak konusmak gerekirse, ¢iftin dort sene daha evli kalma
ihtimalinin diigiik oldugu goriilmiistiir.

Neden tiksinti hissettigimize gelince, bu, dogal olarak bizi
tiksinme objesinden uzaklastirmak igindir. Kandan veya be-
densel atiklardan tiksinmemiz, enfeksiyonlardan sakinmak
istememizdendir ama diger yandan bu, empati ve sosyal po-
tansiyelimizi sinirlar. Bagkalarina kars: tiksinti hissederek,
onlar1 daha az insan gibi diisiiniiriiz. Bu, politik ve dini propa-
gandalarda muhtesem bir etki yapiyordu (héla yapiyor), ¢iin-
kii tiksindigimiz insanlara karsi insanlik dig1 davranmak daha
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kolayimmiza geliyor. Tipk: Yildiz Savaglar 'ndaki gibi. Elbette
yiizlerini gérmek zorunda kalmazsamz diizinelerce Yildiz sa-
vagcisini Oldiirmek daha kolay olacaktir.

Tiksinme: tam ifade, iki versiyon
“Hayw, gercekten, sorun degil. Herkes muhakkak ishal
olur.”
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Bu iki resimde, tiksinme bumun kirigtiriimasi ve kalkik iist
dudakla gosteriliyor. Alt dudak da kaldinlip, sisirilebilir, o
zaman agiz kapah olur veya indirilip, sisirilir ki o zaman da
agiz acik olur. Ayrica, burnun kenarinda ve iizerinde ¢izgiler
belirebilir. Tiksinme ne kadar giicliiyse, o kadar ¢ok ¢izgi ¢1-
kacaktir. Yanaklar da yiikselecektir, o zaman da alt goz kapak-
lant yukar1 dogru itilir ve gozler kisilir. Dolayisiyla gozlerin
altinda gizgiler ve katlar belirir.

Giiglii tiksinmelerde, kaglar bazen diigiiriiliir ama aslinda bu
duyguyu ifade etmek igin gok da 6nemli degildir. Baz1 insan-
lar diisiik kaslan 6fke ile karigtirir ama burada kaglar ¢atilmaz
ve list goz kapaklan kaldirilmaz ki s6z konusu o6fke olsaydi
bdyle olurdu. Bir seye karg: tiksintimizi gostermek istiyorsak
ama aslinda o anda tiksinmiyorsak, ifadenin baz1 kisimlarim
kullaniriz. Ornegin burnumuzu kirstirip, “Gergekten berbat!
Bu hamster kafesini ne siklikla temizliyorlar ki?” dedigimizde
oldugu gibi. Tiim ifadeyi bilingli olarak kullanirsak, biling-
li bir gosteri yaptigimizi netlestirmek igin yiiziimiizde daha
uzun siire tutariz.

Bu kadar bariz bir ifade oldugundan tiksinme taklit edilme-
si kolay bir ifadedir ve konugmalarimiz1 gorsellestirmek igin
de siklikla kullaniriz. Alin ve kaglar tiksinme durumunda gok
fazla kullanilmaz, dolayisiyla birileri taklidini yaptiginda goz-
den kagirmayiz. O yiizden, tiksinmeyi gizlemek de kolaydir.
Ne de olsa daha ¢ok yiiziin alt kismiyla ifade edilir.

Cok emin olamiyorsaniz, burun kdopriisiindeki kirigmay:
arayin. Yiiziin daha iist kisimlarinda oldugundan herhangi
bir kontrol girisimi basarisiz kalir. Ama daha genel olarak, bu
duyguyu gizlemeye ¢aliymak aklimizdan gegmez. Hatta diger
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duygularda oldugu gibi her zaman bunun farkinda oldugumu-
zu sanmiyorum. “Duygu” kelimesi gegtiginde pek ¢ok insanin
aklina iiziintii, agk, 6fke gibi seyler gelir. Nadiren tiksinmeyi
diisiiniirler. Dolayisiyla agzimiz giilimsese de hissettigimiz
herhangi bir tiksinme biz daha fark etmeden yiiziimiiziin geri
kalanina kolayhkla erisir. Keske birileri Isvegli iinlii sef Tina
Nordstrdm’e bunu, yemek kitabinin kapag1 yapilmadan soy-
leseydi:

Su karigik buruna, kalkmig
yanaklara ve iist dudagin
sekline bakin. Ne kadar
giiliimsemeye ¢abalasa da ige
yaranuyor. Kirli, soguk
patateslerin Tina 'mn teknesini
kurtarmadig agik¢a ortada.

HOR GORME

Hor gbérme, tiksintiyle ¢ok yakindan iligkilidir. Ancak, hem
nasil ifade ettigimiz hem de ne anlama geldikleri konusunda
aralarinda 6nemli epey farklilik vardir. Hor gérme, yalnizca
baska insanlara yaptiklarina kargi hissedilir. Tiksinmenin ak-
sine, hor gérme egyalar i¢in olmaz. Los del Rios’un “Macare-
na” isimli sarkisinin tekno versiyonunu diigiinmek tiksinmeye
neden olabilir (bir diigiiniince, kiigiik de olsa korku da ihtimal-
ler arasinda) ama hor gérmeyiz. Ancak “Macarena”nin tekno
versiyonunu zil tonu olarak kullanmay: se¢en insanlara karsi
hor gérme duygusu besleyebiliriz. Illa hor gérmek istedigimiz
insanlardan uzaklagma ihtiyaci hissetmeyebiliriz ama onlara
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kars1 kendimizi iistiin hissederiz. Cogu zaman da bu ahlaki bir
ustiinliik hissidir.

Bir de ergenlerin yetigkinlere veya egitimsizlerin tiniver-
site mezunlarina karg1 hissettigi gibi daha alt bir konumda
olan insanlarin hissettigi klasik bir tiir sosyokiiltiirel hor gor-
me vardir. Bu tiir hor gérme, sosyal merdivende sizden daha
yukarida olan insanlara karsi kendinizi iistiin hissetmek igin
kullanilan bir yoldur. Kendi pozisyonlar1 veya mevkileri ko-
nusunda kendini giivende hissetmeyen insanlar, hor gérmeyi
bir silah olarak kullanir. Kendi astlarina karg1 agsagilama hissi
ifade ederek pek ¢ok insan gii¢ ve mevkilerini korur. Cok et-
kili bir yontemdir ancak kimse sizi sevmediginde en yukarida
kendinizi epey yalniz hissedebilirsiniz.

Size daha 6nce Gottman’1n, evli giftlerde bilingsiz tiksinme
isaretleri hakkinda igaretlerine dair kesiflerinden bahsetmis-
tim. Daha sonra da isaretlerin kadinlardan gelmesi durumunda
iliskiyi daha ¢ok etkilediginden de. Gottman bir de hor gérme-
yi 6l¢miis. Iligkideki dominant tarafin (bu, genellikle erkektir)
hor gormeye dair belirsiz isaretler vermesi durumunda diger
taraf (genellikle kadin) iistiinden greyder ge¢mis gibi hisseder,
sorunlarinin g¢oziilemeyecegine ikna olur, ciddi iliski veya ev-
lilik sorunlar1 oldugunu diisiiniir ve hatta daha sik hasta olur!
Belirsiz ifadeler 6fke veya igrenmeye iligkin oldugunda du-
rum bdyle degildi, daha ¢ok hor gérmeye dairdi. Bu yiizden
de herhangi bir iligkide bunun farkinda olmak igin her tiirlii
sebebiniz var.

Ben de birkag yil dnce ¢ikmaz yola girmis bir iligki ya-
styordum. Birka¢ ay boyunca kiz arkadagimin hayat tar-
z1 gittikge sinirimi bozmaya bagladi. Bir giin, bir anda onu
diisiindiigiimde yiiziimiin belirli kaslarim1 hareket ettirdigimi
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fark ettim. Soke olmus bir sekilde, hor gormeye iliskin yiiz
ifadesini takindigimu fark ettim. Bu da dogal olarak, ona kars1
manevi tavirlarim etkiledi. Farkinda oldugumdan, bu kas tep-
kisinden kaginmak daha kolaydi. Boylelikle, ona ve iligkiye
olan algilarim gok daha olumlu bir hal aldi. Ancak iligki gok-
tan sarsildigindan artik ¢ok geg kalmistim. Elbette, bitmesinin
baska sebepleri de vardi ama iligkimizi bilingsiz olarak hor
gormem de isleri pek kolaylastirmadi.

Hor gorme: tam ifade
“Resim olmayan kitaplar1 okumam derken ne demek isti-
yorsun?”

Hor gorme ifadesi yiizde, siki1 ve kosesi yukar1 kaldirilmg
bir agizla gosterilir. Sonug olarak elde ettiginiz sey ¢arpik
bir giilimsemedir. Bir de yan tiksinmis agiz ifadesi gibi, iist
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dudagin bir kenan da kaldirilabilir. Elvis’in sarki sdylemeye
baslamadan 6nceki anin1 hayal edin. Bu iist dudagin segirmesi
gibi belli belirsiz de olabilir, diglerin goriinecegi kadar bariz
de olabilir, tamamen hor gérmenin giiciine baghdir. Genelde
ardindan burundan disar1 hizla hava verilmesi gelir, biraz ho-
murdanma gibi. Gozler genelde asag1 dogru devrilir — gergek-
ten hor gordiigiimiiz insan1 agagilarz.

Bu ifade, tamamen goriintiimiize bagh olarak, dogal yiiz
ifademizin bir pargasiysa, ¢ok ciddi sorunumuz var demektir.
Eski Isve¢ Bagbakam Goran Persson’un kariyeri insanlarin
ona “kibirli” veya “patronluk taslayan” veya hatta “gorgiisiiz”
demesi ile lekelenmistir. Hak edip etmedigini biliyormus gibi
yapamam. Ama bildigim bir sey varsa, oldukga garpik bir gii-
limsemesi vardi. Bir insan hakkinda sahip oldugunuz tek bilgi
anlik bir basin fotografi ise, diirlistge soruyorum bu adamdan
ikinci el video kaydedici alir miydiniz?

Goéran — aldatici bir miiste-
ri veya sadece yiiz kaslari ko-
nusunda ganssiz bir adam?
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NESE

Az 6nce konustugumuz olumsuz duygular gibi, pek ¢ok farkh
olumlu duygumuz da var aslinda ama ne yazik ki bunlar igin
giizel albenili isimlerden yoksunuz. Simdilik “mutluluk” ve
“nege” ile idare etmek durumundayiz.

Olumlu ifadeler, kokular veya giizellige iligkin nesneler,
bir seyin sizi eglendirmesi veya sade bir memnuniyet gibi
duyusal izlenimlerden keyif almay1 igerir. Bunlarin arasin-
daki fark daha az, bariz bir sekilde yiizde gosterilir ve daha
giivenilir olarak ses ile belirtilir. Neseye dair ifadelerin ¢o-
gunun belirli sesleri vardir —“seving ¢igliklar1” ile “rahat
bir oh ¢gekmek” arasinda genis bir yelpazededir. Nesenin
diger gesitleri heyecan, rahatlamak ve sagmaktir ki bunla-
rin hepsini algilanamaz bir ey karsisinda etkilendigimizde
tecriibe ederiz. Kendinden gegme de bagka bir nese tiiriidiir
zor bir seyle miicadeleden zaferle ayrilmanin verdigi bir ig-
sel gurur ve nese tiiriidiir. Bir de anne babalarin gocukla-
r1 muhtesem bir sey basardiginda hissettigi, gurur ve nese
karisimu, Ibranice de naches denilen duygu vardir. Neseyle
ilgili bir baska duygu da sosyal olarak kabul edilmese de:
schadenfreude’dir’

Diinyamizin isleyisi agisindan bunlar 6nemli duygulardir,
en nihayetinde bizim igin iyi olan seyleri bizleri motive eden
sey bunlar1 bagarma miicadelemizdir. Arkadaslar ediniriz ve
yeni tecriibelere merakliyizdir. Olumlu duygular ayn1 zaman-
da bizi, cinsel iligkiler ve ¢ocuklarimizla ilgilenmek gibi, insa-
noglunun hayatta kalmasi igin 6nemli olan faaliyetleri yapma-
ya tegvik eder. Bunun yami sira, bilim de yavas yavas hayata

*schadenfreude: bagkalarinin acilarindan alinan zevk (¢.N.)
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iyimser bakan insanlarin daha uzun yagadig teorisini destek-
lemeye baglamigtir!

Negse: tam ifade
“Ah, yani barignuwyorlar miymig?”

Dogal ve sahte bir giilimseme arasinda bariz farklar vardir.
Gergek bir giiliimsemede iki 6nemli kas kullanilir: zygomatic-
major, agzin kenarlarim kaldirirken, orbicularisoculi, gozlerin
etrafindaki bodlgeyi gerginlestirir. Bu biraz goziimiizii kisma-
miza, gozlerin alt kapaklarnnin altindaki derinin kirigmasina,
kaslarin diismesine ve yiiziimiiziin yanlarinda kirigikliklarin
belirmesine neden olur. Her ne kadar zygomaticmajor kasini
bilingli olarak kontrol edebilsek ve bir giilimsemeyle agzimi-
zin kenarlarini yiikseltebilsek de goziin etrafindaki bolge i¢in
aynisi gegerli degildir. Orbicularisoculi ig ve dig kisim olarak
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ikiye ayrilir. D1§ kisim sadece insanlarin yiizde onu tarafindan
bilingli olarak kontrol edilebilir. Higbir rol yapmadigindan da
bariz ve goriniir bir fark yaratir. Bu kas ¢atilmadiginda, “agz
giilityor ama gozleri degil,” dedigimiz durum olusur. Orbicu-
larisoculikasim bilingli olarak kontrol edebilmemiz demek,
hem giiliimsemenin tamamlanmamig olmasi ve dolayisiyla
sahte goriindiigii, hem de goz bolgesinin diger, bilingsiz isa-
retler i¢in temizlendigi anlamina gelir. Gergek bir giiliimseme-
de kagslar da biraz diiser ama giiliimsemeyi taklit eden kimse
bilingli olarak kaslarimi diigiirmez. Bilerek yapmay: deneyin,
siz de goreceksiniz ki sirf hobi olsun diye kiigiik gocuklar
korkutan biri gibi goriineceksiniz.

Mutlu bir evlilik siirdiiren giftlerin bulugtuklarinda giiliim-
sedikleri ve goz kaslarimi kullandiklar1 ancak mutsuz evlilik
stirdiiren ¢iftlerin goz kaslarim kullanmadiklarim ileri siiren
sonuglar vardir. Ayni1 zamanda, bu kaslan kullanarak ¢ok gii-
limseyen insanlarda daha diigiik tansiyon ve ¢ok daha fazla
mutluluk hissi olduguna dair raporlar da bulunmaktadir. Be-
yindeki baz1 zevk merkezlerinin harekete gegmesi igin orbi-
cularisoculikasinin tetiklenmesi gerekiyor olabilir, bdylelikle
sadece agziyla giiliimseyen insanlar bu kisimdan mahrum ka-
liyordur.

Sahte giiliimsemeleri inanilmaz derecede ¢abuk tespit edebi-
liriz. Yiz ifadelerindeki hizli degisiklikleri algilamak igin in-
sanlar egittigimde, mikro ifadeleri gosterebilmek i¢in bir dizi
resim kullaniyorum. Bu resimlerden bir tanesi, testi yaptigim
insanlarin kafasini her zaman karistiriyor. Buradaki mikro ifa-
de aslinda mutlu bir insan olmali. Ancak resimdeki kisi, tinlii

bir aktor degil ve nese gozlerinde goriinmiiyor, sadece agzin-
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da beliriyor. Resim her ne kadar kisa bir an igin gosteriliyor
ve bilingli olarak fark edebildiginiz tek degisim kocaman gii-
limseyen bir agiz olsa da, pek ¢ok kisi bir seylerin yolunda
olmadigini anlayabiliyor. Ama ne oldugunu ¢ikartamiyorlar.
Daha sonra tekrar goriinceye kadar, az 6nce gordiikleri diiriist
olmayan bir ifadeye tepki verdiklerini fark etmiyorlar.

Dolayisiyla, neseli taklidi yaparken inanilir olmak istiyor-
saniz, gercekten kocaman bir giiliimsemeye sahip olmaniz
gerek. Sonra da sadece bu giiliimsemenin derinliginden do-
lay1 goz kasinin yapmasi gereken neredeyse tiim degisiklik-
ler beliriveriyor, ne de olsa giilimseme yanaklarimiz1 yukar
kaldirip, teninizin gozlerin altinda birikmesine neden oluyor.
Gozleriniz kisilip, yanlarinda kirigikhiklar beliriveriyor. Boy-
lelikle giiliimsemenin sahte olup olmadigin1 anlamak ¢ok daha
zorlagiyor. Elinizdeki ipucu sadece kaslar ve hemen altindaki
deri olacaktir, ¢iinkii bunlar ancak gergek bir giilimsemede
dis gozii kasi tarafindan diisiiriiliir.

KARISIKDUYGULAR

Bu konuyu kapatmak iizere, size yiiziin birden fazla duyguyu
sergiledigi kanigik duygulara dair resimler gostermek istiyo-
rum. Siradan yiiz ifadelerinde olduk¢a yaygin bir durum bu.
Burada olay, hangi kismin hangi duygudan geldigini anlaya-
bilmek ve bunu ¢abuk yapabilmek. Asagida birkag resim var.
Her resim iki farkh duygunun unsurlarindan olusuyor. Hangi
duygular oldugunu ve yiiziin hangi bélgelerinin bu duygulan
ifade ettigini s6ylemeye ¢aligin. Cevaplar 166. sayfada. Ama
once kendiniz yapmaya ¢aligin, bakmadan!
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DOGRU CEVAPLAR

a) Huzin + dfke
Hiiziin = kaglar, gozler. Ofke = agiz

b)Saskinlik + korku
Saskinlik=alin, kaslar, gbzler. Korku = adiz

c)Tiksinme + sagkinhk
Tiksinme = adiz, burun, alt gézkapaklari. Saskinlik = st gézkapak-
lari, kaglar, alin

d) Ofke + hor gorme
Ofke = kaglar, gozler. Hor gorme = burun, agiz

e) Hiziin + korku
Hiizlin = kaglar, gbzler. Korku=agiz.

f) Tiksinme + korku
Tiksinme = adiz, burun, alt gozkapaklar. Korku = st gdzkapaklari,

kaslar, alin.

g) Sahte nege.
Nese= adiz. Notr = yiiziin geri kalan kismi.

h)Hmm... Ofke? Korku? Tuvalete sikigmig? Hognut degil? Onerileri-
nizi yayinevine génderin!

SnaxaJ NIIUaY
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IMDAT! DUYGUSAL INSANLAR
GORUYORUM!

Yeni beliren duygulara nasil kargilik verilir

Karsinizdaki insanda belli belirsiz duygusal ifadeler (az 6nce
tanimay1 6grendikleriniz gibi) gozlemlemeye baslarsamz ne
yapmalisiniz? Herhangi bir belirsiz ifade konusunda, kargi-
nizdaki insanin duygusal durumunu bilmenizi isteyip iste-
medigini asla bilemezsiniz. Duyguya kargilik vermeye karar
vermeden 6nce aradiginizin zayif bir duygu mu yoksa kontrol
altinda tutulan giiglii bir duygu mu olduguna da karar ver-
mek zorundasiniz. Bunu yapmanin en kolay yolu ise baglama
dikkat etmek. S6z konusu duyguyu bir konusmanin baginda
fark ederseniz, duygunun kaynagi muhtemelen sizin konus-
tugunuz seyle ilgisi yoktur. Bu durumda, kargimzdakinin bu
duyguyu konusmaya getirmis olmasi daha muhtemeldir. Sizin
aranizdaki iligkiyle hig alakasi olmayabilir ve muhtemelen de
karsinizdakine daha 6nceden olan bir seyle ilgilidir. Ama aym
zamanda bu konugmaya iligkin beklentilerden kaynaklaniyor
ya da konunun nereye varacagim diigiiniiyor da olabilir.
Duygusal ifadelerin pek ¢ogu birka¢ saniyeden fazla siir-
mez. Ne kadar siirecegi ise duygunun yogunluguna baghdir.
Yandig: gibi s6nen yogun ve kisa bir duygu bilingli veya bi-
lingsiz olarak duygunun gizlendigine isarettir. Daha az yogun-
lukta ama daha uzun siiren bir ifade, gogu zaman duygunun
bilingli olarak bastirildiginin igaretidir (burada karginizdakinin
pes edip, size nasil hissettigini séylemedigini varsayiyoruz).
Bazi duygular vardir ki tamamen patlamasini istemezsiniz.
Dolayisiyla isaretlerini goriir gormez karsilik vermeniz gere-
kir, tercihen karsimizdaki duygularinin farkina varmadan 6nce.
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Diger duygulara ise dolayh olarak kargilik vermek ve konus-
ma sirasinda bu duygulara yer agmak yeterlidir. inceledigimiz
farkli temel duygularin her birine nasil karsilik verecegimize
dair birkag somut strateji vereyim (ger¢i nese ve saskinligi
gegtim, ¢linkii bunlar1 genelde “ele almamiz” gerekmez):

Hiziin

Birisinin hiizniine karsihk vermeniz gerekip gerekmedigi ara-
nizdaki iligkiye ve gegmisteki iletisiminize baghdir. Herkes,
cocuklariniz bile, kendini iizen seyle basa gikabilmek i¢in biraz
mahremiyete ihtiyag duyar ve hepimizin kendimizi ¢ekecegimiz
biraz alana gereksinimimiz vardir. Her seyin yolunda olup olma-
digim sorarak, dikkatli adimlarla bir konugma baglatabilirsiniz
ama bu bile baglama ve iligkiye baghdir. Burada 6nemli olan,
birisinin hiizne dair isaretler tagidigin1 gordiigiiniizde, bunu cid-
diye almanizdir. Bu isaretler bir seyler oldugunu ve karsinizda-
kinin teselliye ihtiya¢ duydugunu gosterir. Soracagimiz sorular
ise bu tesellinin sizden mi bagkasindan m1 gelmesinin dogru ola-
cagi ve simdi mi yoksa sonra m1 olmasi gerektigidir.

Eger karsimzdaki iizgiin kisiye sizden daha yakin olan bi-
risi varsa, gordiiklerinizi onunla paylasin. Mesleki bir iligkide,
bir patronun, ¢aliganlarindan birini teselli etmesi, meslektas-
larinin birinin etmesinden daha zor olabilir. Sik1 bir iligkiyse,
O6regin ailenizde veya gocuklariniz arasindaysa, iizgiin olan
insanin yaninda oldugunu belirtmeniz ve ne zaman isterlerse
konusabileceginizi agikga sdylemeniz gerekir.

Ofke

Karsimizdakinde 6fke sezinlediginizde, neyin sebep oldugu-
nu veya kime yonelik oldugunu bilmediginizi aklinizdan ¢i-
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karmayin. Ille de sizinle ilgisi olmak zorunda degil. Aynca,
Ofke isareti gibi goriinen seylerin, konsantrasyon veya kafa
kanigiklig1 igareti olabilecegini de unutmayin. Belki de kendi-
nizi yeterince acik ifade edememissinizdir. Ofke oldugundan
eminseniz ve kargilik vermek istiyorsaniz, “6fkeli” kelimesin-
den tiimiiyle uzak durmaniz fena fikir olmaz. Belki de duygu-
larim iginde tutmak igin elinden geleni yapiyordur ve istedigi
son sey bu konuda birilerinin yorum yapmasidir. “Hey, kizgin
goriiniiyorsun!” soylenecek en kotii seydir.

Daha sonra, belki bir giin sonra kargilik vermek daha iyi bir
fikir olacaktir. O zaman duygular o kadar yogun olmayacaktir
ve konusmay1 da aym sekilde etkilemeyecektir. Bir miizake-
re veya konusma ¢ikmaz yola girmigse ve birilerinin sinirleri
fena halde bozuldugu i¢in devam edemiyorsaniz — kahve arasi
verme zamani gelmigstir. Ya da belki de biraz iizerinde diisii-
nebilirsiniz.

Birisinin 6fkesini kontrol etmenin veya geri ¢evirmenin yolu
65. sayfada okudugunuz Aikido fikrini kullanmaktir. “Ben se-
nin yerinde olsam, ayn1 ekilde tepki verirdim. $iiphesiz. Siit
ya da seker?” Ise yaramazsa, en azindan kimsenin iyice sarpa
saracak sonuglara neden olacak herhangi bir karar almamasi
veya bir harekette bulunmamasim saglamalisimiz. Ofkeli ol-
dugumuzda diizgiin diisiinememe egiliminde oluruz.

Korku

Birisinde korku sezinliyorsaniz, giivende oldugu konusunda
telkin vererek ise baglamalisimz. Omegin, bir ¢alisaniniza
kotii haber verecekseniz ve korkuya dair isaretler sergileme-
ye bagladigini1 goriirseniz, iginin tehlikede olmadig: telkinini
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vermeli veya gabalarindan ¢ok memnun kaldiginiz1 belirtme-
lisiniz. Birisini huzursuz ettiyseniz, diismemeleri igin destek
vermeyi unutmayin.

Yakin arkadaglar arasinda bir konusmadan bahsediyorsak,
daha dogrudan konusup, canini sikan bir sey varmus gibi go-
riindiigiinii sdyleyerek, konugmak isteyip istemedigini sorabi-
lirsiniz. Uyum gelistirerek, giiven duygusu ve destek saglaya-
bilir veya iliskiniz ¢ok yakinsa fiziksel temas kullanabilirsiniz.
Sarilmak, destek sunmanin daima iyi bir yoludur (dogru kul-
lanildigin1 varsayarsak — gapalar boliimiinde buna iligkin daha
¢ok bilgi olacak), tipki kelime degerlerinin oldugu gibi.

Tiksinme

Tiksinme kimi zaman 6fke ile kargilagtirilir. Burnun {izerinde
ufak bir kingiklik gibi, belli belirsiz tiksinme isaretleri gor-
meye baslarsaniz, muhtemelen bu duygu kisa siire 6nce te-
tiklenmistir. Derhal kargilik vermeniz gerekir ve bunu da ne
gordiigiiniizii sdylemeden, belirsizce yapmanmiz gerekir. Ken-
dilerine haksizlik edildigini mi diisiindiiklerini ve bu konuda
yapabileceginiz bir sey olup olmadigini sorabilirsiniz. Savun-
maya ge¢meyin ¢linkii bu, tiksinmelerinin tiimiiyle patlama-
sina neden olabilir. Karsimzdaki konugmasini bitirene kadar
diyeceklerinizi kendinize saklamalisiniz. Bu durumda yalan
sOylemelerine ve duygunun tam olarak yerlesmesine izin ver-
memelisiniz. Tiksinmeye dair tetiklemeler ¢ok derinlerde kok
saldigindan bunu yapmak oldukga zordur. Ancak Ask Labo-
ratuarinda Gottman’in yaptig1 arastirmay: hatirlamalisimz —
tiksinme hissini yok edemiyorsaniz, iligkinizin sonu goriiniir.
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Hor gérme

Karginizdaki hor gorme sinyalleri veriyorsa, bu, kendileri-
ni agagilik hissettiklerinin, konustugunuz seyi asagilamanin
veya sizi agagilamalarinin isareti olabilir. Size yonelik oldu-
gunu diisiinliyorsaniz, aslinda yapilacak en iyi sey oluruna
birakmaktir. Caliganlarin patronlari, 6grencilerin 6gretmenleri
ve en kotii durumda da gocuklarin anne babalarina yonelik go-
riillen agagilik hissinden kaynaklaniyor olabilir. Ya da konus-
tugunuz seyler hakkinda daha fazla bilgiye sahip oldugunu ve
sizin son derece yanildiginiz1 diisliniiyor da olabilir.

Kargisindakini hor goren insanlar, kendilerini karsidakin-
den daha iistiin hissederler. Uyum gelistirme konusunda ne
kadar iyi olursaniz olun, ne yazik ki bu durumu degistirmek
¢ok zordur. Yapilabilecek en iyi sey, miimkiinse, o dakikadan
sonra o insandan uzak durmaktir. Kisisel bir iligkiyse zaten
size bir faydas1 dokunmayacaktir. Calisma ortaminda diizenli
olarak karsilagtiginiz ve kararlan isinizi etkileyen bir insan-
sa, bu kargilagmalarda sizin fikir ve Onerilerinizi bagkasinin
sunmasini istemek en dogrusu olacaktir. Yapabileceginiz bir
baska sey ise, ayni pozisyonda olan ve istediginiz sonucu elde
edebilmek igin dogrudan iletisim kurabileceginiz bagka birisi
olup olmadigina bakabilirsiniz.

BIRAZ TEKRAR

Akil okumak konusunda uzunca bir yol kat ettiniz. Simdi biraz
ara verip, 6grendiklerinizi diigiinme vakti. Bir dizi isareti bi-
lingsiz, sdzsiiz bir iletisim igerisinde tespit etmeyi dgrendiniz.
Bu farkli alanlarda bagkalarinin iletisimine ayak uydurmayi ve
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o sirada da iyi bir iligki kurmay:1 6grendiniz. Bu iliskiyi kargi-
dakinin tutum ve tavirlarini olumlu yonde etkilemek igin kul-
lanmay1 6grendiniz. Farkh kisilerde farkl oncelikli duyular
tespit etmeyi 6grendiniz. Insanlarin diisiincelerini, konusma-
sin1 ve anlayigim farkh oncelikli duyularin olugturmasindaki
farkliliklar1 6grendiniz. Yiiz kaslarinda belirsiz degisiklikleri
tanimlamay1 6grendiniz ve bu degisiklikler, insanlarin girmek
tizere oldugu ¢esitli duygu durumlarim ortaya gikariyordu ve
bunun da sizin goériismeniz hakkindaki deneyimlerini nasil
degistirecegini 6grendiniz. Gerektiginde olumsuz duygularn
nasil uzaklagtiracagini 6grendiniz.

Bunlarin her birini 6grendiniz. En azindan teoride.

Simdi benim tavsiyem, uygulamada da bunlarin hepsini 6g-
renmi§ misiniz bir test etmeniz. Kitabi bir kenara koyun. Akil
okuma uygulamalar1 yapmak i¢in gercek diinyaya ¢ikin ve de-
neyin! Bu kitabin ikinci kismi, bu noktaya kadar okudugunuz
her seyi yapabildiginizi varsayiyor. Sizi biraz daha motive et-
mek i¢in, ger¢ek hayattan size bir 6rnek verecegim. Umarim
bu size bu teknikleri nasil kullanacaginizi bilmenin ne tiir bir
fark yaratacagini gostermeme yardimci olur.
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Konustugunuz birinde bir kipirti gérdiigliniizde, bunun sebebi-
nin ne oldudunu bilmek zorunda olmadi§inizi unutmayin. Hatta
mimkin oldugunca gabuk bu durumla yiizlesmek ya da bu du-
rumu tersine gevirmek isterseniz, bunu acele etmeden dikkatle
yapmalisiniz.



Boliim 6

Akil okuma becerilerinizi kullandiginizda
Ya da hig kullanmadiginizda neler olur bir bakin.



HICBIR ZAMAN GEC DEGILDIR
Akil okumanin 6nemi hakkinda ahlaki
bir hikaye

Bir yil‘kadar 6nce, Isveg’te bir giinliik bir konferansta sunu-
cuydum. Ayni anda, farkh zaman ¢izelgelerine sahip birden
fazla seminer vardi, bu da benim ¢ok isim olduguna ve pek
yakinda ¢ok mesgul olacagim anlamia geliyordu. Ogle ye-
megine katilimcilardan biraz daha sonra katildim. Yalniz otu-
ran, halad yemegine devam etmekte olan bir adam goriip, ya-
nina oturdum. Oturur oturmaz da o giiniin sabahinda bagima
gelen komik bir olay:1 anlatmaya bagladim. Adamin tepkisini
gordiigiimde aniden durdum - yiiziinde son derece kinayan
bir ifade ile gézlerini bana dikmisti. Bakiginin altinda kendimi
bdcek gibi hissettim. Orada susup, yemegimi sessiz sedasiz
bitirebilirdim — ama sadece sunucu degildim — o aksam bir
de performansim vardi. Dolayisiyla da giiniin daha erken sa-
atlerinde izleyicilerimden herhangi birinin benim aleyhimde
diislinmesinin kotii bir fikir olduguna karar verdim.

175



Henrik Fexeus

Masada oturan adamin kim olduguna dikkat etmeyerek,
gerektigi gibi dikkat etmeyerek, oliimciil bir hata yaptigimi
fark ettim. Oylece yanina gitmis ve kimle konustugumu anla-
ma zahmetine girmeden kendim hakkinda konugmaya basla-
mistim. Bunun iizerine adama baktigimda, kinestetiklerin tiim
ozelliginin adamda bulundugunu goérdiim: Giiglii bir bedeni,
pazenden gomlegi ve hatta sakali vardi. Kendi bagina yemek
yiyor olmasi da gozlemlerimi destekliyordu ¢ilinkii muhteme-
len digerlerinden daha yavas, kinestetiklerin hizinda yedigi
i¢in ayr1 oturuyordu. Ben de yanina gitmis, son derece gorsel
bir anekdot ile dikkatini gekmeye ¢alistyordum. Her seyin ters
gitmis olmasinda sagilacak bir sey yoktu.

Ben de birka¢ dakika yemegime devam ettim, aym anda
da beden dilini ve temposunu takip ederek (tahmin edilebile-
cegi lizere benimkinden gok daha yavagti) uyum gelistirmeye
basladim. Bana gozlerini diktiginde goériinen o diisiik ve ¢atik
kaslarin silindigini gérdiigiimde, gergekten kinestetik olup ol-
madigin1 anlamak igin birkag kontrol sorusu sordum. Sesim
de onun hareketlerinin temposundaydi. Yemegi begenip be-
genmedigini ve konferans hakkinda ne diisiindiigiinii sordum.
Sonra da ayni hikayeyi tekrarladim. Ama bu kez farklh tiirde
kelimeler kullanmaya ve en 6nemli addedecegini diisiindii-
giim unsurlar1 vurgulamaya ¢abaladim. Artik bir nesnenin ha-
vada salinirken ne kadar giizel kivrildigin tasvir etmiyordum.
Ote yandan, bagimin arkasinda hissettigimde nasil bir etki bi-
raktigina agirlik veriyordum. Bu kez hikaye basarili olmustu.
Ogle yemegimizi bitirdigimizde gayet iyi anlagtyorduk.
¢iinkii goriiniirde gok biiyiik bir fark yoktu. Ona ilk bir seyler
sOyledigimde o6fkeli bir bakigla karsilik vermisti. Kisa bir siire
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sonra ayni seyi tekrar ettigimde bu sefer onayla 6diillendiril-
migti.

Sadece birkag saniye igerisinde, rahatsiz edici bir durumu
iyi bir iligkiye ¢evirmek i¢in uyumlama, duyusal izlenimler ve
duygulara iliskin belirsiz ifadeleri kullanmigtim. Sadece ken-
dim hakkinda diisiinmeyi birakip, bir siireligine karsgimdakine
dikkat ettim. Uyum gelistirmek i¢in higbir zaman ge¢ degil-
dir, her sey ters adimla baglamis olsa dahi. Sansliydim ¢iinkii
adam beni o giin igin tutan girketin yoneticisi ¢ikti.
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Nasildi tekrar sdyle?
Ben seninle ayniysam, beni anlayacak ve seveceksin.
Beni seversen, bana katimak isteyeceksin.






Boliim 7

Insanlarda baski igaretlerini tamimay: 6grendiginiz,
Bill Clinton 'in burnuna giildiigiimiiz ve bir 6grencinin parma-

gini kaldwrdig.



CANLI YALAN MAKINESI OLUN
Celiskili ifadeler ve ne anlama geldikleri

Bu boliimde ve bir digerinde, “pratik sozsiiz iletisim” konu-
sunda iki 6zel durum hakkinda konugmak istiyorum. Sadece
belirli durumlarda gosterdigimiz bilingsiz isaretler vardir. Ilk
boliim ¢ekim ile ilgili olacak. Genleriniz sizin igin uygun bi-
rini bulduguna inandiginda (6rmegin ilging ve giizel bir kadin)
bilingaltinizin neler yaptig1 konusunda sasiracaksiniz. Ama
ondan Once bagka bir ilging konuya bakacagiz; birisine yalan
sOylemeye c¢alistigimizdaki s6zsiiz iletisimimizde goriilen de-
gisiklikler.

Akil okuyucu olarak, birisinin size yalan sdylediginde bunu
anlamaniz dogal olarak 6nemli. Sahte bir yiiz ifadesini gerge-
gindén ayirmayi 6grendiginizden, baz1 yanlis isaretleri tespit
etmeyi de zaten 6grendiniz. Ancak az sonra géreceginiz gibi,
konu yalan olunca daha karayi bile gordiigiimiiz sdylenemez.
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Hayatimiz boyunca pratigimiz oldugu gibi, bizim igin ya-
lan sOGylemenin en kolay yolu sézlerledir. Yiiz ifadelerimizle
yalan sdyleme konusunda biraz daha kétiiyiiz, gergi bu konu-
da da alistirmalar yaptik. Yalan s6ylemede en koétii oldugumuz
alan ise bedenlerimiz. Pek ¢ogumuz muhtemelen bedenleri-
mizin de “konustugunu” diisiinmedi bile. O yiizden de insan-
larin ne sdyledigine gok dikkat ederken, yiiz ifadelerine gok
daha az agirlik veriyoruz.

Birisinin bize yalan sdyliiyor olmasindan siiphelendigimiz-
de, sdylenenlere ¢ok daha fazla odaklaniyoruz — tam tersini
yapmamiz gerektigi anda. Birisinin bize ger¢ekten ne soyle-
digini bilmek istedigimizde, agizdan gikan s6zlerden ziyade
bedeninin geri kalan1 ve ses tonuyla ne ifade ettigi ile ilgilen-
meliyiz.

Ama gercekten karsimizdakinin yalan soyledigini anlaya-
bilir miyiz? Evet ve hayir. Duygusal stres igeren belirli yalan
tiirleri i¢in belirli isaretleri tespit edebiliriz. Dolayisiyla genel-
de anladigimiz ey yalan soylendiginden ¢ok, karsimizdakinin
stresli veya gergin oldugudur. Ama bazen bu isaretler gergek
dis1 konusuldugunu anlamamiz igin tek ihtiyacimiz olandir.
Ayn1 zamanda sadece yalan aninda beliren isaretler de vardir.
Onemli olan onlar1 bulabilmek.

Baz insanlar yalan sdyleyerek kendilerini kandirmaya ¢a-
lisanlar1 anlamakta ¢ok iyidirler ve bazilar1 bunun nasil ya-
pilacagimi asla 6grenemez. Elbette bir de dogustan yalanci
olanlar vardir ve higbir seyi ele vermezler (en iyileri genelde
psikopatlardan ¢ikar), diger yandan ise yakayi ele vermeden
kag tane burger yedigi konusunda bile yalan sdyleyemeyen-
ler vardir. Hepimiz farkliy1z ama pek ¢ogumuz bu igaretlerin
birkagin1 gdsterir ve yine pek ¢ogumuz bunlar tespit etmek
konusunda kendimizi gelistirebiliriz.
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Yalan nedir?

Yalan tespit sanati pek ¢ok insani, 6zellikle de polis, asker
ve adliyelerle galiganlarimiz: etkiler. Klasik yalan makinesi,
poligraf oldukca giivenilmez oldugundan®, yalan konusunda
aragtirma yapan insanlar (bunlardan biri daha 6nce soziinii
ettigim Paul Ekman’dir) bir yalam ortaya ¢ikarabilecek isa-
retleri belirlemekte biilyiik ¢aba harcamistir. Epey de ilerleme
kaydetmislerdir. Ama “yalan” kelimesini kullandigimizda
gercekten ne demek istiyoruz?

Pek ¢ogumuz her zaman yalan sdyler, yani sdylediklerimiz
tam olarak durumun gergek halini yansitmaz. Toplumumuzdaki
birgok yalan 6nemsizdir ve sosyal kurallarimiz ¢ok sayida sira-
dan yalam gerektirir. Bize “Nasilsin?”’ diye soruldugunda ge-
nelde “Iyiyim, tesekkiir ederim, sen nasilsm?” diye cevap veri-
riz, iyi olmanin yanindan ge¢mesek bile. Soruyu soran insanin,
durumumuz hakkinda ayrintili bir agiklama ile gergekten ilgi-
lenmedigini ve sadece selamlama ciimlesi kurdugunu biliriz.

Baz1 durumlarda, yalan s6ylememiz ve gergek duygula-
rnimizdan farkh seyler gostermemiz beklenir. Giizellik yarig-
masinda, kazananin aglamasi ve duygusal olmasi normaldir,
digerlerinin ise kosup, kazanan i¢in ne kadar mutlu oldugunu
gostermeleri ve kayiplan karsisinda giiclii olmalar1 gerekir.
Gergekten nasil hissettiklerini gosterseler, muhtemelen fina-
le kalanlar1 gbzyaslarina bogulmus, kazanam da kahkaha ve
mutlulukla sarsilir halde goriiriiz. Duygularimz gizlemek
veya gergekte hissettiginizden bagka bir sey hissediyormus
gibi davranmak de bagka bir yalan ¢esididir.

* Poligraflar tam olarak giivenilmez degildir. Sorun, birisinin her zaman baginda
durup, sonuglan yorumlamasi gerekmesidir. iste burada igler kotii gidebilir, ne de
olsa yorum dediginiz gey kigisel bir goriisten ibarettir. Poligraf, “bipleyen makine”
olmak konusunda iyidir. Onemli olan o bipin ne anlama geldigini bilmektir.
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Elbette burada bunlar gibi kabul edilebilir yalanlardan bah-
setmiyoruz. Bizi ilgilendiren, toplumsal veya kiiltiirel olarak
kabul edilmeyen ve kisisel kazanimlar i¢in sdylenen yalanlar.
Bu ayn1 zamanda, yalanin bilingli olmasi gerektigi anlamina
geliyor, yani yalanci da gergekligi dogru bir sekilde anlatma-
diginin farkinda olmali. Unutmayin ki yalan bir iddia olabilir
ama ayn1 zamanda hangi duygulan gosterdigimiz veya gos-
termedigimizle ilgili de olabilir. Size, aslinda kaybettigim bir
tenis magin1 kazandigimi séylersem, yalan séylemis olurum.
Ancak, aslinda iizglinken, hareketlerim ve yiiz ifadelerimle
mutluluk yansitirsam da yalan olur.

Birisi yalan sOylediginde, yalana neden olan bir 6diil ve/
veya ceza s6z konusudur. Bagka tiirlii elde edemeyeceginiz bir
odiilii kazanmak igin veya alacagimiz bir cezay1 engellemek
i¢in yalan sdylersiniz. Bunlarin bir birlesimi de olabilir. Aslin-
da hak etmediginiz bir 6diilii elde etmek igin, dmegin birinin
takdirini kazanmak igin yalan sylersiniz ama yalan ortaya ¢i-
karsa, iligki bitecegi gibi siz de cezalandirilirsiniz.

Celigkili isaretler

Yalanin tespit edilebilir isaretleri, 6diil veya ceza siradan ol-
madiginda gosterilir, dolayisiyla yalan sdyleyen kisi i¢in igin
ucunda risk vardir ve yalanin basarili olup olmamasi gergek-
ten umurundadir. Ayrnica, yalan sdylemeye ¢alisan insan duy-
gusal olarak da yalana yatirim yapacaktir ve bu kadar kendini
adamis olmak da akil okuyucunun arayacag: pek ¢ok isareti
de beraberinde getirir. isaretl.eri tespit etmek iyi de ne anlama
geldiklerini de bilmek gerek.

Her yalanda yaris halinde iki tane mesaj vardir: Gergeklik
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ve yanlighik. Yalan kelimesi, yanlighga odaklanir ama aslinda
her ikisi de esit derecede 6nemlidir. Bunlarin arasindaki far-
ki algilayabilmek de 6nemlidir. Sadece kelimelerimizle degil,
tim iletisimlerimizde daima farkhh mesajlar verdigimizden,
yalan, bu mesajlar1 kontrol etmenin az ya da ¢ok basaril1 bir
girisimidir. Yiiz ifadelerini inceledigimizde oldugu gibi, ya-
lanlar da belirli bir mesaji, bagka birinin altinda maskeler veya
gizler. Karsimizdakinin yalan sdyledigini anlayabilmek de
iletisimde kontrol etmekte ¢ok da iyi olmadigimiz unsurlara
dikkat etmekten ibarettir. Gergegi sOyleyen insanlar, bilingli
olarak kontrol ettikleri iletisimlerinde, bilingsiz ifadelerinde
belirttiklerini yansitir. Ancak ifade edilenlerde bir uyumsuz-
luk tespit edebilirsek, oregin ellerin ve kelimelerin ilettikle-
rinde, iki farkli mesajin s6z konusu oldugundan siiphelenebi-
liriz. Bilingli olarak ifade edilen mesa jdan farkli seyler anlatan
bilingsiz isaretlere, yani ¢elisen isaretlere bakmaliyiz. Kontrol
etmenin zor oldugu isaretler, gergek diisiince ve duygularimizi
yansitirlar.

Amerikali, evrimci psikolog Robert Trivers, serbestge ya-
lan sGylemek isteyenlerin sorunlarina bir ¢oziim bulmugtur.
Olay sadece kendi yalaninin gergek olduguna inanmaktan iba-
rettir! O zaman bilingli oldugu gibi bilingsiz tiim isaretler de
asil olarak tek bir mesaj1 yansitacaktir. Sakladiginiz ve galanin
siz olmadiginiza yemin ettiginiz son kurabiyeyi yeme vakti
geldiginde pek ise yaramaz — ne de olsa aldiginiza artik siz de
inanmiyorsunuz.

Bir yalancinin yansittif1 bilingsiz, g¢eligkili isaretlere sizinti
denir. Birisi yalan sOylediginde veya duygularim1 bizden giz-
lemeye ¢alistiginda, birgok farkl alanda sizintilar olacaktr.
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Ama dikkatli olmaniz gerek — baz1 insanlar ne kadar ¢ok yalan
sOylerse sOylesin, higbir s1zint1 géstermez. Dolayisiyla sizinti
olmamasini, karsimizdakinin gergegi sdylediginin temini ola-
rak kullanamazsiniz. Baz1 insanlar da sizint1 gostergesi oldu-
guna inandigimiz seyleri yaparken aslinda sadece normal dav-
ranir. Bu yiizden de tespit ettiginiz isaretlerin karsimzdakinin
tavrinda degisiklik oldugunu, her zamanki halleri olmadigim
bilmek 6nemlidir. Yalan sOyledigi veya sdylemedigi veya duy-
gularim gizledigine karar vermeden 6nce onda birkag sizint1
tiirii fark etmelisiniz.

Birisinde bir dizi geliskili isaretler gozlemlediginizde, bu
size yalan sdyledigi anlamina gelebilecegi gibi, géstermeye
calistig1 duygudan farkl bir duygu hissettigi anlamina da ge-
lebilir. Genelde bunun nasil bir durum oldugunu anlamakta
sorun yasamazsiniz. Isaretleri gézlemlediginiz baglam bunu
agiga vuracaktir.

Unutmamaniz gereken bir bagka sey ise, bu isaretlerden
birkagin fark etmis olsamiz da, sebeplerini bilmiyor olusu-
nuzdur. Daha sonra goreceginiz gibi karsimzdakinin yalan
sOylemesi tamamen farkli sebeplerden kaynaklaniyor olabilir.
Bir siirii s1zint1 sergiliyor olabilir ama bunlarin sebebi konus-
tuklarinizla ilgisi olmayan, diigiindiigii bir seye bagli olabilir.
Bu isaretleri fark ettiginizde, rahatlikla karsimzdakinin yalan
soyledigi kanisina varmadan Once, bir sonraki adiminiz bag-
lama ve bu tavra neden olan diger muhtemel sebeplere dikkat
etmek olmalidir.
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NEDEN BURNUNU KASIYORSUN?
Beden dilinde eligkili isaretler

Tiim bu geliskili ifadelerin en belirginleri, bedenin kendi oto-
nom sinir sistemi tarafindan verilir. Bu sekilde isaretler gos-
terdigimizin farkina varsak bile, kontrol etme yetenegimiz
yoktur. imkansiz degilse de tam is ortasinda terlemeyi veya
kizarmay1 durdurmak veya poker masasinda kazanan bir eli-
niz oldugunda gozbebeklerinizin biiyiimesini engellemek ¢ok
zordur. Burada tek sorun otonom sinir sisteminin, yalnizca
duygular ¢ok giiglii oldugunda devreye girmesidir. Neyse ki
duygular bu kadar giiglii olmadiginda da ortaya ¢gikan bagka
bir siirii isaret ve sizint1 vardr.

Yiiz

Genellikle yiiziin iki mesaj tagidig1 soylenir: Ne yansitmak is-
tedigimiz ve gergekte ne diisiindiigiimiiz. Kimi zaman ikisi de
aymdir ama siklikla da degildir. Yansittigimiz mesaji kontrol
etmeye ¢alistigimizda, bunu ii¢ sekilde yapanz:

Nitelendirme

Yiiz ifadesine, bir baska ifade ekleyerek yorum yapariz. Ome-
gin, normalde iizgiin olan bir ifadeye giilimseme ekleyerek,
herkese gii¢lii oldugumuzu gosteririz.

Ayarlamak

Ifademizi giiglendirmek veya zayiflatmak i¢in yogunlugunu
degistiririz. Ifade igin gereken kas sayisim1 (kismi yiiz ifadesi
gosterdigimizde oldugu gibi), bu kaslar1 ne kadar kullandi-
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gimiz1 (tam ancak diisiik yogunlukta, yani hafif ifade goster-
digimizde oldugu gibi) ve ne kadar uzun siire gosterdigimizi
kontrol ederek yapariz.

Yaniltma

Higbir sey hissetmezken bir duygu gosterebiliriz (zaklit). Bir
seyler hissederken hicbir sey belli etmemeye caligabiliriz
(notrlegtirme) veya hissettigimiz duyguyu, hissetmedigimiz
bir duyguyla saklamaya galigabiliriz (maskeleme).

Bir duyguya sahipmis gibi inandiric1 bir sekilde davrana-
bilmek igin, nasil ifade etmemiz gerektigini bilmeliyiz, yani
hangi kaslarin nasil kullanilacagim1 bilmeliyiz. Cocuklar ve
ergenler aynanin kargisinda pratik yaparlar ancak yas gegtikce
hepimiz birakma egilimine gireriz. Bu sebeple, ¢esitli seyleri
ifade ederken nasil goriindiigiimiiz konusunda kétii fikirleri-
miz olur. Genelde hazirlanmaya da vaktimiz olmadigindan,
icimizde nasil hissediyorsak ona dayandirir ve yeterince yak-
lagabildigimizi umariz.

Notrlestirme, yani higbir sey belli etmeme, ¢ok zordur, hele
ki gizli tutmak istedigimiz gii¢lii bir duygumuzu kigkirtan, bi-
zim i¢in ¢ok 6nemli bir sey s6z konusu oldugunda. Bazen bizi
Oyle bir gerer ki, kimse ne gizledigimizi anlayamasa da bir sey
gizledigimiz giin gibi ortada olur. O yiizden biz de kolay yolu
secip, maskeleyecegiz. Gergekten hissettiklerimizden bagka
bir sey hissediyormus gibi davranacagiz. Yiiz ifadelerimizi
kontrol etmeye ¢aligtigimizda, simdiye kadar bilmis olmaniz
gerektigi gibi, yiiziimiiziin sadece alt bolgesini kullaniniz. Yani
gozlerin etrafindaki alan, kaslar ve alin sadece gergek duy-
gularimiz1 gosterir ve bilingsiz yaptigimiz bir seydir. Giiliim-
semeye ¢abaladigimizda bile, tiksindigimizde burun kivrilir
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(Tina’y1 hazirladimiz m1?). Duygular hakkindaki boliimii daha
yeni okudunuz ve agzimizla ne ifade etsek de gozlerimiz, kas-
larimiz ve alnimizin hangi isaretleri neyi belirtmek i¢in yapti-
gin1 6grendiniz, o yiizden burada tekrarlamayacagim.

Duygularimiz1 gizlemek i¢in en sik kullandigimiz maske
giilimsemedir. Yiiz kaslar1 ve beden dili hakkinda hala geger-
li olan birgok giizel sey yazmis olan Darwin bunun sebebine
iligkin bir teori sunar. Olumsuz ifadelerimizi genelde maskele-
meye ¢aligtigimiz ve giiliimserken kaslarimizi kullandigimiz
sirada yiiziimiiziin olumsuz ifadelerden en uzak oldugu du-
rumdur diye iddia eder.

161. sayfada sahte bir giilimseme ile ger¢ek bir giiliimse-
me arasindaki farki size gostermistim. Gergek bir giiliimseme
her zaman simetriktir, agzin her iki kenar1 da ayn1 oranda kal-
kar (tabii kisinin yiiz kasinin sorunlu olmadigini1 varsayarsak).
Higbir zaman asimetrik olamaz. Sahte bir giilimseme ise si-
metrik de olabilir asimetrik de, dolayisiyla da yiiziin sadece
bir tarafinda goriinebilir. Carpik bir giiliimseme goriirseniz, bu
ya basarisiz bir mutlu gériinme girisimidir (Géran Persson’u
hatirhyor musunuz?) ya da tiksinme veya hor gérme gibi bir
baska ifadenin pargasidir (hala Goran Persson’u hatirhyor
musunuz?). Ayrica gergek bir giilimseme gozlerin hem ig
hem dis kismini kullanir ki, bilingli olarak yapmak neredeyse
imkansizdir.

Gozleri de igine alan, dogal bir giiliimsemeyi basarabilen
aktorler, genellikle onlar1 ger¢ekten mutlu eden, olumlu bir
hatiray: diisiinerek yaparlar. Mutlulugun sahte ifadesi de ba-
zen kotii zamanlamayla ortaya ¢ikabilir. Biraz fazla hizli ola-
rak bir araya gelirler. Mutlulugun gergek ifadesinin tam olma-
s1 biraz zaman alir ve bir de sahte olani biraz fazla yiizde kalir.

Bu durumlarda mikro ifadeler de belirebilir. Bence mikro
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ifadeler insanlar hakkindaki dnsezilerimizde biiyiik bir rol oy-
nar. Her ne kadar goriiniirde bize kibar davransa da karsimiz-
dakinin bizi sevmedigini hissedersek, 6nsezimizin beden dili
veya yakaladigimiz bagka bir bilingsiz iletisimden kaynaklan-
mis olmas1 muhtemeldir. Ama bir de karsimizdakinin hakki-
mizda gergekten ne hissettigini sdyleyen bir mikro ifade fark
etmis olma ihtimalimiz vardir. Bilingli olarak fark edebilmek
i¢in fazla hizli olmus olabilir ama bilingaltimizin kaydetmek
i¢in yeterli vakti olmustur.

Mikro ifadeler ortaya giktiginda giivenilir sizintilardir. An-
cak bu mikro ifadeleri bazi insanlar hi¢ gostermezken, diger-
leri baz1 durumlarda gosterirken digerlerinde goremeyiz vesa-
ire. Karsimzdakinde mikro ifadeler gormemek, bir duyguyu
gizlemedigini garanti etmez, tabii siiphelendiginiz buysa. Bu
durumda, baska yerlerde isaretler arayacaksiniz.

Gozler

Yaygin inanca gore, gozlerini gézlemleyerek insanlarin yalan
soyledigini anlayabilirsiniz. Saga sola kayan gozler, sik géz
kirpmalar, gbziimiiziin igine bakilip bakilmamasinin yalan
isaretleri oldugunu biliyoruz. Yanlis oldugundan degil ancak
herkes bunlar1 daha 6nce duydugundan, yalan sdyleyen kisi-
nin normalden daha ¢ok gozlerinizin igine bakmasi da muh-
temeldir! Cocuklugumuzdan beri yalancilarin dogrudan goéz
temasina cesaret edemeyecegini duydugumuzdan, yalan sdy-
leyen birisi bunu fazlasiyla telafi etmeye ¢alisacaktir.
Gozlerimizin dogal olarak kayabilecegi bir ruh halinde
olabiliriz. Uzgiinken asag bakariz, utanma veya sug duygu-
su hissettigimizde basimizi asag1 eger veya egiliriz ve birisini
onaylamadigimizda uzaga bakariz. Yalanci ise bunu yapma-
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yacaktir, ¢iinkii yalanci (!) olarak taninmaktan korkar. En iyi
yalancilar, gézlerini tam ne zaman kagirmalar gerektigini bil-
diklerinden tespit edilmekten kotarirlar.

Gozlerle ilgili bir bagka konu da gozbebeklerinin ebatlar-
dir. Daha Once de sOyledigim gibi, takdir veya ilgi gibi duy-
gular hissettigimizde gozbebekleri biiyiir. S6z konusu insanin
hissettigini iddia ettigi duygu ile gozbebeklerinin biiyiikliigii-
niin uyup uymadigina dikkat edin. Bir seyle oldukga ilgili g6-
rinen bir insanin ufacik gézbebekleri olmamali, tabii giines
gozlerine girmiyorsa.

Yalan sdyleyen veya duygusal baski altinda olan bir insan
gozlerini kirptiginda, gozleri, gergegi sdyleyen bir insaninkine
oranla, genelde daha uzun siire kapali kalir. Insan davranislari-
1 da incelemis olan Ingiliz zoolog, Desmond Morris, bu duru-
mu polis sorgularinda gézlemlemis ve bunun diinyaya kendini
kapamanin bilingalt:1 girigsimi oldugunu iddia etmigtir.

Gozlerimizi nasil hareket ettirdigimiz de aklimizdan gegen
diisiinceler hakkinda bize ipuglar1 saglar. Diiglindiigiimiizde
genellikle hatiralarimizi kullanirz ama aym zamanda higbir
zaman tecriibe etmedigimiz yeni olaylan da hayal giiciimiizle
inga etme yetenegine sahibiz. Yaratici oldugumuzda, gelece-
gimizi planladifimizda, hikayeler uydurdugumuzda olan da
bu. G6z hareketleri ve duyusal izlenimler i¢in EAC modelin-
den bahsetmistik hatirlarsaniz? Unuttuysaniz 92. sayfada bir
doniip, bakin. Yeni bir diisiince olusturdugumuzda veya bir
sey hatirladigimizda goézlerimizin farkli hareketler yaptigin-
dan bahsediyordu. Siirekli olarak diisiinceler olustururuz ve
bazen, olusturmak yalan sdylemek demektir. Gorsel bir insan
size yaptig1 veya tecriibe ettigini iddia ettigi bir seyden bah-
sederken, gozleri bir anda yukar1 ve modele gore sola degil
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de saga donerse yeni bir diisiince olusturdugunu anlayabilirsi-
niz. O zaman, kendi kendinize i¢inde bulundugunuz baglamda
yaraticilifini ve hayal giiciinii kullanmas: igin bir sebep olup
olmadigini sorabilirsiniz. Eger size soyle derse:

“Geg saatlere kadar ¢galismam gerekiyordu, sonra da yeme-
ge gec kaldigimdan, Josh ile oturup bir pizza yedim ve bira
ictik ama sonra dogrudan eve geldim.” Bu durumda, “Josh ile
oturup bir pizza yedim ve bira igtik,” derken bir olusturma
eylemi fark ediyorsaniz, dikkat etmek gerek. Bu iddiada ba-
riz bir sorun var demektir. Net bir yalanin magduru olmaniz
muhtemeldir.

Belki de yalancilarin g6z temasindan korkuyor olmasi kli-
sesinin kaynag) budur. EAC modeline gore, yalan inga edilir-
ken gozler hareket eder, dolayisiyla da dogrudan karsiya bak-
mak gerektiginden yalan sdyleyen i¢in gdz temasinda kalmak
zor olacaktir. Diger yandan, dogrudan karsiya bakarken (ve
g6z temasimi koruyarak) bir hatiramizi anlamak genellikle ise
yarayacaktir, ne de olsa bu géz pozisyonundayken geg¢mis ha-
tiralar1 gorsellestirmeniz miimkiindiir.

Unutmayin ki bu yalnizca agizdan yalan ¢ikarken, bir yan-
dan da insa edildigi zamanlarda ise yarayacaktir. Daha 6nce
yalanim1 hazirlama firsat1 bulmugsa, yani daha dnceden aklin-
da kurmussa, yalan bir hatira haline geldiginden, hala hayali
bir igerige sahip olsa da goz hareketlerinde higbir fark gore-
meyebilirsiniz. Son olarak da bu modelin herkes iizerinde ise
yaramayacagini unutmayin. Bunun oldukg¢a fazla istisnasi var,
o yiizden de bu gece birisini kanepede yatmaya zorlamadan
once hatirlama ile inga etme arasindaki farki ¢ok agik bir se-
kilde anladiginizdan emin olun.
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INSA ETME ALISTIRMASI

Birgok insan igin EAC modelinin tam olarak gegerli olmadigi-
ni gérdim. Ama herkes tavirlarinda veya g6z hareketlerinde,
akillarindan bir fikir olugturduklarini gdsteren kisisel degisimler
sergiliyor. Birisinin gérsel bir inga iginde oldugunu tespit etme
kabiliyetinizi geligtirmek icin agagdidaki aligtirmay yapabilirsiniz:

1. adm

Karsinizdakine bir seyi gbzlerinin éniine getirmesini isteyin, tip-
ki Mona Lisa ile yaptigimiz aligtirmada oldugu gibi. Aklinda tim
resmi olugturmasi igin yeterli zaman verin, bu arada da g6z ha-
reketlerini gozlemleme firsatini degerlendirin.

2. adim

Simdi de, bu insandan hig var olmayan bir Mona Lisa resmi ver-
siyonu hayal etmesini isteyin. Omegin bes yasinda bir ocugun
Gizdigi bir Mona Lisa. Yine disinmesi ve resmi miimkin olan en
ayrintili sekilde inga etmesi igin yeterli zaman verin. Bu arada
EAC modelini takip edip etmedigini gézlemleyebilir ve inga eder-
ken bagka isaretler bulup bulamadiginiza bakarsiniz.

3.adim

Bu alistirmay! tekrar yapmaktan gekinmeyin, bu sayede gézlemledi-
§iniz degisikliklerin istikrarli bir davranigin pargasi mi yoksa sadece
ug bir olay mi oldudunu anlayabilirsiniz. (Ama ikincisinde farkli bir
resim kullanmayi unutmayin! Yoksa ikinci adimda inga olmayacak,
karsinizdaki daha dnce inga ettigi hatiray! hatifayacaktr.)
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Eller

Yiizden ne kadar uzaklagirsak, sozsiiz isaretlerimizle yalan
sOylemek o kadar kolay olacaktir, ¢iinkii bedenimizin geri ka-
lam1 beynimizin duygu merkezleri ile o kadar giiglii bir bag
icermemektedir ve bu kisimlar1 daha kolay kontrol altinda
tutabiliriz. Bu yilizden de yapmay1 unutuyor olmamiz iyi bir
sey. Yani onlarla yalan sdylemeyi unutmaktan bahsediyorum.
Eller arada bir yerdedir — ¢ogu zaman bunu goérebildigimizin
oldukga farkindayizdir ama bu durum ayn zamanda bir siirii
bilingsiz isaret sunar.

Bazi el isareti tiirleri amblemler olarak bilinir. Tipki keli-
meler gibi iglerler: Belirli bir kiiltiiriin tiim bireyleri tarafindan
bilinen belirli anlamlar1 olan belirli isaretlerdir. Bunlardan bir
tanesi Winston Churchill’in kiiltiire sundugu, isaret parmagi
ile orta parmagin uzatilip, avcun iginin 6ne gevrildigi isarettir.
Bati1 diinyasinin pek ¢ok yerinde bu isaret zafer isareti olarak
bilinir". Elbette boyle bir isaretle yalan sdylemek sorun degil-
dir. Agir bir maglubiyet yaganmis olsa da takiminizin kazanip
kazanmadigimi soran birine zafer isareti yapmak hi¢ de dert
degildir.

Ancak bazen bdyle isaretleri bilingsiz olarak, bilingalti-
mizin yansimasi olan bir beden dili ile kullaninz. Bilingsiz
bir siirgme olarak ortaya ¢ikan bu isaretler, igimizdeki gergek
duygularin giizel bir isaretidir, giinkii bilingsizce yapariz. Ge-
nellikle, normalde kullanildigina kiyasla alisilmadik beden
pozisyonlarinda yapildigindan fark edilmesi zor olabilir. Buna
ormek olarak, Paul Ekman’in, son derece antipatik bir profe-
sor ile goriismeye ¢agrilan bir dizi 6grenci ayarladiginda fark

*V for Victory: Victory ingilizcede zafer anlamina gelmektedir. Parmak-
larla yapilan da ashinda zaferin V'sidir. (C.N.)

194



Akil Okuma Sanat1

ettigi bir isareti gosterebiliriz. Birkag vakada birden fark ettigi
bilingsiz hareket, uzatilmis orta parmakla yumruk haline ge-
tirilmis bir el. Meshur “nah” hareketi. Ancak kaldirilmis bir
yumruk halinde bilingli bir hareket olarak degil, el diz iizerin-
de iken parmak yeri isaret ederken. Yapan insan higbir sekilde
farkinda olmasa da giiglii bir hognutsuzluk isareti olduguna
stiphe yok.

Yaygin bilingsiz isaretlerden bir digeri de bilingli olarak
bilmedigimizi, hi¢bir fikrimiz olmadigini ya da bir seyi umur-
sadigimiz1 gostermek igin yaptigimiz omuz silkme hareketi.
Ancak normalde yaptiginiz gibi, omuzlan yukan ¢ekip, elleri-
nizi kaldirarak, gogiis seviyesinde avuglarinizi agmak yerine,
bilingsiz omuz silkmede asagi sarkan diiz kollar vardir. Omuz
hareketi ya yapilmaz ya da minimum seviyede yapilir ve amb-
leme dair gordiigiimiiz sey de ellerin yukar: gevrilmesi veya
bel seviyesinde digar1 gevrilmesi olur.

El hareketlerinin bir bagka tiirii ise, neden bahsettigimizi
aciklamak veya soyut bir kavramu gorsellestirmek igin kul-
landiklarimizdir. Ornegin havada parmagimizla bir kare gizip,
“tam kareydi” dedigimizdeki gibi. Konusurken herkes bu se-
kilde ellerini kullanir, her ne kadar bu hareketlerin sikligini
ve yogunlugunu kiiltiirel ve kisisel faktorler etkiliyor olsa da.
Iskandinavya’da konusurken ellerimizi ¢ok kullanmayiz ve
italyanlar el hareketlerinin rakipsiz ustalandir. Ancak herkes
ellerini bir dereceye kadar kullanir ve aslinda bagkalarini an-
lamak i¢in bu tiir hareketlere baglyizdir, her ne kadar bilingli
olarak insanlarin el hareketlerini nadiren fark etsek de.

Yanlis el hareketleriyle kelimelerini gorsellestiren biri-
siyle iletisim kurmak imkansizdir. Ders verirken ben bunu
genellikle kisilerle gdz temas1 kurarak anlatiyorum, saatin
kag oldugunu sorarken, elimle pencereyi isaret ediyorum.
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Cevap hi¢ sagsmaz bir gekilde, “Ahh.. Ha?” oluyor, cevap as-
linda ¢ok kolay olsa da. Ama el hareketlerimizin minimum
oldugu durumlar da var: Cok yorgun oldugumuzda. Ya da
¢ok lizgiin. Ya da ¢ok sikkin. Ya da gergekten ama gercekten
agzimizdan ¢ikam diisiinme ihtiyaci hissettigimizde. Ve her.
Kelimemizi. Dikkatle. Segmemiz. Gerektiginde. Yalan séy-
lerken oldugu gibi.

Yeni diisiinceler inga etmek yorucu, igsel bir siiregtir. Odak-
lanmamiz gerektiginde, digsal ifadelerimiz yatigir. E1 hareket-
leri ¢ok ayirt edici ifadelerdir ve yokluklar: bariz olur.

Size sorsam, birisinin yalan sdyledigini nereden anlarsiniz
diye, mutlaka yalancilarin burunlarim1 kasidigini séyleyen bi-
risi ¢gikar. Aslinda, yalan sdylerken yiiziiniize yaptiginiz elle
miidahalelerin arttig1 bir ger¢ektir ama en yaygin olani burun
kasimak degildir. Bu ikinci sirada gelir. En yaygin hareket,
agz1 kapatmaktir, sanki yalanin disar1 ¢gikmasim engellemeye
calisir gibi ya da sanki az sonra sdyleyeceklerinizden utanir
gibi. Yiize yapilan tiim el hareketlerinin — gdozliikleri diizelt-
mek, kulak memenizle oynamak, burnu kagimak — daha az
siiphe ¢ekici bir sey yapmak i¢in agizdan sakinilan temel ha-
reketin yansimalaridir.

Bu tiir el hareketlerini sadece karsidakini dinlemekte olan in-
sanlarda da gorebilirsiniz. Bize sOylenen bir sey hakkinda siip-
helerimiz varsa ya da gergegin sOylenmedigini diigiiniiyorsak
genellikle agzimiz1 kapatiriz. Sasirmig bir insanin kocaman
agtig1 gozleri, eliyle kapadid1 agziyla, “inanamiyorum!” diye
diisiindiigiinii hayal etmek kolaydir. Bu davranigi birisinde
gozlemlerseniz, daha agik olmak ve sOylediklerinizin gergek
oldugunu dogrulamak igin ¢abalamaniz gerektigini anlarsiniz.
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Tabii gergegi sOyliiyorsaniz. Séylemiyorsaniz, bumunuz ka-
sinabilir...

Yalan s6ylemenin tiim diger isaretlerinde oldugu gibi, biri-
sinin burnunu kasiyor olmasi da illa burnunun kagindigindan
bagka bir anlama gelmek zorunda degil. Ama sik tekrarlani-
yorsa, diger yalan veya gizlenen duygularin isaretlerine bak-
maya baslamak fena olmaz.

Bedenin geri kalan:

Dikkat etmek isteyebileceginiz diger seyler, durus, bacaklar
ve ayaklardir. Ilgili bir insanin durusu dikkatli oldugu izleni-
mini verir, tabii ki ilgisiz bir insan ise hafiften kendini ¢ekme-
den duramaz. Cok uzun siire boyle devam ederse, duvara veya
masanin kenarina yaslanmis olarak bulabiliriz kendimizi, ta
ki ne kadar sikilmig goriindiigiimiizii fark edene kadar, sonra
da Oksiiriip, belirgin bir sekilde durusumuzu diizelterek farkh
goriinmeye g¢aligabiliriz.

Bacaklarimiz ve ayaklarimizla ne sinyaller verdigimizi ta-
kip etmekte korkuncuz. Muhtemelen bacaklarimiz masanin
altinda oldugu halde o kadar ¢ok vakit gegciriyoruz ki ve bir de
sadece insanlarin yiizlerine bakip, kalanina aldirig etmemeyi
ogrendigimizden Oyle oldu.

Celiskili isaretlere klasik bir 6rnek olarak 40 dakikasi-
ni, asik geng bir ¢ifte 300 dolarlik bir paket tatil satmak igin
harcamis ama ayn1 zamanda bu gocuklara takilip kalmamis
olsa daha fazla para i¢in satabilecegi diger tatilleri aklindan
gegiren bir seyahat acentesi ¢aliganini verebiliriz. Bilingsizce,
masa altinda ayagini onlara dogru iter ve bu, bariz sekilde ag-
resif bir igarettir. Ancak hizli bir randevulagsma sirasinda rahat
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goninmeye ¢alisan ¢ekingen bir kiz, masanin altinda, bacakla-
rin1 birbirine dolamustir.

Hareket siirgmeleri

Pek ¢ok durum sinirlerin gergin olmasina veya strese neden
olabilir. Onemli bir is goriigmesine giderken, biiyiik bir par-
tide konusma yapilacaginda, gercekten cammiz sikildiginda
veya huzursuz oldugumuzda, ilk gocugumuzun dogmasina ra-
mak kala, okula baglarken olduk¢a normaldir. Buna “karninda
kelebekler ugugmasi” deriz.

Sinirlerin gerilmesi, stres veya endiseye neden olan bir
bagka sey ise Onemli bir konuda yalan sdylemektir. Bu du-
rumdayken, fazlasiyla enerji ve endise tasiriz ve bir yerden
¢ikarmamiz gerekir. Higbir sey gostermemeye ve sadece ra-
hat olmaya odaklanmaya ¢alisirsak sonunda titremeye basla-
riz. Hatta bu kadar gerildigimizde bayilabiliriz. Dolayisiyla
bir seyler yaparak mesgul olmak daha iyidir. Endise ve sini-
rin ¢ikmasi igin bir hareket tiirli vardir: Hareket siirgmeleri.
Bu tarz hareketler kargidakinin ciddi bir igsel ¢atiyma veya
gerginlik yasadiginin agik bir gostergesidir. Hareket siirgme-
leri kiigiik, tekrarlayan ve anlamsiz hareketlerdir. Omegin
tilkenmez kalemi siirekli agip kapamak veya bir kagidi kii-
¢lik pargalara ayirmak ya da parmaklarinizi masa iizerinde
tiklatmak. Bazi aragtirmalar, ellerimizi daima mesgul tutma-
ya ciddi bir ihtiyag duydugumuzu gostermektedir, dolayisiy-
la gozlemlediginiz hareketin siirgme olup olmadigina karar
vermek kimi zaman zor olabilir. O yiizden de hareketin sii-
rekli ortaya ¢ikan, tekrarlayan (dongii igerisinde) bir hareket
oldugundan emin olmak gerekir.

Kendini meggul tutmak igin iyi bir hareket siirgmesi bulan
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herkes, diger her agidan rahatsiz goriinecektir. Kavanozdaki
tiim kiirdanlan neden diizenledigini kendi de bilmiyor olabilir.
Ama siz bunun agir igsel bir stresin isareti oldugunu anlarsi-
niz. Sizin bulmaniz gereken ise bunun bilerek yapilip yapil-
madig.

Diinyadaki tiim havaalanlarinda, yolcularda tam da bu isa-
retleri arayan, ugmaktan korkup, bunu gizlemeye ¢alisan yol-
cular tespit etmeye ¢alisarak gezen personeller vardir, ¢iinkii
bu insanlar ugaga bindiklerinde herhangi bir soruna neden ola-
bilir. Kimi zaman varsa sigara igilen boliimde yoksa terminal
disinda olurlar. (11 Eyliil olayindan bu yana da pek ¢ok iilkede
gergin ugak yolcular1 pek ¢ok iilkede apayr bir boyut aldi.)
Takim elbiseli adam, sigarasinin kiiliinii gereginden fazla sil-
ker. Sofistike bayan, kiil tablasina atmadan 6nce tiim kibritleri
teker teker kirar. Sigara i¢en igin bir zevk ani olarak degil de
mekanik bir sekilde yapiliyor, birbiri ardina yakiliyorsa, siga-
ra igmek de basl bagina belirgin bir hareket siirgmesi olabilir.
Bir konusma esnasinda, Arlanda havaalaninin halkla iligki-
lerinden sorumlu memur, giimriik ve giivenlik gérevlilerinin
boyle isaretleri gbzlemleme konusunda da egitim aldigindan
bahsetmisti.

Unutmayin ki hareket siirgmeleri son derece dogal olabilir.
I¢imizin rahatga gikaracak ortam bulamadigimiz enerji ile do-
lup tastig1 pek ¢ok durum vardir, o zaman da parmaklarinizi
masaya vurmak, tirnak yemek veya yanan mumlarla oynamak
gibi anlamsiz eylemlerle “disan sizar” Bir de saliverecegi-
mizden ¢ok enerji veya heyecanla dolu oldugumuz zamanlar
vardir hayatimizda. Saniyenin binde birinden daha kisa bir
stire hareketsiz oturmasi gereken bir ergenin hareket siirgme-
lerine bir dikkat edin.
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Lewinsky durugmasi sirasinda

Bill Clinton'in burnunu yirmi alti kez
kagidigini sdylemiglerdi. Sanmayin ki
bunu fark eden sadece atmaca gozli
beden dili uzmanlariydi. “Clinton’in
burnu” diye Google resimlerde arama
yaparsaniz, sunu bulursunuz:

Bil'in televizyondaki burun masaji o kadar asiriyd: ki basin da-
nigsmanlar artik kesmesini sdylemek zorunda kaldi, ¢lnku an-
ketler, burnunu her kagididinda insanlarin glvenini kaybettigini
gosteriyordu.
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SESIN GERGIN GIBI, BIR
SORUN MU VAR?
Sesteki degisiklikler

Konusurken hangi kelimeleri kullanacagimizi segmemiz ko-
lay olsa da gergek sesimizi kontrol etmekte oldukga zorlanirz.
Duygusal durumlarimiz sesimizin nasil ¢iktigini etkiler. Hatta
kelimeleri se¢gmekte de diisiindiigiimiiz kadar iyi degiliz.

Ses tonu

Sizin de siiphesiz fark ettiginiz gibi sesiniz 6fkelendiginizde
yiikselir. Ses tonu degisir. Temponun hizlandig: gibi, ses de
yiikselir. Uzgiin oldugunuzda tam tersi olacaktir. Sesiniz bo-
gazimzdan gelir ve derinlesir. Yavasg ve normalden ¢ok daha
diisiik sesle konusursunuz.

Sesimizin, yalan sdylemek hakkinda suglu hissederken, 6f-
kelendiginizde oldugu gibi etkilendigine dair baz1 gostergeler
var. Daha hizli ve daha yiiksek sesle konusuruz. Yalan sdyle-
mekten sugluluk duymak yerine utang hissediyorsak sesimiz
tizgiin oldugumuzdaki gibi etkilenecektir. Daha sessiz oluruz,
ses tonumuz diiger ve konugmamiz yavagslar. Bu dogruysa yani
birisinin sesinde bu degisiklikleri gézlemlemisseniz ve aniden
sinirlenmesi veya iiziilmesi i¢in mantikh bir sebep yoksa size
yalan sdyledigi ihtimalini bir diigiinmeniz gerekebilir.

Konugmada degisiklikler

Yalan sdyledigimizde sesimizin niteligi gibi konusma sek-
limiz de degisir. Omegin, konusmalarimizda duraksamalar
belirmeye baglar. Onceki konusma kaliplarimiza kiyasla faz-
la kisa veya fazla uzun duraksamalar kullanmaya baslariz.
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Normalde durmayacagimiz bir yerde, 6rmegin ciimlenin tam
ortasinda aniden dururuz ya da derhal cevabini verecek kadar
bildigimiz sorulara cevap vermeden once. Sesli harfleri uza-
tarak veya “m...”, “aaaa...” gibi sesler g¢ikararak, bir yandan
sOyleyecek bir seyler uydurmaya galigirken, bir yandan zaman
kazanmaya ¢alisiriz. Sinir, normalde kekelemeyen insanlarda
kekelemeye neden olabilir.

Tekrarlamalar kullanir, ayni seyi st liste ayn sekilde sdy-
leriz. Tekrarlamalar kullanir, ayn1 seyi iist liste aym sekilde
sOyleriz. Bunun sebebi, sanki bir bagkasinin bir kelime algila-
masindan korkarmigiz gibi aniden uzun ciimlelerle konugsmak-
tan hoglanmakla ilgili oldugundan, uzun, sonsuz, bitmeyecek
gibi climlelerle konugsmaya baslariz ve bunun iyi bir yolu da
tekrarlamayi kullanmaktir, ne de olsa bu sekilde sonsuza ka-
dar konugsmaya devam edebilir, ayni seyi iist liste, kimse higbir
sey anlamadan sdyleyebiliriz.

Ya da tam tersini yapariz. Aniden. Cok. Kisa. Ciimlelerle.
Konugmaya. Baslariz. Sanki. Fazla. Sey. Soyleyerek. Agzi-
mizdan. Kagiverecek. Gibi.

Birisinin konusmasinda gdzlemlenebilecek olan tiim bu
degisiklikler, bir seyler oldugunun ciddi bir uyansi niteligin-
dedir. Bunoktada, ylizde veya beden dilinde diger gostergeleri
aramaya baglamalisiniz.

Dilde degisiklikler

Yalan sdyleyen insanlar, genellikle dilsel tuhafliklar sergiler.
Normalde hi¢ sOylemeyecekleri sekilde bir seyleri ifade et-
meye baslarlar. Bu dilsel tuhafliklarin pek ¢ogu o kadar iyi
biliniyor ki artik klige oldular, o kadar yaygin bir hal aldilar
ki duyar duymaz yalan oldugundan siiphelenmeye basliyoruz.
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Yalan sOyleyene bile fazla seffaf gibi gelebilir ama kullan-
maktan kaginmalanm kolaylastirmaz. Bu dilsel degisiklikle-
rin birgogu, pek ¢ok insanin yalan tespit becerilerini agmayi
da basarir. Dolayisiyla bunlar1 yakalayabilmek i¢in dinlemeyi
Ogrenmek iyi bir fikir olacaktir.

Konudan sapmalar ve agiriliklar

Yalancilar genellikle konudan daha fazla sapip, sonu bir yere
varmiyor gibi goriinen karmagik agiklamalar yapar. Dogrudan
sorulan sorularsa kisa yantlar bulur.

“Pekala, samirim dyle de denebilir, yani, bence, soyle de
olabilir, evet, eminim...

Her seferinde ayni sey

Kimi zaman yalanlar, fazla detay olmaksizin, genis firgalarla
boyanir. Bdyle bir bilgi aldiysaniz ve ayni soruyu sonra tekrar
sorarsaniz, yalan sdyleyen muhtemelen daha 6nce soyledigi-
nin tipatip aynisini sdyleyecektir. Dogruyu sdéyleyen birisinin
ise yeni bilgiler katmasi veya daha 6nce sdylediklerini kisalt-
mas1 daha muhtemeldir. Hatiralar, bakmak istedigimizde zih-
nimizde ufacik bir kutudan ¢ikardigimiz sonra da oldugu gibi
yerine geri koydugumuz seyler degildir. Hatiralarimiz, onlar
hakkinda konustugumuz sirada zihnimizden gegen her seyden
etkilenir.

Yalan sdylemeyen birisi bu yiizden bir seyden her bahse-
disinde farkli seylere odaklanabilir, yalan séyleyen ise ken-
disiyle ¢elisgmek korkusundan her zaman aym seyi sdyler ve
nadiren detaya girer. Dogruyu sdyleyen birisinden, daha 6nce
sOylediklerinden fazla detay vermesini istediginizde, yapabilir
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(tabii hafizasi, detaylarda kaybolmasina neden olacak kadar
yaslanmamigsa). Ama bu bir yalanci i¢in imkansizdir, tabii o
anda yeni bir yalan uydurmuyorsa. $yle olur:

“Tiim gece tek basimaydim. Televizyon izleyip, yattim.

Ne izledin?

“Ahh.. Sey... Boyle...

Duman perdeleri

Bir yalanci genellikle, soyutlamalar1 agin kullanmak gibi
(bundan birazdan bahsedecegim), etkileyici bos kelimelerden
veya yersiz sozlerden olusan koruma kalkanlarinin arkasin-
da korunmaya ¢alisir Normalde higbir sey ifade etmeyen ama
ifade etmesi igin ugrasilan sekillerde cevap verirler. Omegin
New York eski valisi Dave Dinkins vergi sahteciliginden sug-
landiginda: “Ben su¢ islemedim. Sadece kanunlara uymakta
basarisiz oldum.” Ah. Ya da Bill Clinton Lewinsky ile iligki-
si oldugu konusunda sorgulandiginda: “Bu “var” kelimesinin
anlamina baghdir.” Veya:

“Bu soruya, nasil sordugunuza bagh olarak iki sekilde ce-
vap verebilirim.

Inkar ile mesafe olugturmak

Bir yalanci, olumsuz ciimlelerle konusma egilimindedir. Aksi
hali normalde konusma seklimiz olsa da bir seyleri oldugu
gibi degil, olmadig gibi tammlamaya bagslar. Ozellikle siyasi
yalanlar olumsuz olarak, inkarla olusturulur. Bunun en iyi 6r-
neklerinden biri Nixon’in iinlii 6rnegi “Ben sahtekar degilim”
olur. Aslinda dogal olan: “Ben diiriist bir adamim,” demektir.
Inkar ettigi seyin dylesine farkinda veya ona o kadar odaklan-
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mis durumdaydi ki yalanini tamamen bunun iizerine olugtur-
mustu.

Eger bir politikaci size, vergileri ve saglik yardimlarim
oldugu gibi tutacagim sdylemek yerine vergilere zam yap-
mayacagini, saghk harcamalarinda kisitlama olmayacagini
sOylerse, temelde aym fikri ifade etse de, o/mayacaklara dil-
sel bir odaklama yaparsa o degisikliklerin geleceginden siip-
helenmek igin her tiirlii sebebiniz vardir. Vergiler artacak ve
saghik harcamalar kesilecektir. Kimseyi sasirtacagindan de-
gil. Bismarck’in dedigi gibi: “Resmi olarak inkar edilmedikge
politikada hicbir seye inanmayin.”

“Yalan soylemiyorum” (“Dogruyu soyliiyorum” demek
yerine)

Kigisellestirme kullanmayarak mesafe olugturmak

Yalan sOyleyenler, “ben” veya “benim” kelimelerini kullan-
maktan miimkiin oldugunca kaginir. Bu, kendilerini yalandan
uzaklastirmanin bir yoludur. Ayni sebeple, bir yalanci ayn za-
manda “her zaman”, “asla”, “herkes”, “hi¢ kimse” gibi genel-
lemeleri de neyden veya kimden bahsettiklerini kesin olarak
belirtmekten kaginmak igin kullanma egilimindedir.

“Rahatla. Boyle seyler buralarda asla olmaz.

Gegmis zaman kullanarak mesafe olugturmak

Yalan sOylediginiz seyden kendinizi uzaklastirmanin bir yolu
da yalani bagka bir zamana yerlestirip, simdiki zamandan zi-
yade ge¢gmis zamanda yalanin igerigini belirtmektir. Bunun bir
ormegi “Ne yapiyorsun?!” sorusuna verilen yaygin cevap “Bir
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sey yapmiyordum!” olabilir (“Higbir sey yapmiyorum” demek
yerine).

Kugku ifade etmek

Filmlerde pek ¢ok kétii yalan su sekilde baslar: “Bak, biliyo-

9

rum buna inanmayacaksin, ama...” veya “Biliyorum kulaga
tuhaf geliyor, ama...” inandincihgin simirlarim zorladigimi fark
eden bir yalanci genellikle bu tiir kuskular: kullanir. Bu sayede,
kargidakinin sahip olabilecegi siipheleri tasdik eder ama aymi
zamanda da gereksiz olduklarini agiklar. Tek sorun, bunun ya-
lam gizlemek igin ¢ok yaygin bir yol olmasidir. Aslinda soyle-
yecekleri hakkinda kuskularini ifade etmesi bizi sdylediklerin-
den daha ¢ok siiphelendirir. En komik kusku ifade etme sekli de
farkina varmadan, yalan oldugunu belirtmemizdir:

“Ne diyorum, gergekiistiiydii! Ne oldugunu anlatayim...

Dilsel Entelektiiellik

Biraz tuhaf ama yalan sdyleyen insanlar kimi zaman normalde
konustuklarindan daha kati kurallarla konusurlar. Pek ¢ogu,
normalde yapmadiklar: halde aniden dilbilgisi ve telaffuz ku-
rallarina dikkat etmeye ve en sevdikleri argo ifadeler ile gayri
resmi kisaltmalar1 kullanmamaya baglar. Kimisi bunun ger-
ginlikten kaynaklandigini, bu yiizden daha resmi bir sekilde
konusuldugunu iddia eder. Bence bu biraz da bilingsiz olarak
dediklerinizi vurgulamak ve miimkiin oldugunca anlagilma-
sim saglamak istemekten kaynaklanir. Gergekten de yalanin
icerigi ile ilgilidir ama yalani iletme seklinize bulagir. Yalanin
igerisindeki dogrulugun eksikligi, dilsel agidan en iyi olarak
tazmin edilir. Bir seyi umursamiyorsak ama umurumuzday-
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mis gibi davramyorsak, sadece “Hayir, bu kulaga hi¢ hos
gelmiyor,” demekle yetinmeyiz, bunun yerine §oyle bir sey
kullaninz:

“Bu hem pismanhik dogurur, hem de uygunsuz olur.”

Kelimeleri uzatmaaakkkk

Duraksamalar, kekelemeler, uzatilan harfler derken bir yalanin
olusturulmasi zaman alir. Bu da yalanin normalde yalancinin
kullandig1 hizdan ¢ok daha yavas bir tempo ile séylenmesine
sebep olur, en azindan ilk bagta.

(“gibi” ile “gibiydi” arasindaki mesafe koyma degisikligine
litfen dikkat edin!)

SON BiR UYARI
Vardiginiz sonuglara dikkat edin

Bu boliimii bitirmeden 6nce, bir akil okuyucunun, insanlarin
yalan sdyleyip sdylemedigini (ya da gergek duygularim giz-
lemeye ¢alisip ¢caligmadigini) anlamaya ¢aligirken diisiinmesi
gereken baz1 6nemli seyleri tekrar etmek istiyorum. Unutma-
yin ki bu isaretlerden sadece bir tanesini yakalamak yeterli
degil. Bir isaret, yalnizca daha fazlasim1 aramamz gerektigini
gosterir. Bu igaretler ayn1 zamanda karsinizdakinin tavirlarin-
daki degisiklikler de olabilir. En basta olan isaretlerse, karsi-
nizdakinin yalan sdylediginden mi oluyor yoksa dogal tavri-
nin bir pargasi m1 anlayamazsiniz.

Ayrica, yakaladigimiz isaretlerin séylenen bir yalan mi
yoksa bastirilan duygular m1 oldugunu belirtmeyecegini de
unutmayin. Buna karar verebilmek i¢in iginde bulundugunuz
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duruma ihtiyaciniz olacak. Maskeli duygularda oldugu gibi
bu isaretler, i¢inde bulundugunuz durumla hig¢ alakasi olma-
yan bir seyden de kaynaklaniyor olabilir. Ugmaktan korkan is
adamiyla konusuyorsaniz, yaptig1 hareket siirgmelerini, size
yalan sOyledigi seklinde yorumlama gafletine diiserseniz, hata
yapiyor olursunuz (tabii ugmaktan bahsetmediginiz siirece).

Bir seylerin yanlis olduguna dair isaretler fark ediyorsa-
niz, dikkatli olmaya devam edin. Kargimzdakine sdyledikleri-
ni degistirme veya bunlara bir sey katma firsati1 taniyin. Sakin
“AHA! Yalan soyliiyorsun!” demeyin. Bunun yerine, “Tiim
bunlar hakkinda bagka bir sey hissettigini diigiiniiyorum, bana
sOylemedigin bir seyler?” veya “Soylediklerini liitfen biraz agar
misin? Belki de daha farkh sekilde sdylemek istediklerin ola-
bilir, anlamama yardimci olmak i¢in?” gibi bir seyler sdyleyin.

Aikido fikrini hatirlayin. Dogrudan bir yalanci zanlisiyla
yiizlesip, onu yalan sOylemekle suglarsaniz, karsiliginda muh-
temelen direnis ve inkardan bagka bir sey elde edemezsiniz.
Biraz anlayis gosterin, biraz uyum gelistirin. Gergekten neler
olup bittigini 6grenin. Sonunda hala emin degilseniz, diiriist
olduklarim varsaymak zorundasiniz.

Muhakkak herkesin size yalan sdylediginden siiphelenerek
ortalikta dolasmak pek yapici degil. Az 6nce 6grendikleriniz
giizel yetenekler ama bunlar1 kullanmaya ihtiyaciniz olmaya-
cagini farz ederseniz hayatiniz daha hos olur. Hayat1 ¢ok ama
¢ok giizel kilacak bir sey ise bir kismini (hayatin yani) pay-
lasacak iyi birisini bulmaktir. Ki yapariz da. Her zaman. Ne
yazik ki kimi zaman bilingli olarak bagka insanlardan gelen
ilgi isaretlerini okumakta o kadar kotiiyiiz ki (nitekim onlar da
daha iyi degil) birbirimizi siirekli kagiririz. Bir sonraki béliim
bunu degistirmenize yardimci olacak.
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Bazi insanlar, yalancilarin sundudu klasik isaretlerin neredeyse
her birini dodal tutumlarinda sergiler. Ben byle birisini taniyo-
rum ve kiz arkadaslyla, artik kiz katlanamaz hale gelinceye ka-
dar, gok zor zamanlar yagamisti.

Unutmayin, tavirlarinda neyin degisiklik olusturduguna karar ver-
meden 6nce karsinizdakinin nasil davrandigini bilmeniz gerekir.



Boliim 8

Kahve aralarinda kendi tavirlarinizin ne kadar arsiz
oldugunu fark ettiginizde kulaklariniz kizarip, odiil
olarak Akdeniz’e seyahat edeceginiz...



BILINCSIZ FLORT SANATCISI

Farkina bile varmadan insanlarla nasil

flort ediyorsunuz

Bu gercekten ¢ok agik: Bagkalarinin beden dilinin okunabildi-
gi ve kendi beden dilinizi en faydah sekilde kullanabildiginiz
alanlardan bir tanesi birini ¢ekici buldugumuz veya birisine
ilgi duydugumuz zamanlardir. Bilingaltimiz moda girdiginde
icine dalabilecegimiz sozsiiz, bilingsiz iletisim hakkinda koca
bir kiitiiphane var. Belki bu diisiince size kendinizi suglu his-
settiriyor ve “Ama benim erkek arkadasim var,” veya “Bunu
okumamin bir anlami yok, mutlu bir evliligim var,” diye dii-
siindiiriiyor. Ancak medeni halinizin bununla ilgisi yok. In-
sanlar sosyal hayvanlardir. Bagkalarinin bizi kabul etmesini
ve kendi siiriimiiziin liyelerinden onlar1 kabul etmek adina
izin isteriz, iyi hissedebilmek isteriz. Duygularda oldugu gibi,
sosyal yapilannmizin isleyisi ve hayattan zevk alma kapasite-
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miz i¢in 6nemli bir mekanizmadir bu. Flort etmek, biraz ka-
bullenilmek ¢ok kiigiik ve masum bir sey olabilir. Tabii ki en
nihayetinde yaratmaya ve neslimizi ¢ogaltma olabilir ama ilk
asamalarinda daha spesifik yonetilen bir uyumlamadan ibaret-
tir ki bu da bir tiir kabullenilmektir.

Ayrica, bana gore sabit iligkisi bulunan insanlarin 6zellikle
iligkilerine biraz tat katmak adina hayatlarinin bir agamasin-
da florte ihtiyaci olmugstur. Hem aym zamanda partnerinizden
baska kimseyle flort etmek gibi bir niyetiniz yoksa bile, sa-
dece birilerine bakarak sizinle ilgilenildigini bilmenin verdigi
bir 6zgiiven patlamasi da fena olmaz? Ya da bir iligkiniz yoksa
— ¢ok asikar hareketlerde bulunmadan, ilginizi nasil belli eder-
siniz? Veya bu heyecan verici insan gelip, sizinle konustugun-
da, arkasin1 doniip, gézden kaybolmamasi igin ilgisi nasil can-
11 tutulur? Birisini reddetmenin en iyi yolu nedir?

“Gozlerle oksamak” ve bir siirii dudak yalamak igeren
dersler veren flort siniflarindan haberim var ama benim soy-
lemek istediklerim tam olarak bunlar degil. Bu daha ¢ok, hali-
hazirda bilingsiz ve sozsiiz olarak yaptigimiz her sey. Bakalim
nasil yapiyoruz!

Uyumlama ve goz temasi’

Sosyal bir ortamda oldugunuzu hayal edin. Etrafimzda pek
cok insan var. Isyerinde bir yilbag1 partisi veya bir film galasi
veya bir diigiin olabilir. Ya da tren garinda bekleme salonu,
kresten ¢ocuklarinizi aldiginiz an ya da isyerinde yemekha-

*Okumak iizere olduklarimiz hem erkek hem de kadinlar igin geger-
lidir. Flort ederken genelde aym yontemleri kullaniriz. Y6ntemlerin
farkli oldugu durumlarda size haber verecegim.
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ne de olabilir. O ortamda konustugunuz arkadaslarimizin da
oldugunu varsayin. Aniden, bilingaltiniz sag tarafimizda, bir-
ka¢ metre ileride birisini goriiyor, bilingsizce heyecan verici
buldugunuz birisi. Yaptigimz ilk sey, odanin diger ucundan
uyum gelistirmek olur. Kitabin daha 6nceki sayfalarinda yer
alan uyumlama aligtirmasini hatirhyor musunuz? Karginizda-
kinin beden dili ve temposuna ayak uydurmaya bagliyorsunuz.
Ayni zamanda kadeh, bisiklet kaski1 veya sag elinizde tuttugu-
nuz seyler gibi tiim engelleri, kolunuz veya bagka bir nesneyle
kendinizi perdelememek adina ortadan kaldirarak bedeninizi
ona “agtyorsunuz” Bilingaltiniz bunlarin hepsiyle sizin igin
ilgileniyor. Aslinda o insanin orada oldugunun farkina bile
varmamis olabilirsiniz. Bilseniz de bilmeseniz de bir iletisim
stireci baslattiniz.

Bir sonraki adiminiz onu gizlice gézlemlemek olacak, ara-
da sirada yan bir bakisla; ilginizi géstermeye yetecek kadar.
Tamamen mekanik anlamda, bu insana, o da size bakana ka-
dar bakiyorsunuz. Sonra da bir ya da iki dakikaligina goz te-
masin1 koruyup, tekrar bakiglarinizi kagiriyorsunuz. Basinizi
¢evirmiyorsunuz, yiiziiniiz hala oraya birlikte gittiginiz insana
doniik. Oynayan tek yer gozleriniz. Burada kadinlarin elinde
yok edici bir silah var ki ne yazik ki erkekler buna sahip degil.
Kadinlar, g6z temasini kurduktan sonra gozlerini kagirdigin-
da, kisa bir an i¢in yere bakar. Iste “kacamak bakis” diye ger-
¢ekten buna denir.
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FLORT ALISTIRMASI

Kadinsaniz, su basit testi deneyin. Diyelim ki odanin diger
ucunda gekici biri var. Gz ucuyla bu kisiye bakip, gbzlerinizi
yana kaginn. Sonra tekrar ona bakin. Ama bu kez bakisla-
nmizi kagirdiginizda énce agadi bakin. Herhangi bir fark var
mi? Bir yerlerden tanidik geldi mi? Ben de gelecegini digin-
mustim.



Akil Okuma Sanat1

Asagiya bakmak bir davettir. Bir teslim olus isaretidir ve
“Zararsizim” veya hatta “Fethedilebilirim/fethedilmek isti-
yorum” der. Ne yazik ki bilingsiz flortlerimiz, kadinlarin er-
keklere teslimiyeti etrafinda gelisir. Politik olarak dogru veya
¢agdas bir bakis acisiyla hos degil ama isler bdyle yiiriiyor.
Zamanin basindan bu yana bdyleyiz ve bunu yapan tek yara-
tik da biz degiliz. Hayvanlar aleminin ¢iftlesme ritiiellerinin
pek ¢ogu da disi teslimiyetine dair unsurlar igerir ve insanlarin
giftlesme danslar1 da bu kaidenin istisnas1 degildir. Oyle ol-
masa erkeklerin kadinlara yaklagsmaya cesareti bile olamazdi.

Kuyruk gostermek

Simdi, o az 6nce oldugunuz odaya geri donelim. Diger insanin
sizi izledigini (bilingsizce) tasdik ettikten sonra giizel kuyru-
gunuzu bir tavus kusu gibi gosterirsiniz. Veya daha ziyade in-
sanlara 6zgii olan1 yaparsiniz: Onun igin goriintiiniize ¢ekidii-
zen vermeye baslarsimiz. Kiyafetinizi, saginizi ve takilarimiz
diizenlersiniz. Durusunuz daha alarm haline geger ve sirtiniz
diklesir. Erkekseniz, en azindan teoride, nasil bir alfa erkegi
oldugunuzu gdstermek igin kaslh gdgsiiniizii gosterirsiniz. Ka-
dinsaniz, bildiginiz en iyi sekilde varliklarimzi sunmak ister-
siniz. Kisacasi, kim olursamz olun, elinizdekini gostermeye
baslarsiniz.

Kadinsaniz, saglarimz veya kiipelerinizle oynamak, disi
tesliminin ikili bir gosterisidir. Diger hayvanlarin teslimiyeti
gostermek igin yaptiklar gibi, bedeninizin en hassas kismini,
bileklerinizi gdsterirsiniz. Ayn1 zamanda avuglarinizi goste-
rerek, elinizde tag gibi, yaniniza yaklasan bir erkegin bagini
ezmeye yarayacak herhangi bir sey olmadigini ifade edersiniz.
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Bos bir el gdstermek, dostane niyetlerini géstermenin ¢ok eski
ve ilkel bir yontemidir. Kavga etmekte olan sempanzeler aym
seyi daha fazla kavga etmek istemediklerini gostermek igin
yaparlar. Her ne kadar artik maymun olmasak da bilingaltimiz
hala bu isaretin 6nemini tanir ve biz insanlar bunun ¢esitlerini
bile gelistirmisizdir: Selamlasirken el sikismamizin kokeni de
aslinda elinizde kili¢ olmadigin1 gostermektir.

Meydan okuma

Simdi asil kontrol zamam geldi. Karsinizdakini inceleyerek
ilginizi gosterirsiniz. Bunu da gozlerinizi hafifge kisip, basi-
niz1 egerek yaparsiniz. Onu kontrol edersiniz. Biz erkeklerin
hemen hepimizin cephanelerinde vardir bu. Daha bir sey ol-
mamigsa, bilingsiz olarak kontrol etmekte oldugumuz insana
yaklagsmaya dair bilingli karan vermek durumundayiz.

Kadinlarin kullanabilecegi bir silah hala duruyor. Carpici
derecede basit olsa da bir o kadar da oldiirticii. Tekrar, ka-
dinsaniz ve bunu okurken deneyebilirsiniz, deneyin. Neden
bahsettigimi ¢ok iyi anlayacaksimiz. Durus su: Bas ve gozler
yukarida bahsettigim kontrol pozisyonuna gelecek. Gozler
kisilacak ve bas yana egilecek. Sonra da ellerden bir tanesi
hafif kaldirilmis olan kalgaya konacak. Bu kadar. Simdi bir
kadin olarak, artik teslim olmus durumda degilsiniz, meydan
okuyorsunuz. Bu poz: “Seni merak ediyorum ama buraya gel-
meye cesaretin var mi bilmiyorum?” der. Bundan daha direkt
olarak da sGylenemez.

Unutmayin, bunlar hala kullandiginiz bilingsiz teknikler.
Dolayisiyla, tesvik emek igin herhangi bir sey yaptiginizin
farkina bile varmadan, aniden o kisi hemen karsimzda diki-
lip, sizinle konugmak ister. Ne olduguna dair higbir fikriniz de
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yoktur. Birbirinizi tamyip tamimadigimz sorusuyla da kargi-
lagmaniz ¢ok muhtemeldir, bir sekilde tanidik gelmissinizdir.
Ona kimi hatirlattiginizi animsadiniz mi? Kendileri tabii ki
¢linkii orada durmus, beden dillerini takip ediyordunuz!

Durugunuz giiven ve ilgiye isaret eder

Dogrudan birbirinize karg1 duruyorsaniz (veya oturuyorsaniz)
bu giiclii bir ilgi isaretidir, glinkii resmen hassas noktalarinizi
birbirinize agmigsinizdir. Genelde, konusurken birbirimize 45
derecelik bir agiyla dururuz ¢iinkii dogrudan yiiz yiize durmak
fazla samimidir. Tiim hayvanlar yanlarimizin, bedenimizin en
korunakl yerleri oldugunu bilir. Birbirinin dogrudan yiiziine
bakmak i¢in ya birbirinizi iyi tanidiginiz i¢in kargilikli biiyiik
bir giiven olmasi gerekir ya da bu bir ilgi duyma isaretidir.
Ayni sebeple, dogrudan size dogru yaklagan birisi de tehdit
edici gelebilir. Birine ¢ok yakin durursamz ya da tepesine egi-
lirseniz, algak goniillii ve kirilgandan ziyade davetsiz ve agre-
sif olarak algilanirsiniz.

Bu konuda pek rahat olmayan birine dogrudan yiiz yiize
kalacak sekilde donerseniz, enselerine, yakalarina veya kol-
yelerine dokunarak rahatsiz olduklarini ifade edeceklerdir. Bu
da ya fiziksel olarak geri adim atmanizi veya konuyu degis-
tirmenizi belirten bir igaret olacaktir. Ya ¢ok yakin duruyorsu-
nuzdur ya da karsinizdakini rahatsiz eden bir konudan bahse-
diyorsunuzdur.

Madem orada birbirinizle yiiz yiize bir sekilde konusuyor-
saniz, flort teknigi bir fark daha kazamyor. Bu firsati, karsida-
kinin bilingsiz tutumuna dikkat etmek igin kullanabilirsiniz.
Gozbebekleri kiigiilmiis ve ilgiyi isaret eder hale gelmis mi?
Beden dili agilmig mi, yani araniza giren eller veya herhangi
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baska bir sey kalmamig m1? Ayni1 zamanda yere her iki ayagiy-
la saglam basip basmadigina da dikkat edin; bir yerlere kagip
gidecekmig gibi olmasin.

Simdi aramizda mesafe varken kullanamadiginiz uyumlama
yontemlerini kullanma vakti. Hemen yapmaya baglarsaniz, si-
rayla birbirinizin beden dilini takip edip, yonlendireceksiniz.

Varsayalim ki konusmamz devam etti ve kisa siire sonra
bir koltuga veya en koétii kosullar altinda her biriniz bir san-
dalyeye gectiniz. Aym sey devam eder. Aramizdaki tiim engel-
leri kaldirmaya devam edersiniz. Bacak bacak iistiine atmak
her ne kadar ayaklan yere basan bir pozisyon olsa da kétii bir
fikirdir. Bunun sebebi bacagin da engel haline gelmesidir. O
yiizden her iki bacak da yerde olmalidir. Bu noktada kaldi-
rilan bir bagka engel de gozliiklerdir, ya ¢ikanlir ya da alina
kaldirilir.

Bildiginiz gibi, ilgili bir insan alarm halindedir, enerjiktir
ve onunla konusurken biraz 6ne egilir. Birisinin ilgisiz, hu-
zursuz veya gergin olmasi 198. sayfada okudugunuz hareket
siirgmesinin isareti olabilir. Sizinle olmaktan hosnutsa elleri
ve ayaklan hareketsiz ve rahat olmalidir, segirmemeli veya
yerde ritim tutmuyor halde olmaldir. Ellerin yiize olan hare-
ketine dikkat edin. Yalan sOylemeyle ilgili boliimde ne okudu-
gunuzu hatirlayin.

Duyusal seyler

Heniiz ¢ikmadiysa simdi belirmeye baglayacak bir isaret ken-
dine veya sarap kadehi gibi bir nesneye dokunmasidir. iliski-
nizin nasil gelistigine bagh olarak bu kendini kdseye kisilmig
gibi hissettiginin ve gergeklik konusunda kendisini onaylama-
ya ihtiya¢ duydugunun isareti olabilir. Daha sonra muhteme-
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len ensesine dokunacak veya gozleri dolanmaya baglayacak.
Ama iligki hala iyi durumdaysa bunlar size yonelik bilingsiz,
sembolik oksamalardan 6te degildir. Buna iligkin bir davranig
da agzimiza bir seyler sokusturmaktir ki bununla patates cip-
sini veya peynirli sandvigleri kastetmiyorum. Simdi, zeytin,
buz kiipleri, ¢ikolata veya dudaklarin arasinda makul derecede
cinsel bir sekilde dudaklarimizin arasinda hareket edebilecek
herhangi bir seyi emmeye ve ¢ignemeye basliyoruz. Arada da
biraz yalanz (zeytinleri degil, dudaklarimizi). Bunlar kulaga
aptalca gelebilir ama saka degil. Bilingaltimizin sofistike sey-
lerle dolu oldugunu kim séyledi? Gerg¢i bu seyleri fark etme-
digimizden zaten ihtiyag da olmayacak. Cekici buldugumuz
birini, bir seyler yiyip, icerken izlemek bilingaltimiz i¢in nere-
deyse dayanilmaz bir tahrik mekanizmasidir.

Bunlar da yetmiyormus gibi bu agamada biraz daha gevse-
meye karar veririz. Erkekler kravatlarim gevsetip, gomlekleri-
nin diigmelerini agar veya ceketleri ya da siiveterlerini gikartir
ve kadinlar ¢ogu zaman ayakkabilarini ¢ikartip, saglarini agar
veya en azindan sandaletlerinden bir tanesini parmaklarinda
oynatir. Aslinda yaptigimiz soyunmaya baglamaktir. O an, gok
hos vakit gegirdigimizden baska higbir seyin farkinda degiliz-
dir, ancak ¢iftlesme dans1 baglamistir bile.

Gergek bir hikaye

Bahsetmekte oldugum davranis bigimlerinin bilingsizce yapil-
digim1 kabul etmekte zorlanmanizi ¢ok iyi anliyorum. Elbette
bu kadar bariz tahrik girigimlerini gézden kagiracak degiliz?
S6z konusu kisiyi sessizce bir kdseden izliyor olsak belki ka-
¢irmazdik. Ama unutmayin ki su anda konustugunuz seylerle
ve kargimizdakini dinlemekle ve hatta zekice yorumlarinizi ek-
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leyip, en iyi halinizi gostermekle mesgulsiiniiz. Yani bu seyler
hakkinda bilingli olarak diisiinecek zamanimiz yok, hele ki ne
anlama geldiklerinden emin bile degilken. Gergekten ne kadar
farkinda olmadigimiz1 gosteren bir hikaye anlatayim size.

Bir yil kadar dnce, liiks bir tatil kdyiinde ders veriyordum.
Hava ¢ok sicak oldugundan, kiyafetlerimiz de rahat ve bazen
de minimaldi, ¢ok daha resmi ortamlarda bile. Bir gece, agik
alanda bir restoranda yemek yiyorduk. Etkileyici fizigi ve bo-
yutlar1 sayesinde oldukga iin salmig bir adam gelip oturdu.
Varligini fark etmemis gibi davranmanin imkansiz oldugu tiim
misafirlerin yemegine donmeden 6nce kisacik bir bakis atma-
sindan anlagiliyordu.

Oturduktan birka¢ dakika sonra geng bir bayan yanina git-
ti. Uzun, agik renk saglar1 vardi, yirmi bes yaslarindaydi ve
gOgiis cizgisini agikta birakan bir bustiyer, kisa bir etek ve
sandaletleri vardi. Konugmalarin1 duyamayacak kadar uzakta
oturuyordum ama tavirlar inceleyebiliyordum. Adam, yiizii-
nii kadina dogrudan gevirebilmek i¢in sandalyesini masadan
uzaklastird1 ki bence hos bir hareketti, zamamm ve ilgisini
ona vermeye hazir oldugunu belirtti. (Elbette ebatlar1 adamin
zayifligin1 veya kirilganligini bu sekilde géstermesini imkan-
siz kiltyordu ama daha da 6nemlisi ona higbir tehdit unsuru da
olusturmuyordu, ne de olsa kadin ayaktaydi ve o oturuyordu.)
Iki ya da ii¢ dakika konustular.

Konusmalan sirasinda kadin sunlan yapti: Once, yaninda
durdugu masaya bir elini koydu. Masa oldukga algak oldugun-
dan, bir yana yaslanmiyor, koluyla kendini destekliyor ve kolu
da bu sayede gogiislerini kaldirip adama dogru ¢ikarmaya
yariyordu. Yirmi saniye sonra, masanin iizerindeki elini biraz
daha yukar dogru hareket ettirdi. Simdi eli ayaklarinin bir on
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bes santim uzaginda oldugundan hafif 6ne egilmesine imkan
taniyordu ki bu sayede gogiis ¢izgisi dogrudan oturan adamin
yiliz hizasina geliyordu. Yirmi saniye daha sonra, boynuna
dokunmaya baglad1 ama gergin bir tavr1 yoktu. Daha cinsel
icerikliydi — rahatga parmagini kolyesini oksarcasina gezdirip,
bustiyerinin lizerine indirdi. Yarim dakika bu sekilde gecti, ta
ki sag sandaletini ¢ikarip, giplak ayagimi sol bacagina siirtme-
ye baslayincaya kadar. Yukari...ve asag. Yukari....ve asagi.

Neredeyse salatam bogazima kagiyordu. Adam buna nasil
karsilik verecekti? Kadinin yaptiginin tam tersini yapti. Kadin
hari¢ her yere bakindi, sorulara kisa yanitlar verdi (kelimeleri
duyamasam da gorebiliyordum), ayag ile yerde ritim tutuyor-
du ve ellerini sallayip, duruyordu. Bir siire sonra kadin vaz-
ge¢mek zorunda kaldi ve masasina dondii.

Konusmalar bittiginde kendimi tutamadim. Elime firsat
gecer gegmez kadim buldum ve ne hakkinda konustuklarim
sordum. Kadin konugmalarini tamamen i hakkinda olarak al-
gilamisti. Anlattigina bakilirsa, adam bir sene kadar 6nce ka-
dindan bir iiriin almist1 ve kadin memnun kalip kalmadigim
O0grenmek istemisti. Davraniglarim ve gosterdigi bariz ilgiyi
anlattigimda soke oldu. Bahsettigim seyleri yaptigimi kesin-
likle hatirlamadigini iddia etti ve profesyonel olmayan bir iz-
lenim vermis olmak konusunda oldukg¢a endiselenmisti. Ona
inandim.

Adamla da kisacik konustum. Boyle seylerin bagina siirekli
geldigini tahmin ettigimi ve bunun can sikici bir durum olmasi
gerektigini sOyleyerek séze basladim. O da dogru oldugunu
sOyleyerek karsilik verdi. Ancak herkese gereken zamam ver-
digini ve yine herkese nazik ve kibar olmak i¢in ¢abaladigimi
sOyledi. Nasil davrandigini ona tasvir ettigimde, en az kadin
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kadar liziilmistii. Saygisiz veya antipatik bir izlenim vermis
olmaktan korkup, 6ziir dilemesi gerekip, gerekmedigini sor-
du. Her ikisi de birakin karsidakini, daha kendi davraniglarin-
dan bihaber olduklarindan, muhtemelen ihtiyaci olmayacagini
sOyledim.

Ikisi de burada okumakta oldugunuz her seyin okul kita-
b1 6mekleriydi ve farkinda bile degillerdi. En azindan biling-
li olarak. Bilingaltlarina sormus olsam, nerdeyse kesinlikle
tamamen farkli cevaplar alirdim. Ancak her ikisi de bilingli
olarak yaptiklarinin kisa ve ig ile ilgili bir konusma oldugu-
na ikna olmugtu. Birisinin beden dilini takip etme konusunda
geriliyorsaniz — tahmin edebileceginizden daha fazlasini elde
edebileceginizi aklinizdan ¢ikarmayin.

ilgi azaldiginda

Simdi size ve koltuga (veya sandalyelere) donelim. Eger bu
noktada, karginizdakinden sikildiysamz ve sabriniz tagmak
lizereyse, davraniginizda ne gibi degisiklikler oldugunu tah-
min edebileceginizden eminim. Kotii uyum gelistirmekle ise
baslayacaksaniz. Engeller tekrar olusturulur: Gozliikler yerine
takilir, kollar bedeni sarmalamaya baglar (6rmegin, ellerinize
bir seyler alirsiniz), sandalyenin altinda bacak bacak iistiine
atilarak, ayaklar yerden kesilir veya kasik hizasinda garpilir.
Beden gerilir. G6z temas: kesilir. Pek ¢ok insanin yaptigi bir
sey de goriinmeyen tozu silkelemek konusunda veya kiyafet-
lerinden leke ¢ikarmakta aniden ¢ok ilgili olurlar. Cok kisa
siire sonra, karsidaki kalkar ve konugsmasi gereken birisini
gordiigiinii soyler, izin ister ve gider. Arkadaslariniza dondii-
giiniizde, nerelerde oldugunuzu sorarlar, siz de tanimadiginiz
biriyle bir siire konustugunuzu soylersiniz. Bu kadar. Yarim
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saat boyunca seksi evet — seksi haywr oyununu oynuyor oldu-
gunuz gergegi hafizanizdan ugup gitmistir.

Simdiye kadar anlattigim her sey arada tek bir kelime ol-
madan geligir. Tahmin edebileceginiz lizere yiizeysel seviyede
tamamen siradan bir konugma sirasinda bu davranisi, belirsiz
olmadan goéstermek imkansiz. Ancak kelimeleriniz de hare-
ketlerinize uysa diisiiniin ne kadar etkin olabilir! Uyumlama
ve sOzsiiz iletisim becerilerini kullanarak kendinizi son derece
kars1 konulamaz hale getirebilirsiniz.

Yukaridaki 6mekte, tek goriiste birbiri ardina her biri gos-
terilebilen bir davranislar dizisi verdim ama elbette daha uzun
stire de devam edebilir veya her seferinde tek bir isaret de ice-
rebilir. Ne kadar ikna ederlerse etsinler herkesin bir seylerin
FARKINDA OLDUGU isyerindeki iki meslektas durumunda
oldugu gibi. Fotokopi makinesinin basindaki her bulugmalar:
teshir edilen bilekler, nemlendirilen dudaklar (nemlendirilen,
yalanilan degil) ve yiiz yiize durmalar seli olmasina ragmen.
Bu sonsuza dek siirebilir ve baska bir sey olmazsa da muhte-
melen siirecektir.

Insanlar sosyal hayvanlardir. Kendimizi iyi hissedebilmek
i¢in bagkalar: tarafindan kabul edilmek isteriz ve kendi siirii-
miiziin lyelerini tanima izni isteriz. Bundan daha fazlas: ol-
mak zorunda degil, siz istemediginiz siirece, elbette.

Bu noktaya kadar, bu kitaptaki her sey baskalarinin gosterdigi
bilingsiz isaretleri gozlemeyi 6grenmek ve kendi isaretlerinizi
ogrenmekle ilgiliydi. Bu bilgiyi gesitli durumlarda kullanabi-
liniz ama temel san1 hep ayniydi. Simdi, yeni bir yaklagim i¢in
haziriz. Sonraki iki boliimde gergek etki igin teknikler 6gre-
neceksiniz. Omegin birisini uyumlamaya ydnlendirerek elde
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edeceginiz etki daha ziyade pasif tiirdendir. Bir sonraki bo-
limde baskalarinin fikirlerini, goriislerini ve duygularim aktif
olarak etkilemek konusuna deginecegiz — iyi bir akil okuyucu-
nun yapabilmesi gereken her sey.

Bu tekniklerin bir¢gogu, dokuzuncu béliimdeki “gizli emir-
ler” veya onuncu bdliimdeki “gapalar” gibi, diger kisilerin du-
rumlarini iyilestirmek igin kullanilabilir. Diger tekniklerin bir
kismi1 kendinizi korumak igin size yardimci olabilir, ne de olsa
genelde ticari veya siyasi amaglar adina insanlarin sizin dii-
siincelerinize girmek i¢in oynadig: sofistike tuzaklarin daima
hedefindesiniz.
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Boliim 9

Diisiincelerinizin karsinizdakiler tarafindan dogrudan nasil
etkilendigini 6grendiginiz ve Oriimcek Adam ile bir anlagma
imzaladiginiz...



GOZLERIMIN ICINE BAK

Oneri ve tespit edilemez etki yontemleri

Insanlarin belirli bir sekilde hissetmesini veya hareket etmesi-
ni saglamak manipiile etmek degildir.
Alvin A. Achenbaum, pazarlama uzmani

Yukaridaki s6z Achenbaum’un yetmisli yillarda ABD Federal
Ticaret Komisyonu ile bir goriismesindeki konusmasina ait.
Ticaret Komisyonu, pazar gii¢lerinin insanlar etkileme yete-
negi konusunda biraz endiselenmeye baglamisti. Ya Alvin ¢ok
aptal bir adamdi ya da daha muhtemel olarak 204. sayfadaki
yalan sdylemeyle ilgili bolimde okudugunuz yontemle di-
stincesizce bir tarz kullamyordu. Elbette insanlarin belirli bir
sekilde hissetmesi veya davranmasini saglamak, onlar1 “ma-
nipiile etmektir”

Achenbaum’un itiraz ettigi sey, manipiile etmek kelimesi-
ne atfettigimiz olumsuz deger aslinda. Esasinda her sey karsi-
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dakini, davranmiglarinda degisiklik yapacak kadar etkilemekten
ibaret ve degisimin degeri, hareketin degerini belirlemelidir.
Daha iyisi i¢in degisim olumlu iken daha kétiisii i¢in degisim
olumsuzdur.

Achenbaum bilingsiz olarak kelimeyi olumsuz bir sekilde
degerlendirmis ve aslinda terimin kendinden degil, olumsuz
degerden bahsettigini tahmin ediyorum. Sonugta manipiilenin
veya etkini iyi mi kotii mii olacaginin size bagli oldugunu dii-
siiniilyorum. Kendi davraniglarimizla birbirimizi siirekli olarak
nasil etkiledigimiz ve manipiile ettigimiz konusunda epey bir
bilgi edindiniz. Bazen, karsimizdakinden sicak bir selam ala-
bilmek i¢in tek ihtiyacimizin dostga bir “Merhaba!” ve giiliim-
semektir. Diger zamanlarda ¢ok daha karmagik olur. Sanirnm
istesek de istemesek de bunu her zaman yaptigimizdan birisi-
ni kotii bir yonde etkilemediginiz veya manipiile etmediginizi
anlamanin tek bir yolu oldugunu fark etmeye baglamigsinizdir.
Ne yaptiginiz1 bilmeli ve dolayisiyla da ne zaman yapmama-
miz gerektigine karar verebilmeli veya farkl bir sekilde yap-
may1 se¢ebilmelisiniz.

Simdiye kadar 6grendiginiz teknikler, temelde baskalari-
nin duygusal durumlarin tespit edebilmenizi sagladi, size ne
hissettikleri ve ne diislindiikleri hakkinda ipuglar verdi. Gor-
diigiiniiz gibi, bu teknikler aym zamanda bagkalarinin akli
stireglerini etkilemek igin de kullanilabilir, beden dillerini et-
kileyerek ruh halleri degistirilebilir, toplantilarda iyi uyum ge-
listirmenizi veya birilerinin sizi sevmesini saglayabilir. Ancak
daha dnce de belirttigim gibi etkileme teknikleri olarak diisii-
niildiigiinde oldukga pasifler. Simdi size etkilemenin daha aktif
tekniklerini 6gretmek istiyorum. Ama ayni zamanda bir seyi
de hatirlamaniz1 istiyorum. Amacimiz hala insanlarin kendi
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kendilerine ulagmakta giigliik ¢ektikleri muhtemel olan igsel
ve duygusal durumlara ulasmalarina yardimci olacak sekilde
digerlerini etkilemektir. Insanlarin her zaman en iyi hallerini
ve en kullanigh ruh halini ortaya ¢ikarmak igin ugrasiyoruz.
Etki dedigimiz sey iki ucu keskin bir bigak oldugundan yap-
mamiz gereken de hep budur. Size insanlara yardim etmenizi
saglamak i¢in simdi dgretecegim teknikleri tiimii ayn1 zaman-
da insanlar1 tamamen yok etmek i¢in de kullanilabilir; ki bunu
kesinlikle ama kesinlikle istemeyiz. Bu teknikleri kotii yolda
kullandigimz1 6grenirsem, elimde koca bir sopayla pesinize
diiserim. Ciddiyim. Oriimcek Adamin amcas1 Ben’in sdyle-
digi gibi:

Biiyiik giig, biiyiik sorumlulugu da beraberinde getirir.

BELLI BELIRSiZ TEKLIFLER
Bilingaltimiza 6neriler

Oneri kullanmak, diger insanlarin farkinda olmadan zihinleri-
ne goriig, goriintii ve diiglince tohumlan ekmek anlamina gelir.
Yeni fikrin kendilerine ait oldugunu sanirlar, oysa gergeklik
algilar bir bagkas: tarafindan manipiile edilmistir. Genel ola-
rak basin ve 6zellikle de reklamcilar bu teknigi oldukga fazla
kullanir. Isveg giinliik gazetesi Dagens Nyheter “Fikirleriniz
kime ait?” sloganim yillarca reklamlarinda kullanirken bu
yontemlerin gayet farkindaydi.

Onerinin bilingaltimiza bir teklif oldugunu sdyleyebiliriz.
Genellikle, teklifler bilincimize yapilir ve duyar duymaz yan-
sitir ve kararimiz1 veririz. Kimi zaman bu belirli bir sekilde
davranmak veya o ya da bu sekilde bir goriise katilmak du-
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rumudur. Bir seyleri dogrudan bilingaltimiza sunmanin daha
etkin olmasinin sebebi de bilingaltimizin sdylenen seyi aymi
sekilde analiz etmemesinden kaynaklanir.

Bilingli zihinlerimize bir teklif sunuldugunda, bilgiyi filt-
reden gegiririz; teklifin igerigini analiz eder ve daha sonra da
konuya iliskin kararimiz1 veririz. Teklife ya katilinz: “Kesin-
likle gidip, onlarla yemek yemek istiyorum,” veya reddederiz:
“Hayir, a¢ degilim,” veya karar vermeden 6nce daha fazla bil-
gi talep ederiz: “Tekrar sosis olup olmayacagina bagli”. Ancak
bilingaltimiza yapilan oneriler bilingli, analitik filtrelerimizi
teget gecer. Sonug olarak da sdylenen sey hakkinda ne dii-
siindiigiimiize karar vermemiz gerekmez. Bilingaltimiz her
seyi nesnel gerceklik olarak algilar. Birisi bize “portakallar
lezzetli,” dese bilingli olarak katilip katilmadigimiza karar ve-
rebiliriz. Ama ayn1 sey bilingaltimiza bir 6neri olarak sunulsa,
bunu bir gergek olarak kabul ederiz. Dogru olarak. Portakallar
lezzetli.

Basinin ve reklamcilarin bizi 6nerilerle bombardimana tut-
masinin yam sira birbirimizle giinliik iletisimimizde de 6neri-
yi kullaniriz. Flort ile ilgili boliimde gordiigiimiiz tizere beden
dilimizle durmadan Oneriler sunanz. Ancak dilimizde gizli
olan Oneriler de son derece etkili olabilir ve simdi bunlara
daha yakindan bakacagiz. Ciinkii ne de olsa, ne diisiinecekle-
rine karar vermigseniz insanlarin akillarin1 okumak ¢ok daha
kolay olacaktir...
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BOYLE DUSUNME

Olumsuzluk ve inkar

Birisinin aklina yeni fikirlerin tohumunu ekmek i¢in ¢ok yay-
gin olan bir yontem, bir seyin 6yle o/madigin: iddia etmektir.
Bir seyi “yapamadan” once olumsuzluk ekini koyacagimiz
kelimenin ne oldugunu hayal edebilmemiz gerekir.

Mavi bir kutup ayis1 diisiinme.

Bu ciimleyi anlayabilmek adina olumsuzlugun soyut kavrami-
n1 uygulayabilmek i¢in 6nce mavi bir kutup ayisinin ne oldu-
gunu anladigimizdan emin olmaniz gerekir. O zamana kadar
da ¢ok gec kalmis olursunuz. Coktan bir mavi kutup ayisini
diisiindiiniiz bile.

Cok muhtemel olarak, isve¢ kraliyet ailesinin agk haya-
tin1 daha Once hayatimizda hi¢ diisiinmediniz ama gazetede
“Prenses Madeleine, Sting ile aralarinda romantik bir sey ol-
dugu iddialarim yalanladi,” diyen bir manget goriirseniz, 6nce
“Madeleine — romantik bir sey — Sting” kavramin1 anlama-
dan, sonra da bunun dogru olmadigin1 eklemeden bu baslig1
anlayamazsiniz. Her ne kadar bu baslik size diinya hakkinda
yeni bir sey 6gretmemis olsa da aklinizda daha 6nceden orada
olmayan yeni bir diisiince var. Kii¢iik gocugu olan veya bir
zamanlar olmus olan herkesin bilecegi gibi, olumsuzluk ifade
eden kelime ciimlenin geri kalanina oranla ¢ok daha g¢abuk
o6nemini kaybeder. Sting? Kimin aklina gelirdi...
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Olumsuzluklar soyutlamalardir

Bu aslinda daha kiigiikken 6grendigimiz son seyin olumsuz-
luklardan olusan soyut kavramlar olmasindan kaynaklanir.
Olumsuz olduklarindan ve gergek diinyada bir esleri olmadi-
gindan — kutup ayilan ve Sting’in aksine (gergi Sting konu-
sunda ¢ok da emin degilim) — hatirlamak zordur. Cocugunuza
sandalyeye yaslanmamasim sdylediginizde, es zamanh olarak
sandalyeye yaslanma fikrini agilamis olursunuz. Sandalye ile
geriye dogru gitmek goriintiisiinii akilda canlandirmak ko-
laydir. Olumsuzluk iceren kelime tamamen canlandirilmasi
gereken bir kavramdir ve goriintiiye uygulamamiz gerekir ki
bu da zordur. Cocugunuza sandalyeyle geriye yaslanmamasi-
n1 her sdylediginizde, goriintiiyii giiglendirirsiniz. Sonugta da
¢ocugun i¢inde geriye yaslanma diisiincesinin canlanmasi igin
sandalyeyi gormesi yeterli hale gelecektir — hem de tek yapti-
ginizin ondan bunu yapmamasini istemeniz olmasina ragmen.
Insanlarin aklim tamamen nasil kangtiracagimza dair birkag
ornek daha:

“Sayiy1 karigtirmana neden olmak istemem.”
“Daha fazla igmeyeceksin, degil mi?”
“Kardegine vurmay: kes!”

Klasik bir 6rnek:

“Merak etme, bulmak zor degil. G6rmemen imkansiz!”

Bu ciimlelerin insanlarin zihnine nasil goriintiiler veya diisiin-
celer asiladigini anliyor musunuz? Insanlarin dnerilere ne ka-
dar maruz kalirsa, bu 6nerilerin o kadar gii¢clenecegi dogrudur.
Bir igki sorununuz olduysa ve birileri hala i¢ip igmediginizi
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sorarsa, genelde sorun olmaz. Ancak soru yeteri derecede so-
rulursa, yukarida gosterildigi gibi, sorununuz kolaylikla tekrar
canlanincaya kadar i¢meye iliskin zihninizde goriintiiler giic-
lenmeye baglar.

Cocuklar da bisiklet siirmeyi 6grenirken, bir seylere dog-
ru siirmemeleri gerektigi sOylendiginde, oraya dogru gii-
diimlii roket gibi gitmelerinin sebebi de budur. Yasli kadina
carpmamak, yagh kadina ¢carpmamak, yash kadina ¢carpma-
mak konusuna o kadar yogunlagsirlar ki kendilerine agik ka-
lan tek eylem rotasi bu olur. Ya da bir zamanlar benim yap-
tigim gibi, koskoca yoldaki tek aga¢ kiitiigiine kar kizagim
carpmak gibi. Hem de kizak yolundan tam bes metre uzakta
olan bir kiitiik. Carpmamak i¢in bilingli olarak ¢abaladigim
kiitiik.

Profesyonel golf oyuncularindan basarili girigsimcilere her
tiir insan, hedeflerinize ulasmak yerine hedeflerden sakinma-
ya odaklandigimizda, hedeflere bodoslama dalacaginizi size
sOyleyebilir. $imdi nedenini biliyorsunuz. Mavi bir kutup ay1-
s1 diisiinme.

Kotii bir ek

Bence olumsuzluk ekleri dilimizden g¢ikarilmali, ¢linkii bir
seyleri yapmamak imkansiz. Her zaman bir sey yaparsimiz. Bir
¢ocuga yapmakta oldugu seyi yapmamasini sdylemeye galigin.
Sonra da bunu gocugun yapmasini istediginiz seyi séylemekle
kiyaslayin ve arasindaki farka dikkat edin. Yetigkinler de tam
olarak aym sekilde isler. Bir eylem, diisiince gibi, hareket ha-
lindeki bir enerjidir. Harekete gegtiginde enerjiyi durdurmak
imkansizdir. Yapabileceginiz tek sey, bunu baska bir seye ce-
virmektir. Yaptiginiz seyi durdurmak ve bir seyi yapmamak
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veya diisiinmemek kesinlikle imkansiz. Yapabileceginiz tek
sey enerjinin yoniinii degistirip, bagka bir sey diisiinmek.

Dolayisiyla, insanlara bir sey yapmamalarinmi séyleyip, yap-
tiklan takdirde asla sahip olamayacaklar gereksiz diisiinceleri
asilamak yerine (sandalye 6regi gibi) neden ne yapmalari-
m istiyorsaniz onu sdylemiyorsunuz? Istediginizi elde etme
sansiniz ¢ok daha yiiksek olacaktir. Ayn1 zamanda normalde
yapacagimzdan daha yaratici ve olumlu bir sekilde kendinizi
ifade etmenizi de saglar. Ama sasirtici!

Genel olarak konusmak gerekirse, bir seylerden — ve ken-
dimizden —bahsetmek konusunda daha iyi olmaliyiz. Ne ol-
madig1 ve ne olamayacagindan degil ne oldugundan ve ne
olabileceginden bahsetmeliyiz. Bahsettiklerimiz biz ne dersek
odur. Ne oldugunu sdyledigimize bagh olarak kendi igimizde
ve etrafimizdakilerde farkh goriintiiler, farkl Oneriler yarati-
nz. Nixon’mn “Ben dolandirici degilim” séziinii hatirlayin. Ig-
meyen bir sarhos olabilirsiniz. Ya da ayik olabilirsiniz. Uzgiin
olmamaya calisabilirsiniz. Ya da mutlu olmaya.

Gegenlerde, alti1 ay once bosanmis birisiyle konustum.
Hala depresyondaydi. Ancak, hayata bakis agisin1 degistirip,
kendisini bosanmis biri olarak degil de bekar olarak gérmesini
sagladiktan sonra hayata tutumunun biiyiik kismi1 da degisti.
Diinyay1 nasil tanimladiginiz kendinize ve etrafinizdakilere
verdiginiz fikirler iizerinde etkilidir, bu da karsilifinda haya-
tiniz1 nasil gegireceginizi etkiler. ilerliyor musunuz? Yoksa
gerilemiyor musunuz? Hangisini tercih edersiniz?
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OLUMSUZLUK ALISTIRMASI

Bir giin boyunca olumsuzluk ekini kullanmamaya ¢aligin ve
sirf rahat etmek igin ne kadar ¢ok kullandiginiza bakin. Biri-
sine ne istediginizi anlatmaktansa ne istemediginizi sdylemek
¢ok daha kolaydir. Ama bunu kendinize yaptirabilirseniz, gok
daha rahat ifade edebildiginizi ve olumsuzluk eki her kullan-
mayisinizda ¢ok daha olumlu oldugunuzu gdreceksiniz.
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Yersiz inkar

Beklenmedigi zaman geldiginde olumsuzluk eki kullanilan bir
oneri ¢ok daha giigliidiir. Kendi kendinize bir seyi yaptiginizi
ya da yapmadiginizi sdylediginizde dolayl olarak herkes hak-
kinda bir sey sdylersiniz. Nixon talihsiz ciimlesini farkh tonla-
mis olsa ve “Ben dolandirici degilim” yerine “Ben dolandirici
degilim” deseydi dolayl olarak dolandirici olanlarin baskalar:
oldugunu ima etmis olurdu.

Bir seyi agiga ¢ikarmak ya da aniden bir iddiadan vazgeg-
mek baska insanlar hakkinda bir seyler sdylemenin akillica bir
yoludur. Bir politikaci1 “Bizim partimiz yabanci diismani de-
gildir” derse gizlice baska partilerin yabanci diigmani oldugu-
nu iddia eder. Ya da eder mi? Aslinda politikaci bdyle bir sey
sOylemedi. Ama aklimizda yine de bu diisiince olusur. Ciinkii
yabanci diismam olan onlarin partisi degilse, digeridir, degil
mi? E ben simdi gelecek segimlerde kime oy kullanacagimi
buldum. Tabii yeni bir manget okuyup, hepsini unutana kadar.
Ama elbette unutmamaya... galigacagim.

KONTROLU ELE ALIN
Birkag farkli seviyede konugmak

Bilingaltina Onerileri ve teklifleri gizlemenin bagka yollar
da var. Birbirimizle konusurken ger¢ekte ne demek istedi-
gimiz her zaman ¢ok agik olmaz. Farkli sekillerde yorumla-
nabilir. Sadece sozleri dinleseydik, arada yanlis anlagilmalar
da olurdu. Ama ses tonu, beden dili ve baglami da dikkate
alarak bize sdylenmeye ¢alisan seyi daha iyi anlayabiliriz.
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Duydugumuz seye makul bir yorum getirip, buna bagl ola-
rak karsilik veririz.

Ancak bilingaltimiz kelimelerin muhtemel tiim farkh yo-
rumlarin1 kaydeder. Yani bir defada birkag farkl seviyede
konugsmak miimkiindiir. Bilincimizle bize sunulan duydugu-
muz seyin yorumu (yani dogru yorum olduguna inandigimiz
sey) en ist seviyedir. Onun hemen altinda kendimizi baska
bir yoruma agik olan sekilde ifade edebiliriz. Bu yorum da
bilingaltimiz tarafindan algilanacaktir. Bu “gizli” mesaj da
siirekli olarak ifade edilirse, bilingaltimiz tepki vermeye bas-
layacaktir.

Kulaga karmagik geldiginin farkindayim ama biraz sabre-
derseniz, hemen anlayacaksiniz. Basit bir 6rmek verecek olur-
sak, birisi bana “Kendimi koétii hissetmeye basladim, Henrik,”
derse bilincim kargimdakinin kendini kétii hissettigi ve bunu
bana bildirmek istedigi yorumunu yapar. Ancak bu Oneride
gizli bir mesaj daha bulunmaktadir: “Kendimi kétii hissetme-
ye basladim, Henrik.” Buna gomiilii emir denir. Simdi, bun-
lardan sadece bir tanesi tek basina ¢ok etkin degildir. Ancak
bunu sdyleyen kisi, yeteri sayida gizli 6neri kullanirsa, tepki
vermeye baglar ve nedenini bile bilmeden kendimi kétii his-
setmeye baslarim.

“Kendimi kotii hissetmeye basladim, Henrik. Midem
bulaniyor gibi ve kusmak istiyorum. Hani olur ya...”

Son satirlar1 fazla okumanizi tavsiye etmem!

Bu sekilde oneriler kullanmak istiyorsaniz, dikkatle vurgu-
layarak etkisini arttirabilirsiniz. Ses tonunuzu degistirin veya
oOnerinizi igeren kelimeleri telaffuz ederken g6z temasi kurma-
ya ¢aligin. Her bir Oneri igin tamamen aym sekilde yapin. Tek
yapmaniz gereken etkilemeye ¢alistiginiz insanin bilingaltina
fikri sokup, sanki 6zel bir seyler soylilyormus gibi biraz daha
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kisik ses kullanarak konusun. Olumsuzluk eki kullanmamaya
dair yukanidaki 6rmek de gizli emirler igerir (“say1y1 karistir-
mak”, “igmiyorsun”) ve ses tonunuzu kullanarak vurgulaya-
bilirsiniz.

Bunlarin hipnoz gibi gériindiigiinii diisiinmeye baslamigsa-
niz, sagmaladiginiz1 sdyleyemem. Gizli emirler hipnotize edi-
ci konugsmanin pargasidir. Terapinin diger pek ¢ok seklinde ol-
dugu gibi hipnoterapide de anlamada sahip oldugumuz birkag
seviyeden ciddi anlamda faydalanmihir. Oneri kullanarak, fark
ettirmeden hastanin bilingaltina tedavi edici Oneriler verebi-
lirsiniz. Modern hipnozun atasi, daha dnce de birkag kez adi
gegen Milton H Erickson bu tarz paralel iletisim s6z konusu
oldugunda rakipsizdi.

Kasitsiz oneriler

Siirekli normal teklifler olarak veya olumsuzluk ekini ige-
ren ifadeler olarak da sunulsa baska insanlardan gelen gizli
Onerileri ariyor olmalisimiz. Pek ¢ok insan olumsuz Onerileri
farkinda olmadan daima kullanir. Bu yiizden de bilmeden bir
stirii endiseye neden olurlar. Miimkiinse bu insanlardan uzak
durun. Onerileri fark ediyor olsamz da etkilenmemek kolay
olmayacaktir. Soyledigi seyi olumlu bir 6neri olarak, farkh se-
kilde sdyleme yontemiyle karsilik vermeye de galigabilirsiniz.

Etrafa kotii enerji salan birisi varsa en kotii durumda 6nce
uyum gelistirmek igin Aikido fikrini kullanabilirsiniz: “Tam
olarak ne hissettigini anlayabiliyorum, Thomas. Senin yerinde
olsam ben de dyle hissederdim.”

Sonra sizi dinlediginden emin olur olmaz, ses tonu ve goz
temasiyla belli belirsiz vurgulanan olumlu dneriler sunmaya
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baglarsiniz ve gergekte yaratici bir eyleme teklif sunarsiniz:
“Kendi kendime ‘Hadi kalk! Bir tatile ¢1k’ dedigimden beri
¢ok daha iyi hissettigimi fark ettim. Silahlarinin yoniinii ken-
dilerine gevirin.

Her kelime bir 6neri olabilir

Bilingaltimiz her giin karsilagtigimiz farkli mesajlarin her bi-
rinden, muhtemel tiim yorumlan tarayip, miimkiin olan tiim
baglantilar1 kurdugundan herhangi bir kelime veya ifade de
muhtemel bir dneridir. Gelecek sefere bir radyo reklami din-
lediginizde veya televizyonda bir reklam izlediginizde, iginde
gecen farkl kelimeleri ve ifadeleri dinlemeye ¢alisin. Iyi bir
reklamsa, her bir kelimesi kafamzda olusturulmak istenen be-
lirli bir etkiye gore 6zenle secilmistir. Gizli oneriler hig bek-
lemediginiz baglantilan canlandirabilir. Dogru sekilde kulla-
nirsaniz istediginiz her baglantiy1 hemen her iiriin iizerinde
kullanabilirsiniz.

Giiniimiizde, dondurma yeme eyleminin cinsellik sembolii
olarak kullanilmasi reklam diinyasinda bir klise haline gel-
mistir. (Bu konuda siipheleriniz varsa, agzin kenarinda beyaz
yapiskan bir seylerin gosterildigi Magnum dondurmasinin
reklamini izleyin.) Ama tamamen Freudcu bir bakis agisiyla
dondurma ve cinsellik arasindaki iligki sans eseri ortaya ¢ik-
mugtir. Bir reklam ajansi ¢aligani muhtemelen Ernest Dichter
veya Louis Cheskin gibi motivasyon analistlerinden aldig: il-
hamla ige yarayacagimi tahmin etmistir. O kadar ige yaradi ki
o zamandan beri herkes aynisin1 yapiyor. Ama tamamen farkl
bir seyden de kaynaklamis olabilir.

Hem televizyondaki hem radyodaki reklamlarda sizi belirli
bir ruh veya duygu durumuna sokmak igin belirli kelimeler
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kullanilir. Daha sonra bu durum ya iiriin ya da sirketin logo-
suyla bagdastirilir. Sicak, yumusak, temiz, giiclii, daha biiyiik
gibi kelimeler sizi gergin, endigeli, korkmus ve zayif gibi keli-
melerden tamamen farkl bir duruma ve tecriibeye eristirir. O
yiizden birilerinin bir seyi hissetmesini saglamak i¢in en iyi
yontem bunun hakkinda konusmaktir. Sizi bilmem ama simdi
benim bogazim kasimiyor. Sizin bogaziniz ne alemde? Diisiin-
diigiiniizde sizin de biraz kaginmiyor mu?

Ben de Oyle diisiinmiistiim.

Ya da Arlanda havalimaninda gérdiigiim su reklama ne demeli
“Ucakta ne kadar susadiginizi hatirliyor musunuz?” Tesadii-
fen ucuslar igin yeni giivenlik tedbirlerinin gelmesiyle yani
giivenlik noktasindan almadiginiz siirece ugaga sise su getir-
me yasaginin baslamasiyla ayn1 zamana denk gelmisti. Tipki
bu haber stand: gibi.
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iLGI ALISTIRMASI
Olumsuzluk ifadesi, deger terimleri tekrari veya gizli emirler gibi
gizli dneriler barindiran siradan on ciimle bulun.

Bir gazete segip, olumsuzluk ifadesi, deder terimleri tekrari
veya gizli emirler gibi gizli dneriler bulmaya ¢aligin. Bag ma-
kalelerden birine bakmakla ise baslayin. Sonra da haberleri
objektif olarak yansitmasi gereken bir makalede kag tane bula-
bileceginize bakin.
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Birisiyle konusurken kullandiginiz herhangi bir kelime, ifade,
duygu veya goriintii karsimizdakini tipki s6zsiiz iletisiminizin
yapig1 gibi belirli duygu ve tecriibe durumlarina gotiirecektir.
Dolayisiyla gétiirdiigiiniiz yerin sizin istediginiz yer olmasini
saglayin.

ONU SOYLEYEN BEN DEGILIM
Imal1 6neriler

Dilsel onerileri kullanmanin etkin bir yolu dogrudan sdyle-
mek yerine imalar kullanarak kelimelerin arasina gizlemektir.
Goreceginiz lizere bu ¢ok ise yarar ve bunlar1 duydugumuzda
da neler dondiigiinli anlamay1z.

Bilgileri eksik birakmak

Birbirimizle konusurken bir siirii dilsel kestirme kullaniriz.
Kargimizdakinin bizim sahip oldugumuz anlayis ve tanimlara
sahip oldugunu ve kelimelerin her ikimiz i¢in de ayn1 anlama
geldigini varsayanz. Bu yiizden kullandigimiz her kelime-
nin ne anlama geldigini agiklamaya ihtiyag duymayiz. Boy-
le bir sekilde konugmak can sikici oldugundan bu asinda iyi
bir seydir. Birbirimizle konusurken gereksiz gordiiglimiiz bir
siirli bilgiyi rutin olarak sdylemeyiz. Genelde de sikint1 olmaz.
“Diganisi zifiri karanlktr” denildiginde hemen her zaman aym
sekilde algilanir, ne de olsa “zifiri karanlik” anlayig1 ¢ok de-
gismeyecektir. Deger ifadeleri ¢ok daha sikintilidir. “Nobel
odiilii yemegi oldukga hostu.” “Oldukg¢a hos” sizin igin ne ka-
dar hos olabilir?

Kimi zaman ¢ok fazla bilgiyi eksik birakiriz veya kargi-
mizdaki insanin bazi seyleri bizden ¢ok daha farklh sekilde an-
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ladigim goriiniz. Iste yanhs anlasilmalar da o zamanlarda olur.
Bazen de bilingli olarak bilgileri eksik birakinz ve “sen neden
bahsettigimi biliyorsun,” deriz. “Her zamanki gibi bana dyle
bakti, hani bilirsin.” Aslinda hi¢ de bilmiyorum. O zaman iki
farkl sey diisiinmeye baslariz ve ikimiz de gergekten anlatil-
mak isteneni diisiindiigiimiizii saninz.

Aufta bulunmadan kiyaslama kullanmak

Bilgileri eksik birakmaya iyi bir 6regi siipermarketlerdeki
dondurulmus iiriin reyonlarinda gorebiliriz. Su anda mikro-
dalga firrmimin igerisinde bir Isve¢ markasmin dondurulmus
somonu var. Kutunun iizerinde “Artik sosta kendi ayarladi-
gimiz miktar var, bu sayede tadi daha giizel ve daha derin...”
Kisa siire dnce sanki iireticilere kutularin iizerinde su asagida
sOylediklerimi yazmalarini tembihleyen bir kural vardi:

Yeni ve daha iyi tarif!

Daha iyi tat igin yeni sos!

Veya yeni gelistirilmis formiil! igermekle 6viinen sampuan.

(Sampuan formiilii ne demek ki hem?!)

Gururla bagiran deterjan paketi: Artik daha da beyaz!

Bunlarin dogru olduguna dair siiphem yok. Asil soru ki-
yaslamanin neyle yapildigi. Neyden daha iyi? Neyden daha
beyaz? Neyden daha lezzetli ve daha dolu? Bu ifadelerin hepsi
kiyaslama ama neyle kiyaslandigini belirtmiyor. Bilinglerimiz
anlaml seyleri sever ve bir seyler arasinda baglanti kurmaya
bayilir, 6yle ki boyle bir sey yoksa bile kendimiz yaratiriz.
Bu yiizden komplo teorileri o kadar ¢ekicidir, giinkii bir anda
her sey anlamlagir. Yukarida bahsettigim gibi ciimleler okudu-
gumuzda farkinda olmadan bosluklar1 kendimiz doldururuz.
Bunu yapmaya o kadar aliyjmigizdir ki otomatik olarak neyle
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kiyaslamamiz gerektigini bildigimize inanir ve dogrusu oldu-
guna ikna olmus bir gekilde kendi yorumumuzu koyariz.

“Daha ¢ok aromal yeni sos!” — Oncekinden daha gok aro-
ma olsa gerek, degil mi? Ama oradaki gergek pek ¢ok sayida,
farkli ve mantiga uyan yorumdur: Diger iiriinlerden — daha
¢ok aromali. Rakibimizin iiriiniinden — daha ¢ok aromali.
Oncekinden — daha ¢ok aromah — ama hala tatsiz. Gibi. Bazi
yorumlar digerlerinden daha mantikh gelebilir: “Salataliktan
daha aromali” kimisine daha mantiksiz gelebilir ama gergek-
ten kastedilenin bu olmadigini nereden biliyorsunuz?

Farkli insanlar farkh yorumlar yapacaktir. Tek ortak nokta-
lar1, inandiklar1 bir yorum segeceklerdir ve bu yorum onlarin
mantikli olduguna inandig: tek yorum olacaktir. Ayni1 zaman-
da kisisel olarak bizimle en ilgili olan yorumu da tercih ederiz,
¢linkii aklimiza ilk gelen bu olur. Bu sekilde bilingli olarak
bilgilerin eksik sunulmasi ile alicinin bilgiyi kendi kendine
doldurmasini saglayabilirsiniz. Bagka bir deyisle, fazla bir sey
sOylemeden, hem gergek hem de kisisel olarak sizinle ilgili
bir sey tecriibe etmenizi saglayabilirim. Okuyucu ile kisisel
iletisim kurmamn ¢ok akillica bir yoludur bu. Uriin hakkinda
dogru olan bir seyi alicinin gorevi haline getirirsiniz. Soyleye-
cek bir seyinizin olmasina gerek kalmadan!

Bilgiyi eksik birakarak veya kendinizi muglak sekillerde
ifade ederek, alicinin hem dogru hem kisisel bulacag: kesin
olan igerigi doldurmasinmi saglayabilirsiniz. Bir metin yazari
bana okuyucular1 duygusal olarak isin igine dahil edebilmek
icin bunu kullanmaya bayildigin1 sGylemisti. Buna en giizel
omek Isve¢ Yesiller Partisi Miljopartiet’in bilingli olarak
(umarim) yaptirdig: esprili se¢im posteri ve Stockholm’deki
segim kampanyasiydi.
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Vilken vard
och omsorg
vill Du att
vara aldre
ska ha?

Just det.

Posterde soyle diyor: “Yaglilarimiz igin nasil bir saglik hizme-
ti istiyorsunuz? Iste bu dogru.” Yiizeysel olarak bakildiginda
mesaj hepimizin bariz bir sekilde yaslilarimiz i¢in aym seyi
istedigini ve bunu tartigmaya gerek bile olmadigim soyliiyor.
Ancak poster aslinda soyle diyor: Bu konu hakkinda ne diisii-
niirseniz diisiiniin, “saglik hizmeti” sizin icin ne anlama gelir-
se gelsin, biz onu temsil edecegiz, Miljopartiet.

Bildiklerini diigiinityoruz

Genel konusarak birilerinden bahsederek, karsimizdakinin
bosluklar1 doldurmasin1 saglarsaniz, onun hakkinda aslinda
oldugundan daha ¢ok sey bildiginiz izlenimini verebilirsiniz.
50’li yillarda Cin’de kullanilan “sorgulama yéntemi” buna
iyl bir omektir. Birisi gozaltina alindiginda sadece “her seyi
biliyoruz, itiraf etsen daha iyi olur,” denirdi. Sonra da zaval-
11 tutuklu birkag giin boyunca hiicrede birakilir ve ne demek
istediklerini anlamaya ¢aligirdi. En sonunda, yeterince diisiin-
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diikten sonra zanlis1 oldugu sugun olabilecegi bir seyler yap-
tiklarim diigiiniirlerdi. Tek sorun, itiraf edilen ciddi bir sug bile
olsa, zanlis1 oldugu su¢ o olmazdi. Zavalli kurban ya hiicreye
geri doner ya da hayatinda yaptig: hiikiimete kars1 potansiyel
sug olabilecek her seyi anlatana kadar yaratici birkag sorgula-
ma yontemine maruz kalird1.

Bu yoéntem, insanlarin giivenini kazanmak igin de kulla-
nilabilir. Kisisel olarak kendiniz hakkinda bir seyler sdyleyin
ama bosluklar1 doldurmasi i¢in dinleyiciye biraz da muglak
kalin.

Bunu okurken, ellerinizden biriyle siki bir yumruk yapin.
Yaptimiz m1? Giizel. Birkag saniye boyle kalsin.

Biraz daha.

Simdi, yavasga elinizi agmaya baslayin. Tam su anda elinizde
tuhaf bir his var, degil mi?

Giizel.

Tamamen diiriist olmak gerekirse, nasil bir his olduguna dair
higbir fikrim yok. Karincalanmis veya kaginmig veya terlemis
olabilir veya elinizin anormal derecede sicak oldugunu his-
setmis olabilirsiniz. Veya tamamen bagka bir sey olmus ola-
bilir. Ben size yeterli bilgi verdim ve kendimi yeteri derecede
muglak ifade ettim (“elinizde tuhaf bir his”), bu sayede bunu
derken ne demek istedigimi sizin bulmaniz1 sagladim. Siz de
elinizdeki his her neyse ondan bahsettigimi diisiinerek, bunu
yaptiniz. Benim higbir bilgim olmayan bir his. Boylece, ken-
disi hakkinda konustugunuz seyleri karsidakinin tanimlamasi-
n1 saglayarak en mahrem sirlar bile dahil olmak iizere, onun
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hakkinda her geyi biliyormugsunuz gibi gosterebilirsiniz. Bu
teknik dini liderlerce, polis sorgulamalarinda ve vicdansiz do-
landiricilar tarafindan kullanilir.

Ofkeli halk ve diger genellemeler

Ima yoluyla 6neri kullanmanin bir diger yolu da genellemedir.
Genelleme, belirli bir kategorideki her seyin ortak bir 6zelligi
tasidigini iddia eden bir ifadedir. Tiim Iskoglarin cimri oldugu-
nu sdylerseniz, Iskogya’da yasayan herkes hakkinda kapsamli
bir genelleme yapmis olursunuz. Genellemelerde kullanilan
kelimeleri, hepsi, hi¢biri, her zaman, daima, asla, her yerde,
go¢menler, ¢ocuklar vs. olarak siralayabiliriz. Bu kelimeleri
kullanarak aslinda var olan bariz veya belirsiz tiim farkliliklar1
silersiniz ve her seyi basite indirgersiniz.

Giinliik karsilagtigimiz olaylar hakkinda siklikla genelle-
meleri kullaniriz. Haberlerde, regin Isveg gazetelerinde sik
stk “artan elestiriler kargisinda”, “bir telefon anketine gore”,
veya kigisel olarak en ¢ok sevdigim olan “6fkeli halk” gibi
belirli genellemelerle karsilagirsiniz. Ama gergekten ne anla-
ma gelirler? Artan oldugunu iddia etmek i¢in kabul edilebilir
elestiri artma miktar1 nedir? Clinkii gergekten, Pazartesi ve bir
de ardindan sal1 giinii gelen 6fkeli bir e-postadan daha fazlasi
gerekmez dogru olmasi igin. Bir telefon anketi yapmak igin
kag telefon goriigmesi gerekir? Iki yiiz? Yirmi? Iki?

Abarttigimi diisiiniiyor olabilirsiniz, ama abartmiyorum.
Bir muhabir bana Isve¢ Expressen gazetesinin “6fkeli halk”
ifadesini makale igerisinde kullanmak igin ii¢ veya dort of-
keli kisinin yeterli oldugunu séylemisti. Bunun dogrulugunu
elbette kanitlayamam fakat inandiriciliktan ¢ok da uzak go-
riinmiiyor. Hele ki propaganda uzmani Martin Borg farkli bir
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gazeteyi, Svenska Dagbladet’i ziyaret ettiginde, “6fke” tanim-
larinin okuyucularindan gelen on kizgin mektuptan olustugu-
nu sdylediklerini diigiiniirseniz.

O zaman neden bu bir sorun? Bu gibi kelimeleri kullana-
rak, bir oybirligi oldugu izlenimini veriyoruz, aslinda bdyle
bir sey olmasa bile. Bu kelimelere bilingli bir tepki vermiyo-
ruz; hatta duymuyoruz bile. Ama yine de insanlarin belirli bir
fikri oldugu hissini veren bir taktik oluyor. Hatta belki pek ¢ok
insan bunu “6fke” olarak goriiyor. Bu sekilde, ortada higbir
sey yokken bir halk goriisii yaratabilirsiniz. Insanlarin aptal
oldugumuzu diisiinmelerini istemedigimizden oyunu dikkatli
oynuyoruz ve herkesin diisiindiigii gibi diisiinme egilimi gos-
teriyoruz. Gazetelerin sdyledigi gibi dogruysa ve bir seyler
“artan elestirilere” maruz kaliyorsa belki insanlar1 bu kadar
sinirlendiren seyin karsisinda durmay: bir diisiinmeliyim, 6yle
degil mi? Esasinda sadece bir avug — belki sayis1 onu gegme-
yen — insan s6z konusu olsa da pek ¢ok insanin bu sekilde
diistindiigiinii gosteren genellemeler kullanarak, halkin goriis-
lerini etkilemek ve insanlarin ne yapmasini istiyorsaniz oyle
diistinmelerini saglamak i¢in iyi bir yontem.

Soyutlamalara dikkat edin

Imalar igerisine oneriler gizlemenin son yéntemi de 202. say-
fadaki boliimde bahsettigim anlamsiz retorigin bir bagka ¢esi-
di. Kendinizi son derece spesifik bir sekilde ifade ederek ama
ayni zamanda kullandiginiz kelime ve terimleri betimlemek-
ten kaginarak, aslinda higbir gergek bilgi vermeden bir iddiay:
desteklediginiz veya hatta kanitladigimiz imajimni verebilirsiniz.
Buna baski altinda sdyle diyen bir igletme yoneticisini 6rnek
gosterebiliriz: “Siirekli biiyiime siirecimizdeki 6nemli unsurlari
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etkiledigi i¢in burada tartiymamiz gereken, iginde bulundugu-
muz bu yeni ve zor durum.” Kulaga gayet iyi geliyor bence.
Ama kimseye durumun ne oldugunu veya neden bu kadar zor
oldugunu séylemedi, kimsenin de bu agiklamalarkargisinda ay-
dinlandigin1 sanmiyorum. Ayrica bahsettigi onemli unsurlar da
neydi? Hem hangi siireg ve ne kadardir siiriiyor?

Gazeteciler bu abartili soyutlama taktigine asinadir ve bi-
raz iyilerse de boyle seyler karsisinda ¢ok az sabirlan vardur.
Medya koglarn inandiniciliklarin1 kaybetmemek igin ard1 ardi-
na ii¢ abartil1 soyutlama kullanabilecekleri konusunda miiste-
rilerini siklikla uyarirlar. Zor kismi bunlan bir dinleyici olarak
fark edebilmektir. Kulaga iyi gelir, hatta kimi zaman ¢ok iyi
gelir. Ama yazili oldugunda bazen absiird gériiniir. Isveg Milli
Egitim Bakani Jan Bjorklund’un su agiklamasina bir bakin:

“Bir seyi en basindan agikhiga kavusturmak istiyorum:
Okulun daha fazla egitim ihtiyaci, herhangi bir ileri egitim
icin kosullan belirleyecektir.”

Efendim?

Siz biiyiik bir onerisiniz

Aslinda, karsinizdakilere bir seyler 6neren sadece kelimeler
degildir. Tiim varliginiz, giydikleriniz, nasil hareket ettiginiz
ve sesinizin nasil ¢ikt1if1 da 6nemlidir. Birisini uyumlamaya
yonlendirmek tam anlamiyla ona takip edecegi Oneriler sun-
mak olarak diisiiniilebilir. Propaganda kitabinda, Isveg lobi-
cilik ustas1 Martin Borgs, hastaneden bir giin 6nce taburcu
edilmek istediginde karan etkilemek i¢in bedenini Oneride
nasil kullandigina bir 6rnek verir. Tek sorun giiniin, kimsenin
taburcu edilmedigi Pazar giinii olmasidir.
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Ilk adim, hemsireye doktoru gérmek istedigimi sdylemek
oldu. Doktor gelmeden, ben iistiimii bagimi toparladim. Koca
hastane gomlegini ¢ikardim. Dus aldim. Uzerime kot pantolon
ve kazak giydim. Odayi toparlayip, her seyi yerli yerine koy-
dum. Egyalarini ¢antalara doldurup, yere, gériiniir bir nokta-
ya koydum. Sonra da yataga uzamp, televizyon izlemektense,
masaya gegip, bilgisayarda bir seyler yazmaya basladim.

So6ze dokiilmeyen ima daha agik olamazdi. Doktor, hasta ve
zayif bir adamla degil, saglikli, gii¢lii ve iyi enerji seviyesi
olan bir adam bulacakt1 kargisinda. Martin ayn1 giin taburcu
edildi.

Kendi beden dilinizi, konusma seklinizi, kiyafetlerinizi ve ha-
reketlerinizi géziiniiziin 6niine bir getirin. Insanlara kendiniz
hakkinda hangi dnerileri veriyorsunuz? Ve onlara hangi 6neri-
leri vermek isterdiniz?

Bu boliimdeki etkileme yontemleri esas olarak bagkalarinin
goriiglerini etkileme yontemlerine degindi ama insanlarin
duygularin1 da etkilemek miimkiin. Bir sonraki boliim gapa-
lar1 nasil kullanacagimzi ogretecek ve bu da kendinizde ve
bagkalarinda biiyiik bir hiz ve tam bir kesinlikle arzu edilen
duygular aktif hale getirmenizi saglayacak. Hareketlerinizin
duygular tarafindan nasil ydnetildigini zaten 6grenmistiniz,
simdi de bdyle bir etkinin giiciinii fark edeceksiniz. Ancak
unutmayin, okumaya devam etmenize izin vermeden Once
diinyaya hiikkmetme ve Manguryal adaylar yetistirmeye dair
tiim hirslarimizi birakmak zorundasiniz.
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Kendi duygularimz ve bagkalarimin duygularina dokunacaginiz,
Sarilmaktan kagip, képekbaliklarindan korkmayacaginiz...



CEKME CAPALARI

Duygusal durumlar nasil yerlegtirilir ve tetiklenir

Bildiginiz gibi, uyum gelistirerek ve dneri kullanarak karginiz-
dakinin duygu durumlarin etkileyebilirsiniz. Ancak, sonuglar
bazen g¢ok kesin olmayacaktir (insanlar1 “mutlu ve yaratici”
yerine “heyecanli ve rahat” olmaya nasil yonlendirirsiniz?) ve
giiclii duygusal tepkileri almakta zorlanabilirsiniz. Istediginiz
herkeste, istediginiz her zaman, istediginiz her duyguyu tetik-
lemenize imkan veren, duygulan etkilemenin daha etkin bir
yontemi var ve bu etkin yontem de ¢apalarin kullanilmasi.

Capalar = tesir

Aslinda ¢apa ile tesir arasinda ciddi bir fark yoktur, Pavlov
da kopeklerine zili ¢aldiginda salya salgilamay: 6grettiginde
bunu yapmigsti. Tek fark, biz kdpeklere degil, insanlara tesir
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ediyoruz ve bizim tesir ettiklerimiz salyalar degil, ruh halleri.
Yani ¢apalar1 kullanarak insanlarin olumsuz ruh hallerini ol-
dukga hizli bir sekilde olumluya ¢evirebilirsiniz. Her duygu
capalanabileceginden, bir sey alma egilimi, ibadet etme veya
sinir gerginligi gibi duygular ortaya ¢ikarmaniz miimkiin ola-
caktir.

O yiizden Oriimcek Adam’in amcas1 Ben’in size soyle-
diklerini unutmayin. Yeni edindiginiz bu bilgileri akillica ve
giiclerinizi sadece iyilik i¢in kullanin. Diger yoldan gitme-
ye c¢alisan epey insan oldu ve onlar da size ne ekerseniz onu
biceceginizi sOyleyecektir. Hem ayrica insanlar1 suiistimal
ederseniz tas olursunuz. O yiizden iyi davranin. Tanigtiginiz
insanlarin sinir hastasi olmasina neden olmaktansa, onlara ha-
tirlayacaklar: 6zel bir sey vermek daha iyidir.

Zaten onlarla dolusunuz

Daha 6nce de sdyledim yine séyleyecegim: Bu kitaptaki hig-
bir sey size ¢ok yeni degil. Bu ¢apalar igin de gegerli. Zaten
siirekli kullaniyorsunuz. Hayatimizda her giin yeni tecriibeler
ediniyoruz. Bu tecriibelerin pek ¢ogu ayn1 zamanda nese, ask,
nefret, ihanet, mutluluk, gerginlik, 6fke ve bunun gibi giiglii
duygulara bagh olacak. Bize bir tecriibemiz hatirlatildigin-
da, olaydan daha fazlasim hatirlariz. Hatta bir nebze de olsa
o anda hissettigimiz gibi hissetmeye de baslariz. Olay hatir-
lamamiza bile gerek yok; unuttugumuz olaylarin duygularim
hatirlayabiliriz. Bu yilizden uzaktan gordiigiimiiz birinden ig-
giidiisel olarak hoslanmayabiliriz. Belki daha sonra bize okul-
da satasan birine benzedigini veya ¢ocukken diismanimiz olan
biri ile aym kazag giydigini sonradan fark ederiz.
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Bu durumda belli bir goriiniis veya kiyafet unsuru olan, bu
duygusal tepkilerden bir tanesini tekrar hatirlatan seye gapa
denir. Belirli bir duyguyla bilingsiz olarak iligkilendirdigimiz
bir durum, nesne veya deneyimdir. Goriintiiler veya kazaklar
duygunun iligkilendirildigi spesifik bir hatirada rol oynar. Ku-
laga mantikh geliyor mu? Bu gibi ¢apalarla 6rmegin bildigi-
miz bir sarkiy1 duydugumuzda ilk duydugumuzdaki duygular
hissettigimiz zaman gibi siirekli karsilasiyoruz. “Hey, bizim
sarkimizi ¢aliyor! Hatirladin mi...?” Veya eski fotograflarla
dolu albiimlere bakip, hatiralar1 canlandirdiginizda, o zaman-
ki duygular1 da yasamaniz. Film miiziklerini de unutmayalim!
Pek ¢ok filmde miizik bir ¢apa olarak kullanilir ve amag izle-
yiciyi dogru ruh haline sokmaktir.

En iyi 6mekleri de Fritz Lang’in M, Steven Spielberg’in
Jaws filmleridir. M filminde, katil ne zaman ortaya giksa bir
melodiyi 1slikla galiyordu. Sonunda, katil ekranda goriinme-
den, seyirci katilin yaklastigini 1slig1 duyar duymaz anhiyordu.
Bu taktik 1931 yilinda insanlarin tiiylerini diken diken etmeye
yetmis olabilir ama artik seyirciler biraz daha karmagik. Degil
mi? Kirk dort yil sonra, Spielberg, Jaws’in meshur miizigini
kopekbaliginin yaklastigini belirtmek igin Lang’in kullandig
sekilde kullandi.

On iki yaslarinda Jaws filmini izlemis ve arkalarindan
“Dam...dam... dam-dam-dam-DAM-DAM-dam-dam-DAM-
DAM!!!” seklinde sinsice yaklastigimda hala ayni hizlanmig
nabiz, terleme, gerginlik ve endiseye kapilan birkag insan ta-
niyorum. Sizce nasil bir ¢apa?
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Yerler ¢ok gugli gapalar olusturabilir. Bir arkadagim gegenlerde
erkek arkadagindan ayrildiginda, kendi kendine fark etmis. Ko-
nugma kendi evinde yatakta baglamig ama goézyaslari ve dfke
disa ¢iktiginda, konusmayl mutfakta tamamlamasi gerektigini
fark etmis. Bana agikladigi kadariyla: “Yoksa tim o korkung ve
lizlici duygular orada yatagimda kalacakti. Ne zaman uyumak
igin yatagima gitsem aklima gelecekti ve tabii ki bdyle bir sey
istemem.” Neyse ki ge¢ olmadan yatadinin giicli bir olumsuz
capaya donugmekte oldugunu fark etmis. Ama ne yazik ki algila-
rimiz her zaman bu kadar agik olmuyor.
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Kimi zaman bir ¢apa, giiclii bir duygudansa, belirli bir hati-
ra ile iligkilendirilir. O zaman §dyle seyler soyleriz: “Bu bana
seyi hatirlatti...” En giiglii capalar genelde en az diisiindiigii-
miiz duyusal izlenimlerdir: Tatlar ve kokular. Insanlik tarihin-
deki en iinlii ¢apalardan biri Marcel Proust’un Kayip Zamanin
Izinde adl1 kitabinda, ana karakterin ¢ayina bandirdig biskii-
viyi yemesi ile tiim gocuklugunu hatirlamasidir:

Aniden hatiralar canlandi. Tadi, Combray’de Pazar sa-
bahlarimin ¢érek pargalarimin tadiydi... odasina iyi giin-
ler demek igin gittigimde Léonie teyzenin verdigi, énce ¢ay
veya thlamuruna batirdigi... Ama uzak ge¢migsten hicbir sey
kalmadiginda, insanlar oldiikten sonra, her gey parcalanp,
dagildiktan sonra, hala, yalmez... her geyin kokusu ve tadi kali-
yor... O anda teyzemin bana eskiden verdigi sicak ithlamuruna
bandirilnmus ¢oreginin tadini tammigtim... hemen sokaktaki o
gri ev, odasimin oldugu, bir tiyatro sahnesindeki gibi belir-
di... Combray’in tiimii ve ¢evresi, diizgiin sekillere biiriiniip,
somutlasarak, kasaba ve tiim bahgeler, ¢ay fincanimin iginde
hayat buldu.

Anlik gapalar

Burada bizim konumuz olan ¢apalar Proust’unkiler gibi degil.
Bizim ¢apalarimiz, insanlarda farkli duygulan kiskirtabilen-
ler. Elbette hem kendi bilingaltimizda hem de bagkalarinda
hangi ¢apalarin gizlendigini bilebilsek ¢ok faydali olurdu,
bdylece bilerek tetiklememiz yeterli olurdu. Biraz yorgun mu
hissediyorsun? Enerji ¢gapanizi tetikleyin ve BUM!! Bu kadar
basit bir sekilde kendinizi Duracell tavsanina doniistiirdiiniiz.
Bu sekilde, kendimizi ve bagkalarini her zaman miimkiin olan
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en mutlu sekilde hissetmeleri, her zaman yaratici ve heyecanl
bir ruh hali iginde olmalan igin etkileyebilirdik. Ama ¢apa-
lar bilingaltinda gizli oldugundan ne olduklarim1 bilmek zor.
Kulaga artik vazgegmek gerekir gibi gelebilir ama daha ¢ok
erken. Gordiigiiniiz gibi hem kendimizde hem de bagkalarinda
yeni ¢apalar yaratabiliriz. Hem zaten siirekli de yapiyoruz,
o yiizden etkin yapsak daha iyi olur. Yeni ¢apalar yaratarak,
hangi duygunun tetiklendigini ve tetiklemek igin tam olarak
ne yapilmasi gerektigini bileceksiniz.

Soyle c¢alisiyor: Giiglii duygular yasamakta olan birisine
sOylediginiz veya yaptiginiz sey karsimizdakinin hafizasinda
bu duyguya baglanacaktir. S6z konusu hareket sizin ¢gapaniz
olur. Daha sonra bunu tekrarladiginizda, aym seyi 6nceki gibi
yaptiginiz veya soylediginizde, ¢apanin kuruldugu zamanda-
ki duyguyu canlandirir. Duygunun ne kadarinin canlandig: ve
onceki kadar giiglii olmasi veya hatiranin sadece soluk bir gol-
gesi olmasi sizin ilk basta ¢apay: ne kadar iyi kurabildiginize
baghdir.

Capalarin nasil olustugunun farkinda olursaniz, insanlarda
bilingsiz olarak kurdugunuz ¢apalar1 daha iyi anlarsimiz. Aym
sey kendinizde kurdugunuz ¢apalar igin de gegerli, tipki ar-
kadasimin az kalsin yatak odasinda kuracaginda oldugu gibi.
Elbette bilingli ya da bilingsiz olarak insanlarin sizde kurdugu
capalar da fark etme sansimiz artacak. Oneriler gibi capalar da
siklikla yanlis sekilde kullanilir.

Bilingsiz, olumsuz ¢apalar

Amerikali organizasyon kogu Jerry Richardson giizel bir 6r-
nek veriyor bu konuda: Bir baba, oglunun iizgiin oldugunu
goriip, sarilir. Elbette babanin niyeti oglunu rahatlatmak ve
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destek vermektir. Daha 6nce bu sarilma olumlu bir ortamda
yapilmis olsaydi, yani ¢apa olumlu duygular igerisinde kurul-
mus olsayd, lizgiin ¢ocuguna sarildiginda olumlu duygular
tetiklenirdi. Ancak s6z konusu baba gocuklanyla ¢ok fazla
fiziksel temas igerisinde degil. Aslinda sadece onlan teselli
etmek istediginde bunu yapiyor. Dolayisiyla da bu sarilmanin
hos bir seyle iliskilendirilmesi ve babanin olumsuz duygulari
dindirmesi yerine, sarilmasi olumsuz duygularla ¢apalanacak,
¢iinkii gocuk bu ani1 sadece iizgiin oldugunda yasiyor olacak.

Bu birkag kez iist liste olursa, baba ogluna her sarildigin-
da, ¢ocuk basta mutlu bile olsa onu olumsuz bir ruh haline
sokacak. Fiziksel temas sadece birisi ilizgiinken kullanilirsa,
temasin arkasindaki niyet ne olursa olsun o duygu ile iligki-
lendirilecek.

Ne yazik ki insanlara iizgiin veya kizginken daha ¢ok do-
kunma egilimindeyizdir. Richardson bunun toplumdaki pek
¢ok insanin neden dokunulmay: sevmedigini agiklayip agik-
layamayacagini merak ediyor; sadece gocukluklarindan beri
olumsuz duygularla iligkilendirmeyi 6grenmislerdir. Bu kor-
kung bir diisiince. Birisinin davraniglari, o zamandaki duygu-
muzla birlikte bilingaltimiza kazindigindan davraniglarimizin
daha ¢ok farkinda olmaliyiz. Genel konusmak gerekirse, iyi
bir ruh hali igerisindeki bir insanla fiziksel temas kurmak iyi
bir fikirdir. Bu sayede daha az mutsuz olduklarinda, onlara do-
kunarak ve mevcut, olumlu duygularini tetikleyerek yardimci
olabilirsiniz.

Elbette, duygusal bir ¢apa herhangi bir temas icermek zo-
runda degildir. Yukaridaki 6mekte dokunmay1 kullandim giin-
kii fiziksel temas teselli ve destegin yaygin bir yontemidir ve
dokunmak ile gelen ¢apalar genelde ¢ok giiglii olur. Ama daha
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once de yazdigim gibi, algilayabildigimiz her sey islevsel bir
capa olabilir. Bir kelime, goriintii, ses tonu, belirli bir hareket,
koku, renk veya tat. Dogal sebeplerle, gorsel bir insan gorsel
bir ¢apay: tercih eder, isitsel bir insan ise sese dayali bir ¢a-
pay1. Hangi capa tiiriinii kullanmaniz gerektiginden emin de-
gilseniz, farkli duyusal izlenimleri kombine etmek iyi bir fikir
olabilir. Sadece bir kelime sdylemektense, kelimeyi belirli bir
ses tonu esliginde bir elinizle hareket yaparken diger elinizle
de karsimizdakinin koluna dokunarak sdylersiniz. Capaya ne
kadar ¢ok duyusal izlenim eklerseniz, o kadar net ve giiglii
olacaktir.

Karginizdakinin ruhsal durumunu degistirmek

I¢inde bulundugumuz ruh hali ve o anda aklimizdan gegenle-
rin, bize s6ylenenleri algilayisimizda ve bir fikri muhtesem mi
yoksa korkung mu bulacagimizda biiyiik bir etkisi oldugunu
biliyorsunuz. Birisinin dinlemesini ve miimkiinse kabul etme-
sini istediginin bir fikir veya teklifiniz oldugunda, miimkiin
oldugunca alic1 bir ruh haline sahip olmasini istersiniz. Degil-
se ve ruh halini degistirecek araglar elinizde yoksa, basiniz be-
lada olabilir. Uyumlama kurmak bunun igin en 6nemli aragtir.
Ama sizi sevmesini isteseniz ve fikirlerinize agik olmak bile
istese, elinizden higbir seyin gelmeyecegi bir konuda lizgiin
veya kizgin olabilir. Aramzdaki iligki ile higbir alakasi olma-
yan, kendi kisisel durumu ile ilgili olabilir.

Niyetleri iyi bile olsa, tagidig1 duygular, sizin fikirlerinize
kars1 tutumlarimi etkileyecektir, sebebi sizinle ilgisiz olmasa
bile. Olumlu bir ¢apa kullanarak, ruhsal durumunu en azindan
gegici bir siire igin bile olsa bulusmaniz i¢in daha uygun bir
hale getirebilirsiniz.
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Ayn zamanda belirli bir 6neriye kars:1 birisinin duygusal
karsiligini giiglendirmek igin de ¢apa kullanabilirsiniz. Tipki
miisterisine “Hemen bir anlagma yapmaya ne dersiniz?”’ diyen
bir araba saticisinin mutluluga dair giiglii duygulan tetiklemek
lizere ¢apa kullanmasi gibi.

Capalar, ne diisiindiiglimiiz ve ne hissettigimiz gibi zihnimiz-
de olusan seyleri bizim disimizda olan seylerle baglanti kurmak
icin kullanma seklimiz sayesinde ise yarar. Ikisinin dogrudan
bir baglant1 igerisinde olup olmadig1 6nemli degildir. Capalar
bu sekilde yaratilir ama ayn1 zamanda neden bunlar kullanma-
nin bu kadar 6nemli oldugunu bilmek igin sebeplerden biridir.
Olumsuz bir ruh halinde olan birisiyle bulustugunuzda ve bu
durumdan onu nasil ¢tkarmamz gerektigini bilmediginizde, tiim
bulusmay1 onu bu olumsuz halden siyirmak igin bir ¢apa hali-
ne getimme riskiyle kargilagabilirsiniz! Sonra, ne zaman sizinle
bulugsa veya sizden haber alsa, biraz rahatsiz veya mutsuz his-
sedecek ve sebebini bile bilmeyecektir. Insanlarin sizin hakki-
nizda bunu hissetmelerini elbette istemezsiniz, degil mi? Hem
0zel hayatimzda hem de kariyerinizde yikic1 bir etkisi olabilir.
Neyse ki aksi de miimkiin: Bu kitaptan 6grendiginiz beceriler-
le karsinizdakinde olumlu, muhtesem duygular uyandirmakta
iyiyseniz, bu tiirden duygular igin kendinizi bir ¢apa haline geti-
receksiniz. Capa yeterince giigliiyse, bu olumlu duygularn veya
ektiginiz herhangi gesit bir duyguyu tetiklemek igin gereken tek
sey adinizin gegmesi olacaktir.

Daha oOnce de belirttigim gibi kendi iginizde de ¢apalar
olusturabilirsiniz. Thtiyaciniz olan herhangi bir duyguyu ka-
bartmak igin iyi bir yontem. Sizi normalde gergin hissettire-
cek bir durumda kendinizi rahatlatabilir veya moraliniz bozuk
oldugunda mutlu, iisendiginizde azimli kilabilirsiniz.
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Ayrica tek bir ¢apada farkli birkag duyguyu kombine ede-
bilirsiniz. Kendim igin, nese, gurur, merak, karinda birkag ke-
lebek ve saglikh derecede 6zgiivenden olusan farkli duygulan
tetikleyen bir ¢apam var. Etkisi neredeyse sarhos edici. Sov-
larimdan biri igin sahneye ¢ikmak iizereyken tetikliyorum ve
beni en iyi performansimi tetiklemek i¢in tam sahip olmam
gereken ruh haline sokuyor.

Simdi size kendi gapalarinizi nasil yapacagimzi 6gretmek
istiyorum. Bunu sadece okumakla kalmamanizi tavsiye ederim.
Bir kez de olsa deneyin. Aslinda ne kadar kolay oldugunu ve ne
kadar ige yaradigin1 gérmenin tek yolu bu. Kulaga biiyii gibi ge-
lebilir ama Pavlov’un kdpeklerinden daha mistik degil. Aslinda
tamamen aynisi, sadece daha keyifli ve ¢ok daha gabuk.

O INSAN DOKUNUSU

Capa nasil kurulur

Tam olarak yapmaniz gereken (hareket, kelime, dokunug veya
bagka bir sey), kullanmak istediginize ve durumun ne i¢in mii-
sait olduguna baghdir. Daha 6nce de yazdigim gibi, dokun-
mak pek ¢ok insan i¢in giiglii bir gapadir ama bazi durumlarda
bastaki tokalasma disinda dokunmak i¢in miisait bir ortam
yoktur. Dogal bir sekilde dokunabilmek i¢in karsinizdakinden
¢ok uzakta olabilirsiniz. Bu gibi durumlarda agik, vurgulu el
hareketleri ve bir seyler soylemek ile iyi sonuglar elde etmeli-
siniz. El hareketi normalde yapmadiginiz bir sey olmali, 6rne-
gin aniden ellerinizi girpmak, parmaklarimiz1 kullanarak hizla
masa lizerinde tikirdatmak, alniniza vurmak veya ¢ok ayirt
edici bir yiiz ifadesi gibi.

Kelime kullanmay1 bu kadar faydali kilan sey ise, ¢apayi
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tetiklemek istediginizde kelimeyi konugsmamz “saklayabili-
yor” olmanizdir. Aslinda, gapayi tetiklemek i¢in kullandiginiz
kelime, o gapay1 olugturmak i¢in kullandiginiz kelime ile aym
olmak zorunda bile degildir, kulaga ¢ok benzer gelmesi ve
ayni sekilde tonlamaniz da yeterlidir.

Capa olusturmak i¢in beden diliyle birlikte kelimelerin kulla-
nimina bir 6rmek:

Capay1 olusturmak i¢in, belirli bir el hareketi veya dokunus
kullanin ve sunu deyin (6rmegin tenis kursunda): “Ne harika
vurus!” Harika kelimesini vurgulayin.

Daha sonra, gapay: tetiklemek igin, bir bagka bulugsmada,
ayni el hareket veya dokunus esliginde sunu deyin: “Bunun
senin i¢in harika bir ¢6ziim olacagina inantyyorum. Sen ne dii-
stiniiyorsun?” Harika kelimesini, ¢apay1 olustururken yapti-
giniz sekilde vurgulayin.

Benzer kelimelerin kullanimina bir 6rnek:

Capanin olugturulmasi — “lyi is ¢ikardin!”

Capanin tetiklenmesi — “Gitmemiz gerek!”

Her iki durumda da iyi/gerek kelimeleri ayni sekilde ton-
lanmis ve kullandiginiz dokunma veya el hareketi ile ayni za-
manda sGylenmistir.

Araba saticisin1 hatirliyor musunuz? Omzunuza hafif¢e do-
kunarak ve “Bunun sizin igin giizel bir ¢oziim olacagindan
eminim. Siz ne diisiiniiyorsunuz?” (ya da daha dogrudan bir
sekilde: “Bir anlagma yapalim! Giizel!”’) diyerek omzunuza
dokunusu ile kullandig: giizel kelimesini iginize ektigindeki
benzer hissi uyandiriyor. Bunu iginize komik bir fikra anla-
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tirken naklettiginden higbir sey fark etmediniz. Tekrar o ruh
durumuna geldiginize gére hemen bir anlagma yapmanin tiim
faydalarin1 daha kolay anlayacaksiniz.

Aym sekilde, kendinizde fikir ve Onerilerinizle olumlu
duygulan iligkilendirmek igin ¢apalar kullanabilirsiniz. El-
bette bunlar Onerinizin iginizde uyandirdig1 Oneriler olmali.
Bagska insanlarda gerekgelendirilmeyen higbir ruhsal durumu
tetiklememelisiniz.

Bu alanda ciddi uzmanlik gelistirmis bir sanayi 6rnegi gor-
mek isterseniz, televizyon ve gazete reklamlarina bir bakin.
Clinkii bu ayn1 zamanda fark etmedigimiz ama pek gogumuzu
etkileyen capalar1 uygulamanin iyi bir yolu. Reklamlarin 6ne-
riden fazlasin1 kullandigim fark edeceksiniz. Aym1 zamanda
firmanin sattig1 tirlin ile hissettiginiz duygulan iliskilendir-
mek igin belirli duygular1 canlandirmakta semboller, renkler
ve sesler gibi kiiltiirel ve sosyal kigkirticilar1 da kullanacaktir.
Insanlarin Coca Cola logosunu gérdiigiinde mutlu olmasin
saglamak kulaga ¢ok seytani gelmeyebilir. Ancak en son Nike
ayakkabilan gordiigiinde insanin iginde alma hissi uyandiran
bir tesir de ortaya ¢ikarabilirsiniz.

Reklamlara bir bakin. Ben amcay1 hi¢ duymamis olan birkag
insan oldugu gayet acik.

PAVLOV ZiLLER], PAVLOV ZiLLERI!
Dogru zamani yakalamak
Birisinde ¢apa kurmanin en kolay yolu istediginiz ruh halin-

de olmasini beklemektir. Diyelim ki nege. Sinemada atilan bir
kahkaha veya golf kursunda bir delik gibi herhangi bir seyin
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bir anlik da olsa karsimizdakini normalden daha mutlu yap-
tigim fark ettiginizde, duygunun en giiglii halinde olduguna
inandiginiz an ¢apayi olusturacaksiniz. Duygunun bilyiimekte
olduguna veya zirvede olduguna inandiginiz bir anda gapay1
olusturmaya galigmaniz 6nemlidir. Solmak tizere olan bir duy-
guyla iligkilendirilen bir ¢apa istemezsiniz.

Bu yontemi kullanirken, ¢apa kurmak i¢in karsimzdaki in-
sanin istediginiz duyguya sahip olmasini beklemek ¢ok zaman
kaybettirebilir. Ayrica, sapik gibi davranma riski ile de karsi-
lagabilirsiniz. Karginizdaki insan siirekli varliginiz konusun-
da siiphelenebilir ve zaten uzaklastirma emri almadan birisini
takip edebilmenin sinirlan vardir. Ancak dogal ruh hallerini
kullanmak yine de dogaglama ¢apalar kurabilmek i¢in harika
bir yontemdir. Birisinin mutlu oldugunu fark ettiginizde he-
men ¢apa kurmayi aligkanlik haline getirin. Duygu her zaman
oradaysa neden olmasin? Capay: atan siz olmasaniz bile ne
zaman ige yarayacagi hig belli olmaz.

Dolayisiyla aslinda size tamigtiginiz herkese, giiclii ve
olumlu bir duyguya sahip olduklar1 anda ¢apa atmaniz ge-
rektigini mi soylilyorum? Aynen Oyle yapiyorum. Bunda bir
sikint1 yok. Birkag kez denedikten sonra, neredeyse hig gaba-
lamadan otomatik olarak yapmaya baglayacaksiniz.

Peki birisinin gapalamak istediginiz bir duyguya sahip ol-
masin1 beklemek istemiyorsaniz? O zaman da o duygunun
iginde tetiklenmesini siz saglamalisiniz! Duygularla ilgili bo-
limden hatirlayacaginiz gibi pek ¢ok farklh sekilde tetiklene-
bilir. Capalamak, diger yontemlerin pek ¢ogundan daha zor
fark edilebilir ve hizli sekilde olur. Diger yontemler gogu za-
man diislincelerle iligkilendirmeler kullanarak duygulan can-
landirir. Capalar ve tesirler daha ¢ok fiziksel refleks olarak is-
ler. Ama birisine neseyi ¢apalamak istiyorsaniz, neden iyi bir
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fikra anlatmay1 denemiyorsunuz? Kahkahaya boguldugunda
¢apanizi atarsiniz. Ya da “bir denemek™ hissini kigkirtmak isti-
yor olabilirsiniz? Ya da sahiplik? Sonra da hakkinda konusma-
ya baslayip, sz konusu duyguyu hissettigi bir am1 hatirlama-
si saglayin. Hafizasinin derinliklerinde onu ydnlendirirken
giiclii iliskiler kurmak igin dogru kelimeleri kullandiginizdan
emin olun. Ayni hisse tekrar sahip olmasini saglayin.

“Hani bazen bir fikriniz olur ve gergeklegtirmek igin ne
yapmamz gerektigini ¢ok iyi bilirsiniz ya da muhakkak sahip
olmak istediginiz bir sey goriirsiiniz? Anladimz mi? O duygu
icinizi tamamen doldurdugunda ve aklimzdan o seye sahip ol-
manz gerektigini ¢ikaramadigimzda? Ya da o seyi yapmayi?
O duyguyu bilir misiniz?”

Duygunun en giiglii oldugu zamana karar vermek i¢in alginizi
kullamn. Ilgi ve miidahilligin fiziksel isaretlerini zaten bildi-
ginizden gormek zor olmayacaktir: Net gozler, bilylimiis goz-
bebekleri, kan dolagimi hizlandikga yiiz renginde degismeler
vs. Duygunun zirve yaptig1 anda gapay: atin.

Karsinizdakinin bir deneyimi tekrar yagsamasini saglamak
i¢in konusmay1 nasil yonlendirecegi konusunda endiselenme-
yin. Insanlarla konusmanin yaygin bir yolu ve bunu siirekli
kullaniyoruz. Herhangi bir konugsmada “hatirhiyor musun..
demek son derece siradan bir ifade. Giinliik konugsmada, sii-
rekli birbirimizde duygusal baglan tetikliyoruz. Konu ne olur-
sa olsun, sizin kendi duygularinizi anlamalarini arzu etmeniz
sonucu olarak ag¢iklanabilecek hissi bilmelerini istiyorsunuz.

“...0 hissi hatirliyor musun? Su anda hissediyor musun?
Iste ben su anda

oyle hissediyorum.

Ya da sOyle ciimleler kullanabilirsiniz:
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“Bu konuda en sevdigin sey...

“En son ne zaman hissettigini hatirliyor musun béyle
bir..2”

“Diigtin ki sen...

Son ciimlede belirtildigi gibi, karsimzdakinde illaki bir ha-
tira canlandirmaniza gerek yok. Ciinkii sizin de bildiginiz gibi,
hayal giiciiyle de duygular canlandirlabilir:

“Simdi su olsa miikemmel olmaz miyd...? Ne hissederdin?”’
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Kendinizde bir ¢apa olugturabilmek igin (neden yapmayasiniz)
bagka birisinde nasil yapiyorsaniz ayni sekilde yaparsiniz: Bir
duyguya karar verin ve bir hatira bulun veya bu duygunun guglu
oldugu bir deneyim hayal etmeye ¢alisin. Hatirayi tekrar yasa-
yin, duyguyu tekrar canlandirin ve gapalayin. Capanin mimkn
oldugunca glicli olmasi igin agagidaki dongi yontemini kullanin:

1. Adim.
Capa ile tetikleyebileceginiz bir duyguya karar verin. O duygu-
nun gugli oldudu bir hatira bulun veya bir senaryo distnin.

2. Adim.

Canlanmig hatira veya hayal edilmis sahne, bir kerede bir duygu.
Once etrafinizdakilerin yani binalarin, insanlarin, renklerin veya
aydinlatmanin nasil gértindi§lnid géziinliziin 6niine getirin. Ne
kadar gok ayrinti olursa o kadar iyidir. Sonra da uygun sesle-
ri ekleyin. Dalga sesleri var mi? Neseli kahkahalar? Riizgarda
higirdayan yapraklar? Ses gikaran hayvanlar? Son olarak da
bedensel duyular veya riizgar, sicaklik, ter veya yosun kokusu
gibi kokular ekleyin. Bunu yaparken hatirayl veya hayal edilen
sahneyi bir gézlemcinin bakig agisindan deneyimleyin.

3. Adim.
Tim farkli parcalar bir araya geldiginde hatiranin veya hayal edi-
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len sahnenin igine girin ve igeriden deneyimleyin. TUm duyguyu
icinize gekin.

4. Adim.

Duygunun giicii zirveye ¢iktik¢a, gapanizi atin (yumrugunuzu
sikip “asla pes etme!” veya uygun gelen ne varsa onu séyleyin).
Duygu zirveye ¢iktikga gapayl koruyun ve duyguyu kaybetme-
den birakin.

5. Adim.

Birkag saniye dinlenin. Sonra da 2. ve 3. adimlari tekrar edin ama
cesitli duyusal izlenimler eklerken, her seyin eskisinden biraz
daha gii¢li olmasina galigin. Renkler daha yodun, sesler daha
yiksek, sicakligin daha fazla olmasini sadlayin. Bu sayede, ilgili
duygu da gliglenecektir. Eger hatiranin bundan daha giigli kili-
namayacagini hissederseniz, ayni duyguyu kullanan bagka bir
hatira deneyin. Higbir fark yaratmayacaktir. Her seferinde duyu-
lari ve duyguyu gliglendirin ve daha dnceki gibi gapalayin.

6. Adim.

5. adimi Ug veya dort kez uygulayarak, her seferinde gapani-
21 ayni yere atin. Dogru yaptiysaniz, kendi zihninizde simdiye
kadar gok glili bir gapa olusturmus olursunuz. Simdi deneme
vakti. Once biraz dinlenin. Aligtirmayi yaptiginiz yerde olmamak
icin bagka bir yere gidin. Kendinizi rahatlamig hissettikten sonra,
capay! tetikleyin (ayni sekilde yumrugunuzu sikarak mesela).

Capa iyi atilmigsa, iginiz hemen o duyguyla dolacaktir. Aninda.
Bundan kaginamazsiniz; kendinize fiziksel bir refleks kazandir-
diniz. inanilmaz bir duygu. Duygu zayifsa veya hic ortaya ¢ik-
mazsa, ya gapanin zamanlamasini yapamadiniz ya da gapay!
atarken duyguyu tam olarak hissedemediniz. Hangi durum séz
konusu olursa olsun tek yapmaniz gereken tekrar denemek.
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Pratik, pratik ve sonra biraz daha pratik

Diger insanlarda etkin ¢apa olusturmak igin pratik yapilmasi
gerekir. Genelde sadece alismak ve zamanlamanin dogru olma-
s1 gerekir ki duygular en giiglii hallerindeyken gapalar: kurabi-
lesiniz. Ancak uyumlamada oldugu gibi pratik yapmak kolay-
dir. Sadece miimkiin olan her zaman yapmaniz yeterlidir. Tipki
uyumlamada oldugu gibi otomatik bir hareket haline getirmeli-
siniz. Aslinda ger¢ekten de otomatik bir harekettir. Tek ekledi-
giniz olumsuz degil olumlu gapalari1 kurmay1 segme ve gercek
¢apanin ne olmasi gerektigini kontrol edebilme yetenegidir.

Capa olusturmak basit ve eglenceli olmalidir. Farkl insan-
lar i¢in pek ¢ok farkli ¢apa kullanmaya gerek yoktur. Standart
capalar kullanin ve mesela nese veya hirs i¢in hep aynisini
kullanin. Bu sayede gerekenden fazlasini hatirlamaniza gerek
kalmaz. Karsinizdaki kim olursa olsun birisi mutlu oldugunda
nese ¢apamzi (belirli bir sekilde sdylenen belirli bir kelime
ile kombine edilmis belirli bir dokunus) kullanma aligkanligi
gelistirmelisiniz. Daha sonra ayn1 nese ¢apasini etrafinizdaki
pek ¢ok insanda olusturmus olacaksiniz ve hep aynisim kul-
landiginizdan nasil tetiklendigini de bileceksiniz. S6z konusu
kisi i¢in ne yaptigimzi diiglinmek durumunda kalmayacaksi-
niz. Hem ayrica, karsinizdaki kim olursa olsun ayn1 duygu i¢in
hep ayni gapay1 kullanirsaniz, pek ¢ok kiside olusturdugunuzu
varsayarsak, bu kigilerden birkaginin aym1 odada oldugunda
capay1 tetiklerseniz sizce ne olur? Dogru, ¢oklu duygulan te-
tiklemis olursunuz. Ne hos bir siirpriz!

Belki tiim bu gapa isini biraz tuhaf veya gizemli buluyorsu-
nuz. Oyleyse, son alistirmay: atladigimz diigiiniiriim. Ciinkii
aslinda ¢ok basit: Kendinizde veya bir bagkasinda refleks olan
bir baglant1 olusturuyorsunuz ve bu baglant1 tavr1 (¢capayi)
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daha onceki bir duyguya bagliyor. Hepsi bu. Kelimelerle bu
kadar anlatilir. Ne kadar ige yaradigim1 gorebilmek i¢in kendi-
niz denemelisiniz.

Unutmayin, uyumlama pratiginde oldugu gibi gercekte
“olumsuz” bir sonug elde edemezsiniz. En koétii ihtimalle, ¢apa-
y1 yeterince iyi olusturamazsiniz ve tetiklemeye c¢alistiginizda
da bir sey olmaz. Sonucu elde edene kadar denemeye devam
etmelisiniz. Bagardiginizda kendinizi ve bagkalarim mutlu, ya-
raticilik ve diisiinceleri etkileyen kumnaz bir usta olarak gapa-
ladiginiz tiim diger olumlu duygularla dolu hissettireceksiniz.

Temel akil okuma egitiminiz neredeyse bitti. Uyumlama, baskin
duyular ve belli belirsiz duygu ifadeleri hakkindaki bilgileriniz
sayesinde insanlann aslinda size ne soyledikleri, ne diisiindiikleri
ve ne hissettiklerinin farkindasiniz. Birisi baski altinda hissedip
saklamak istediginde veya dogruyu sdylemediginde anlayabi-
lirsiniz. Bagkalannda gordiigiiniiz ilgiye dair bilingsiz isaretleri
kolayhkla yorumlayabilir ve karsilik verebilirsiniz. Ayn1 zaman-
da insanlarin zihinlerine fikirler, goriisler, degerler ve diisiinceler
ekmeyi 6grendiniz ve bu sebeple aynisini size yapmaya ¢aligan
insanlarin da daha ¢ok farkindasiniz. Tam olarak istediginiz ruh
haline gimmek i¢in ¢apalarin nasil kullanilacagini 6grendiniz ve
aynisini etrafimizdaki insanlar i¢in de yapabilirsiniz.

Ama eksik bir sey var.

Insanlarin aklim okudugunuzu kamtlamadan kendinize akil
okuyucu diyemezsiniz. Son olarak bu yiizden size, insan-
lar1 etkilemek i¢in bazi ince akil okuma gésterileri 6grete-
cegim. Simdi hipnoz haline hazirlanin, dramatik bir miizik
acin ve kirmizi 1s1klari yakin. Sahne sizin.
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Arkadagslarimzi etkilemek, korkutmak ve nereye giderlerse
gitsinler panikletmek icin kullanacaginiz harika aki okuma
teknikleri 6greneceginiz..



GOSTERI
Etkileyici gosteriler ve parti oyunlart

Bir eglence sekli olarak diisiince okuma elbette giinliik gesit-
ten biraz farklidir. Ama her seyden once 6grenecek ¢ok fazla
yeni teknik olmayacak ¢iinkii bu gosterilerin hepsi bu kitap-
ta 6grendiginiz yontemlere (veya tiirevlerine) dayaniyor. Tek
farki oncekinden daha farkh sunacagiz ve g¢ok daha goz ka-
magtiric1 sonuglar elde edecegiz. ilk denediginizde tiim goste-
rileri kusursuz yiiriitmeyi beklemeyin. Yok éyle ii¢ kurusa beg
kofte. Ama biraz sabrederseniz ustalagmakta sorun yagamaya-
caksiniz. Aslinda bilmiyorsunuz ama bazilarin1 uygulamaya
basladiniz bile.

Aklinizdan gikarmayin ki bu gosterilerin tecriibe eden
kigiler ilizerinde ¢ok giiglii bir etkisi olabilir. Siz ne yapip ne
yapamayacaginizi biliyorsunuz ama katilimcilariniz “giigleri-
nizin” gergek sinirin1 bilmiyor olacak. Onlara akillarinin igini
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goremediginiz veya isteyerek manipiile edemediginizi soyle-
mekten ¢ekinmeyin, yani tam olarak. Bu parti oyunlar arka-
daslariniz ve ailenizin tepkileri ile nasil basa giktiginiza bagh
olarak sizi ya ¢ok popiiler ya da son derece yalniz bir insan
yapabilir.

GORUNEBILIR DUSUNCELER

Birisinin aklindaki diigiinceyi biliyorsunuz

Bu gésteri, birisinin bir goriintii, ses veya hissi diisiinmesini
saglamaktan ibaret. G6z hareketlerini takip ederek, bunlardan
hangisini diisiindiigilinii gorebilirsiniz. Muhtemelen siz de fark
etmigsinizdir ki aklinda hangi diisiince oldugunu belirlemek
92. sayfadaki tim EAC modelinin kullanilmasini igeriyor.
Yapmak ¢ok kolay ama iizerinde uyguladiginiz insan igin ol-
dukg¢a soke edici olabilir.

Asagidaki 6megin kelimesi kelimesine tekrar edilmesine ge-
rek yok. Gosterinin farklh agamalarini agiklamam saglamasi
i¢in yazdim. Kurali anladiktan sonra, kullanilacak uygun “te-
malar1” veya diigiinceleri segmek size kalmig. Ama simdilik
etrafinizda birkag insanin oldugu bir sosyal ortamda oldugu-
nuzu varsayalim. Tabii sadece bir tanesi de yeter ama seyirci
kitlesinden de zarar gelmez. Diyelim ki aralarindan bir tanesi
ilging bir akil okuma deneyinde yer almaya géniillii oldu. ise
sOyle baslarsiniz:

Akil okuma hakkinda bir deney yapacagiz. Diigiinceler elbette

cok kisisel seyler, o yiizden hep birlikte simdi yaratacagimiz
diisiincelere odaklanacagiz. Béylelikle aklinizdaki hi¢bir 6zel
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diisiinceyi agiga ¢ikarmayacagimdan emin olacagim. Sadece
rahatlayin ve dediklerimi yapin... Hazir misimz? O zaman
baslayalim! Simdi ilk diisiince geliyor. Miimkiin oldugunca
net bir sekilde salonunuzu goziiniiziin 6niinde canlandirmani-
z1 istiyorum. Simdi. Odayr goziiniiziin 6niine getirin. Elinizden
geldigince fazla detay eklemeye ¢alisin, mobilyalar, resimler,
tiim odamin gériintiisiinii olusturun...

Burada belirli g6z hareketlerini kontrol edin, tercihen yukan
ve sola olanlar1 ama agik ve istikrarli oldugu siirece herhangi
bir isaret de igse yarayacaktir.

Giizel. $imdi silin o goriintiiyli. Bunun yerine, en sevdiginiz
sarkinin nakarat boliimiinii diiglinmenizi istiyorum. Acele et-
meyin. Ger¢ekten miizigi duymamzi veya aklinizda melodi-
nin ¢almasini istiyorum.

Simdi de sese yonelik agik bir igaret aramanizi istiyorum: G6z-
ler bir yana ve hatta belki bas bir yana gidecek sekilde. Sese
dair okunacak bir sey goremezseniz, belki de karsinizdaki ¢ok
igitsel degildir, o yilizden higbir sey olmamig gibi kinestetik
bir soruyla devam edin. Unutmayin ki ne karsinizdaki goniillii
ne de sizi izleyen insanlar bunun nereye varacagi konusunda
fikir sahibiler.

Simdi birakin miizik sussun. Son olarak dus altinda oldugu-
nuzu hissetmenizi istiyorum. Sicak suyun biiyiik bir hoglukla
lizerinizden akip gittigini, ayaklarinizin altinda yerlerin veya
kiivetin kayganlastigini hissedin...
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Artik en az iki veya ili¢ duyunun g6z hareketlerini 6grendigi-
nize gore goz hareketlerinin istikrarl olup olmadigin1 gérmek
icin duyusal deneyimleri tekrar yagsamalarnni talep edebilirsiniz.
Karginizdaki goniillii EAC modelini takip etmiyorsa bu iyi bir
fikir olabilir. Kontrol agamasinda ayni seyleri elde edemiyorsa-
niz, oday1 agikca gérmesinin ve suyu teninde hissetmesinin (ya
da artik ne segtiyseniz) gerektigini sdyleyin ki ona verdiginiz
farkli duyusal izlenimleri aniden degistirmesin. Eger elinizde
giizel, net g6z hareketleri varsa, devam edebilirsiniz.

Tamam, simdi aklinizda rastgele se¢ilmis ama birbirinden ol-
dukga farkh diigiinceler var. Simdi ise ya salonu ya da dusu
diigiinmenizi istiyorum.

(Ya da ligii igin iyi sonuglar elde ettiyseniz, iigiinden birini
diisiinmesini isteyebilirsiniz.)

Hangisini segtiginizi bana séylemeyin... bu ikisinden biri-
ni diigiiniin: Eger odayi sectiyseniz tekrar gozlerinizin oniine
acgikca getirin ve eger dusu segtiyseniz teninizde tekrar ilik
suyu hissedin...

Bu asamada tek yapmaniz gereken ne diisiindiigiinii gorebil-
mek adina gozlerinin hangi sekilde hareket ettigine dikkat
etmek. Birakin fikrini birkag kez degistirsin ve her seferinde
diisiincelerini gordiigiiniizii diisiinerek ¢ildirsin.

Gosteri boyunca siz neler oldugunu bilirken inanin bagka
kimse bilmeyecek; bunu aklinizdan ¢ikarmayin. Farkl duyu-
sal deneyimler hakkinda sorular sordugunuzda kimse isin so-
nunda ne gikacagini bilmiyor ve tiim izleyiciler sadece ilging
bir siire¢ goriiyor olacak. Goniilliiniiz ise gozlerini hareket et-
tirdiginin bile farkinda olmayacak; tipki sizin EAC modelini
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ogrenmeden Onceki haliniz gibi. Diisiindiigiimiizde igsel ola-
rak odaklaniyoruz ve bedenlerimizin ne yaptig1 hakkinda bir
fikrimiz olmuyor. Hele ki géremedigimiz yiizlerimizle neler
yaptigimiz hakkinda ¢ok daha az farkinda oluyoruz.

Odalar ve duslan igeren yukarida verdigim Oomek keli-
mesi kelimesine yapmaya ¢alistiginizda muhtemelen biraz
tuhaf olacaktir. Ben sadece nasil oynandigin1 gostermek igin
bu 6rnegi verdim. Farkli duyusal izlenimleri kapsadig: siire-
ce segmekte tamamen Ozgiirsiiniiz, akil okumayi istediginiz
kadar kisisel veya samimi hale getirebilirsiniz. Onemli olan
izlenimleri gorsel, isitsel ve duyusal/fiziksel olarak bdlmek.
Cok yakin arkadaslar igin bir 6rmek verecek olursak (biraz ki-
saltilmig hali):

Goziinde erkek arkadasim canlandirmani istiyorum...
Simdi de seninle konusurken eski erkek arkadasinin sesinin
nasil oldugunu hatirlamani... Simdi ilk erkek arkadasina sa-
rildiginda nasil bir his oldugunu diisiinmeni... Simdi de bu
ii¢ erkek arasinda en ¢ok hangisini sevdiysen onu diigiinmeni
istiyorum, ama bana sdyleme...

Ihtimaller sinirsiz. Burada sizin igin énemli olan sey kurah
anlamaniz. Daha sonra kullanmak istediginiz diisiince sekille-
ri sadece sizin hayal giiciiniizle sinirli. Pek ¢ok durumda nes-
neler veya miizik gibi kisisel olmayan seyleri kullanmak en
iyisi olur. Ancak durumun ve karsinizdakinin uygun oldugunu
diistiniiyorsaniz daha eglenceli kilmak i¢in yukaridaki 6rmege
benzer bir sey kullanabilirsiniz; birakin goniillii olan kisi duy-
gunun en yogun oldugu diislinceyi kendisi segsin. Ona en ¢ok
sey ifade eden, en ¢cok yapmak istedigi, en ¢ok korktugu seyi
diisiinsiin.
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Burada giizel olan sey diisiincelerin igerigini bilmenize ge-
rek olmamasu. Ise yaramasi i¢in en sevdigi sarkinin ne oldugu-
nu veya erkek arkadasinin nasil goriindiigiinii bilmenize gerek
yok. Sadece goézlerinin nasil hareket ettigine dikkat etmeniz
yeterli. Bu gosteriyi bu kadar etkin kilan karginizdakinin size
hi¢bir zaman belli edilmeyen seyler hakkinda diisiinebilecek
olmasina ragmen sizin ne diisiindiigiinii anlayabilmeniz.

ELDE VAR BIR KUS
Bir nesnenin hangi elde saklandigini bilmek

Bu gosteri, karginizdakinin hangi elinde kiigiik bir sey tuttugu-
nu anlamayi igeriyor. Size bunu yapabilmenin ii¢ farkli yonte-
mini gosterecegim. Ardi ardina yapmanizi ve her yaptiginizda
yeni bir yontem kullanmanizi éneririm. Bunu ne kadar sik tek-
rar edebilirseniz, o kadar etkileyici olur. Ne de olsa ilk seferde
dogruyu bulmaniz igin yiizde elli sansimiz var.

Ug kez yaparsaniz, bir yanls tahmin o kadar da yikic1 ol-
maz. Sonugta akil okuma zor ig. Akil okumay1 gostermek di-
sinda, etki ve kontrol gosterisi de yapacaksiniz. Karsinizdaki
herkesin zevki ve kendi sagkinliginin zirvesinde savunmasiz
bir sekilde elinizde olacak.

Ilk adim karsinizdakinden ellerinden birine kiigiik bir nes-
neyi saklamasini istemek olacak. Yiiziik, metal para, tag veya
bir oyun tag1 gibi elin iginde gériinmeyecek bir sey. Sonra her
iki elini de arkasina saklamasini isteyeceksiniz. Bu arada nes-
neyi hangi elinde isterse onda tutmasini sdyleyeceksiniz. En
son hangi elinde tutacagina karar verdiginde, yumruk yaptigi
ellerini gdstermesini isteyeceksiniz. Oyun baslasin!
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Ilk test

Utang verici derecede basit oldugundan bu yéntem baslangig
icin ¢ok yerinde. Tek yapmaniz gereken karsimizdaki kisideki
fiziksel degisiklikleri gozlemlemek olacak. Elleri arkasinda,
birkag kez nesnenin yerini degistirirken, ona arkanizi doniin.
Bos elini uzatip, dolu elini sakagina gotiirmesini séyleyin.

Kulaga tuhaf gelebilir ama diisiincelerinin bu elin hissiyle
dolmasim istiyorum. Birkag¢ saniye boyunca zihninde bir go-
riintiisiinii olusturup, bu goriintiiniin tiim beynini doldurdugu-
nu hayal etmeni istiyorum.

Aslinda niyetiniz, elini bes ila yedi saniye boyunca sakak-
larinda tutmasini saglamak. Soyledikleriniz sadece bunu mas-
kelemek igin.

Hazir misin? O zaman indir elini ve digerinin yanina koy...
SIMDI.

Agzinizdan “simdi” kelimesi ¢ikar ¢ikmaz arkaniza doniin
ve hizla ellerine bakin. Cok da erken dénmeyin. izleyicilerini-
zin, kolunu indirmeden gordiigiiniize inanmalarini istemezsi-
niz. Ellerine hizlica bakin yeter. Ellerden bir tanesi digerinden
¢ok daha agik renk olacaktir. Sakaga dogru yukarida tutuldu-
gundan aym kan akigina sahip degildi, dolayisiyla soluk go-
riinenin nesneyi tutan el oldugunu bileceksiniz. Gizemi biraz
daha arttirmak igin ellerin ayni1 renge donmesini beklemelisi-
niz. Hangi el oldugunu hizlica kontrol ettikten sonra, goniil-
liiniizlin gozlerinin i¢ine bakin ve birka¢ dakika sessiz kalip,
dramatik bir ifadeyle nesneyi tutan eli agtirin.

Cok net goriiyorum, orada gok agik bir goriintii var... sag
elinin goriintiisii! Sag elini ag, liitfen.

279



Henrik Fexeus
Ikinci test

Bu kez goniillii tamamen hareketsiz kalacak ve bu da her seyi
daha biiyiileyici hale getirecektir. Ancak bu yontem daha ¢ok
gbzlem becerisi istiyor. Kollarin1 6nde tutup, diimdiiz kargi-
sina bakmasini talep edin. Kollarinin her ikisinin de goriis
alaninda olacak kadar yiiksek ve aralik olmasina dikkat edin.
Simdi, higbir sey belli etmeden metal paray: tutan eline odak-
lanmasini isteyip, birkag saniye bekleyin.

Sansliysaniz zaten nesnenin oldugu ele dogru bagsin hafif
egildigini veya hizl bir bakig1 gormiigsiiniizdiir. Ancak bu ha-
reketler ¢ok kiigiik olabilir.

Size bir ipucu: Burnunun ucunu herhangi bir yone doéniip
donmedigine bakin. Boyle bir hareket gézlemlerseniz, burada
sonlandirp, nesnenin hangi elde oldugunu sdyleyebilirsiniz.
Gormemisseniz, elini zihninde canlandirip, goziinlin Oniine
getirmesini isteyerek devam edebilirsiniz. Tespit edilmesi ne-
redeyse imkansiz, hizli bir bakis atmaktan kendini alikoyma-
yacaktir. Goriis alaninda oldugu i¢in hizla bir bakmak diirtiisti
¢ok biiylik olacaktir. Bu ya bilingsizce olacaktir ki zaten dii-
stinceyi okumus olacaksiniz ya da baktigini kendisi de fark
edecektir ki bu da iyi bir tepkidir. Ne de olsa burada yapmaya
calistigimiz akil okumak ve etkilemek.

Ellerini tekrar arkasina saklayip, nesneyi tuttugu elini bir-
kag kez degistirmesini sdyleyin. Bittiginde, tipki onceki gibi
ellerini yumruk halinde 6ne uzatmasin talep edin.

Ugiincii girigim

Son yéntem tamamen oneriye dayali. Ise yarayacagindan emin
degilseniz, Once sizin lizerinizde denenmesini isteyin. Cok iyi
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ise yaradigim goreceksiniz. Oneri diinyasinda gergek bir kla-
sik. Karginizdaki son kez nesneyi tuttugu elini degistirdi ve
tekrar kollarin1 uzatti. {1k birkag girisimde kollarin agis1 gok
da 6nemli degildi ancak simdi kollarim1 yere paralel olacak
sekilde diimdiiz tutmasini isteyin. Sonra da gozlerini kapama-
sin1. Onerinin ilk agamasi soyle:

Sana birkag sey soyleyecegim. Tek yapman gereken din-
lemek. Sana soylediklerimi elinden geldigince hayal etmeye
¢alis ama kollarimi sakin kipirdatma. Hig kipirdatmadan dur,
olur mu? Simdi, rahatla... Giizel. Simdi, elinde tuttugun nes-
nenin gittikge agirlagtigini hayal et... daha agir ... daha agir ...
sanki kursundan bir kiilge... o kadar agirlasiyor ki artik giic-
liikle tutuyorsun... daha da agwrlastigini hisset... az 6ncekinin
iki kati...

Bu ana kadar bir sonug elde etmis olmalisiniz: Karsinizda-
kinin kollarindan bir tanesi yere dogru gitmeye baslayacaktir.
Ellerden birinde, sadece sizin gorebileceginiz kadar kiigiik bir
hareket fark ettiginizde, istediginiz akil okuma ile gosteriyi
bitirebilirsiniz.

Hadi sag elini a¢ da o kiilge diissiin gitsin.

Birkag¢ metre uzakta izlemekte olan izleyiciler elin hi¢ ki-
pirdamadigina dair yemin edecektir. Ama bu son gdsterinizde
giiclii bir gosteri de yapabilirsiniz ve asagidaki sekilde devam
edebilirsiniz:

Simdi diger koluna bagh bir ip oldugunu hayal etmeni is-
tiyorum. O ipin diger ucunda bir helyum balon var. Biiyiik bir
balon ve elini o kadar hafif hissettiriyor ki... ¢ok hafif. Higbir
agirhk hissetmiyorsun, ugmak istiyor... balon seni yukariya
kaldirmak istiyor... ama sen, diger elindeki agirlikla oldugun
yerde ¢akildin ve o gittikge agirlagiyor... Aslinda, simdi elin-

de o kursun kiilgeleri ile dolu bir kova var elinde. ..
¥
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Bir elini daha hafif, digerini daha hafif yapmaya devam
edin. Sonunda karsimizdakinin kollar1 birbirinden oldukga ay-
rilmig, biri agagy, biri yukar1 bakar halde, biiyiik bir K harfi
gibi duruyor olacak. Kollarin ne kadar agilacagi kisiden kisiye
degisir ama farkin dikkate deger olmadigi durumlar nadirdir.

Gozlerini biraz daha kapali tut ve hareketsiz dur. (Elleri-
ni ¢ok erken hareket ettirmesini istemezsiniz.) Nesnenin sag
elinde oldugu dogru mu? Kollarim kipirdatmadigina gére, su-
rada oturan Matthew de bir akil okuyucu olmali. Dogru mu?
Ag gozlerini.

Karsinizdaki kollarinin diimdiiz degil, tamamen farkh iki
yone baktigini1 goriince ¢ok sasiracak. Egilerek selamlayin ve
izleyicilerinize asistaniniza da bir el uzatmalarim1 séylemeyi
unutmayin!

ILERI VE GERI
Olagan bir agiklamayla klasik bir olaganiistii

Bu béliimii eklemek konusunda epey diisiinmek durumunda
kaldim. Sagma goriiliip, kitabin inandiriciligim1 mahvedece-
ginden ve insanlara en yakin camdan asagi atlama diirtiisii
vereceginden korktum. Ama sonra, bunu héld okuyorsaniz
herhangi bir seyin tuhaf olmadigini ve bu kitaptaki diger her
sey ile aym prensipte isledigini anlamak i¢in gereken bilgiye
sahip oldugunuzu diisiindiim. Sarkaglardan bahsediyorum...

Evet, sarkaglar.
Kinali sagh insanlarim geleceginizi gosterdigini iddia ettigi o

ipucunda sallanan, paguli kokulu hippi kristalleri. Sarkaglar.
Ama aslinda, sarkaglar, tiim diiglincelerimizin bedenlerimizde
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etkisi oldugunu one siiren psiko-fizyolojik ilkeye gore isle-
mektedir. Bu deli sagmasin1 atlamadan 6nce en azindan de-
neysel olarak denemenizi ve neyi atladiginizi gérmenizi isti-
yorum. Yapmazsaniz batil inancinizdan yapmamig olursunuz.
Su anda siipheleriniz olmasim1 ve ¢ok kuskucu yaklagmanizi
anlayabiliyorum. Ama liitfen, bana inanin.

Kendinizi ikna edin

Yaklagik 20 santim uzunlugunda bir ip pargasini alin ve ucuna
yiiziik veya benzeri bir sey baglayin. En azindan biraz da olsa
agirligi olan bir nesne olmali. Nesne ¢ok hafif oldugu takdirde
sarkag o kadar iyi ¢aligmayacaktir. Sonra bir kagida yaklagik
15 santim ¢apinda bir daire ¢izin. Dairenin ortasina dikey bir
¢izgi ¢ekip, yanina EVET yazin. Sonra da dairenin ortasina
bir yatay ¢izgi ¢ekip, yanina HAYIR yazin. Veya bir sonraki
sayfadaki daireyi kullanin.

EVET

HAYIR
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Ipin bog kismin isaret parmag ve bagparmagmiz arasinda tu-
tun. Sarkaci dairenin ortasinda, gizgilerin kesistigi yerin lize-
rinde tutun. Bu daima baslangi¢ pozisyonudur. Sonra sarkaci
carpinin iizerinde sarkacak sekilde kaldinn. EVET gizgisine
odaklanin. Kendi kendinize, yiiksek ve net bir sesle “EVEE-
TEVETEVETEVET” diye diisiiniin — ve sarkacin ¢izginin lize-
rinde ileri geri hareket etmeye basladigin1 goreceksiniz! Elini-
zi kipirdatmamaya gayret edin. Daha sabit durmasi igin diger
elinizle destekleyebilirsiniz. Fark etmis olacaginiz gibi, bir sey
fark etmiyor. Sarkag, o ¢izgi iizerinde ileri geri gidecektir. Sim-
di de HAYIR g¢izgisine gegin. Odaklanin ve “HAYIRHAYIR-
HAYIRHAYIR” diye diisiiniin. Size bilingli bir hareket yapma-
saniz da, sarka¢ aniden yon degistirecektir! $imdi de HAYIR
¢izgisini takip etmeye baglayacaktir. Elinizi kipirdatmamak igin
gayret etmeye devam edin. $imdi “daireyi” diisiiniin ve sarka-
cn nasil bir dairesel harekete gectigini goriin. ikna oluncaya
kadar EVET-HAYIR-DAIRE arasinda diisiiniin.

Bunun sebebi ideomotor kargiliklar adim verdigimiz du-
rumdan kaynaklanir. Diigiindiigiiniizde, bilingsiz olarak insan
goziiniin tespit edemeyecegi kadar ufak g¢apli kas tepkileri ve-
rirsiniz. Ancak bu tepkiler sarkacin agirlig1 ve ipin uzunlugu
ile giiclenince aniden gok belirgin bir hal alirlar.

Elin tamamen hareketsiz olduguna dair tutan insanin ye-
minine ve bizim gérmemize ragmen, sarkag, hareket ettigini
gorebildigimiz igin biiyiilii gibi gelir. Belki de bu sarkagla-
rin hareketlerini gizemli herhangi bir sebep ile agiklamak i¢in
mantikli oluyordur. Sarkaglarla ilgili kitaplarin *Kutsal Bekgi
Melek” veya “sarkacin biiyiilii giici” gibi renkli kavramlar-
la piyasaya ¢ikmasi ¢ok uzun siirmiiyor. Boyle bir sey yok
diyerek diinyay1 daha az ilgi gekici bir yer haline getirmeye
¢alismiyorum ama kendi psikolojik yanitlarimizdan bagka bir
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acgiklamaya gerek olmadigini diisiiniiyorum. Sarkaglarin nasil
calistigina dair simdiye kadar okudugum en iyi agiklama igin
eski kurtlan Greg Nielsen ve Joseph Polansky isimli sarkag
uzmanlarininkiydi:

Insanlarin sinir sistemleri bedenin iletisim sistemidir...
sarkag sinirlerinizin iletmek istedigi isaretleri yorumlamanizi
saglar... sinir sistemi ile ig ve list zekaniz aracihigiyla...

Tamam bilingaltimizin daha iist bir zeka oldugunun asikar ol-
madigim kabul ediyorum. Ama sdylenene gore epey yakinmus.
Dolayisiyla, elin degil de sadece sarkacin hareket ettigini gor-
memizin sebebi elin kiigiik, tespit edilemez hareketleri ile fark
edilmeyecek kadar kiigiik ve bilingli kontroliimiizii agan kas tep-
kilerini sarkacin giiglendirmesidir. ideomotor karsiliklar yeni bir
sey degil; ilk defa 1852 yilinda psikolog William B. Carpenter
“ideomotor tepki” adiyla asil terimi buldugunda belirtmistir. Bu
fikir, daha 6nce ad1 gegen tinlii filozof ve psikolog William James
tarafindan 1890 yilinda agikliga kavugturulmustur:

Bir hareket hig tereddiit etmeksizin ve beklenmeksizin
diistincesinin ardindan geldiginde ideomotor tepki igerisinde
oluruz. Bu bir merak degil, yalnizca normal bir siiregtir.

Goriiniige bakilirsa kimse dinlemiyordu. Sarkacin gizem-
li goriinen giicleri ve insanlarin neden ve nasil ise yaradig
konusundaki umursamazliklar, sarkacin anlaml bir sekilde
ne i¢in kullanilacagina dair baz1 yanls fikirlere kapilmasina
neden olmus. Kayip esyalan bulmak i¢in arama ¢ubuklarina
popiiler bir alternatiftir. Bilingaltinda esyanin nerede oldugu-
nu biliyorsaniz ama o an unuttuysaniz ise yarayabilir. Omegin
arabanin anahtarlarin1 nereye koydugunuz gibi. Ama bir ha-
ritanin iizerinde tutup, kayip insanlar1 bulmaya ¢aligmak — ki
Amerika’da hem 6nerildi hem de yapildi — gok anlamsiz. Ise
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yarasaydi, bu sadece sarkaci tutan kiginin, kayip kisinin nere-
de olduguna dair bilgisi oldugunu gosterirdi. Durum bu oldu-
gunda da basiniz belada demekti.

Simdi sarkacin ruhani diinyayla veya Ley hatlariyla etki-
lesime ge¢cmesi gerekmedigini ve bir sey diislindiigiiniizde
verdiginin herhangi bir bedensel tepkiden fazlasi olmadigini
bildiginize gore artik gidip, bu kitab1 pencerenizin digindaki
¢imlerden alabilirsiniz. Artik sarka¢ hakkindaki bilgilerinizle
insanlar1 hayrete diigiirme vakti.”

Ilk test

Katilimciniza sarkaci nasil tutmasi gerektigini gosterin ve
baslangi¢ noktasinin daire igerisindeki art1 oldugunu soyleyin.
Sarkaci durdurmak isterse, tekrar artinin iizerine indirebilir
ama asla diger elini kullanmamalh. Uzerinde EVET ve HAYIR
cizgileri olan daireyi kullanin.

Sarkaglarla deney yaparken, dairesel bir hareket “siipheyi”
veya higbir cevap olmadigin1 gosterir. Daha 6nce yaptiginiz
gibi katilmcimizin EVET, HAYIR ve DAIREyi diisiinmesini
saglayarak nasil ¢alistigin1 gosterin. Elini asla kipirdatmamasi
gerektigini sOylemeyi unutmayin.

I1k testte, cevabini katilimcinizin bildigi ama sizin bilmedi-
giniz, cevabi bir sayi ile olan bir soru segin.

Bugiin kag fincan kahve igtin?

Diin gece barda kag kisiyle sohbet ettin?

Sarkaci daireden kaldirmasini ve sabit tutmasini1 sdyleye-
rek, “on” deyin. “Kesin bir HAYIR ile baslamalisiniz. Segti-

* Editorim kitab gergekten digar attiysaniz, geri gidip almak ko-
nusundaki 6nerimi okuyamayacagimzi bilmenizi istedi. Hakl tabii.
Ben ne dersem diyeyim bu kitabi higbir yere atmamalisiniz.
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giniz soruya bagh olarak daha yiiksek bir sayiya ihtiyaciniz
olabilir — yukaridaki 6rmeklere bakin.) sarkag¢ HAYIR ¢izgisi
tizerinde dolasana kadar bekleyin.

Sarkacin ne zaman cevap verecegi karsinizdaki insana bag-
lidir, hizli ve gok agik da olabilir, belli belirsiz dikkatli bir ha-
reket de. Ik hayir cevabimzi aldiktan sonra, sarkagtan gozii-
niizii ayirmadan agag1 dogru saymaya devam edin. Her sayida
durarak, yonlerin degismesine firsat tan1yin:

Dokuz. Sekiz. Yedi. Alti. Bes. Dort. Ug. Iki. Bir. Sifir

Sayilardan birinde, sarkag aniden yon degistirip, EVET
cizgisi lizerinde gidip gelmeye baslayacak. Sarkacin yon de-
gistirdigi say1 sorunuzun cevab: olacak. Katilimciniza elini
hi¢ kipirdatip kipirdatmadigini sorun. Hayir diyecektir. Sayi-
nin dogru olan olup olmadigini sorun. Evet diyecektir.

Ara not

I1k testinizi yaptiktan sonra sarkacin nasil galistigim sdylemek-
ten ¢cekinmeyin. Bizim farkinda olmadigimiz, sinir sistemimi-
zin kontrolii altindaki ufak kas hareketleri tarafindan kontrol
edildigini ve sarkacin da bunlan gii¢lendirdigini anlatin. Herke-
sin mekanizmay1 anlamasi durumunda, diger deney 6zellikle de
testin yapildigi kisi agisindan gok daha ilging olacaktr.

Yalan tespiti i¢in sarkag

Yalanlari tespit etmek igin sarkaci kullanin. Yalan hakkindaki
boliimde okudugunuz gibi bu sadece bilingsiz geliskili isaret-
lerin gorsel bir 6rnegi. Katilimciniz kelimelerle bir sey soy-
lemeye ¢alisacak ama bedeni bagka bir sey isaret edecek ve
sarkag¢ da bunu giiglendirecek.
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Varsayalim ki siz ve asistaninizin yan sira bes kisinin daha
oldugu bir odadasimiz. Asistaniniza sarkaci arti isaretinin ortasi-
na koymasini ve sessizce odadan bir kisiyi segmesini sdyleyin.
Deney boyunca asistaniniz bu kisiyi diisiinecek. Ona, ardi1 ardina
odadaki kisilerin isimlerini sdyleyeceginizi belirtin. Her bir isim-
de, diisiindiigii kisinin o olup olmadigini soracaksiniz. Dogru kisi
bile olsa hayir cevabin1 vermeli. Asistaniniz birisini segtikten ve
talimatlar1 anladigindan emin olduktan sonra sarkaci kaldirmasi-
n1 isteyin. Bir 6nceki deneyde oldugu gibi, “oyuna katildigindan”
emin olmak igin kesin sonuglu bir soruyla baglayn.

Odada olmayan birisinin adim séyleyin ve o olup olmadi-
gin1 sorun. Sarkagtan HAYIR cevabimi bekleyin. Kiigiik ce-
vaplar veren birisi varsa karsinizda ihtiyag hissederseniz oda-
da olmayan bagka birini daha sorabilirsiniz. Giizel ve agik bir
cevap aldiginizda odadaki diger bes kisi ile devam edin.

Silvia mi?

Lipton mi?

Vesaire. Test 6zneniz her soruya “hayir” karsiligin1 verme-
li, ancak iddia ettigi cevap ne olursa olsun sorulardan birine
— Esther mi? — sarkag EVET gizgisine kayacak. Sarkag mu-
hakkak yalanini ortaya gikaracak. (Bu yiizden, yalanin sadece
Oonemsiz bir konuya iligkin olmasini1 saglayin, béylece ortada
koti bir his olmaz, bu iki kigi mutfakta tartistigindan herkes
partiyi terk etmez, siz de Ben Stiller’in oynadig: siradan bir
filmi kiralayip, bir koca cips paketi ile biiyiik sise kola igerek
giiniiniizli sonlandirmak zorunda kalmazsiniz.)

Bu gosteri veya deneyleri deneyecek cesarete sahip olmanizi
umuyorum. Pek ¢gogunu yapmak sandiginizdan ¢ok daha ko-
lay. Tek ihtiyacimiz olan, halihazirda uyguladigimiz becerileri
kuilanmak..
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Nitelikli bir aki okuyucu oldugunuzu anlayacagimz, yazarin
gelecege dair hayal kirikliklarinmi paylagtigi ve yolculugunu-
zun sona erdigi...



AKIL OKUMA



Ogrendikleriniz hakkinda son birkag s6z

Nihayet sona ulagtik. Tiim aligtirmalar1 yaptiysaniz ve de-
vam etmeden Once kitabin her boliimiinde uzmanlastiysaniz,
tahminen buraya ulagmaniz birkag ay siirmiigtiir. Ama bunun
yerine benim genelde yaptigim gibi yapip, kitab1 aligtirmalar
icin durmadan bastan sona okuduysaniz o da tamam. Kitapla-
rin en iyi taraflarindan biri uygun gérdiigiiniiz sekilde sayfalar
arasinda atlayabilmektir. Aligtirmalar ve yontemler kagmiyor
ya. Akil okuma yeteneklerinizi gelistirmeye basladiniz ya da
baslayacaksiniz hi¢ fark etmez. Her iki durumda da umarim
sizi bir konuda ikna edebilmigimdir:

Bu akil okuma.

Akil okuma efsane degil.

Sadece insanlarin tahmin ettiginden biraz daha farkli. Oku-
ma, tamm geregi gozlerimizle yaptigimiz bir sey (her ne kadar
bazilarimiz parmak uglariyla okuyabilse de). O zaman okudu-
gumuz seyi gorebilmemiz gerek. Gorebildigimiz ise diigiince
siireglerimizi bedenlerimizi ve davraniglarimizi etkileme sek-
li. Descartes yanildigina gore, aslinda gordiigiimiiz s6z konu-
su diisiince siirecinin entegre bir parcasi ve bu ayni1 zamanda
kalanin1 da nispeten tahmin etmemizi sagliyor.

Kimi zaman bana, herkes bunun nasil yapilacagin1 6gre-
nirse, bu kitap tiim diinya ¢apinda milyonlarca kopya satarsa
ve herkes okursa ne olacagini soruyorlar. Soruyu neredeyse
rahatsiz edici derecede teorik bulmam diginda kesinlikle her
seyin muhtesem olacagini diisliniiyorum, ne de olsa ¢ildiracak
kadar zengin olurum. Elbette herkes bilingli olarak birbirini
stirekli analiz ettiginde biraz tuhaf olur. “Merhaba, tanigtigi-
ma memnun oldum. Sen mi takip etmek istersin, ben edeyim
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mi?” Ama daha 6nce de durmadan séyledigim gibi, tiim bun-
lar1 tekrar bilingsizce yapana kadar 6greniminiz tamamlanmig
olmaz. 4. adim. Peki hepimiz bunu yapmaya basladigimizda?
Pekala, 0 zamana kadar kendimiz yerine karsimizdaki insanla-
ra dikkat etmeye bagladigimizdan daha iyi insanlar olacagimi-
z1 tahmin ediyorum. Hayatimizda daha az siirtiisme yasayarak
ilerleyecegiz ve daha ¢ok eglenecegiz. Yine goriig farkliliklan
olacaktir ama gercek c¢ekismeler daha baslarinda ¢oziilecek
ve hos, saygi dolu toplantilar gerceklesecektir. Muhtemelen
bir veya iki savasi daha baglamadan bitirecegizdir (Diger yan-
dan, gelecekte, 1989 yih civarlarinda, giimiis kasklar takip,
Mars gezegeninde koloniler halinde yasayacagimizi da dii-
stinmiistiim. Gegenlerde, gengken okudugum tiim o dergilerin
yalan dolan oldugunu diisiinmeye basladim...) Ama sanirim
bu zaten higbir zaman olmayacak. Daima, bagkalariyla uyum
gelistirmek istemeyen ve hayatim gizli baski teknikleri kul-
lanarak miicadele igerisinde gegirmekten memnun insanlar
olacak. Neyse ki birbirimizle iletisim halindeyken gercekten
ne diisiindiigiimiizii ve ifade ettigimizi anladigimizda onlara
direnebilir ve onlar olmaksizin idare edebiliriz.

Size verilen alet ¢antasiyla, sadece birkag saniye igerisinde
daha 6nce hi¢ tanismadiginiz birisi hakkinda pek ¢ok sey bile-
bilirsiniz. Hayati anlamak i¢in kullandig1 duyusal izlenimleri
bileceksiniz. Bu sayede hangi deneyimlerin onun i¢in 6nemli
oldugunu bileceksiniz.

Muhtemel ilgi alanlan veya meslegi hakkinda sonuglar ¢ika-
rabileceksiniz. Yiiziinde olanlari fark ettiginizde, duygularinin
ne oldugunu veya ruhsal durumunun nasil degistigini gore-

PR

ceksiniz. Diisiiniisii degistiginde beden dili ve yiiz ifadelerin-
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de gozlemlediginiz degisiklikler sayesinde aninda fark ede-
ceksiniz. Ruh halinde olumsuz bir degisim olursa, kendisi bile
farkina varmadan sadece tek kelime ile buna izin vermeye-
ceksiniz. Diiriist olunmayan veya yalan sdylenen durumlarda
aninda anlayacaksiniz. Is arkadaginin arkadasinizdan nasil et-
kilendigini ve ikisinin de bundan haberinin olmadigini goriin-
ce kendi kendinize giiliimseyeceksiniz.

Birkag saniye igerisinde karginizdakinin ne diigiindiigiinii bi-
leceksiniz. Bu da akil okuma degilse, artik nedir bilmiyorum.
Iletisim kurarken beden dilini ve sesini nasil kullandigina
dikkat ettiginizden gergekten ne demek istedigini tam olarak
anlayan nadir insanlardansimz. iliskinizin berrak bir iletisim
icerisinde olmasini saglamak i¢in aym beden dili, ses ve onun
hakkinda sahip oldugunuz tiim bilgiyi de kullaniyorsunuz.
Simdiden fikirlerinizi sunmak i¢in heyecanl ve yaratici bir
atmosfer yaratiyorsunuz ve birbirinizin arkadagligindan keyif
aliyorsunuz. Voila.

Ise yarayacagim sdylemistim.

Henrik Fexeus
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