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PROE DR. ZUHAL BALTAS; stanbul Universitesi'ndeki otuz bes yillik akademik haya-
tini, insanin kendini gerceklestirmesine imkan veren anlam duygusu ve tam iyilik ha-
li “well-being” (izerine yogunlastirdi. 1976’dan bu yana farkl yillarda; Westminster
Hastanesi'nde, Londra Universitesi St. George Tip Fakiiltesi’nde ve Londra UCL’de mi-
safir 6gretim (iyesi olarak bulundu. Ttirkiye'de saglik psikolojisinin ilk koruyucu ve ge-
listirici saglik uygulamalarini stres ve stresle basagcikma calismalariyla baslatti. Uygula-
mali psikoloji alanindaki ¢alismalari, saglik psikolojisini ve orgtitsel psikolojiyi kapsadi.
1986 yilinda Stres ve Basacikma Yollari ve 1991 yilinda Bedenin Dili gibi yeni yakla-
simlari tanitan kitaplari Tiirk okurlarla bulusan Baltas’in, davranis bilimi ile is yasamina
yén veren makaleleri, saglik ve is hayati alaninda cesitli kitaplarda yer alan on yedi ki-
tap boltimii ve on dort kitabi vardir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas; kurumlarin y6netim felsefesini hayata tasiyan insan ve degi-
sim projeleri iizerine ¢calismaktadir. Tiirk kiiltiiriiyle harmanlanmis, bilimsel temelli, 6z-
gtin ¢oziimler sunan ve bes uluslararasi kurumun temsilcisi olan Baltas Grubu sirketle-
rinin kurucu ortadidir.

Uygulamali psikoloji dogenti (1989) ve Halk Saghgi profesérii (1996) olan Baltas,
saglik psikolojisi ve 6rglit psikolojisi alanindaki derneklerin tiyesidir ve bu derneklerin ba-
zilarinda aktif olarak gérev yapmaktadir. Avrupa Saglik Psikolojisi Toplulugu’nun (EHPS)
Tiirkiye delegesidir. Mesleki derneklerin yani sira, girisimcileri destekleyen Endeavor Tiir-
kiye danisma kurulu Giyesi ve TOBB Istanbul Kadin Girisimciler Kurulu Gyesidir.

Prof. Dr. Acar Baltas ile evli ve iki cocuk annesidir.

Prof. Dr. ACAR BALTAS, Tiirkiye'de genis kitlelere, psikolojinin insan ihtiyaglari ve is ha-
yatinin sorunlari icin bir ¢oziim oldugunu gésteren dnciilerden biri oldu. Stres ve beden
dili kavramlarini Prof. Dr. Zuhal Baltas’la birlikte Ttirkiye’ye tanitti. 1989 yilinda yayinla-
nan “Ustiin Basan” kitabi 6§renmenin néro-bilimsel temelleri ile égrencilerin ihtiyaglari
arasinda képrii kuran ilk calisma oldu.

Ortadgrenimini Istanbul Istanbul Erkek Lisesi‘nde, yiiksek Ggrenimini Istanbulls-
tanbul Universitesi Edebiyat Fakdiltesi Psikoloji Boliimii’nde tamamlayan Acar Baltas,
doktorasini Cerrahpasa Tip Fakdiltesi’nde Noroloji Anabilim Dali'nda yiiksek beyin fonk-
siyonlari konusunda yapti, klinik néro-fizyoloji alaninda Tip Bilimleri Doktoru dinvanini
unvanini aldi ve 1986 yilinda Uygulamali Psikoloji Dogenti, 1996 yilinda Profesér oldu.
1977-1997 yillari arasinda Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Anabilim Dali’'nda ¢alisti. Yurticinde
ve disinda yayinlanmis 100°dan fazla bilimsel calismasi bulunan Baltas, 1983 yilindan
bu yana, iletisim ve tibbi psikoloji alanindaki bilgilerini is hayatinin ihtiyaclari ile bag-
dastirarak seminerler verdi, uygulamalar yapti. Bu seminer ve uygulamalarinda liderligin
kdiltiir ve cinsiyetle iliskisine (Ttirk kiiltiiriinde yénetmek ve kadin liderligi), duygularin
kararlar tizerindeki etkisine ve zihniyet dedisikligine odaklandi. Acar Baltas, yasal yollarla
toplam 600.000 adet satisi yapilmis; bazilarinin 40. baskiyr astigi Stres ve Basagikma
Yollari, Bedenin Dili, Ekip Calismasi ve Liderlik, Ustiin Basari, Hayalini Yorganina
Gére Uzat, insana ve Ise Deger Katan Yeni IK, Tiirk Kiiltiiriinde Yénetmek, Akilsiz
Duygularin Cezasini Kararlar Ceker ve Baltas Grubu Yénetim El Kitaplari’nin yazaridir.

Baltas, Tiirk kiiltiiriiniin deger sisteminden ¢ikan déniisiim programlari ve ekip ¢a-
lismasi konusunda bircok kurulusun uluslararasi basarilarinin hazirlayicisi oldu. Tiirk A
Milli Futbol Takimi’nin ve Galatasaray Futbol Takimi‘nin psikolojik danismanhigini yapti,
bu gérevi Tiirk A Milli Futbol Takimi’yla siirdtirdii. Tiirkiye Futbol Federasyonu biinye-
sinde antrendrlere yénelik, “geng sporcularda karakter gelisimi” ve “psikolojik perfor-
mans danismanligi” programlarini yénetti. Ayrica, 2009-2016 yillari arasinda Harp
Akademileri’nde kurmay subay adaylarina ve her riitbede terfi eden generallere kisilik
ve liderlik egitimleri verdi.

Acar Baltas, Prof. Dr. Zuhal Baltas’la kurucusu olduklari, is hayatinda gézlenebilir
zihniyet dedisikligi ve élciilebilir is sonuglari icin kurum ve calisan etkinligini hedefleyen
Baltas Grubu’nu ydnetmektedir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas ile evli ve iki cocuk babasidir.
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Sunus

Sosyal psikologlarin uzun yillar strdirdikleri cok sayida arastirmanin
sonucuna gore insanlarin birbirleriyle ytz ylze kurduklar iligskilerde
sOzsliz mesajlarin etkisi % 90 oranindadir. S6zsliz mesajlar jestler, goz
ve bas hareketleri, beden durusu, ylz ifadeleri, mesafe, temas gibi be-
den dili 6geleriyle ifade edilir. Bu mesajlar diismanlik, sikinti, gtiven, sal-
dirganlk, hoglanma ve benzeri gercek duygu ve tavirlari yansitma ko-
nusunda, soylenen kelimelerden ¢cok daha 6nemli rol oynar. S6ze do6-
kiilmeyen bu mesajlar, 6zellikle diger insanlar lizerinde yaratilan ilk izle-
nim sirasinda son derece 6nemlidir.

ilk izlenimin Onemi

“Bir goruste asik olmanin” is hayatindaki karsihgr “ilk izlenimdir.” Dun-
yada tekrarlanamayacak olan tek sey ilk izlenimdir. insanlar Gzerinde
yarattigimiz ilk izlenim 30 saniye icinde olusur. Bu streyi bilingli ola-
rak kullanmak, karsimizdakiler tzerinde istedigimiz izlenimin dogma-
sina imkan verir.

Bu kitap beden dilinin ¢esitli yonlerini agiklamaktadir. Bu agiklama-
lar is toplantilarinda ve miilakatlarda, gtindelik hayatta insanlararasi ilis-
kilerde sozsuiz iletisimle ilgili alginizi ve anlayisinizi artiracaktir. Boylece
kendi beden dilinizi gelistirerek, kisisel gelisiminize katkida bulunacak
ve ylz yuze iliskilerde daha basarili olacaksiniz.

Bu kitap, mesledi ne olursa olsun her insanin ylz ylize kurdugu ilis-
kilerde s6ze dokiilmeyen ipuclarindan yola ¢ikarak, kendisini ve cevre-
siyle iliskilerini tanimasina ve gelistirmesine imkan saglamak amaciyla
kaleme alinmustir.

Beden dili yasanan sartlar icinde, birbirini izleyen hareketlerle deger
ve 6nem kazanan, ses tonuyla desteklenen ve kelimelerle son seklini
alan karmagik bir sirectir. Kitapta anlatim agisindan kolaylik saglamak
icin buylk cogunlukla her beden dili 6gesi tek tek ele alinarak incelen-



mistir. Oysa gercekte beden dilini yukarda anlatilan butiinden ayirmak
yaniltici olabilir. Bu sebeple beden dilimizi degerlendirirken, hareketle-
ri ortaya cikaran sartlarin ve hareketlerin ortaya ¢cikma sirasinin buytk
onem tagidigini unutmamaliyiz.

Kitabimizin amaci, size diger insanlarla ilgili bilgiler edindirmek,
onlarin gizli dugtince ve duygularini okutmak ve boylece onlara Us-
tunlik saglamanizda yol gostermek degildir. Kitabimizin temel ama-
c1, okuyucunun kendi ve diger insanlarin davranislariyla ilgili anlayisi-
ni gelistirmektir.

Bu noktada esas olan bilginin niteligi degil, kullanilis bicimidir. Bu
da insanin hayat karsisinda aldigi temel tavirla ilgilidir. Bazi insanlar bil-
gilerini, kendilerine ve cevrelerindeki insanlara yasami zorlagtirmak icin,
bazilari da kolaylastirmak icin kullanr.

Beden dilinin ve beden diliyle ilgili isaretlerin 6grenilmesi ve bilingli
olarak uygulanmasi insanlarin kendilerini daha iyi tanimalarina ve iliski-
lerinde daha etkili olmalarina, diger insanlara karsi anlayis ve hosgoru-
lerini gelistirmelerine yardimci olur.

Tiirk Toplumuyla ilgili Degerler

Kitabin ilk Gg bolimiinde iletisim konusundaki temel bilgiler ve iletisim
ogeleri anlatiimistir. Daha sonraki yedi bolimde ise beden dilinin insan
hayatindaki yeri, 6nemi ve uygulamasina ¢ok sayida ornekle yer veril-
mistir. BOylece “Beden Dili” gibi, bitlinlyle hayatin icinde yer alan bir
konunun, okuyucunun hayatiyla bitiinlesmesi ve okuyucunun kazan-
digi bilgileri 6ziimleyerek kullanmaya baslamasi amaclanmistir.

Beden dili evrensel ozellikleri sebebiyle bir yonuyle kiltiirden ve
toplumsal yapidan bagimsiz olma 6zelligine sahipken, bir yontyle de
kiltirel ve toplumsal yapiya siki sikiya baglidir. Bu sebeple kitapta be-
den dili konusunda Tirk toplumuyla ilgili arastirma sonuclarindan el-
de edilen bilgilere yer verilmis ve boylece elinizdeki caligma Turkiye'de
kendi alaninda yayinlanan ilk kitap olma niteligi kazanmustir.

Sevmenin Yolu Anlamaktan Geger

Yirmi yila yaklagan meslek hayatimizda edindigimiz en temel inancla-
nmizdan birisi, sevmenin yolunun anlamaktan gegtigidir. Insanlar ara-
sindaki stiphe ve korku, her zaman bilgisizlik ve uzakliktan kaynaklanir.
Bu sebeple insanlari anlamayi kolaylastiran her bilginin onlan birbirle-



rine yaklastiracagina, aralarinda anlayis ve sevgi olusturacagina inani-
yoruz.

Kitabimizin, okuyucularimizin beden dillerini hayat amaclari dog-
rultusunda kullanmalari icin anahtar olmasi; kendilerine elestiri, cevre-
lerine hosgoru gelistirmesi dilegiyle.

Zuhal-Acar Baltas
1 Aralik 1991

28. Baskiya Sunus

Bedenin Dili kitabini 10 yil 6nce yayina hazirlarken, yeni bir kavrami Tark
toplumuna sunmanin heyecanini ve kaygisini yasiyorduk. Kaygilydik,
clinkl Turkiye'de beden dili dendiginde akla, konusurken jestleri ve mi-
mikleri kullanmak geliyordu. Ozel sohbetlerimizde, “Ben beden dilimi
kullanmam,” diyerek konuya ilgisizligini belirten bircok kisiye rastlyor-
duk. Heyecanlydik, clinki yayinladigimiz Stres ve Basacikma Yollari ki-
tabi, stres kavraminin Tirkiye’de taninmasini, kabul gérmesini ve yay-
ginlasarak kullanilmasini saglamisti. Benzer bir farkindaligin beden di-
li konusunda gerceklesmesinin Glkemizdeki iletisim catismalarini azal-
tacagina inaniyorduk.

Aradan gecen zaman, kaygilarimizi ortadan kaldirdi, heyecanimi-
z1 hakl cikardi. Bugin artik Turk kamuoyu beden dilinin ve ses tonu-
nun, kisinin tarzini ve tslubunu ortaya koydugunu fark ediyor. Bir seyi
sOyleme biciminin, “ne soylediginden” ¢ok “ne sdylemek istediginin”
onemli oldugunu biliyor.

Bedenin Dili kitabinin birinci baskisi yayinlandiktan sonra ortaya ¢i-
kan “duygusal zekd” kavrami, konunun 6nemini bir kat daha artirdi.
Beden dili duygular yansittigina gore, baskalarinin duygularina duyarl
olmanin yolu (empati) beden dilini anlayabilmekten geciyordu. Benzer
sekilde olumsuz duygulari denetleyebilmek de kisinin beden dilini de-
netleyebilmesiyle yakindan ilgilidir. Bu iki 6zellik de duygusal zekanin
en 6nemli belirtileri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle beden dili ve
duygusal zeka birbirini tamamlayan iki kavram olarak, olgun insanlarin



en onemli ozelligini olusturur. Bunlar, yonetim sorumluluguna sahip
olanlarin asla gérmezden gelemeyecegi niteliklerdir.

Beden dilini de icine alan konularda yaptigimiz seminerlerde, kati-
imcilardan ve kitaplarimizin okuyucularindan uzun yillardir iki dilek du-
yariz: “Keske bunlari televizyon ve okullar araciliiyla butin Tirkiye’ye
ogretmek mumkiin olsa”, “Keske bunu bizi yonetenler de 6grense, bil-
se.”

Ozellikle ikinci dilegin ne kadar 6nemli oldugu, cumhuriyet tarihi-
mizdeki en agir krizin yasanmasiyla ortaya ¢ikt.

Dilegimiz, bu konulara gereken 6nemin —her diizeyde yonetim so-
rumlulugunu Ustlenen kisiler tarafindan- verilmesi ve bu niteliklerin bi-
reyler tarafindan, gecikmeden icsellestirilmesidir.

Aradan gecen yillar, kitabin ilk baskisina can veren sanatcilarin giysi
ve aksesuvarlarinin eskimesine yol acti. Elinizdeki yeni renkli baski, ye-
ni sanatcilarla ancak yine Adil Giimiisoglu’nun ustaligi, Erol ve Omer
Erduran’in geleneksel 6zenleriyle gerceklesti. Kendilerine tesekkdir et-
mek, bizim icin gurur verici bir gérevdir.

Arnavutkdy, 25 Mart 2001
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BEDEN, iC DUNYAMIZIN ELDIVENIDIR

Insanlar konusarak anlasmayi gelistirmeden 6nce, beden dilleriyle an-
lasirlardi. Beden dili insanlarin ilk anlasma araci ve ilk dili olmustur.
Bedenlerinin dili araciligiyla insanlar duygularini, diistincelerini, istekle-
rini, ihtiyaclarini ve ruhsal zenginliklerini bagka insanlarla paylagmislardir.

Bugiin artik gegmiste oldugu gibi beden ve ruh birbirinden ayri ola-
rak distinilmemektedir. Ruh ve beden birbirinden ayriimaz bir bitin-
dir. Ancak kendimize sormamiz gereken soru sudur: “Bedenim benim
sahip oldugum seylerden sadece biri mi, yoksa ben bedenimden mi iba-
retim?” Buglin bircoklarina gére bu sorunun cevabi cok aciktir: Yasadikca
ve bagka insanlarla iletisim icinde bulundukga, ben bedenimden ibare-
tim.

Gunumizde diinyanin en ¢ok konusulan dili olan ingilizce’de bu
kimlik problemini acikca vurgulayan sézciikler vardir. Ornegin bu dil-
de “birisi” anlamina gelen “somebody” ve “hi¢ kimse” anlamina gelen
“nobody” sozcliklerinin her ikisinde de bulunan “body” s6zciigu “be-
den” anlamina gelmektedir. Beden olmaksizin varlik olmaz ve dolayi-
siyla insanin kendisiyle ilgili bir kavram da s6z konusu olamaz.

Bedenimiz i¢ diinyamizi saran bir eldivendir ve varligimizin diinyaya
aciligidir. Bu varhk ancak bilingli bir duyarhlikla kavranabilir.

Halk arasindaki yaygin gorislerin ve dinlerdeki cezalandirici yakla-
simlarina gore “bedenin terbiye edilmesi gerekir; bedensel arzular ah-
laka aykiridir ve glinahtir.” Bu anlayis agisindan beden olumsuz bir var-
Ik olarak algilanir. Belki bu inanclarin etkisiyle insanlar dikkatlerini be-
denlerinden uzak tutmuslar ve bedenlerine karsi olumsuz bir tutum
icine girmislerdir. Bu da bedenimize gitgide yabancilasmamiza sebep
olmugstur. Gugligun temelinde, bedenimizi kabul etmemek ve onun-
la olan iliskilerimizi 6zglirce ve bilingli olarak yasamamak yatmaktadir.

Biz kendimizi ve cevremizi ancak kendi bedenimizle algilayabiliriz.
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Sinir sistemi ve duyu organlari ¢cevreden aldiklar uyaranlari beyne
gonderirler. Bu uyaranlar beyinde iki yonli degerlendirilir. Birincisi ya-
santinin kendisinin, ikincisi de bu yasantinin hos veya nahos olarak de-
gerlendirilmesidir. Bu degerlendirmeleri kullanarak diinyaya kargi kendi
ihtiyaclarimiz dogrultusunda bir tavir alinz.

iLK DiLiMiZ BEDEN DiLIMiZDIiR

Anadilimizden baska bir dil 6grenmek icin, zaman ve enerji harcariz.
Bir yabanci dili, iyi 6grendigimiz dlclide kendimizi o dilde daha iyi ifade
edebilir, karsimizdakini daha iyi anlariz. Temel dilimiz olan bedenimi-
zin dilini 6grenmek icin neden zaman ayirmadigimizi anlamak guictur.
Hi¢ kimse beden dilinin ifadelerinden kacamayacagi veya bunu bastira-
mayacadi icin, bu dili 6grenmeye calismak cok yararlidir. Boylece kendi
diinyamizi yansitma bicimimiz ve birlikte yasadigimiz insanlarin i¢ diin-
yalariyla ilgili dnemli bilgilere sahip oluruz. Aslinda her insan, beden dili
konusunda, bildigini dustindiigiinden ¢ok daha fazlasini bilir.

Eger beden dilimize onyargisiz ve cesaretle yaklagirsak bircok go-
risme ve karsilasmanin sonucunu basarh kilmamiz mdmkdn olur.
Duygularin ve distincelerin kelimelere dokilmedigi durumlarda bu-
nu cok acik olarak hissederiz. Boyle anlarda bir bakis, basin bir donu-
s, kavrayan bir jest, savunucu bir mimik binlerce kelimeden fazla an-
lam tagir. Insanlar kelimeleri, cogunlukla gercek duygu ve dustinceleri-
ni 6rtmek icin kullanirlar.

Bir bebegi gozleyerek, ailesinin ondan bekledigi beden davranisla-
rini zamanla nasil gelistirdigini izleyebiliriz. Bu olmasaydi, bebegin ai-
lesi tarafindan anlasilmasi miimkin olamazdi. Gelisim temel olarak da-
ima ayni kalibi izler ve ¢cocuk, bedeninin davranislarini icinde yasadig
aile cevresine uydurur.

Genc bireyler de yasadiklari cevrede duygu ve dustincelerini beden
dilleriyle kelimelerden cok daha acik bir sekilde ifade ederler. Genclerin,
kendi cevrelerinde gecerli olan normlara kargi cikislari da, kelimelerden
cok daha glicli olarak beden diliyle ortaya konur. Bunu genclerin hem
bir baskasiyla olan siradan iliskilerinde, hem de yetiskinlerle olan tes-
hirci davranislarinda gérmek mumkindir. Ana-babalar, 6gretmenler
bunu “kotu davranig” olarak kabul edebilir ve ofkelenebilirler. Boylece
gerginlik ve halk arasindaki ifadesiyle “kusak catismasi” ortaya cikar.
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Butin bunlarin nedeni beden isaretlerini anlayamamamiz ve yanlis de-
gerlendirmemizdir.

Geng bir insanin elini sallamasini ve omuzlarini silkmesini, yasit-
lari kayitsizhk ve isteksizlik olarak algilarken, anne-babasi veya 6gret-
menleri saygisizlik veya saldirganlk olarak algilarlarsa, bu onlarin 6f-
kelenmelerine sebep olur. Béylece bir yanhs anlama giderek bir catis-
maya donusur.

Bu yanlig anlamanin sebebini kavramak cok kolaydir. Yetiskinlerin
sosyal rollerdeki beden dilinin bagka bir kodu vardir. Bitiin yetiskinler
isyerlerinde ve toplumsal rollerinde belirli beklentileri karsilamak zorun-
dadir. Bir isci, bir yonetici, bir doktor, bir sofor icin farkl davranis kural-
lari s6z konusudur. Bu beklenti ve normlar beden dilini de sekillendirir.
Beden dili ayni zamanda bize sosyal rolleri gosteren bir aynadir.

Sosyal statu ve bir grup icindeki hiyerarsi; bireyin kendisini grup
icinde algilayisi, grubun yapisi ve insanlarin toplumsal konumlarini be-
den dilleriyle yansitmalarindan anlasilir. Beden dilinin kelimelerden ¢ok
daha kolay anlagiima 6zelligi ise hi¢ degismez.

Bu kitabi okuduktan sonra girdiginiz bir topluluk icinde kendinizi ve
cevrenizi gozleyerek, insanlarin birbirlerine kargi olan gercek duygula-
r, sizi algilayis bicimleri gibi bircok degerli bilgi edinecek ve sizinle ilgi-
li izlenimi etkileme sansina sahip olacaksiniz.

Insan hayat boyunca ¢ogunlukla farkinda olmaksizin giinliik beden
dilini son derece etkili olarak kullanir. Ancak bedenini, kelimeleri kont-
rol ettigi gibi kontrol edemez. Bedenimiz olaylara veya durumlara karsi
cok daha fazla —kendiliginden- tepkiler verir. Gercek duygu ve diigiin-
celerimizi kelimelerin arkasina gizlemek belki miimkindir ama beden
dilimizi gizlememiz ¢ok kere mimkuin degildir. Duygu ve dustincelerin
anlasilmasinda kelimeler degil, beden esastir.

Beden Dilimiz Toplulugu Nasil Etkiler?
Insan bilerek veya bilmeyerek yaptigi hareketlerle sadece karsisindaki
kisiyi degil, buyiik topluluklar bile —onlar bunu tam anlamiyla fark et-
meden- etkilemekte ve yonlendirmektedir. Bu konuda kendi yasadikla-
nmizla ilgili asagida verecegimiz 6rnek, beden dilinin insanlari etkileme
konusunda ne kadar 6nemli oldugunu g0sterecektir.

Gerek egitim seminerleri sirasinda, gerek sinifta ders anlatirken sik
sik topluluk karsisinda konusuyoruz. Ayni konuyu hemen hemen ayni
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Resim 1: Dinleyicinin katiimasini ve Resim 2: Katilimi zorlastiran, dinleyicide
paylasmasini kolaylastiran ve ona olumlu diren¢ doguran ve olumsuz duygular
duygular yasatan beden durusu. yasatan beden durusu.

kelimelerle anlattigimiz halde, bazi seminerlerde dinleyicilerin son de-
rece olumlu katiimiyla karsilasirken, bazi seminerlerde de sessiz kal-
diklari veya verilmek istenen temel mesajlara karsit gorusleri israrla sa-
vunduklarini gozledik. Bu degisikligin sebeplerini arastirdigimizda, so-
runun bizim beden dillerimizden kaynaklandigini fark ettik.

Belirli bir mesaiji verip, dinleyicilere “bu konudaki gorus, soru ve
katkilarini” eger Resim 1’deki gibi sordugumuzda, topluluk konuya
olumlu yaklastyordu.

Ancak soruyu ayni ses tonu ve ayni kelimelerle Resim 2’deki gibi
sordugumuzda bu defa toplulugun suskunlugu veya bazi dinleyicile-
rin direncli tutumlariyla karsilagiyorduk.

Bunu fark ettikten sonra emin olmak icin defalarca denedik ve so-
nug¢ degismedi. Topluluk tg kisiden de, {i¢ yiz kisiden de olussa, eger
kollarimizi kavusturup geriye dogru yiruyerek topluluktan uzaklas-
missak, kelimelerimiz ne kadar 6zenle secilmis, sesimiz ne kadar oksa-
yici olursa olsun, topluluk katilmakta isteksiz davraniyordu. Buna kar-
sihk kollarimizi acip, topluluga dogru ilerledigimizde, dinleyiciler ko-
nuya katilmakta ve isbirligine girmekte son derece istekli oluyordu.
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Bu deneyimler, bize 6zellikle bir topluluk 6nlinde konusurken, is-
tenen mesajin dinleyicilere gecirilmesi konusunda, beden dilinin se-
cilen kelimelerle kiyaslanmayacak kadar onemli oldugunu gosterdi.

Daha 6nemlisi, dinleyicilerimizin hicbiri “beden dili” konusunda sis-
temli herhangi bir bilgiye sahip olmadiklar halde, bu dilin demek iste-
diklerini —kendileri de fark etmeden- son derece isabetle yorumluyor ve
buna uygun bir tepki gelistiriyorlardi. Gercekten de, her insan beden
dili konusunda bildigini digtindigiinden daha fazlasini bilmektedir.

Bu sebeple bu kitap, herkesin bildigi bir dili bilingle kullanmasini
saglamak icin anahtar olacaktir.

BEDENIN BiR BUTUN OLARAK KULLANILMASI

insanin kendini dis diinyaya karsi ortaya koyma biciminin temeli go-
gus acikhgini, bir baska deyisle, merkezini kullanma bicimidir. Baska hic-
bir 6zelligine bakmaksizin, sadece gddtis agikhidina bakarak bir insanin kisi-
lik yapisi ve icinde bulundugu duygu durumu konusunda bilgi sahibi olmak
mimkiinddir.

Merkezin gogus Uzerinde kesisen
bir yatay ve dikey eksen tizerinde den- b e
geli olarak durmasi, omuzlarin geriye
dogru genislemeden dik olarak tutul-
mas! kendini kabul ettiren, giivenli bir
gorunus ortaya koyar (Resim 3).

Merkezlerini olctli  bir sekilde
diinyaya acan insanlar bilyik cogun-
lukla diger insanlarla saghkli iligkiler
icindedir. Bu tir insanlar kendi hakla-
rint koruduklar gibi karsilarindaki kisi-
nin haklarina da saygi duyarlar.

Merkezin kapanmasi, omuzlarin
diismesi ve kisinin hafif 6ne egilmesiy-
le ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu go-
rinds, kisinin kendine gtiven duyma- Resim 3: Giivenli beden durusu.
digini ve icinde bulundugu durumdan  Kendinden hosnut kisinin, merkezini
rahatsiz oldugunu dugstindurdr. dengeli olarak kullans:.
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Resim 4: Cekingen beden durusu. Resim 5: Saldirgan beden durusu.
Bulundugu durumdan hosnut olmayan Sinirlarini genisletmis, tepki vermeye hazir
kisinin merkezini kullanisi. kisinin merkezini kullanisi.

Temel beden duruslari ve merkezleri (gogus acikliklari) Resim 4’te go-
rildigu gibi olan kisiler, genel olarak hayat enerjileri diistik ve yaptikla-
r isten, bulunduklari durumdan memnun olmayan, kendilerini gliven
icinde hissetmeyen kisilerdir. Bu, cekingen ve kapali bir beden durusu-
dur. Boyle bir goriinise, blyuk cogunlukla zayif ve tereddutli bir ses to-
nu eslik eder. Bu ozellikteki kisiler, haklarini aramakta zorluk ¢ektikleri gibi,
kendilerini zorlayan bir talebe kargi da “hayir” demekte guglik cekerler.

Merkezin ¢cok fazla agcilmasi, omuzlarin geriye dogru gitmesi ve kol-
larin genisleyerek yana dogru uzanmasiyla olur (Resim 5). Kisinin sinir-
larini geniglettigi bu gorinug, onun disaridan gelen her turli uyarana
daha siddetli karsilik verecegini dugtindurdr.

Sinirlarini genisletme davranisi, ayni zamanda hak isteme alanin-
da da kendini gosterir. Bu goriinusteki kisi, diger insanlarin hak ve duy-
gularina da duyarsizdir. Bu tur kisiler haklarini “soke soke” alacaklarina
inandiklari icin cevrelerinde rahatsizlik yaratirlar.

Davranmigimiz i¢ Diinyamizi Etkiler
insanin merkezini kullanma bicimini ve temel beden durus 6zelligini ta-
nimanin sagladigi en 6nemli yarar, yalnizca cevredeki kisileri dogru de-
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gerlendirmek degildir. Bu 6zelliklerin farkinda olmak, kisinin kendi ha-
yatinda cok temel degisiklikler yapar.

insanlar biyik cogunlukla iclerinden geldigi gibi davrandiklarini
disunurler. Oysa yakin zamanda yapilan arastirmalar, insanlarin hisset-
tikleri gibi davranmaktan ¢ok, davrandiklari gibi hissettiklerini ortaya koy-
mustur.

Cani sikilan bir insanin kaglan catik, ylzi asik, omuzlar distk ve
merkezi kapalidir. Hepimiz sik sik, sebepsiz bir can sikintisi yasariz. Oysa
cok kere kaglarimizi cattigimiz, ylizimuizi astigimiz ve omuzlarimizi
distrtp, merkezimizi kapattigimiz icin canimizin sikildigini digsinme-
yiz. Insan hangi davranisini diglastirirsa, bir stire sonra beden kimyasin-
da meydana gelen degisiklikler sebebiyle o yonde duygular yasama-
ya baslar. Sikintili bir insan gibi davranmak, i¢ sikintisinin artmasina se-
bep olur.

Sik stk omuzlarimizi distriip, merkezimizi kapatarak canimizin si-
kintisini artiriniz, ancak, tersini yapmak pek aklimiza gelmez. Omuzla-
rimizi diklestirmeyi, merkezimizi yatay ve dikey eksen cevresinde den-
geli bir sekilde tutmayi (Resim 3) ve gllmeyi uygun bulmayiz. Clnku
cok kuiclik yaslardan baglayarak glilmenin dogru bir davranig olmadigi
yonulinde buyiklerimizden telkin ve uyarilar aliriz. Giilmek bizim top-
lumumuzun destekledigi ve cesaretlendirdigi bir davranig bicimi degil-
dir.

Tuark kalttrdnin gilme konusundaki geleneksel yaklasimina ve bu-
nun glinlik hayatimiza yansimasina “Jest ve Mimikler” baghgi altinda
deginilmistir.

Kiltirimizun gilme konusundaki olumsuz tutumu sadece ¢cocuk-
luk ve genclik doneminde degil, yetiskinlik yasaminda da sirer. “Cok
glildiin, aglayacaksin”, “Cok gulduik, basimiza kotu bir sey gelecek” gi-
bi sozler bu yondeki uyarilara ornektir.

Tuark kulturdyle yetisen kisiler, genellikle, “sebepsiz yere glilene deli
denecegine” inandiklari icin, gilmenin gerek insanin kendi hayati tize-
rinde doguracagi olumlu etkilerden, gerek insanlararasi iliskilerde do-
guracagi olumlu sonuclardan yararlanamazlar.

Oysa halk arasinda “delilik” olarak adlandinlan akil saghg problem-
lerinin U¢ tanesinde hastalarin en buiyiik 6zellikleri somurtkanliklari ve-
ya ifadesizlikleridir. Bu hastalar kesinlikle gtilmedikleri icin halk arasin-
daki deyimin “Sebepsiz yere somurtana deli derler” olmasi beklenir.
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insanlarla daha kolay igbirligi yapmak, degder verdidiniz
kigilerle daha saglikli iligkiler kurmak, cevrenizdekilerin
gergek duygulariyla ortiigmeyen ifadelerini anlamak
istivorsamiz, bu kitap size beden dilini cok daha etkili
kullanmay ve iletigimin sozel olmayan dgelerini anlayip
yorumlamayi dgretecektir.

Bedenin dilini dogru anlamanin ve kullanmanin amaci
insanlara iistiinliik saglamak degil, cahip oldugunuz
bilgiyle kdprii kurarak iz birakan bir insan olmaktir.
Biylece siylediklerinizin ve yaptiklarinizin giiciinii ve
etkisini artiracak, kendinizden memnun ve gevrenize
giiven veren bir insan olarak algilanacaksiniz.
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