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ONSOZ

NE DUSUNDUGUND GORUYORUM

Dr. Marvin Karlins

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

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

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

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

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

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

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

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



12 Beden Diliniz

becerisi) sozel olmayan davramglar iizerine uzmanhik kazanmasin ve
bir egitmen olarak one ¢ikmasim saglamigtir.

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

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

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

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

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



TESEKKUR

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Joe Navarro

Tampa, Florida,
Agustos 2007



SOZEL OLMAYAN iLETiSIMIN
SIFRELERINDE USTALASMAK

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

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

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

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

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

saglayacak.

Kutu 1: GOZ ACIP KAPAYINCAYA KADAR

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

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

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

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

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

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

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

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

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

YASAMINIZI GELISTIRMEK ICIN SOZEL OLMAYAN
DAVRANGISLARIN KULLANILMASI

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

Sozel olmayan davramglann ifade ettigi defier konusundaki e¢n

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

Kutu 3: BIR DOKTORUN HASTALARINI “OKUMASI”

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

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

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

SOZEL OLMAYAN ILETiSIMDE
USTALASMAK ORTAKLIK GEREKTIRIR

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

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

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

ilginizi etrafimzdaki diinyay) ¢oziimlemeye verebilirsiniz.

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

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

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

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

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

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

sikiyetleri hemen her zaman aymdir:

“Karim bana boganma davasi ach. Oysa eviiligimizin onk

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

sovledi. Uvugturucu sorunu oldugunie hig bitmivordum.”

“Aduanun birivle tarngmaktavdim ve lanct herif hir anda yiizii-

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

“Patronumun performansimdan hognut oldugunu diigiiniivor-

dum. [yten kovulacagom hi¢ aklima getirmemigtim.”

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

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

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

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

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

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

nedenlerini diigiiniiriim.

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

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



Kutu 4: BIR DUDAK BUZ{LMESI GEMILERI KURTARABILIR

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

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

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

Maddenin taraflar arasinda yeniden gorisilmesi ve defaylanna

i seyretmek

yogunlasilmasi sonucunda, her iki taraf da madde konusunda izlenecek
politikay yiz yize beliledi ve misterim 13,5 milyon dolarhk bir riskten
kurtulmus oldu. Karsi sitketin mizakerecisinin ahatsizhgim ortaya koyar
sozel olmayan daviamsi, madde izerinde noktalann kesin bir sek ide
belilenmesi ve hemen orada karara baglanmas gerektiginin agk i
isaretiydi.




32 Beden Diliniz

tertleri. ig arkadaglari. ahgveriy yaptigimiz ya da hizmet gordiigiiniiz
insanlar) davramg kaliplarini incelemeniz gerekmektedir. Bir insani ne
kadar ¢ok tanir veya ne kadar uzun siire etkilegimde bulunursaniz. elde
edeceginiz veri tabam sayesinde sz konusu kisinin idyosenkratik dav-
ramiglarini tammlama sansimz da aym 6lgiide artacakur. Ornegin,
ergenlik ¢agindaki ¢ocugunuzun herhangi bir sinav éncesinde kafasini
kasidigin ve dudaklarimi 1surdigim fark ederseniz. bu, ¢ocugunuzun
gerginligini ya da smava hazirlanmadigim gosteren giivenilir bir idyo-
senkratik davranig olabilir. Kugku yok ki bu davramslar stresle baga
¢ikma yollanndan birine doniigmiistiir ve ayni davramglan birgok
durumda, defalarca gozlemleyebilirsiniz. Ciinkii “gelecekteki davra-

niglanmizin en agik gostergesi, gegmigteki davramglanmizdir.”

Tolimat 5: insonlarla Olan Etkilesimlerinizde Temel Davramslarim
Septomaya Calism

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

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

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

Resim 1

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

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

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

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

Kutu 5: BIR AILE MESELESI

B anligina, genis bir aile toplantisinda akrabalanyla selamlasmak igin

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

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

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

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

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

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

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

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

Biitiin yetigkin yagantim boyunca sézel olmayan dayvraniglar izenne

¢aligmig biri olarak, bakmanuz ve yogunlagmamiz gereken iki tenwel



Kuty 6: BELANIN KOKUSUNU ALMAK

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

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

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

Talimat 10: [nsanlar Gozlemlerken, Buny Belli Etmeyin

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

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

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

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

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

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

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

CANLAR KiMiN i¢iN CALIYOR

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

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

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



2

LIMBIK MIRASIMIZI YASAMAK

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

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

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

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

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

" Resim 3
Corpus Callosum
Neokorteks
Talamus
Hipotalamus
Hipokampus

Amigdala

Stringen Beyni Beyincik (Serebellum)

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

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

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



Kutu 7: BIR BOMBACININ ENGELLENMESI

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

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

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

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

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

nin ilgimizi yogunlagtiracagimiz noktasi da burasidir.

LiMBIK TEPKILERIMIZ —__SﬁZEl OLMAYAN
DAVRANISLARIN UC NOKTASI

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

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

Donma Tepkisi

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

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

2 Evrim gizgisinde insan/sempanze ayrimundan sonra gelen hominid, giinimizden
yaklagik olarak yedi milyon dnce evrilmig itk insansi canbilara veunlen iy
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taklidi yapar. Oczellikle opossumlarin3 kullandig: bir strateji olsa da,
Olii taklidi yapmak yalmzca bu tiire 6zgii degildir. Columbine ve Vir-
ginia Tech okullarinda yaganan silahli saldinilarda, birgok 6grencinin
katilin yarattig1 6liimciil tehlike kargisinda donma tepkisini gosterdigi
saptanmustir. Donup kalarak ve “6lilyii oynayarak™, katile ancak birkag
metre mesafede olan birgok ogrenci hayatta kalmay: basarmistir. Bu
ogrenciler icgiidiisel olarak ilk insansilarin davramsglarini gostermigtir,
Hareketlerinizi dondurmak sizi neredeyse goriinmez kilar — bu her
askerin ve SWAT gérevlisinin bildigi bir gergektir.

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

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

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

Kutu 8: ELLERIN DONUP KALDIGH BIR GECE

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

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

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

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

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

Resim 4

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

Kaema Tepkisi

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

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

sel varhigini bloke etmek ya da aradaki mesateyi agmak.



Limbik Mirasimizi Yasamak 53

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

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

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

mesafe varatmaya yonelik sizel olmayan davramglardir.
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Resim 5

_J

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

Savasma Tepkisi

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

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

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

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

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

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

RAHATLIK/RAHATSIZLIK VE YATISTIRICI DAVRANISLAR

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



Kutu 9: HICBIR SEYI UNUTMAYAN BIR BEYIN

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

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

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




Limbik Mirasimizi Yasamak 59

pgrendigimizde, elde ettigimiz bilgileri insanlarin duygu, diigiince ve
niyetlerini degerlendirmek i¢in kullanabiliriz.

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

Yahstina Davramslarin Onemi

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

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

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

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

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



Ketu 10: BOYNUNA DOKUNDUGU ANDA

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

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

kalmamish artik. Evi aramak iin izin istedik ve gercekten de vglunu bt
gardiropta, bationiyelerin altinda saklantyorken bulduk. Kadin adaletin
engellenmesi suguyla yargilanmadigs igm sonshydi. Kogak ofly konusun:
da polise yolan sdylemenin yaratigi rahatsiziik, imbik sisteminin yabsh
nicr davianislar retmesine neden olmus ve bu da kadimi ele vermial:


































































































































































































































































































































































































































