N A
Beden Dilimiz

Hepimizin, istedigimizi séyleyemedigimiz ya da sdylemek
istemedigimiz seyleri gizlemeye calistigimiz anlarimiz olmustur. Ama
her nasilsa agzzmizdan bir tek sézciik bile cikmadan karsimizdaki kisi

bizi anlamigtir. iste, bizi boyle ele veren sey "beden dilimiz"dir.
Ciinkii, yalnizca agzimizla degil, bedenimizle de konusuruz aslinda.

Insanlar arasi iletisimde soz ve ses disinda, beden calisirken, bedenimiz ¢oktan harekete gegmis
dilinin kullanimi da ¢ok 6nemli. Hem de duygulanmizi, dasuncelerimizi karsi tarafa
sandigimizdan daha ¢ok. Biz, cimlelerimizi aktarmistir bile. Arastirmalara gére, iletisimde
olusturup etkili bir ses tonuyla onlar siralamaya beden dilimizin pay! % 55, ses tonunun pay! da
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% 38'e, sdzcuklere dusen yalnizca % 71k bir pay.
"Bu kadar da olmaz!" diyorsaniz, iste size bir drnek:
Okuldan eve gelirken arkadaslarinizla karsilastiniz.
Birbirinize anlatacak o kadar ¢ok seyiniz vardi ki,
zamanin nasil gectigini anlamadiniz ve eve geg
geldiniz. Sizi bekleyen anneniz iki sekilde
davranabilir. Birincisinde, oldukga sakin bir bigimde
kaply! acar, bir eliyle koridoru gosterir ve "Nerede
kaldin? Merak ettim seni!" der. Ikincisindeyse, yine
ayni seyleri sdyler, ama elleri beline dayali olarak
kapida beklemektedir. Kaslan ¢catimis, gozleri
kocaman aciimistir. Hangi durumda annenizin daha
sinirli oldugunu, bilmem sormaya gerek var mi?

Jestlerimizin ve Mimiklerimizin Soyledikleri
Beden dilini "konusup anlayabilmemiz" igin iki
temel 6geye gerek duyariz: jestler ve mimikler.
Jestler, genel olarak el, kol ve bacak
hareketlerimizi, mimiklerse, ylz hareketlerimizi
icerir. GUnluk yasantimiz sirasinda, ¢ogu zaman
jest ve mimiklerimizi kullandigimizin farkinda bile
olmayiz. Cevremizdeki insanlar bizi bir butun olarak
algllarlar ve bizim hakkimizda -bazen farkinda
olmadan- fikir edinirler. Beden dilinin inceliklerini
farkedip onu bilin¢li olarak kullanmak da mumkun.
Ancak, yine de kendimizi istedigimiz sekilde
gosterebilmemiz ya da karsimizdakilerin
hareketlerini tam olarak yorumlayabilmemiz her
zaman ¢ok kolay degil. Cunku beden dili Ulkelere,
kulturlere, ailelere, yasa, cinsiyete gore degisiklik
gosterir. Ornegin, yediginiz yemegin ¢ok guzel

oldugunu séylemek istiyorsunuz. Hemen
parmaklarinizi uclarindan birlestirerek elinizi yukari
asagl sallamaya baslarsiniz, degil mi? Sakin bunu
talyanlara yapmayin! CUnku, italyanlar bu hareketi
"rezalet" anlaminda kullaniyorlar. Eger Italyan bir
arkadasiniza "yemek ¢ok guzel" demek istiyorsaniz,
isaret parmadginizin ucunu yanaginiza koyup, elinizi
One arkaya hareket ettirin. "Mmm" sesini ¢cikarmayi
da unutmayin amal!

Haydi bir deneme yapalim. Once, yalnizcabasinizi
kullanarak bir "evet" isareti yapar misiniz? Daha
sonra yine basinizla bir "hayir" yapin. Arastirmalar,
"evet'in ve "hayir'in beden diliyle ifadesinin tum
dunyada ¢ogunlukla ayni oldugunu gosteriyor.
Yani tum insanlar, baslyla evet isareti yaparken,
sizin gibi basini yukardan asagiya dogru salliyorlar.
"Hayir" demek icin de bas iki yana dogru sallaniyor.
Yoksa siz Oyle yapmadiniz mi? Yanrtiniz "hayir'sa
sakin Uzulmeyin, basini sizin gibi geriye atarak
"hayir' diyen Ug halk oldugu belirlenmis: Turkler,
Yunanlilar ve Suriyeliler.

Beden Dili ic Diinyamizi Yansttir

Beden dili, i¢ dunyamizin disa yansimasidir. Buna
¢ogu zaman engel olamayiz. Arastirmalarda, yalan
soyleyen insanlarin gozlerini baska yerlere
kacirdiklar saptanmis. Bunu 6grenenlerin artik
gdzlerini kagirmadan kolayca yalan
sdyleyebileceklerini dusunmeyin. Cunku yalan
sOylerken gozbebekleri de kugullyormus. Diyelim
ki siniftasiniz ve 6gretmen sézllye kaldiracagi
sansli (!) kisiyi belirlemeye calisiyor. S6zluye
kalkmay! hi¢ istemiyorsunuz, ¢unkd yeterince
calismadiniz. Gozlerinizi dgretmenden
kacirnyorsunuz ve énunuzdeki kitabin sayfalarini
cevirmeye basliyorsunuz. Diger elinizle de alninizi,
yUzUnuzUu kapamaya calislyorsunuz. Bir sey
demeseniz de, bedeniniz sdzllye hazir
olmadiginizi 6gretmene ¢oktan iletti.

Kagukken bir seyden saklanmak istedigimizde,
yaramazlik yaptigimizda ya da kendimizi guvende
hissetmedigimizde perdenin, koltugun, masanin
altina saklanmisizdir. Kendimizi givende hissedene
kadar orada kaliriz. Peki, buyUytnce
saklanabilecegimiz bir perde ya da koltuk arkasi
bulabilir miyiz? Elbette hayir! Beden dili uzmanlari,
benzer durumlarda yetiskinlerin kol ve bacaklarinin
‘arkasina” saklandiklarini sdylUyorlar. Nasil mi?
Kollarini 6ne kenetleyerek ve bacak bacak Ustlne
atarak. Karsimizdaki kisiyle ayni gorusu
paylasmadigimiz ya da onunla iletisme gegcmeyi
istemedigimiz zaman kollanmizi ve bacaklarimizi
boyle kapatlyormusuz!
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Davranislarimiz da i¢ Dilnyamizi Etkiler

Bazi arastirmacilar, i¢ dunyamizin davraniglanmiz
yonlendirdigi kadar; davraniglanmizin da i¢
ddnyamizi etkiledigini saptamiglar. Buna gore,
hissettigimiz gibi davranmaktan ¢ok, davrandigimiz
gibi hissediyormusuz. Ornegin, sikintili bir insan gibi
davranmak, bir stre sonra insan bedeninde
kimyasal dedgisiklikler olusmasina yol aglyormus. Bu
da bazI durumlarda gergekten i¢ sikintisina neden
olabiliyormus. Oysa kendimizi sikintili
hissettigimizde omurgamizi diklestirmeyi, yuz
kaslarmizi gevsetmeyi ve gulmeyi denemeliyiz.
Kim ne derse desin! Bunlar yaptiginiz zaman
kendinizi daha iyi hissettiginizi gbreceksiniz. Bir
deneme daha yapalim. Mimiklerinizi bilin¢li olarak
degistirin. Bunu, kas, alin ve agiz kenarlarinizi
disleriniz goérunecek sekilde yukart dogru kaldirarak
yapin. Simdi bu yuz ifadesiyle, ciddi bir agiklamayi
yuksek sesle yapmay deneyin. Basarabildiniz mi?
YUzunuz bu durumdayken, gulmeden ciddi bir
aclklama yapmaniz beklediginizden de zor olur.

Beden Dili Yaniltabilir

lletisim bir buttndur. Sézclkler, bunlarin sdylenis
bicimleri, el, kol ya da yuz ve goz hareketlerinden
yalnizca birine bakarak, karsimizdakinin davranislar
hakkinda dogru kararlar veremeyiz. Ornegin, birinin
bacaklarini birbirine dolamasl, genellikle guvensizlik
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ya da gerginlik isareti olarak kabul edilir. Ya hava
soguksa ya da o kisinin tuvaleti geldiyse, bu yorum
ne kadar dogru olur acaba? Gozleri kagirmaninsa
yalan sGyleme ya da saklanma isareti olarak kabul
edildigini sdylemistik. Bundan yola ¢ikarak gozlerini
kaciran herkesin yalan sdyledigi yargisina varabilir
miyiz? Hayir elbette! Ornegin, Japonya'da goze
dogrudan bakmak saygisizlik kabul ediliyormus.
Ganada da benzer bir durum séz konusuymus; bu
nedenle onlar géz gdze bakmanin ayip oldugunu
dusunduklerinden surekli yere bakarak
konusurlarmis.

Kendimizi dogru anlatabilmemiz ve yaptiklarmizla
soylediklerimizin tutarl olabilmesi icin beden dilimizi
etkili kullanmamiz gerekir. Karsimizdakini daha iyi
anlayabilmek icin de beden dilini okuyabilmeyi
basarmallyiz. Bunlar yaparken beden dilinin yaninda
sozcukler, sesler, kdltdr, cinsiyet, icinde
bulundugumuz kosullar gibi etkenlerin varligina da
dikkat etmemiz gerektigini unutmamaliyiz.
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