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TESEKKUR

Once kim, sonra kim yaratildi diye diigiinmedim.
Bildim ki sen insani yarattin.

Once kim kimi sevdi o da derdim olmadi.

Bildim ki sen sevgiyi yarattin.

Bak biz buralarda dogdugumuzdan beri tarifler ariyoruz,
tarifler veriyoruz ASK igin.

Ama olmuyor.

Iyi ki de olmuyor ¢iinkii tam bilince birakacagiz aramayn,
onu da biliyoruz

Insani yaratip icine bir damla ASK birakan,

O damlanin bagka sularda kaybolmast i¢in diinyaya salan,
Yaraticiya sonsuz tesekkiirler.

ASK i¢in.

Aileme yanimda olduklar1 igin tek tek tesekkiir ederim.

Danmigmanlik merkezimizdeki giizel ekibim Onur Aydi-
noglu Durmaz, Serkan Kapismak ve Seda Ufakele tegekkiir-
ler.

Kitap yazimi Istanbulda bagladi ama Ispanyada tamam-
land. ispanyadaki evlerini hem dinlenmem hem de rahatga
yazmam i¢in agan Barcelona Universitesi Ogrencileri ve be-
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nim camim kardeglerim Omer Inan, Kaan Bilekli'ye tegek-
kiirler. Ispanyada yanimizda bize motivasyon veren giizel
insan Baran Yildirim’a tegekkiirler.

Destek Yayinevine tesekkiirler.

Destek Yayinevi sahibesi ve benim can arkadagim Yelda
Cumahoglu'na tegekkiirler.

Kitapta ask ile ilgili sorularima samimiyetle cevap veren
giizel goniillii arkadaglarim:

Esin OVETe

Bahar FEYZANu
Pinar ATAKa

Esat OZATAya
Mustafa KOTANa
Ebru POLATa

Pinar AYLINe

Duygu BALa
Gevezeye

Mesut TURKERe

Isil Evrim AKGUNe
Twitpasa’ya

Yeliz SARa

Zeynep TURANa
Ece VAHAPOGLU'na
Jale BEKARu
Kahraman POYRAZOGLU'na
Irmak UNALa
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Esra HARMANDAYya
Ceren AKDAGa
Ahmet EMIN SENSOYa
Aydin YILMAZ?q
Ekin YILMAZua
Hakan OZTURKe
Tolga GULECe
Pinar ESENe

Onder ACIKBASa
Ayse OZYILMAZELe
Mehtap BAYRIye
Tesekkiirler...
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GIRIS

Aslinda bedenimizin her pargasi konusuyor desem, agzi-
mizla en iyi yaptigimiz sey, gergekleri saklamak desem...

Iletisim denilen seyin sadece konugmak olmadigin artik
bir¢ogumuz biliyoruz. Kelimelerimiz diisiincelerimizin bir
kismini olusturuyor, icimizden gegenleri bir filtreden gegirip
kelimelere dokityoruz, yani disimizdakiler elenmis diigiince-
lerimizi duyuruyorlar. Elekten gegirilmeyen diigiinceler kay-
bolmuyor, hepsi teker teker beden yoluyla konugsuyor. Kimi
kelimeleri ayaklarimiz, kimisini gézlerimiz, bazilarin elleri-
miz, hatta birazin1 omuzlarimiz ve diger boliimlerimiz ko-
nuguyor. Artik iletisim ¢agindayiz ve bu ¢agda herkes agiz-
dan ¢ikana degil bedenin anlattiklarina odaklaniyor. Ciinkii
yalan sadece kelimelerle seslendiriliyor. Dogrular ise beden
dili ile anlatiliyor.

Insanhgn ilk ¢aglarinda, yani magara dénemlerinde fi-
ziksel gii¢c daha 6nemliydi. Yani, ne kadar giigli isen o kadar
iyi avlaniyordun, avlanan insan, yani en iyi avlanan insan
iletisimi elinde tutuyordu... Onun istekleri oluyordu. Magara
doénemlerinden sonra insanlar biraz daha topraktan beslen-
meye, ekmeye ve bigmeye bagladilar. Bu siireg toprag fazla
olan1 daha zengin kildi. Ve toprag fazla olan, toprag fazla
isleyen insanlar bu yerlesik diizende iletisimi kullanmaya
basladi. Artik onlarin sodyledikleri, onlarin istedikleri, onla-
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rin beden dilleri gergekti. Ve 6nemseniyordu, aradan yillar
yillar gegti, bir siire sonra toprak savaslari igin yoénetim ih-
tiyaci dogdu ve kralliklar olusmaya bagladi. Burada iletigimi
elinde bulunduran kisiler ise ordusu giiglii olan, cephanesi
fazla olan insanlardi. Gig artik ordu ve cephaneyle kendini
gosteriyordu, bir siire sonra sanayi donemi geldi. Parasi olan,
is acan, fabrikasi olan insanlar iletisimi ellerinde bulundur-
maya bagladi. Kimse bir bagkasinin nasil konustugunu nasil
davrandigini 6nemsemiyordu. Sozii gegen insanlar sadece
giiclii olan, parasi olan insanlardi. Ama 6yle bir yiizyila gel-
dik ki artik bu yiizyilda ne kadar giiciiniiziin oldugu fiziksel
anlamda 6nemli degil, ne kadar paranizin oldugu ¢ok 6nem-
li degil artik. Ya da topraginiz, ektiginiz bigtiginiz bir yere
kadar, artik iletisim ¢agindayzz.

Birgok digiiniiriin, birgok uzmanin ve birgok din adami-
nin da anlattig1 gibi son yiizyillara dogru yaklagiyoruz. Ve
bu iletigim ¢aginda, yani simdi yagadigimiz yiizyilda iletisim
giicinii elinde bulunduran kisi kendini en iyi ifade eden ki-
sidir. Artik kendinizi nasil ifade ediyorsunuz, beden dilinizi
nasil kullaniyorsunuz herkes buna bakiyor, ¢iinkii insanhik
iletisim sinavindan gegiyor ve samimi insanlar ve samimi
toplumlar ayakta durmaya ve giiglii olmaya basladi. En iyi
politikacilari, en begendiginiz sanatgilari, yaninda en ok
huzur buldugunuz ve séziine giivendiginiz arkadaslarinizi
ve dostlarimiz1 diigiiniin, ¢calisma arkadaslarinizi akliniza ge-
tirin. En son olarak etkileyici bulduklariniza bakin. Oyle in-
sanlar var ki etrafimizda, onlarin siyaset konugmalari sizi ¢ok
etkiliyor. Kimse onun altyapisina ve daha 6nce ne yaptigina
bakmiyor. Artik iletisimi en iyi kullanan kimseler, beden di-
lini en iyi kullanan insanlar arasindan ¢ikyor.
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Hepimiz siyasi haber bombardimani altinda yasiyoruz,
stirekli siyaset¢ilerin konugmalar: ve halka verdikleri mesaj-
larla i¢ igeyiz. Ve dikkat edersiniz ki en ideal insan, bedenini
en iyi kullananlar arasindan ¢ikiyor. Aslinda biz giicii, etkiyi
karsimizdaki insanin konugmasindan degil, onu nasil anlat-
tigindan, nasil ifade ettiginden ve bedeni nasil kullandigin-
dan anliyoruz.

Iletisim ¢ag1, yani beden dili ¢agindayiz. Bagkalariyla
iletisim kurarken, yani diisiincelerimizi ve duygularimizi
iletirken ii¢ kural uyguluyoruz ashnda. Bunlardan bir ta-
nesi kelimeler. Kelimeler ciimlemizi olusturan siiregler ve
bizi dinleyen insanlar biz konugurken yiizde 10 kelimelere
odaklaniyor. Kendimizi, yani iletisimimizi yiizde 100 olarak
diisiiniirseniz bunun yiizde 10’luk dilimi kelimelerle kar-
$1 tarafa gegiyor. Ikincisi ise ses tonu, yani bir duyguyu, bir
disiinceyi, bir kelimeyi kars1 tarafa —karsimizda bir insan
da olabilir bir kitle de- hangi ses tonuyla ilettigimiz. Karsi-
muzdaki insan samimiyetinizi, iiziintliniizi, diiristligiiniizi
nefretinizi, 6fkenizi kurdugunuz kelimelerden degil daha
gok o kelimeleri hangi ses tonuyla séylediginizden anliyor.
Bu da yiizde 30.

Yiizde 10 kelimelerdi, yiizde 30 ses tonuydu; geriye yiizde
60’lik béliim kaldi, bu da beden dili. Bu b6liim de mimikle-
rimiz, beden durusu, bakiglarimiz, karsimizdaki insanlarla
aramiza koydugumuz mesafeler ve daha bir¢ok seyi kapsi-
yor. Bizim digimizdaki insanlar bizim hissettigimiz, bizim
diisiindiigiimiiz her seyi bu ii¢ kanaldan ahyorlar. Ve unut-
may1n ki karsimizdaki insanin da bir algilama mekanizmasi
var, o da daha ¢ok yiizde 60’lik béliimle alabiliyor. Yani be-
den dilinden algiliyor bizleri.
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Simdi sizinle kii¢iik bir oyun oynayalim:

Bu kitab1 nerede okudugunuzu su an net olarak bilmiyo-
rum. Ama sadece birazcik diisinmem gerekirse ya evdesiniz,
ya isyerindesiniz, ya otobiistesiniz, ya da disarida parkta bir
bankta okuyorsunuz. Belki de bir arkadasinizin evinde veya
sevdiginizin yaninda bilemiyorum ama nerede okudugunu-
zun ¢ok onemi yok. Dedigim gibi, kiigiik bir oyun oynaya-
cagiz sizinle simdi. Bulundugunuz yerde tamdik biri varsa
eger —aslinda ¢ok 6zgiivenli olanlar tanidik olsun olmasin
herkesle bu oyunu oynayabilirler ama ben yine de bagimi-
za ¢ok kotii seyler gelmesini istemiyorum— su béliime, yani
okudugunuz bélime bir ayrag koyun. Ayaga kalkin, omzu-
nuzu asag1 dogru indirin. Eller kapali olarak bacaklarimizin
izerine teget bir sekilde dokunsun. Baginizi ¢ok az bir gekil-
de asag1 dogru egin. Dudaklariniz1 biiziin. Gozlerinizi ha-
fifce kisin. Bu hareketle odadaki diger kisinin yanma gidin.
Karsisinda durun. Ve bu beden dili ile bir dakika durun. Siz
bu beden dili ile durdugunuzda kars: taraftaki insanin size
bir sey soylemesine gerek yok. Bu beden dili ile kars: tarafa
verdiginiz mesaj “caninizin bir seye ¢ok sikildig1” ya da “bir
seyin sizi ¢ok tizdligii ve mutsuz oldugunuz.” Oradan ala-
caginiz tepki su olacak: “Hayirdir ne oldu?” “Yine ne var?”
“Yine ne istiyorsun?” Bakin aslinda beden dili ile anlatiyo-
ruz her seyi, bunu baska nasil yapabilirdik? Beden dilini kul-
lanmadan karsisina ¢ikip hi¢ mimik vermeden, “Canim ¢ok
sikkin, mutsuzum. Beni dinle..” derdik, dyle degil mi? Ama
en etkili iletisim hangisi derseniz ilkidir. Yani bedeninizle
gercekten karsi tarafa istediklerinizi anlatabiliyorsunuzdur.

Beden dilimizde en 6nemli ilkelerden bir tanesi, beden ve
zihin arasinda bir uzant1 oldugudur. Bakin saglikli insanla-
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rin bedenleri ve zihinleri arasinda ¢ok gii¢lii bir uzant: var,
yani neyi ¢ok diisiiniip neyi ¢ok tutarsak, bir siire sonra, hat-
ta bazi durumlara gére hemen bedenimizde yansima bulur
ya da bedenimizle yaptigimiz tekrar edilen davraniglar bir
siire sonra zihnimizde inandigimiz diisiinceler olusturmaya
baglar. Yani diisiindiiklerimiz bedenimize, bedenle yaptikla-
rimiz da disincelerimize doniismeye basliyor. Bu iletisim
saglikli insanlarda olan bir sey. Baz1 zihinsel engelli dostlar-
da ve kardeslerde sizin de gozlemledigimiz kadariyla beden
ile zihin arasinda gok fazla uzant1 olmuyor.

Ashnda biz ne kadar saklarsak saklayalim, duygularimi-
z1 ve disiincelerimizi karsimizdakiler kesinlikle aliyorlar,
hissediyorlar, duyuyorlar, goriiyorlar. Ama tabii ki sosyal
yasamda birbirimizi kirmamak adina ger¢ekleri sakliyoruz.
Bazen hissettiklerimizi karsimizdaki insana ¢ok fazla yansit-
mayiz. Yaptigimiz hatalardan bir tanesi de sudur: Gergekte
hissettigimiz seyleri muhatabina degil de bagka birine anla-
tarak rahatlariz. Bu tabii ki istenmeyen sonuglar doguruyor
hayatimizda. Burada anlatmaya ¢alistifim siire¢ karsimizda-
ki insanin biitiinliigiimiizii gorebilmesini saglamaktir. Yani
zihnimizde hissettiklerimizle bedenimiz arasindaki iliskinin
saglikli olmasi gerekiyor.

Beden ile zihin arasindaki farkliliklar artarsa samimiyet-
siz, s6ziine inanilmaz, giivenilmez insanlar olmaya baglariz.
Unutmayn ki, iletisim ¢aginda, yani ylizylhimizda insanlar
en ¢ok rahatsiz eden sey samimiyetsiz kimselerin varhgdir.
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NEDEN ASKIMIN BEDEN DILP'Ni YAZDIM?

Yaptigim televizyon programlarinda ve verdigim semi-
nerlerde izleyicilerden siirekli ayni talebi aliyordum. Anlat-
tiklarimz: okuyabilecegimiz tekniklere ulagabilecegimiz bir
kitap istiyoruz diye.

Tiirkiyede ve Avrupadaki seminer ve egitimlerimizi takip
eden tim dostlar Askimin Beden Dili sayesinde pratik be-
den dili ve yiiz okuma tekniklerine ulagabilecekler. Bu eser-
deki bilgileri sadece 6zel hayatimzda degil aym1 zamanda i,
aile ve sosyal hayatinizda da kullanabilirsiniz.

Ashnda, uzun zamandir digiinliyordum ama islerimin
yogunlugundan konsantre olamiyordum. Galiba itici bir
giice de ihtiya¢ duyuyordum.

Meger Destek Yayinlari da bu projeyi diigiiniiyor-
mug. Yaymevinin koordinatérii canim arkadagim Yelda
Cumalioglu’yla bir giin Taksimde bulugtuk.

Cemil Ipekgi'yle yapacagimiz bir dizi projesi i¢in toplan-
tiya gidiyorduk. Yelda'nin projesi olan bu komedi dizisi igin
bulustugumuzda heyecanla Cemil Bey'in atélyesine daldik.
Uzun siiren toplantida bayag: yogunlagip motive olmusken
Yelda'nin gozlerinden bagka seyleri de diiginmeye basladig:-
n1 hissediyordum.

Ciinkii, dizi hakkinda konugurken, ben de yapilabilecek-
ler hakkinda fikirlerimi s6ylerken Yeldanin gozleri sag yu-
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kar1 dogru kalkiyordu. O anda gérsel planlar yaptigini anla-
migtim. Farkinda olmadan yaptig saniyelik plandan hognut
olup dudak ve goz kenarlar1 kirisiyor, tebessiim ediyordu.
Gozbebeklerinin biiyiidiigii anlarda heyecanlandigini anla-
migtim.

Heyecandan bedeni siirekli hareket halindeydi ve sik sik
¢ay alabilir miyim diyordu, yani enerjisi artmaya baglamigt.

Hizli ve ¢abuk diisiinebildigi i¢in etrafindaki her sey ona
yavag geliyordu. Bu yiizden ¢ayini hizli i¢iyor, konusmala-
rindaki kelimeler azalip zihninde tasarilar yapiyordu.

Toplantimiz bitti ve Cemil Bey’in atdlyesinden g¢iktik.
Yolda bedeniyle yanima yaklaginca bir geyler séyleyecegini
anladim, onu konugturmak i¢in o sihirli ciimleyi sesli soyle-
dim: “Yelda, aslinda ¢ok giizel seyler yapabiliriz.”

Yelda:

“Askimin beden dili”

“Ne?”

“Askimin Beden Dili kitabim yazabilirsin.”

Bir ciimleyle yogunlagsmam gereken projeyi adlandirdi ve
karar verdik.

Iste ASKIMIN BEDEN DIL1I ellerinizde.
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ASKIN BUYUKLUGU

Bir zamanlar, biitiin duygularin tizerinde yagadig1 bir ada
varmig: Mutluluk, Uziintii, Bilgi ve tiim digerleri, Ask dahil.
Bir giin, adanin batmakta oldugu, duygulara haber verilmis.
Bunun iizerine hepsi aday1 terk etmek igin sandallarini ha-
zirlamais.

Ask, adada en sona kalan duygu olmus, ¢iinkii miimkiin
olan en son ana kadar beklemek istemis. Ada neredeyse bat-
t1ig1 zaman, Ask yardim istemeye karar vermis. Zenginlik,
ok bityiik bir teknenin i¢inde gegmekteymis. Ask, “Zengin-
lik, beni de yanma alir misin?” diye sormus.

Zenginlik, “Hayir, alamam. Teknemde ¢ok fazla altin ve
glimiig var, senin igin yer yok!” demis.

Ask, ¢ok giizel bir yelkenlinin igindeki Kibirden yardim
istemis. “Kibir, liitfen bana yardim et!”

Kibir, “Sana yardim edemem Agk. Sirisiklamsin ve yel-
kenlimi mahvedebilirsin...” diye kargilik vermis.

Uziintii yakinlardaymis ve Agk yardim istemis. “Uziintii,
seninle geleyim.”

Uziintii, “Of Ask! O kadar iizgiinim ki, yalniz kalmaya
ihtiyacim var!” demis.

Mutluluk da Ask’in yanindan gegmis, ama o kadar mut-
luymus ki Ask'm ¢agrisin1 duymamus. Ask, birden bir ses
duymus.
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“Gel Ask! Seni yanima alacagim..”

Bu Ask’tan daha yaslica birisiymis. Ask o kadar sansh ve
mutlu hissetmis ki kendini, onu yanina alana kim oldugunu
sormayi akil edememis.

Yeni bir kara pargasina vardiklarinda, Aska yardim eden
yoluna devam etmis. Ona ne kadar bor¢lu oldugunu fark
eden Ask, Bilgi'ye sormus. “Bana yardim eden kimdi?”

Bilgi, “O, Zamand...” diye cevap vermis.

“Zaman m1? Neden bana yardim etti ki?” diye sormus
Ask.

Bilgi giilliimsemis. “Ciinkii sadece Zaman, Ask’in ne ka-
dar bityiik oldugunu anlayabilir!”



BEDEN DiLi MESAFELERI

Kelimelerimizin mesafesi oldugu gibi bedenimizin de ile-
tisim esnasinda mesafeleri vardir. Her yerde her insana kars:
istedigimiz gibi davranamayiz. Ayni sekilde bagkalarinin da
bize istedikleri gibi davranmasini istemeyiz. Iletisimin en
onemli pargasi olan beden dilimizi genellikle hesaba kat-
mayiz, ¢iinki her seyi kelimelerle hallettigimizi zannederiz.
Insanoglu bir giin agzin1 aslinda ¢ogunlukla yalan séylemek
i¢in kullandigin1 anlayacak. Gergekleri her zaman beden dili
soyler ve bunu elbette fark edecegiz. $Simdiki yiizyilda geng-
ler, yetigkinler, her sektorden her kiiltiirden insanlar iletigim
becerilerini gelistirmek i¢in bu tip egitimlere katiliyorlar. Be-
nim de damismanlik yaptigim kurumlar ve merkezimizdeki
egitimlere katilanlar en ¢ok etkili iletisim kurmakta ustalag-
mak istiyorlar. Ciinkii ¢ag iletisim ¢ag. Kitleleri pesinizden
stiriiklemeniz i¢in bedeninizin, iletisim tarzimizin farkinda
olmalisiniz.

Dikkat ederseniz nedenini bilmeden bazilarindan ¢ok et-
kilenir ve hoglanirsiniz, aslinda bu tamamen o kiginin beden
hékimiyeti ve farkindaligidur.

Kisisel Alan (46 cm - 120 cm): Arkadas ve dostlarimizin
kullandig alandir. Birbirlerini taniyan ve rahat konugabilen
iki kisi i¢in uygun bir mesafedir. Bu mesafede insanlar ken-
dilerini daha rahat hissettikleri i¢in daha iyi iletisim kurar-
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lar. Kokteyllerde, sosyal etkinliklerde, arkadas toplantilarin-
da bagkalariyla aramizdaki mesafedir.

Kisisel alanin ihlali de huzursuzluk ve stres yaratir. $oyle
ki Amerika Birlesik Devletlerinde Chesapeake Korfezimin
Maryland agiklarinda yer alan James Adasrndaki geyik
niifusu Gizerinde bir aragtirma yapilmistir. Bu arastirmaya
gore James Adasi’nda yasayan geyikler, adada bol miktarda
yiyecek olmasina, hi¢ avcr bulunmamasina ve enfeksiyon
tehlikesi olmamasina ragmen topluca 6lmektedir. Sonugta
aragtirmalar geyiklerin, niifus arttik¢a her bir geyigin kisi-
sel bolgesinin yok olmasindan kaynaklanan stresin yol a¢tig1
adrenalin bezlerinin asir1 galigmasindan 6ldiigiinii ortaya ¢1-
kardi. Adrenalin bezleri biiyiime ve iiremenin diizenlenmesi
ve viicut savunma seviyelerinin belirlenmesinde 6nemli bir
rol oynarlar. Boylece oliimlere yol agan seyin aglik, enfek-
siyon veya saldir1 degil agir1 niifusun yol agtig strese karst
fizyolojik bir tepki oldugu anlagilmistir. Bunun 1s1§inda en
yiiksek insan niifusu yogunluguna sahip bolgelerin neden
en yiiksek sug ve siddet oranina da sahip oldugunu anlamak
miimkiindiir.

Kisisel alan ayni1 zamanda mahrem alaninizdir. Sevdik-
lerinizi kisisel alanlarinizda tutmaniz gerekir. Bazen caniniz
¢ok sikiuldiginda, iizgiin oldugunuzda sevdiginize sarilmak
ister ama konugmak istemezsiniz. Ne iyi gelir degil mi? Ciin-
kil bu alanin iyilestirici 6zelligi vardir. Cocuklariniz da hep
bu alaninizda olmak isterler. Size yakin olmak aslinda ken-
dine yakin olmaktir. Baz1 insanlar agk yagarken bile mahrem
alanlarini kullanmaktan ¢ekinirler. Bu baglamda beden di-
linizi iyi tanimaniz gerekir. Erkekler hemen mahrem alani-
niza girmek isteyebilir. Ama bir kadin bir erkekle ilk tanis-
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tiginda onu hemen kisisel alanina almamalidir, ¢iinki erkek
hemen alaniniza girerse sizden gabuk sogur. Yavas yavas be-
del 6deyerek ve hak ederek kisisel alaniniza girebilmelidir.
Bu, erkegi de size kars1 daha bagl kilar.

Sosyal Alan (120 cm - 350 cm): Yabancilar, 6rnegin
evimizde tamirat yapan tesisatg1 veya dogramaci, postaci,
bakkal, isyerindeki yeni eleman ve ¢ok iyi tanimadigimiz
kimselerle aramizdaki mesafe budur. Ayrica resmi goriis-
melerimizin de yapildig: alandir. Mesela i goriismeleri icin
uygun bir mesafedir. Ask bu mesafeyi sevmez, ¢iinkii bu me-
safe agktan uzaklagtirir insan1. Bazen sevdiginiz herhangi bir
yerde ona koydugunuz bu sosyal mesafeden yanlis anlamlar
¢tkarabilir. Ona bu durumu anlatabilmeniz gerekir. Ayrica
asik oldugunuz kisi kendisinin disindakileri bu mesafede
tutmanizi ister. Yani arkadaglarinzi, dostlarinizi sizin sosyal
mesafenizde gordiigiinde rahatlar. Clinkii sadece kendisinin
mahrem alaninizda olmas: gerektigini diisiiniir. Hepimizin
bagina gelmistir, bazen sevdiginiz kisi sizi uyarir, “Ne gerek
var o kadar samimi oluyorsun baskalariyla?” diye. Aslinda
sizi seyreder ve bu anlami ¢ikarir. Genellikle sevdiklerimi-
ze kizdigimizda onlar1 farkinda olmadan iteriz, yavas yavas
sosyal alanimiza aliriz. iste bu bir yikim olur onlar igin. Ciin-
kii siz ittikge onlar daha gok yaklagmak isterler size.

Toplumsal (Ortak) Alan (350 cm ve iistii): Topluma
agik, tammmadigimiz kigilerle birlikte kullandigimiz alandir.
Ornegin kalabalik bir gruba hitap ettigimizde durmay ter-
cih ettigimiz rahat mesafe budur.

Ama tiim tanigmalar bu ortak alanda baglar. ilk tanigma-

da mekan ya da ortam neresi olursa olsun uzaktan bakigma-
larla baslar iligki. Her insan tanimadigin1 bu mesafede tutar.
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Ne zaman ki hoslanma baglar sonrasinda sosyal alana, daha
sonra da kisisel alana tagiriz.

Mahrem Bilge

Arkadag Bolgesi

Sosyal Bélge

R

Erzurumlu ibrahim Hakk’'nin
Marifetname’sine Gore Beden Dili

18. yuizyilda yagamig {inlii bilimadami ve mutasavwvif Er-
zurumlu Ibrahim Hakke'nin (1705-1771) Marifetname’si an-
siklopedik bir kitap olmas itibariyle, beden dili ve yiiz oku-
ma sanatina biiyiik yer vermistir. Olgun bir mutasavvif olan
Ibrahim Hakk, ¢ok sayida eser yazmigtir. Bu eserler arasin-
da en meshur olani ise Marifetname olmugtur. O zaman igin
onemli bir eser olan bu aragtirmalari simdilerde diinyanin
birgok tilkesinde kullandiklarini biliyoruz. Bizim tilkemizde
de birgok uzman bu kaynaklardan faydalanmaktadir. Ger-
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cekten cok ilging saptamalar ve deneyimlerden yola ¢ikilmis.
Yiizde ytiz baz alip genel ger¢ekler haline getirmeden incele-
menizi tavsiye ederim.

Erzurumlu Ibrahim Hakki'nin eseri Marifetnameden bir
boliim:

v’ Boyu uzun olanlarin kalbi saf ve temiz olur.

v’ Kisa boylu olanlarin hileleri, aldatmalar ¢oktur.

v’ Orta boylu olanlar akilli ve hog huylu olurlar.

v’ Saglari sert olan kimse, akilla atilganlig1 bulur.

v’ Saglar1 yumusak olanlar saf ve utanmasi az olur.

v’ Sag1 sar1 olanin i, kibirlenme ve kizginliktir.

v’ Siyah sagh olan sabirlidir, onu ara.

v/ Kumral sag giizeldir, sahibi bedelsizdir.

v’ Sag1 az olan liitufkar, anlayigh ve nazik olur.

v’ Bag1 kiigiik olanin akh azdur, gizli seyin varsa ona sdyleme.
v/ Baginin tepesi yassi olan keder ¢ekmez.

v’ Baginin derisi ince olan, hayir yapar, zarar vermez.
v’ Kel adama yaklagma, kétii huylu olur, ondan sakin.
v’ Alm dar olanin i¢i de dar, sikintili olur.

v’ Alni yumru olan, girkin ve kalin kafali olur.

v’ Alni enli olan kétii huylu olur, ¢iinkii hastadur.

v’ Alm normal olani emin bil.

v’ Alm buruguksuz olan, siiphesiz tembel olur.

v' Alni uzun olan anlayish, kisa olan comert olur.

v’ Kaglarinin arasi burusuk olan, iiziintii yiikiinii tagir.
v" Kulag ¢ok biiyiik olan, bilgisiz ve tembel olur.
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v’ Kiigiik kulakli egri, orta kulakh dogru olur.

v’ Kaginin ucu ince olanin, isi giicii fitnedir.

v’ Kasinin killart ¢ok olanin, iiziintiileri de ¢ok olur.

v’ Kas1 agik olan dogrudur, ¢atma olan egridir.

v’ Ince kash giizel olur, uzunu ise kibirli olmanin delilidir.
v’ Kag1 yay gibi olan, her zaman giizel olur.

v/ Géz gukuru az olursa, o kibirli olmaya delildir.

v’ Siyah gozliiler itaatli, kizil gozliiler cesur olurlar.

v’ Gok gozlii olan zeki, ela gozlii olan edepli, terbiyeli olur.
v/ Kiigiik gozlii hafif, biiyiik gozlii zarif, narin olur.

v/ Gézii yumru olan kiskang, orta olan dost olur.

v’ Yan kapali géziin bakisi miskince olur.

v’ Kére yakin olma, sik bakan, emniyetli olmaz.

v/ Gézii a1 adama bakma, ¢iinkii o sana egri bakar.

v’ Giileg gozlii olan giizeldir, kirpigi sik olan bedelsizdir.

v/ Bityiik yiizlii olan illetlidir, kiigiik yiiz kibirlenmeye
delildir.

v Ince yiizlii sevimli, kalin yiizlii hor olur.

v/ Uzun yiizlii olanlar yalanci olurlar.

v/ Eksi yiizlii, somurtkan olanlarin sbzlerinin gogu ac1 olur.
v’ Yuvarlak yiizliiler, Aydan daha nurlu olur.

v’ Boyleleri ¢ok giileg olur, onu géren muradini alir.

v’ Benzi kizil olan terbiyeli, esmer olan da zeki olur.

v’ Benzi sar1 olan illetli, siyaha ¢alan da tevekkiillii olur.
v/ Burnu uzun olanin idraki az olur.

v’ Kisa burunlu olanlar fazla korkak olur.
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v/ Burun ucu top olan, negeli olur.
v’ Burun ucu agzina yakin olan adamdan sakin.

v’ Burun delikleri genis olanin ii kibir ve kiskan¢hkla
doludur.

v’ Burun kanatlan dar olan kiside kiisme ve inat ¢ok olur.
v’ Burnu enli olan kimse sehvete tutkundur.

v/ Burnu egri olan kimsenin diisiincesi, isi bagariya ulas-
tirmaktir.

v’ Kiigiik agizhi olan giizel fakat cok korkak olur.

v/ Bityiik agizli cesur, egri agizli kétii olur.

v’ Genizden séylenen sdzler, kibirlenmeden olsa gerek.
v Ince sesli erkeklerin isi, kadina sehvet duymaktir.
v/ Erkek sesli kadinlarin gogu yalan séyler.

v’ Cabuk konusan, ince anlayighdur.

v/ Kaba sesli olanin gayreti ve yardimseverligi fazladr.
v’ Catal sesli olan, halktan kétiiliik gelecegini sanir.

v/ Yiizii giileg, sozii tath olan insan azizdir, sevilir.

v’ Ince ve kirmizi dudakli kimse, sdyleneni iyi anlar.
v/ Bil ki kalin dudakhinin kizginhg1 agirdir.

v/ Iri digliler, gok defa yaman igler yapar.

v/ Normal disi olanlarin, isi hos ve dogrudur.

v’ Kokusu hos olanin, huyu da giizeldir, hostur.

v’ Cene kemigi ince olanin, akli da hafif olur.

v’ Enli ¢enenin sahibi kaba olur.

v/ Genesi normal olan, akill ve giizel olur.

v’ Uzun sakalli kisi hiinersiz olur.
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v’ Sik sakall1 kisi kabadir, sohbetini de uzatr.
v/ Siyah ve az sakalli olmak zekaya delildir.

v’ Hig kili olmayan kése adamin hilesi gok olur.
v Sakali degirmi olanin kemali de goktur.

v’ Kafas1 enli olan ahmaklik illetine tutkundur.
v’ Boynu ¢ok uzun olanin olgunlugu az olur.
v’ Boynu ince olan cahil olur.

v’ Boynu kalin olan gece giindiiz yiyici olur.

v’ Boynu kisa olanin hilesi ¢ok olur.

v’ Boynu normal olanin isi iyilik yapmaktir.

v’ Her uzvu normal olan, siiphesiz ki giizel olur.
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BENIM DILIMDEN ASK

Gozimiizii agtik ilkonce, bilmedigimiz sesler duyduk, ta-
nimadigimiz insanlar gordiik. Agladik, agirlandik. Bir siirii
renk gordiik bir siirii de esya. Ne bunlar diye sorarken, ev
dediler, 6grendik. Kim bunlar diye diigliniirken, anne baba
dediler, baglandik.

Indirilmek istedik kucaklardan, ben varim dedik, yiirii
dediler. Yiirudiik, kostuk.

Ne var ne yok her seyi merak ettik, dokunduk, istedikleri-
mizi aldik, alamadiklarimiza agladik. Sus dediler.

Ovyuncaklar tanidik, hepsi bizim zannettik, kirdik, yenile-
dik. Her adimda bir seyler 6grendik, her geyin ad1 vard, s6y-
lediler teker teker. Elma, masa, anne, mama, komgu, dede,
kalem, top, telefon, pegete ve binlercesi.

Sonra i¢imizden bir seyler gelmeye basladi, notasiz sarki-
lar s6yledik, tuhaf sesler ¢ikarmaya bagladik, higbir anlamy,
teknigi olmayan hareketlerle dans etmeye bagladik. Simarik-
lik dediler.

Bagkalarim tanidik arkadag dediler. Begendik, kiskandik,
imrendik, gicik olduk, ¢ok sevdik. Ama onlar hep istedik.
Dévdiiler bizi, dévdiik onlary; ama yine de onlari istedik.

Giildiik, sakalastik, kiifiirler 6grendik, gizli kdselerde bir-
birimize ettik, annemiz duydu, utan dedi, utandik. Yanakla-
rimiz kizard.
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Sok olduk, bizden farkli olanlar1 gériince. Biz pantolon
onlar elbise giyiyorlardi. Ya da onlarin odalar1 mavi bizimki
pembeydi. Onlarin saglar1 kisa bizimki uzundu. Biz annemi-
zin rujunu siirdiik onlar babalarinin ¢ekigleriyle oynadilar.
Garipti her sey, merak ettik bizde olan, onlarda da var m1
diye.

Pipisi olan sordu sende de var mu diye, digeri bilmem
dedi. Tam bakacakken, annesi geldi, sen kizsin o da erkek
dedi, 6grendik cinsiyetlerimizi.

Ama hep merak ettik birbirimizi.

Her seyin bir ads, anlamu varmig, zamanla 6grendik.

Biyiidiik, ruhu gizledik, bedenimizi agik tuttuk hep.
Giinkii diigtinceleri susturunca gizlenecegimizi zannettik.

Ne kadar gikolata, ne kadar elbise, ne kadar elma, ne ka-
dar ¢igek, ne kadar ruj varsa kirmiziymis. Birgok yerde ay-
rintidaymis ama hep dikkat kesildik.

Farkli renkleri sevdik, farkli hareketlerle savastik hayatla,
farkli geylere aglayip farkli yerlerde zaman gegirmeye bagla-
dik. Ortak noktalarimiz oldu bulustugumuz, ¢ok fazla kala-
madik bir arada. Her oyunda, sohbette muhakkak uzaklastik
en derinde. Garipsedik.

Biz garipsedik¢e daha da ilging olmaya bagladu. ilginglik-
ler arttik¢a, gizliden ¢ekmeye bagladik birbirimizi. Yaginiz
kiigiik dediler. Yagimizdan biiyiiklere yoneldik, odamizin
duvarlarim biiytiklerle resimledik, nasil olsa ulagamayiz de-
dik de uzaktan sevdik.

Ne sorduysak birilerine er ya da ge¢ cevaplarini aldik.

Ama bir giin geldi ve anlamlandiramadigimiz seyler ol-
maya basladi. Aklimiza takild: biri, diisiinmek istemedikge
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biiylimeye baglayan, yanina gittik¢e uzaklasan bir seydi. So-
ramadik kimseye, ¢iinkii anlamlandiramadik, yoktu ki etra-
fimizda bizim gibi olan, yalniziz zannettik. Biraz ayip geldi
biraz korkung, biraz mutlu geldi biraz dertli, biraz giizel gel-
di biraz cirkin, biraz ac1 geldi biraz tatl.. Bugiine kadar ne
ogrendiysek hepsinin toplami ya da higbiri gibi degildi.

Daha canli goriiyordu gozlerimiz, daha iyi duyan kulak-
larimiz oldu. Her sey parlak her sey anlamliydi. Tek anlami
olmayan i¢imizdekiydi.

Anlatamadigimizdan dolayi akitmak i¢in yol aradik. $ar-
kilar bulduk gériinmeyen duygularimizi anlatan, siirler oku-
yup yazdik kendimize okudugumuz. Filmlere baktik, bize
benzeyen bizim gibi davranan insanlar gordiik. Dudaklari
yakinlagan bedenleri biitiinlesen kadinla erkek gordiik.

Ne yapacagimizi bildigimiz halde yapmaya zorlandik.
Her yerde herkeste oldugunu anladik bir anda.
Sorduk bu ne diye.

Dediler ki ad1 ASK.

Nasil bir sey dedik.

Dediler ki bilmeyiz, yasayan bilir.

Sen yagamadin mi dedik.

Yagadim da, bitince tarifi unutulan bir sey
Yasarken bilirsin sadece.

Kime soralim dedik.

Etrafina bak dinle yeter dediler.

Yillarca bakindik, dinledik ASK’.
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Ne mi 6grendik?

Higbir sey aslinda. Ciinkii elimize gegenler sadece agk
yagayanlarin resimleri, gigekleri, siirleri, kitaplari ve filmleri.
Her buldugumuz somut her buldugumuz nesneydi. Kaleme
alinmug, resme dokiilmiis, notaya aktarilmis, hikayelere ya-
zilmg, anilarda saklanmistu.

Biz i¢ine girecegimiz agki aradik ama bulduklarimizin
hep disinda kaldik.

Ciinkii i¢inde yagamak igin iki kisi olman gerekir dediler.
Bagkasinin agkinin sadece seyircisi olursun ama hissetmez-
sin. Ogrenmen igin kendi agkin1 yagaman gerekir dediler.

Bekledik, kimimiz uzun kimimiz kisa bekledik.

Okuduk, gahstik, uyuduk, kalktik.

Bir giin goriinmeyen seyler oldu, kimse gérmedigi igin
i¢imizde olanlari yalnizdik hep.

Oyle seyler yasadik ki kendimizden uzaklastik, onun
i¢cinde yagam bulmaya ¢ahistik.

Tek kisilik mezarda iki kisi nefes almak istedik.

Ad1 koyu kirmiz, tad1 vanilya aromal, ¢irilgiplak kesil-
mis saglar1 olan, seks kokan mektuplarla dolu bir diinyaya
gegis yaptik.

ASK1 6grendik ¢iinkii, ASK’1 yagadik.

Acisiyla, tathisiyla, nefsiyle, nefesiyle...
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ASKIMIN BEDEN DiLi

Dolanir ne varsa viicudumda birbirine. Ne el ne de ayak
ayik gezer, hepsi unutur gorevini darmadagin olurlar. Be-
dende yonetim problemleri baslar, alarm verir her hiicre,
sinyaller gonderirler birbirlerine, hepsi ayni seyi séyler, kimi
sesi, kimi hareketleri, kimi kokusu ile: Ad1 agktir bunun.

Gogumuz ezbere bildigimiz beden dili hareketlerine ba-
kariz, bir bakis, ses tonunda inisler ¢ikislar gibi ama inanin
ki agk ve diger tiim stiregleri karsinizdaki insanin beden di-
linden okuyabilirsiniz. Diger bélimlerde anlattigim mesafe-
leri hatirlarsaniz mahrem mesafesine girmis iki 451310 beden
diline baktiginizda her seyi okuyabilirsiniz. Askimin Beden
Dili kitabi is, 6zel hayat, ask ve sosyal yagamdaki iligkileriniz
i¢in hazirlanmig bir ¢aligmadir.

Asik olunca aradaki tiim mesafeler kalkiyor, varsa engel-
ler, farkliliklar bir anda yok oluyor. Ne din, ne kiiltiir, ne de
renk bir anlam ifade ediyor. Ciinkii her sey ASK baghginin
altinda yer aliyor. Diinyada yillardir agkin biyolojik ve psi-
kolojik siireci bilimadamlar1 tarafindan aragtiriimakta ve
genellikle ¢ikan sonuglar soyle: Agiklarin beyinlerinde ben-
zer fonksiyonlar meydana geliyor ve dolayisiyla diinyanin
her kogesinde agiklar ayni davranig bigimlerini sergiliyorlar.
Sanki genetik kodlarimizda sakli bir sekilde ayn1 davraniglar
duruyor da asik olunca ortaya ¢ikip kendini gésteriyor gibi.
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Aslinda nasil birine as1k olacagimiz ¢ok kiigiik yaslarda
yerlesiyor bilingaltimiza. Yani nasil birine agik olacagimiz
ve nasil birini sevecegimizi belirleyen birkag neden var.
Nasil bir ortamda yetistigimiz, erkek/kadin rol modelleri
ve kars1 cins olarak kimlerle bityiidiigiimiiz ve tanigtigimiz
onemli. Yagadigimiz her geye bir anlam katip yas ilerledik-
e bir arayis icine giriyoruz. Bu arayis bilingli bir sekilde
ilerlemiyor, bilingaltimiza yerlesip yasamin bilinmeyen
anlarinda bir anda ortaya ¢ikiyor. Yani agk: istemekle ask
olmuyor.

Diyelim ki 41k oldunuz. Size hatirlayin desem 4sik oldu-
gunuz ilk anlari, zamanimzin neredeyse tiimiiniin onu di-
stinerek gectigini animsarsiniz. Beden ve ruh bagka seylere
ihtiya¢ duymadig igin siirekli agik oldugumuz kisiden bes-
leniriz. Agir1 konsantrasyon haline gegeriz.

Vitamin ve enerji destegi almadigimiz halde maksimum
bir enerjiyle dolariz. Dopamin, serotonin ve ndropinefrin
salgilamaya baglariz.

Kalbin daha hizli ¢arpmasi, yiiziin kizarmasi ve ellerin
terlemesi gibi tepkiler veririz. Bu durumdan, viicutta salgi-
lanan dopamin, noradrenalin ve feniletilamin sorumludur.
Mutluluk, yoksunluk ve bagimliliga dopamin neden olur.
Noradrenalin adrenaline benzer. Adeta ayaklar1 yerden ke-
ser ve kalp ¢arpintisina neden olup heyecan yaratir. Aym za-
manda dikkat, kisa siireli hafiza, hiperaktivite, uykusuzluk
ve hedefe yonelik davranigtan sorumludur. Yiiksek dopamin
seviyeleri noradrenalin ile iligkilidir.
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Dopamin ve Noradrenalin Karisimindan Ask Iksiri

Rutgers Universitesi antropoloji uzmani Helen Fisher, bu
iki hormonun birlikte salgilanmasinin seving, yogun ener-
ji, uykusuzluk, yoksunluk, istah azalmas: ve artmis dikkate
neden oldugunu belirtiyor. Agik olundugunda viicut bu hor-
monlardan olusan “ask iksirini” salgilamaya basliyor. Helen
Fisher ve ekibinin ger¢eklestirdigi fonksiyonel beyin goriin-
tilleme ¢alismalarinda, as1k olunan kiginin fotografina bakil-
dig1 anda yapilan ¢ekimlerde, dopamin reseptérii yoniinden
zengin beyin bdlgelerinde kanlanma artigimin oldugu sap-
tanmugtir.

Ask Kag Yil Siirer?

O kadar ¢ok konusuyoruz ki bu konuda, ama anlatilanlar
ti¢ yil1 gegmiyor. Kimine gore bir sene, kimine gore iki, kimi-
ne gore ise {i¢ sene siiriiyor. Hatta birgogumuz igin bu kadar
kisa siirmesi izlicii olabiliyor. Gergekten beynin neler yasa-
digin: bilseydik ona hak verirdik bu kisa siire i¢in. Ciinkii
ask esnasinda beynimiz asik oldugumuz kisiyle ilgili gergek-
lerden uzaklagiyor, yani mantik ¢ergevesini pek kullanami-
yoruz. Zamanla agk igin gerekli olan dopamin, noradrenalin
ve feniletilamin azaliyor. Agik olunan kiginin hatalar, eksik-
likleri birdenbire goriilmeye baslaniyor. Aslinda asik olunan
insan degismiyor ancak asik olan kisi mantik gergevesinde
degerlendirme yapmaya basliyor. Iste asil siireg bundan sonra
goriilityor, yani agkin sevgiye doniisme agamast. Ya agkiniz bi-
tiyor ya da saglam bir iligki haline déniisiiyor. Genellikle iste-
nen gey agkin yerini sevgiye giivenle birakabilmesi. Bunu her-
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kes bagaramiyor. Nedenleri arasinda 4gik oldugunuz kisinin
gercek yiiziiniin, yani kisiliginin nasi oldugu var. Eger iliski
devam ederse endorfinler devreye giriyor ve huzur, giiven
gibi duygular iligkiye ekleniyor. Hormonal degisim bagladi-
ginda ask atesinin sondiigiinii hissederiz, iste asil olan o atesi
sevgiye gegerken bizim yakalayabilmemiz. Tamamen s6nme-
mesini saglamak bizim elimizde. Gergekleri gordiigiimiizde
ofkelenmeden anlayigla hareket edebilmemiz ve bu degisimi
asik oldugumuz kisiyle konusabilmemiz gerekiyor.

Agskta Beden Diline Neler Olur?

Bu durum hem erkek hem de kadinlar i¢in gegerlidir. Ben
anlatirken bile 4sik oldugum zamanlara gittim, eminim siz-
ler de neleri hatirlayacaksiniz. Genellikle duygusal bir yol-
culuk yapacaksiniz ama bedeniniz de degisime ugrayacak.
Simdi siz keske hep bu beden dilinde olabilsek diyeceksiniz
ama olmuyor iste. Fakat boyle zamanlari iyi degerlendirmek,
o an1 yagamak ve tadim ¢ikarmak en giizeli olsa gerek. Her
duygunun bedene yansidigin1 unutmayalim.
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GoOzbebekleri

GOzbebeklerimizin buyimesi igin duygusal bir yogun-
luk hissetmesi gerekir. Mdthis bir araba, ¢ok sevdigimiz bir
ev, ya da fam oldugumuz bir Gnluyd gérdugimizde gozbe-
beklerimiz biydr. Yani beynimize bir heyecan gerekir. Part-
nerinizin gozlerine bakin, eger size bakarken gozbebekleri
blyuyorsa sizden gergekten hoslantyordur. Buylmus goz-
bebekleri ayni zamanda karsl taraf icin de ¢ok c¢ekici olarak
algilanir.

Ornegin Ortacad Italyasindaki kadinlar, zehirli bir bitki
olan ve sinir sisteminde tahribata yol agan bir bitkiyi, gu-
zelavratotunu (atropa belladonna) sirerlermis gozlerine.
italyancada giizel kadin anlamina gelen belladonna bitkisi,
zehirli de olsa, gozbebeklerinin asiri blyiimesine neden ol-
dugu icin italyan kadinlari icin pek cazipmis o zamanlarda.

Unutmayin ki bu durum saklanabilen bir stire¢ degildir.
Ilkonce gozbebekleri kendisini eleverir.
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Bedensel Eslesme

Eger karsimizdakinden ¢ok etkilenmigsek ya da kargi-
mizdaki ¢ok deger verdigimiz, sevdigimiz biriyse farkinda
olmadan bedenimiz onunla eslesir. Ornegin kiigiik ¢ocu-
gunuzu dinlerken ya da onu severken bedeninize hig dik-
kat ettiniz mi? Onun boyuna inerek, onun mimiklerini
yaparak, hatta ¢ocuksu bir ses tonu ve konugmayla yakla-
$1rsiniz ona.

Asik oldugumuz kisinin de beden dili ile eglesiriz. Ge-
nellikle sirketlere verdigim beden dili egitimlerinde de an-
lattigim konudur bu. Miisteriyi ya da takim arkadaslariniz
etkilemek i¢in onun bedeniyle uyumlanin. Bir siire sonra o
da pesinizden gelmeye baslayacaktir. Agik olunca da o ne
yapiyorsa biz de onu yapmaya baslariz. Hatta varsa onun
tiklerini, mimiklerini de farkinda olmadan kendi diinya-
miza katmigizdir. Onun giliigiini, onun belirgin tepkileri-
ni taklit eder, onun sevdigi sarkilardan zevk almaya baslar,
onun gibi dans edip, hatta onun gergeklerini kendi gergek-
lerimiz gibi algilariz. Bunun nedeni tamamen bir olmak
ve farklilagmamak istegidir. Ayni olduk¢a biitiinlestigimizi
hissederiz.

Giilimseme

Samimi giilmeler baslar ama bir nedeni olmasi gerekmez.
Yani normal durumlarda bir olay, bir fikra gerekirken dsik
oldugunuzda yiiziintize bir tebessiim yerlesir. Siz bunun far-
kinda olmazsiniz, sizi gergekten sik gorenler ve taniyanlar
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fark ederler. Gulumsemeler yerlesir ve bu durum daha da
mutlu olmanizi saglar. Clnku guldikee yuz kaslari kani tu-
tar. Kan dolasimi durdugu icin beyin sapma kan gitmez. Si-
kisan kan ylz kisminda durur. Beyin sapi kansiz kaldigi icin
sogumaya baglar. Serotonin salgisi ise soguma gergeklestikge
yikselir. Eskiler der ya, ayagini sicak tut basini serin diye.
Cunkd bas soudukga mutluluk artar.
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Kendine Dokunma

Bircok programda ve egitimlerimde anlattigim konu-
dur. insanlar gerginlesmeye basladijinda rahatlatma ama-
clyla kendi vicutlarina dokunurlar. Bir kadinin elini kendi
boynunda gezdirmesi, erkegin ensesi ve ylizine dokunmasi
gibi. Asik olunca da ayni hareketler olur. Eger karsinizdaki
size &siksa ya da ¢ok hoslaniyorsa onu gozlemleyin, ¢ink
siz ona baktikc¢a o, kendi viicuduna dokunacaktir. Genellikle
kendi koluna, bacagina, kulagina, dudaklarina dokunur.
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Titresim

Heyecan, askla beraber gezer. Siz &sik oldugunuz kisinin
yaninda oldukca heyecan artar. Dilimizle bunu séyleyeme-
digimiz icin beden konusmaya bagslar. Yiz gercek duygulari
yansittigi icin en hassas noktalar titresir. Kirpikler 6zellikle
titresen yerlerimizdir.
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Bedenin Blylmesi ve Toparlanma

icduinyamizdaki bu karmasanin farkindahgiyla kemi
mizi toparlamaya baslariz. Ozellikle kadinlar, asik d»im
kisinin yaninda elbiselerini dizeltmeye bagslarlar. Erke! |
ise hayvanlar alemindeki gibi vicutlarini bayatarler. (>n
likle vicutlarinin Gst kismi kabarmaya, daha dik yariiim 1
bagslarlar. Bu kadinin da hosuna giden bir durumdur. Cinil
erkegin guclu ve kendinden emin olmasi istenen bir seyilu
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KADIN ASIK OLUNCA

* Gozlerinizin igine derin bir ilgiyle bakar ve bu arada
gozbebekleri buylr. Kadinlar goz temasinda iyidir. Gozleri
daha canli bakmaya baglar.

* Yaninizda veya cevrenizdeyken yizu kizarir. Utanma
guzel bir duygudur, abartilmadigi stirece. Yanaklar hafif
pembelesir.
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* Ses tonunu, sizin ses tonunuza uydurmak igin yukseltir
ve algaltir. Eslesme ¢abasi ylziinden size uygun hale gelmek
icin bilingsizce ugrasir.

*Size dogrudan degil ama basini egerek yandan bir bakis
firlatir, boylece utanga¢ ve c¢ekingen oldugu mesajini iletir.
Bu tipik kadin beden dilidir. Dinledigini de gostermek ister.

* Konusurken eli sik sik ¢enesine gider, yanaklarina do-
kunur.

* Avug iclerini size dogru acik tutar. Avug ici psikolojisi
diye bir sure¢ vardir. Siz konusurken karsinizdakiler avug
icinizi gérduklerinde sizi daha samimi algilarlar. Eger kapali
ise samimiyetsizligi ifade eder. Verdigim egitimlerde dzellik-
le sunum yapanlara da anlatirim, sahnede iseniz ya da top-
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lanti yapiyorsaniz konusurken avug icinizi goésteriri, samimi-
yetiniz artsin.

* Gulduguniz seylere o da sizinle birlikte, ayni anda gu-
ler. Artik konusmanizin igeriginden ziyade duygulariniz
daha 6nemlidir. Siz ne hissediyorsaniz o da ayni duygulara
girmeye baglar. Bu durum sizin kendinizi daha degerli his-
setmenize yardimci olur.

*Uzerinde taki varsa sizler konusurken surekli takilariyla
oynar. Cunku taki da cok deger verdigi bir seydir. Size deger
verdikce takiya dokunmalar artacaktir.

* [lk g6rdiigi anda sizden etkilenmisse, kaslarini kisa bir
stre icin kaldirip indirmis, bunu da gizli bir glimseme ta-
kip etmistir.



* Kalabalik bir ortamda sadece sizinle konusur ve dikka-
tini sizin Gzerinizde yogunlastirir. Yaninda kimlerin oldugu-
nun énemi yoktur. Bir sekilde konuyu size getirir ya da siz
konusurken ortamda 6zellikle odagini size yoneltir. Bu gizli
bir mesajdir, seni 6nemsiyorum demektir.

* Sizinle konusurken gézlerini normalden ¢ok daha fazla
kirpistirir. Heyecan artmasi, bedeninin artmasiyla gelen fi-
ziksel bir surectir. Kontrol disidir.

* Kirpikleri telasla hareket icindedir, titrer.

* Konusma hizini sizinkine uydurur. Konusurken bilekle-
rine dokunur. Kadinlarda bilek cinselligi de simgeler. Clnkii
pirtzsiz bir bélgedir ve erkegin odak noktasidir.



* Sac kadinlar icin ¢cok 6nemlidir. iki parmaginin arasina
bir tutam sa¢ alir ve stirekli onunla oynar.

*Bir kadinin ozellikle bakimli ve guizel giyinmis bir kadin,
yaninda bir erkek varken beden dili ile duygularini gok acik
ifade eder. Diyelim ki bulustunuz ve birlikte oturuyorsunuz.
Masanin altindan kadinin ayaklarina iyi bakin. Ctnki ayak-
lar yalan sdylemez, ayaklarindan birini ucu sizi diger ayagi-
nin ucu baska bir yeri 6zellikle ¢ikis kapisini gdsteriyorsa; ya
emin degil, ya sikildi ya da konunun degismesini istiyor. Er-
kegin hemen bir hamle yapmasi ve odagi degistirmesi sart.



* Egerki kadinin iki ayadini ucuda sizi gosteriyorsa sizin-
le ilgileniyor hatta sizi etkin bir sekilde dinliyordun Tabiki
sizinde ayni mesaji verebilmeniz i¢in kendi ayaklarinizinda
yéni ona dogru olmali. Clnkl kadinlar bunu hissederler.
Bazen magazalarda satis egitimleri esnasinda 6grencilere
anlatirim: Musteri magazadan iceri girdiginde gdzunuzle
karsilayin yani gozlerine samimi bir tebessim gostererek
hosgeldiniz deyin. Sonra ayaklarina bakin bir ayagi igeriyi
diger ayagi ¢ikis kapisini gosteriyorsa musteri emin degil ve
ilgisini ceken birsey olmazsa hemen gidecek. Amag iki ayak
ucunuda kendinize etkin iletisim kullanarak ¢ekebilmek.
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* Kadinlar i¢in ayakkabi gercekten ¢ok énemli. Ayakka-
b1 duygulari ile dogrudan baglantihdir. Aslinda kadinlarin
giydigi ayakkabilar erkekler iginde ¢cok dnemlidir. Topuklu
ayakkabilar cogu erkek icin cekici bulunur. Erkekler kadin-
larin ayakkabi secimlerine dikkat ederler. Ayrica dikkat et-
meniz gereken birsey var ki o da topuklu ayakkabinin nasil
giyildigi. Daha dogrusu sizinle sohbet ederken bacak bacak
Ustline atiyorsa ve bacaklarini st Uste tutup Ustteki ayagin-
daki ayakkabinin topugunu cikarip salliyorsa sizi ¢ekici bu-
luyordun Resimde de gérdiginiz beden dili buna isarettir.
Tabiki ayakkabinin vurmamasl ya da rahatsiz etmemesi ge-
rekiyor ¢cinkd bu nedenlede ayni hareket yapilabilir. Emin
olmak icin saydigim diger hareketlerinde butin olmasina
dikkat edin derim. DUstinUn ki resmi bir gérismeye davet
edildiniz ve davette masanin en basinda oturan kadin sizin

gozlerinin icine bakarak bu hareketi yapiyor ne hissedersiniz
?
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ERKEK ASIK OLUNCA

* Bakislarinizi yakalamaya calisir. Erkeklerin avci oldu-
gunu unutmayin. Kadini yakalamak gozlerle baslar ve bunu
ustaca yaparlar.

* GOz kontag! kurar, ardindan gozlerini kagirir ve sonra
tekrar sizin tarafiniza bakar. Arada gdzlerini kacirmak erke-
gin istedigi bir oyundur. Bu hareketli durum heyecanin da
artmasini saglar.

* Konusurken kolunuza ya da omzunuza dokunur, ancak
bunu arkadagslik samimiyeti iginde yaptigmi gdstermeye calisir.

* Saglarini duzeltir. Bir erkek icin en dnemli yeri saclari-
dir. Nasil goérindugu bir kadininki kadar énemlidir.
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*Horoz gibi kabarir, omuzlar daha dik olur, basini yukari
kaldirarak yurdr.

* Sizinle eslesmek icin ses tonunu dusirdr. Bu nazik bir
davettir aslinda, kendi ses tonuyla sizi korkutmak ya da sik-
mak istemez.

* Erkekler gorseldir ve gorsel insanlar konusurken 6ne
dogru egilirler. Sizinle de konusurken motivasyonlari arttigi
icin 6ne dogru egilirler. Amag sizi gorus alanlarina almaktir.
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* Eli sik sik ¢enesine gider.

* Bagparmaklarim1 kemerlerine gegirirler. Bu cinsel ige-
rikli bir beden dilidir. Bilirsiniz ki hayat kadinlar1 bu beden
dilini ¢ok kullanirlar.

* Herhangi bir objeyi tutarlar. Avug i¢lerinde kalem, bar-
dak, clizdan, telefon gibi nesneler vardir.

* Aval genlerden gelen bir diger 6zellik ise ava bakarken
gozleri kismaktir. Daha iyi daha net gérebilmek igin sizinle
konusurken goézlerini kisarlar. Ama bu durum kadinlar i¢in
sevimli olarak da algilanabilir.
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ASKIN BELIRTILERI

Aslinda dikkat kesilen her birey karsisindakinin ne his-
settigini anlayabilir. Hele bazi durumlar vardir ki kesinlikle
saklanamaz. Ask bu durumlarin baginda gelir. Siireci kim-
yasal ve norolojik olarak kanitlanmig olan agk insan psiko-
lojisini de derinden etkiler. Bu iiglii etkilesim kontroliimiiz
disinda bedenimize yansir.

Askin ilk asamasi kisiye duyulan hayranliktir. Birgogu-
muz bunu hoglanma olarak biliriz. Ik goriiste baglayan sey
ask degil hoslanmadir ve bu hoglanma ansizin ¢ok sevdiginiz
bir iinlitye duydugunuz hayranlik gibi algitanir. O kisiye igi-
nizde yer arar ama bulamazsiniz, ¢iinkii o her yerde olmak
ister. Bu karigsik durum iginden ¢ikilamaz bir hal alir ve size
haz vermeye baslar.

Bir anda insanda iimitler yeserir. Bilirsiniz ki agkin iyiles-
tirici 6zelligi vardir ve insan, {imitleri arttik¢a yasama bag-
lanir. Askta da iimitlenme durumu arttigindan kisi yagami
daha ¢ok sever ve yasama daha haz dolu anlamlar yiikler.

Bazi yaklagimcilar daha sonra “kristallestirme” denilen
bir donem baglar der. Bence de 6yledir... Yani diinyadaki tiim
giizelliklerin ve iyiliklerin ilgi duyulan kigide bulunmast...

Bildiginiz, 6grendiginiz, goérdiigiiniiz ve duydugunuz
her sey size agik oldugunuz kisiyi hatirlatir. Kisiyi zihniniz-
de Oyle bir yere yerlestirirsiniz ki tek bagina oturur zirvede.
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Bu kadar yogun hayranlik kiside beklenti yaratmaya baglar,
bu beklenti beraberinde siipheyi de dogurur: “Acaba beni
sevmiyor mu?” Gergeklesmeyen iimitler kuskularla yer de-
gistirir. En sonunda ikinci kez kristallestirme donemi gelir.
Sevgilide yeni cazibeler kesfedilir. Onsuz yaganamayacag:
diigiiniiliir. \
Ask, oldukga karigik nérobiyolojik bir olay olarak tanim-
lanir. Beyinde giiven, inang, haz duyma ve o6diillendirme
fonksiyonlar1 etkinlesmeye baslar. Bu fonksiyonlar, oksi-
tosin, vazopressin, dopamin ve serotonin isimli maddeler
araciligiyla gergeklesir. Gebelik ve siit verme donemlerinde
farkl etkileri olan oksitosin, duygular1 degistirebilme 6zelli-
gine sahiptir. Bu hormon, sevecenlik ve duygusallik dénem-
lerinde bol miktarda salgilanmakta, oksitosin oran yiiksel-
dik¢e agk duygular: da ayni paralelde artmaktadir. Stres ve
gerginlik donemlerinde oksitosin salgilanmasi azalir.

Romantik agkin agir1 canlilik, enerji, uykusuzluk, istah
kaybi gibi baz1 davranis 6zellikleri vardir. Kisi daha enerjik
ve uykusunu almis olmak i¢in herhangi bir takviyeye ihtiyag
duymadan kendiliginden iiretmeye baglar. Baz1 filmlerde
goriirsiiniiz, 6zellikle fantastik filmlerde, karakter bir uya-
ric1 ya da bir maddeyi kendine enjekte eder ve bir anda tiim
viicudunda g6z ahci bir parlaklik olusur, sonra inanilmaz
giiclere sahip olur. Iste gozle gorillmese de 4gik olundugunda
insan bedeninde ve ruhunda olan budur.
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ERKEKLERE OZEL - BiR KADINI
BEDEN DILINiIZLE NASIL ETKILERSINiZ?

Beden dilini en iyi kadinlar kullanirlar, ¢iinkii iletisim be-
cerileri erkeklere gore daha bagariidir. Kiyafetleri, makyajla-
r1ve nasil goriindiikleri ¢ok 6nemli oldugu igin sik sik beden-
lerine bakarlar. Fark etmigseniz siirekli kendilerini diizeltme
egilimindedirler. Bunun nedeni biraz da kiiltiirlerle alakali
olabilir. Ciinkii bizim kiiltiiriimiizde 6zellikle kadinlara nasil
oturmalar1 ve nasil davranmalar: gerektigiyle ilgili binlerce
kod ytiklenmigtir. Bu kodlarla birlikte kadin olmanin verdigi
nasil goziikityorum diirtiisii de eklenince, beden dilini gok
iyi kullanmaya baglarlar. Yalniz iletisim ¢ag1 erkeklerde de
etkili olmaya bagladi. Artik erkekler de egitimlerimize kati-
lip beden dili ve etkili iletigim tizerine danigmanlik aliyorlar.
Ama egitim ve danigmanhk alamayan hemcinslerim i¢in bu
béliimde gergekten faydali ve etkili bilgiler verecegim.

Unutulmamas: gereken ilk siire¢ kadinlar nasil ki kendi
beden dillerine dikkat ediyorlarsa karsilarindaki erkeklerin
de bedenlerini nasil kullandiklarina odaklanirlar. Erkekler
ne yaptiginizla, kadinlar ise onu nasil yaptiginizla ilgilenir-
ler. Yani sizin elinizde gigekle onun kargisina ¢ikmaniz ya
da agzinizda o sihirli iki kelime olan SENI SEVIYORUM ile
onu etkilemeniz artik zor. Ya da evli erkeklerin eslerine her-
hangi bir konuda yardimc1 olmalar: kadinlar etkilediginiz
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anlamina gelmez. Ciinkii yaptiklarinizdan ziyade onlar1 na-
sil kars tarafa gegiriyorsunuz ve kadinda hangi hisleri yara-
tryorsunuz kismi en 6nemli siiregtir aslinda.

Dogru kelimeleri segmekle ya da iistiiniizii bagimzi dii-
zeltmekle de olmuyor desem bilmem ne diigiiniirsiiniiz? Ya
da siz bir kadinin karsisina gegtiginiz anda, yani daha siz bir
seyler soylemeden kadinin zihninden elenebildiginizi s6yle-
sem? Iste anlatmaya ¢aligigim sey tam olarak bu, onu zih-
ninde etkilemek, bir nevi hipnotize edebilmek.

Yaradilis geregi erkekler giizele kadinlar ise giiglii olana
daha egilim gosterirler. Bu ylizden adim adim gidecegiz ve
ben size bazi teknikler ya da dikkat etmeniz gereken bazi
noktalar hakkinda bilgi verecegim.

Giiclii Olun

[lkénce bir erkegin bir kadini etkilemesi i¢in sahip olmasi
gereken sey GUC ve MASKULEN bir yapidir. Kadinin do-
gas1 geregi erkeklerin giiciinden haz aldiklarimi biliyoruz.
Hem fiziken hem de ruhen giiclii oldugunuzu hissetmek is-
terler. Fiziki gii¢ derken Kivang Tatlitug baklavalarindan s6z
etmiyorum. Durugunuz ¢ok 6nemlidir mesela. Giiglii erkek
yiriirken basi dik, omuzlar1 kalkik ve yere sert basan adim-
larla ilerler. Gobekli bir erkek bile giiciinii yiirilyiis tarzini
degistirerek gosterebilir. Maskiilenlik konusuna gelince, ka-
dinlar eglenceli ve komik erkekleri severler diisiincesini bi-
liriz. Ama bunda abarti1 olmamali. Erkegin erkek gibi olmasi
demek Kurtlar Vadisinden ¢ikmus tipler demek de degildir.
Bedenine hakim olmak, kas1 gozii oynamamak, daha agir ve
sogukkanl olabilmekten bahsediyorum. Bu boliimde bilme-
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miz ve yapmamiz gereken sey ayna karsisinda egzersiz yap-
maktir. Dik durmak, omuzlar kalkik olmak. Tekrar soylityo-
rum abartmamak gerekiyor. Tam bir horoz gibi yiiriimek de
itici olacaktir.

Ozgiivenli Yiiriiyiis

Hayatta bagariyr yakalamis ve kendisine giivenen erkek-
lerin beden dilleri incelendiginde ilging sonuglar ortaya
¢tkayor. Kadinlar 6zgiivenli erkeklerden etkilenirler. Bunu
fark ettikleri andan itibaren bilingaltlarinda iste bu sinyalleri
yanmaya baglar. Ozgiivenli yiiriiyii igin gégsiiniizii gigirme-
niz 6nemli. Bunu yaparken de rahmetli Kemal Sunal’in Pos-
taci filmindeki gibi degil tabii ki. Hafifce gégsiiniizii sigirin.
Elleriniz 6nemli. Yiiriirken bagparmaginiz isaretparmagni-
za dokunsun. Bu kadinlara karsi cinsel ¢ekiciliginizi artirir.

Otururken

Oturus ¢ok 6nemlidir. Bir kadin ilk gériismelerde bir yer-
de erkek arkadagiyla otururken yakin olmak ister. Bu durum
erkekten hoslandig1 zaman olur. Erkekler kadinin kargisinda
otururken gorsel olduklar1 igin 6ne egilirler. Bunun nede-
ni goriis alanlarina kadini alabilmektir. Ama bu siireci, yani
one egilmeyi pek uzun tutmamak gerekir, yoksa kadin ra-
hatsiz olmaya baglar. Hatta siz ¢ok egildiginiz icin gii¢ ona
geger ve karizmaniz biter. Bu yiizden ilk oturdugunuz anda
bir merhaba diyerek 6ne egilin, birkag ciimle sonra kendini-
zi geri gekin; iste 0 zaman sizin alaniniza girmek i¢in kadin
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caba sarf etmeye baslayacaktir. Daha sonra sohbet uzadik¢a
stireci gozlemleyin, eger ki iletisimden koptugunuzu hisse-
derseniz yine bir hamleyle 6ne egilin ve gekilin, bakin neler
olacak.

Bedeninizin nereye baktig1 da 6nemli. Viicudunuzun 6n
tarafi nereyle ilgilendiginizi gosterir. Siirekli kadina doniik
halde olmayin, hafif yan durun. Cok fazla taciz eder gibi go-
riinmemek adina hafif yana déonmek énemlidir.

Ayaklar Nereye Bakiyor?

AyakKlar ilgi alanlarimiz1 gosterir, hatta yalan séylemeyen
tek yerdir ayaklar. Miisteri memnuniyeti egitimleri verirken
birgok markaya bu anlamda danigmanlik yapiyorum. Ayak-
larimzin ucu kadina yénelik olmaly, eger ki ayaklariniz bagka
bir tarafi gosteriyorsa onunla ilgilenmediginizi diigiinecektir.
Ayaklan sallamak kadinlara yakisir, ¢iinkii feminen durug
icin 6nemlidir. Bu ylizden erkeklerin otururken ayaklarini
sallamalan hem itici hem de cinsel anlamda ¢ekiciligi azaltir.
Ciinkii kadinlar ayaklarina hikim olabilen erkeklerden cinsel
olarak da etkilenirler ve onlar hakkinda bir yargtya varirlar.

Giyim Tarziniz

Dis giyim igdiinyaniz hakkinda mesajlar verir. Burada gi-
din markalar giyinin, pahali saatler alin demiyorum. Zaten
de ¢ok inandigim bir siire¢ degildir. Onemli olan sizi yansi-
tacak kiyafetler tercih etmek.
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Erkekleri karizmatik hale getiren en 6nemli sey saat ve
ayakkabidir. Ayakkabinizin dncelikle temiz olmasi 6nemli-
dir. Biitiin kadinlar buna dikkat ederler. Kiyafetinizle uyum-
lu olmas: garttir. Saatiniz az da olsa kaliteli olmaly, liitfen bu
stireci okurken yaginiza uygunlugunu da unutmayin derim.

Bunlarla birlikte kadinlar igin en 6nemli seylerin basin-
da agiz ve dis temizligi gelir. Diglerinizin temiz ve bakim-
l1 olmasi, agzinizin kokmamasi 6nemlidir. Clinkii kadinlar
iletisimde oncelikle géz ve agza bakarlar. Bana bakiyor mu,
disleri ve agz1 temiz mi? Eger temizse bana 6nem veriyor
mesajin1 ahiyordur.

%%

Anlattiklarimin sizde aligkanhk haline gelmesi i¢in 6nce-
likle ahstirma yapmaniz gerekiyor. Bunun igin ayna kargi-
sinda galigmanizi dneriyorum. 1k baslarda ¢ok yapay olacak
ama daha sonra dogallagacaktir. Ciinkii her sey ilkénce ya-
pay sonra dogal olur unutmayin.

Unutmayalim ki iletisim ¢agindayiz, artik paranizin ve
somut olarak sahip olduklarinizin 6énemi bir yere kadar.
Simdi nasil konustugunuz, kendinizi nasil ifade ettiginiz ve
nasil bir beden diline sahip oldugunuz daha 6nemli. Medya-
daki insanlara, siyasetgilere, sanatgilara, uzmanlara, is diin-
yasindakilere dikkatlice bakin, hepsi artik iletisimin 6nemi-
ni anlayip kendilerini gelistiriyorlar.

Bize de bu yaksir.
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KADINLARA OZEL - BiR ERKEGI
BEDEN DILINIiZLE NASIL ETKILERSINiZ?

Bu konuda siz kadinlarin ne kadar bagarili oldugunuzu tar-
tismaya gerek yok. Erkeklere gére 1-0 6ndesiniz ama yine de
birgogunuzun bilmesi gereken bazi ipuglan oldugunu diisii-
niiyorum. Neyse ki kadinlar 6grenmeye ve uygulamaya daha
aciklar. Uzmanlara bagvurma, kitap okuma, kendini gelistirme
siireglerine bakildiginda kadinlar erkeklere gore katbekat 6n-
deler. Benim de merkezime danigmanlik ve iletisim egitimleri
i¢in en ¢ok kadinlar bagvuruyor. Bunun nedeni kadinlarin daha
sorunlu olmalar1 degil, sorunlarin daha farkinda olup degisime
istekli olmalar1. Ama yine de bazen hoglandiginiz erkege kendi-
nizi tam olarak ifade edemediginiz durumlar olabilir. Aranizda
utangag tipler ¢ok. Yanhs anlagilma korkunuz da beden dilinizi
dogru kullanmanizi engelleyebilir. Ya da hoglanmadiginiz tip-
leri kendinizden hizlica uzaklagtirmak isteyebilirsiniz. Is diin-
yasindan bir¢ok kadina bu anlamda danigmanlik yapiyorum,
ozellikle erkek miisteri ve ¢alisanlarla yagadiklar1 problemler o
kadar ¢ok ki. Baz1 ¢aligan kadinlar ise beden dili egitimlerini
miisteri memnuniyeti ve etkili satis i¢in aliyorlar.

Go6z Goze Olmak

Erkekler avlanmay1 severler. Yani ¢abuk elde ettiklerini
hissettiklerinde kagcarlar. Sizin goz temasiniz onlar i¢in ¢ok
onemlidir. Hoglandiginiz erkegin ilkénce direkt gézlerinin
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icine bakin, bu bakig: kisa tutup sonra omuz iizerinden yan
yan bakmaya baglayin. Erkek sizin tam bakisimizi tekrar ya-
kalamak i¢in ugrasip duracaktir. Kulak hizamzdan yan yan
bakarken hafifce tebessiim etmek erkekleri tahrik eder. Ama
bu tebessiim abartilmamalidir. Abartilirsa rahatsiz edici, itici
olmaya baglar. Eski Tiirk filmlerinde Tiirkan Soray, Filiz Akin
bakislarina dikkat ettiyseniz ne demek istedigimi anlarsiniz.

Gozlerinizle yan bakip tebessiim ettikten sonra hafifce
baginizi agagiya egip tekrar yukar kaldirdigimzda erkekte
hassas, narin ve hog bir imaj yaratirsiniz unutmayin.

Diyelim ki karginizdaki erkekten hoslanmadiniz ve onu
kendinizden uzaklastirmak istiyorsunuz. Yapmaniz gereken
gozlerinin i¢ine bakmamak. Bir kere refleks olarak baktiysa-
niz bir daha goz goze gelmemeye ¢alisin. Bazen zorunlu or-
tamlarda uzun siire masada kalmasi gerekebilir. O zaman da
gozlerinizi gok alakasiz yerlere dikin, tavana bakin. Bedeni-
nizi ona dénmeyin. Siz uzaklastik¢a o da takibi birakacaktir.

Eller Nereye?

Eller duygularimizi yansitirlar. Karsimizdakinden hos-
laniyorsaniz eger ellerinizi birbirine baglamayin. Birakin
serbest kalsinlar. Elinizde bardak, telefon gibi seyler varsa
onlara hafifce ¢ok narin bir sekilde dokunabilirsiniz. Bu er-
kekleri ¢ok etkiler. Avug i¢inizi gorebilmelerini saglayin, bu,
samimiyet hissettirir. Bileklerinizi gorebilmeleri gok 6nem-
lidir. Cinsel anlamda uyarilmalarini saglar. Elinizle yaptig1-
niz hareketler yavas olmals, takibi olabilecek sekilde hareket
etmelisiniz. Hizli hareketler takibi zorlastirir.

Sakan ellerinizi ceplerinize sokmayin ya da onlar: sakla-
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maya ¢alismayin. Cantanmizi kucaginiza alip ona sarilmayin,
kendinizi kapatmayin.

Nasil Duruyorum?

Siz kadinlarin en ¢ok ilgilendigi sey nasil gériindiigiiniiz-
diir. Yani karginizdaki kadin/erkek sizi nasil goriiyorlar so-
rusu gok dnemlidir. Ama hoslandiginiz erkeklere bakarsak
eger acaba onlar i¢in durugunuzun 6nemi ne? Siz onlari et-
kilemek i¢in nasil bir durus sergilemelisiniz?

Ilk olarak erkegin kargisinda dik durmak énemlidir. Ba-
caklarinizin birbirine yakinligi daha da 6nemlidir. Ayrik, bir
ayak bir yere diger ayak bagka bir yere bakmamali. Ikisi de
bir biitiinliik sergilemeli. Viicudunuzun erkege dogru egilim
gostermesi onunla ilgilendiginizi gosterir. Fazla talepkar go-
zitkmeyin ki rahatsiz olmasinlar.

Peki Kiyafetim!

Kiyafet kadinlar i¢in ¢ok 6nemli ama erkekler igin de
oOyle. Etek ve elbise erkegin ozellikle dikkat ettigi kiyafetler-
dir. Sanilanin aksine viicut hatlarinizi ¢ok fazla ortaya ¢ika-
ran kayafetler erkekler i¢in uzun degil kisa iliski sinyalleri
yakar. Size yakisani siz daha iyi bilirsiniz.

Hangi renkler daha etkileyici derseniz daha sonra ayrin-
tii olarak deginecegiz. Oradan inceleyebilirsiniz ama size
sunu s6ylemek isterim ki kirmizi ruj erkekler i¢in hala ¢ok
etkileyicidir. Ve topuklu ayakkabi da sonsuza dek cazibesini
yitirmeyecek gibi goriiniiyor.
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Saglarinizin ¢ok toplanmamig olmasi, orta uzunlukta ya
da uzun olmast erkekleri gergekten etkiler. Bir de erkekler
i¢in sizin saglarinizla oynamaniz ayri bir 6nem tasir. Cok da-
ginik ya da toparlanmamuis saglar itici olur. Abartili yapilmig
saglar da iticidir. Dogalliginizi bozmadan kendinize yakisani
bulun derim.



MUTLU VE SAGLIKLI OLMAK ICIN YAPILMASI
GEREKEN BEDEN DiLi HAREKETLERI

Seminerlerimde ve damigmanhiklarimda ¢aligmalar ya-
parken, zihinsel siire¢lerin 6nemi kadar bedensel siiregle-
rin 6nemini de anlatinm. Ciinkii birgogumuz beden dili
teknikleriyle daha mutlu ve saghkl olabilecegimizi bilme-
yiz. Beden ile zihin arasindaki muhtesem bagin etkisini 6g-
rendik¢e sasiririz. Spor yapan insanlar ne demek istedigi-
mi anliyordur, ¢iinki sik yaptiklar1 hareketlerle serotonin
salgiladiklarini bilirler. Asagida yurtdisinda hazirlanmig
ve iilkemizde de bizler gibi uzmanlarin iizerinde galigtig:
beden dili egzersizlerini sizler i¢in toparladim. Hemen bas-
layin derim.

1. Kollarimz: ve bacaklarinizi ¢aprazlamayin: Bu hareket
savunmaci ve tetikte goérilnmenize yol acar. Kollarinizi da
bacaklarimzi da serbest birakmalisiniz. Fazla yayilmadan
tabii!

2. Goz kontag kurun ama goziiniizii dikip bakmadan: Ko-
nustugunuz kisilerin gézlerine bakin. Bu onlarin size giiven
duymasini saglar. Ama ¢ok dikkatli ve goziiniizii ayirmaksi-
zin bakmamaya ¢aligin; bu, muhatabinizi tedirgin eder.

3. Kendinize ait bir yeriniz olmasindan ¢ekinmeyin: Rahat
oturun, kosenize biiziilmeyin, oturdugum ya da bekledigim
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bu yer simdilik benim imaj1 verin. Kollariniz, bacaklariniz,
gozleriniz egreti degil rahat dursun.

4. Omuzlarimzi rahat birakin: Gergin oldugumuz zaman
tiim yiik omuzlarimiza binmis gibi omuzlarimiz diistiriiriiz.
Bu bitmis, tilkenmis ve ¢aresiz goériinmemize neden olur.
Omuzlarimiz1 bir siire 6ne arkaya hareket ettirerek rahatla-
tin, omuzlariniz ve boynunuz dik olsun. Tabii abartmadan
ve yapayliga kagmadan...

5. Muhatabimzi anladiginizi belli edin: Karsimzdaki kisi
konusurken onu dinlediginizi gosterir sekilde bagimizla
onaylayabilirsiniz. Ama abartmayin; yoksa Agackakan Wo-
ody damgasi yersiniz.

6. Baginizi dik tutun: Ama yapmacik degil, rahat ve dogal
bir sekilde...

7. Muhatabiniza yonelin: Karsinizdaki kisinin sozlerine
onem verdiginizi belli etmek igin ona y6nelin ve hafifce ona
dogru egilin. Bu esnada rahat oldugunuzu goéstermek igin
de ara sira arkaniza yaslanin. Cok fazla 6ne egilmeniz onay
beklediginiz veya ¢aresiz, ¢ok fazla arkaya yaslanmaniz da
kiistah ve mesafeli oldugunuz mesajini verir.

8. Giiliimseyin: Baz1 seyleri hafife almayi bilin; olaylarin
arka ytiziindeki mizahi yonii goriin. Rahatlayin, giiliimseyin.
Pozitif olursaniz insanlar sizi dinlemeye daha goniillii olurlar.
Ama kendi sakalariniza giilen ilk kisi siz olmayin. Bu ¢aresiz
ve kaygili oldugunuzu gosterir. Bir kisiyle tanigtiginizda da
giiliimsemeyi ihmal etmeyin, ama bu giilimseme yiiziiniize
yapigmasin, aksi takdirde samimi gériinmezsiniz.

9. Yiiziiniize dokunmayin: Bu tedirgin ve endiseli oldugu-
nuzu, ayni zamanda dikkatinizin dagildigini gosterir.

10. Gozleriniz yere degil karstya baksin: Yere ya da muha-
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tabimizin disinda ¢evredeki bagka seylere bakmayin. Baginiz
dik, gozleriniz karsida olsun; ama 6niiniizii goremeyecek ka-
dar da uzakta olmasin...

11. Sakin olun, aceleci davranmaymn: Hizimz ¢ok sey
anlatir. Mesela yavag yavag yiriiyorsaniz bu sizi sakin,
ozgiivenli ve stressiz gosterir. Diyelim ki biri size sesleniyor,
boynunuzu son hizla aniden o yana gevirmek yerine yavas
ve sakin bir sekilde yonelirseniz daha kendinden emin bir
durus sergilersiniz.

12. Kipirdanip durmayin: Parmaklarimizi ¢itlatmak ya da
masaya vurmak, boynunuzu kitlatmak, bacaklariniz: salla-
mak gibi gerginliginizi belli eden tik benzeri hareketlerden
kaginin. Bu imajinizi zedelemekle kalmaz, karginizdaki kisi-
nin dikkatinin dagilip rahatsiz olmasina yol agar.

13. Ellerinizi giivenli bir sekilde kullann: Ellerinizi ytzii-
niizde gezdirmek ya da bir yere vurmak yerine konusmanizi
giiclendirici araglar olarak kullanin. Anlattiklarimizin etki-
sini artirmak i¢in abartiya kagmadan ellerinizle agiklamala-
riniza giig katin. Tarif ettiiniz bir seyin bityiikliigiini, etki-
sini ifade etmek i¢in uygun el hareketleri kullanabilirsiniz.
Ancak ellerinizin oradan oraya savrulmasini 6nleyin, onlar1
kontrol etmeyi bilin.

14. Iceceginizi gogiis asagisinda tutun: Sohbet sirasinda
elinizde ¢ay, kahve ya da meyve suyu gibi bir igecek varsa
bunu gogiis hizasinda ya da genenize yakin bir yerde tutma-
niz sizi savunmaci ve mesafeli bir kisi olarak gosterir. Barda-
g1 daha agagilarda, 6rnegin bel hizanizda tutun.

15. Omurganizin nerede bittiginin farkinda olun: Cogu-

muz sirtimizi dik tutup bagimizi 6ne egerek dik oturdugu-
muzu saniriz. Ancak omurgamiz zannettigimiz gibi boynu-
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muzda degil daha yukarida, bagimizin arka kisminda biter.
Oturusunuzda bu bilgiyi géz 6niinde bulundurun ve sirtini-
zin yaninda basiniz: da dik tutun.

16. Muhatabinizla aramzdaki mesafeyi dengeleyin: Kargi-
nizdaki kisiyle aranizdaki mesafe bir metreden az olmasin.
Bu mesafe yakinlik derecesine ve konusulan konuya gére
degisir ama rutin kural budur. Muhatabinizin kigisel alanina
dahil olmayin, aksi takdirde sikilmasina ve dikkatinin dagil-
masina yol agarsiniz. Bu durumda uzun bir sohbet de hayal
olur.

17. Aynalayin: Muhatabimizla aramizda iyi bir iletisim
olusmussa, farkinda olmasak da birbirimizin viicut hareket-
lerini aynalariz. Siz de bunu bir kural haline getirin. Muha-
tabiniz size dogru egilmisse siz de egilin, size giiliimsiiyorsa
siz de giiliimseyin. Tabii asirtya kagmadan! Her hareketini
hemen pesi sira tekrarlamak tuhaf bir atmosfer yaratacaktir.
Burada da 6lgiiyii kagirmamaya 6zen gosterin.

18. Pozitif yaklasim gelistirin: Olumlu, agik ve rahat olun.
Hissettiginiz her sey beden dilinize, oradan da muhatabiniza
yansir. Bu yiizden duygularinizi yénlendirin, pozitif diisiin-
celer besleyin.



ALDATMANIN BEDEN DiLi

Kimi der, insanin dogasinda vardir aldatmak, kimi der
insan aslinda sadik dogar ama aldatmay1 6grenir. Insan iize-
rinde yapilan ve hali da yapilmaya galigilan arastirmalara
yiizde yiiz katildigimi séyleyemeyecegim. Insanin degisken
bir varlik oldugunu kabul ederek séze baglamakta fayda var.

Galiba yeniligi arama, merak ve degiskenlik her insanda
var. Peki bu diirtiilerin insanda olmasi esini aldatmasini hak-
11 m1 ¢ikarir? Tabii ki hayir. Bir insan igin en zor seylerden
biridir iligki yirtitmek. Clinki saghikli bir iligki kiginin tama-
men kendisiyle yaptig1 bir anlagmadir. Insan birini sevdigi
zaman kargisindaki bilmeden kendi i¢diinyasinda kendisi-
ne bir sz verir. Ben onu seviyorum ve ona sadik kalacagim
diye. Kendisiyle yaptig1 bu anlagma olmazsa olmaz. Iste en
zor siireg simdi baglar. Kisi iligkinin sorumlulugunu almaya
bagslar, artik yapmasi gerekenler ve olmasi gereken yeni bir
durum vardir. Bu soézii hem kadin hem de erkek kendisine
vermelidir. Ama hangisi daha sadik kalabiliyor derseniz goz-
lemlerime gore kadin bu siiregte kendisini daha iyi kontrol
edebiliyor. Ciinkii erkek duygularini kontrol edebilirken fi-
ziksel dirtiilerini kontrol etmekte zorlanabiliyor. Kadin ise
beden kontroliinde erkege gore daha basarili. Ama en zayif
noktasi duygularidir.

Sayica en ¢ok erkek aldatir. Ama gergek aldatan kisi ka-
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dindir. Gergek aldatma hem ruhen hem fiziken aldatmadir.
Kadin aldatirken hem duygusunu katar hem de bedenini.
Ama erkek ylizde doksan cinsel iligki igin aldatir. Erkege
gore orada bir aldatma yoktur. Adam karisina déner ama ka-
din kocasini sevmiyorsa sevdigi birini bulup 4sik olur, onun-
la birlikte olur... Agkla cinsellik bir araya geldiginde aldatma
olur. O yiizden aldatan kadindir, erkek degil.

Aldatmayi gergek ya da gergek olmayan diye ayirmazsak
eger, hig cinsel iliskinin olmadi1, sadece duygusal iligkinin
yasandigi iligkilerden bahsedelim. Bazi insanlar eginin ya da
sevgilisinin diginda bir kisiyle sadece duygusal bir bag kura-
bilir. Bir¢ok evlinin igyerlerinde, iiniversitelerde ya da kom-
sulardan biriyle yasadig1 béyle durumlar vardir.

Anlagma ruhen yapilir. Evlilik, sevgili anlagmalan 6nce
ruhen yapilir. Cinsellik ikinci plandadir. Aldatan erkekler
ikinci plandakiyle ilgili sorun yasarlar. Aldatan kadinlar ise
asil anlagmayla ilgili sorun yasarlar.

Bu yiizden aldatan erkekler ¢ok fazla bunalim yagamaz,
tabii ki eger yakalanmamigsa. Aldatmak igin erkegin ¢ok
onemli nedenlere ihtiyaci yoktur. Genellikle skor igin, heye-
can igin, ya da evlilik 6ncesi gok sayida kadinla birlikte ol-
musgsa o siireci devam ettirmek igin yapar bunu. Sonrasinda
kendi hemcinsleriyle bu durumu konusup bundan ¢ok fazla
haz duyar. Bir yonden diger erkeklerin géziinde idol oldu-
gunu hisseder.

Kadinlarda bu durum farklidir. Ciinkii mutsuz kadin al-
datir. Erkegin genellikle aldatmasi igin mutsuz olmasi gerek-
mez. Bu durum daha ¢ok kadinda anlam bulur. Ayrica ka-
din diger erkek tarafindan nasil algilandigini da merak eder.
Kendisine kétii gozle bakilmasini da istemez. Erkeklerde bu
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durum pek fazla gecerli degildir. Yani diger kadin tarafindan
nasil goriildiigiinii diistinmez. Ciinkii zaten evli oldugunu
bildigi halde bagka kadin onunla oluyorsa, erkek kendisini,
tercih edildigi i¢in daha da 6nemli hisseder.

Aldatan kadin ise diger erkek tarafindan segilmez, genel-
likle kadin buna karar verir ve ortami hazirlar. Diger erkek
bu daveti kabul etmigtir. Her zaman aldatan kadin, kiminle
aldatiyorsa o erkekten daha cesurdur. Ciinkii erkek, birlikte
oldugu kadinin kocasinin durumu &grenirse ne olacagina
daha ¢ok takar.

4%

Sanal liskiler

Sanal iliskideki yasam erkek ve kadinda farkl: ihtiyaglari
karsilar. Genellikle amacina uygun kullanim disinda. Sanal
ortam bir¢ok iliskiye kuma oldu. Ciftlerin ¢ogu sanal iligkiler
i¢in partnerini ihmal ediyor. Eger bir erkek karisini sevgisiz,
imitsiz birakirsa kadin igin en kolay ilgi alma yolu sanal or-
tam, ¢iinkii kadimn ilk 6nceligi seks degil. Yalniz gogu kadin
sanal ortamdaki ilgiden sarhog oluyor ve bir siire sonra ilgi
kaybolmasin diye oradaki kisi ya da kisilerle seks yapabiliyor.
Kadinlarin geneli sanal ilgiyi terapi etkisi gibi yasiyor. Ama
erkeklerin sanal ortamda zaman gegirmelerinin nedeni, ilgi
gormek degil, i¢giidiisel olarak genellikle d6l birakma diir-
tiisii. Yani aldatmaya programlanmis beyinleri olan erkekler
sanal ortamda seks i¢in gezinirler. Genellikle uzun uzun soh-
bet etmek yerine cinsel fantezilerini ger¢eklestirmeye ¢aligir-
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lar. Erkeklerin bilgisayarlarinda kadin fotolar1 bulundurma-
larinin sebebi, gorsel imajla orgazm olabildikleri i¢in “fazla
kare/yogun orgazm” iliskisi kurmalaridir. Sanal ortamdaki
kadinin ilgiye ihtiyaci oldugunu diisiindiikleri igin fazla ro-
mantik moda girip kadini etkileme ¢abasindadirlar. Kisacasi
kadinlar duygularini erkekler yataklarini paylagmak igin sa-
nal 4lemde daha fazla zaman gegirirler. Peki sanal ortamdan
partner bulup seks yapan kadin yok mudur, tabii ki vardir.
Ama bunlar azinhktir.

%%

Her sey, birbirinden fiziksel ve zihinsel olarak farkl iki
insanin diinyaya gelmesiyle baslar. “Biri erkek, biri kadin”
Ikisi de birbirini gordii ve kalibre ettiler, aralarindaki fark-
lan1 gordiiler. Erkek fiziksel giiciinii gérdii ve dogaya saldi
kendini; kadin igeride onu bekledi. Giiciinii kullanan erkek
avlandi, avin1 kadina getirdi, kadin onu isledi ve beraber ka-
rinlarini doyurdular. Karinlar1 doyan bu iki insan en 6nemli
ihtiyaglarindan biri olan cinselligi paylastilar. Bu, iliskilerini
daha da kuvvetlendirdi. Cocuklar1 oldu, hem igeride hem di-
sarida kalabaliklastilar ve toplumlar olugtu. Zaman ilerledi,
medeniyetler kuruldu, televizyon icat oldu, binalar yiiksel-
di ve insanlar da degisti. Bu hizli gelisim, sorunlarla birlikte
geldi. Evlilik kurumlar: sadakat yeminleriyle, imzal1 toren-
lerle yapilir oldu. Ama farkh nedenlerden dolay1 —-gocukluk-
tan gelen ¢atigmalar, kiiltiir, aile, toplum baskusi, teknoloji,
para, medya, sanat diinyasi, iletisim bozuklugu- eslerden
bazilar1 bu sadakat yeminlerine uyamadi. $imdilerde en ¢ok
tizerinde durulan ve kanayan bir yara haline gelen aldatma,
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yani “sadakatsizlik” bakin ne durumda. Yapilan aragtirma-
lara gore evli giftlerin yiizde 20’si eglerini aldatiyor. Erkekler
karsi cinsin cazibesine kapildiklarindan, kadinlar ise agik ol-
duklar: i¢in sadakatsizlik gosterebiliyorlar.

Aldatilip bu yiizden ayrilan, 8 yasinda ¢ocuk sahibi bir
kadinla sohbet ettim:

A. KAPISMAK: Evliliginizi bize anlatir misiniz?

G. BACACI: 9 yil 6nce evlendik, gergekten bir ask evli-
ligiydi. Ilk baglarda pek bir sorunumuz yoktu, evlendikten
hemen sonra hamile kaldim, bir oglum oldu. Evlenmeden
once ¢alistyordum, fakat esimin istegiyle isimi biraktim. Pek
fazla maddi problemlerimiz yoktu.

A. KAPISMAK: Evlendikten sonra her ikinizde de neler
degisti?

G. BACACI: Flort ederken ¢ok i¢ iceydik, her yere beraber
gider, bundan ¢ok keyif alirdik. O daha sabirh, anlayiglydi.

A. KAPISMAK: Peki siz?

G. BACACI: Ben aslinda sabirsizdim, evlilik daha sabirli
yapt1 beni. Bir¢ok seyi alttan alir olmaya bagladim, ¢iinki
onu gergekten seviyordum.

(Yorum: Evlenmeden 6nce her iki taraf da, ortak payla-
sim ve kararlar1 olup olmadigini iyi gézlemlemelidir. Hep
bir tarafin dedigi oluyorsa problem vardir. Mutlu, sadakatli
bir evlilik i¢in agk tek bagina yeterli olmaz. Erkeklerin ¢ogu
evlenene kadar daha anlayigl, sabirh ve esnek olurlar. Ge-
nellikle ¢alisan kadin evlenince isini birakir, bu sorunu ilk
zamanlar evliligin verdigi haz 6rter. Sonra farkl sekilde so-
runlar ortaya ¢ikar.)

A. KAPISMAK: Cinsel yagaminiz nasildi?
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G. BACACI: Oglum 3 yagina gelene kadar bir problem
yoktu, anaokuluna bagladig1 dénemlerde cinselligimizde de
problemler bagladu.

A. KAPISMAK: Nasil?

G. BACACI: Oglumu tek bagima biyiittigiimii hisset-
meye basladim. O hep isini bahane ediyordu. Bu beraberin-
de tartigmalar artirdi ve ben onunla beraber olmak isteme-
meye bagladim. Kendimi ev temizleyen, ¢ocuk bakan ve onu
mutlu eden biri olarak gérmek beni yaraliyordu.

(Yorum: Genellikle kadinlarin en 6nemli silahi, cinsel-
liktir. Esler saglikhi iletisim kuramadiklarinda bunu beden-
lerine yansitir. Yani konugarak sorunlar ¢ozemediklerinde
bu yolla cezalandirmay: segerler. Ama bir siire sonra ke-
miklegen bu siire¢ bagka problemleri de beraberinde geti-
recektir.)

G. BACACI: Sik sik tartigir olduk, ama her seyden tartis-
ma ¢ikabiliyordu. Yaptigim igleri begenmez oldu, annemle
arast iyiydi, devaml beni ona sikayet ediyordu. Buna daya-
namiyordum iste. Bazen de arkadas ortamlarinda olumsuz
elestirmeye baslamigti.

A. KAPISMAK: Durumu diizeltmek i¢in bir seyler yap-
madiniz m1?

G. BACACI: Konusamiyorduk ki, onun is yogunlugu hep
bahaneydi, bir ara aklima ikinci bir gocuk geldi, ama iyi ki
yapmamisim.

A. KAPISMAK: Bir yardim almay1 denemediniz mi?

G. BACACI: Ben teklif ettim, ama o ben deli miyim, ka-
fay1 yiyen sensin, sen git diyordu.

(Yorum: Cinselligin de etkisiyle olumsuz seyreden bu
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disavurumlar iyice sagliksiz hale gelir. Bir siire sonra bir
zamanlar takilmayan birgok sey, problem olmaya baslar.
Farkindaysaniz, bireysel yasam her ikisinde de artmaya
baslamig. Ciinkii ortak paylagimlar azalmaya yiiz tutmus.
Kesinlikle bu duruma gelmeden ya da bu siiregte bir uz-
mandan yardim alinmalidir. Burada duygusal anlamda
bir yalnizlik ve ardinda olusan bir cinsel problem gozle-
niyor.)
A. KAPISMAK: Aldatildiginizi nasil anladiniz?

G. BACACI: Sikintii dénemler devam ediyordu. O si-
ralar ben kendimden gegtim. Bari ¢ocukla ilgilen, ara sira
okula gétiir, onunla oyna falan diyordum. Tabii o, teklif ben-
den geldigi i¢in her seye kars1 ¢ikiyordu. Oglum anaokuluna
gidiyordu ve bir giin veli toplantis1 vardi, hem anne hem de
babalarin gelmesini istemiglerdi. Zar zor ikna ettim ve bera-
ber gittik. O giin 6gretmeniyle tanigti, cocuk hakkinda ko-
nustuk. O giinden sonra, galiba haklisin, benim de gocukla
ilgilenmem lazim, ara sira ben gotiireyim okula dedi. Cok
sasirmistim ve inanmamigtim. Oglumuzu bazen okula go-
tirriiyor ve okuldan da almaya gidiyordu. Oglum ¢ok mutlu
oluyordu, bu beni de mutlu ediyordu.

Bir giin okuldan almis ¢ocugumuzu ve beni aradi, aksam
bir yerlere gidelim dedi, ¢ok sasirdim ve gittik. Her sey iste-
digim gibiydi, ok giizeldi. Bu benim kafama ¢ok takildi ve
psikologa sordum, neden olabilir diye, o da bana, gocukla
ilgilenmeye baglayinca bundan zevk almis olabilir, eger ok
merak ediyorsan bunu onunla konus dedi. Konustum, be-
nim hakli oldugumu ve bundan sonra her seyin giizel ola-
cagini soyledi. Cok mutluydum, ama kugkularim da yok
degildi. Ceplerini karigtirmaya bagladim ve bir siire bir sey
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bulamadim. Ogretmenler Giinii yaklasmist1 ve ona, gocugu-
muzun 6gretmenine hediye almamiz gerekiyor dedim, bu isi
bana birakti. O aksam geldiginde, yine o yatinca ceplerine
baktim ve kiigiik bir kutu buldum, i¢inde bir yiiziik vardi. O
an uyandirip sormak istedim ama yapmayip, bekledim. Son-
ra kendimi yemeye bagladim ve ¢ok agresif oldum, ¢iinkii o
yiiziik daha sonra cebinden kayboldu.

10-15 giin sonra, oglumun okuluna onu almaya gittim.
Ogretmeni onu getirdiginde direkt parmagindaki yiiziigii
gordiim ve beynimden asag1 kaynar sular bosaldi. Yine de
kendimi topladim, inanmak istemedim. Devamli kurdum
ve bir aksam ona 6gretmenin ona selam gonderdigini soy-
ledim. Yiizii sanki hata iglemis bir ¢ocuk gibi oldu ve buz
kesti. Sag olsun, oglum nasilmis dedi. Birden, yeter diye ba-
ginp, her seyi bildigimi, 6grendigimi haykirdim. Hig itiraz
etmedi, bu beni daha da sinirlendirdi ve onu evden kov-
dum.

(Yorum: Evet aldatan erkek genellikle kendini belli eder.
Agikgasi, kadin da bunu ¢ok iyi gézlemleyebilir. Clinki ka-
din, iyi bir gozlemcidir. Bu yeti anne olan kadinlarda daha
fazladir. Kadinin duygusal yapisi, hislerinin giiclii olmasi bu
gozlemleme kabiliyetini artirir. Bir de anne olan kadin, ko-
nusamayan bebegini uzun bir siire gozlemler ve her hareke-
tinden onun ne istedigini bilir, bu da kadim iyi bir gézlemci
yapar. Erkek de tavirlariyla kendini belli eder. Ya eve ilgisi
birden artar ya da tamamen azalir, yiiziinde sug islemis ¢o-
cuk ifadesi vardir, konugmalarinda tutarsizlik olur, kendine
daha fazla ilgi gosterebilir.)

A. KAPISMAK: Sonra ne yaptimz?
G. BACACI: Ona ac1 vermek istedim, beni neden aldatty,
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neyim eksik, begenmiyor mu diye sorularla boguldum. Her
seyden 6nce gururum kirildi. Bir siire deli gibi aligveris yap-
maya bagladim ona zarar vermek i¢in. Sonra her aksam ba-
sinn etini yedim, ama en 6nemlisi okul midiiriine durumu
anlatip o kadini okuldan attirdim. Bu beni rahatlatmadj, sira
esimdeydi. Hatta onu aldatmak bile i¢cimden gegti. Her kav-
gamizda onu evden kovuyordum.

A. KAPISMAK: Esiniz ne yapiyordu? -

G. BACACI: Kavgalarimiz artti. O pisman oldugunu,
yuvanin yikilmamas: gerektigini soyliiyordu. Ama giiven
benim igin ¢ok 6nemliydi, o da bitmisti artik. Iki ay da-
yanabildim, sonra bosanmak i¢in mahkemeye bagvurdum.
Annemle konustu, diger yakinlarimizla da. Ama benim
i¢in onlarin da sdyledikleri 6nemli degildi. Artik evde kal-
muyordu, ¢iinkii eve almiyordum. Mahkemeden bir hafta
once kapi ¢aldi, gelen oydu. Ne isin var burada dedim, igeri
girmek istedi, son kez igeri aldim. Vazge¢mem i¢in yalvar-
dy, tehdit bile etti, ocugu 6ne siirdii, yine kovdum, ¢ok si-
nirliydim ¢iinki.

(Yorum: Genellikle aldatan erkek bosanmak istemez.
Cinki evdeki esi diizenli bir hayatin 6nciistidiir, gocugu-
nun da annesi. Aslinda o en ¢ok giivendigidir ve onunla
bir 6miir gegirmek ister. Ama arada bir haz ve heyecan ya-
samaktan da kendini alikoyamaz. Bilir ki aldattig kadin-
la 6miir gegiremez, bunun yanlis oldugunun farkindadir.
Cinsellik i¢in aldatmalarda bosanmayi istemez, ama agk
nedenli aldatmalarda bogsanmay1 segebilme olasihg gok
yiiksektir.)

A. KAPISMAK: Size gore erkek neden aldatir?
G. BACACI: Hepsi ayni bence, hepsinin derdi cinsellik,
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etrafim bu olaylarla dolu inanin, her yerde hep ayni hikayeler.
Yaslar1 ne olursa olsun hepsinin derdi ayni.

(Yorum: Evet gergekten de aldatma olaylar artiyor. Tabii
gliniimiiz kogullar1 da buna ¢ok miisait. O kadar fazla eg var
ki, ayr1 odalarda bilgisayar baginda saatlerce zaman gegiren.
Yasi, kimligi, ekonomik durumu ne olursa olsun herkes bunu
yagayabilir. Aldatmada iki kisi yer alir, bu ylizden sadece er-
kegin degil, kadinin da buradaki rolii gz ard: edilmemeli-
dir. Ve evlenmek iizere olan giftler birlikte bir uzmana gidip
gorigiirlerse daha sonrasinda sorunlarin yasanma ihtimali
azalacaktir. Aldatilan kadinlarin ne yapacaklarini bilmeleri
o6nemlidir.)

Kadinlara Oneriler

Kadinlarin begenilme ihtiyaglar1 vardir. Bu ihtiyagtan
dolay1 cazibesini yitirmemeye ¢alisan kadindir. Ciinkii bu
ozellikle sadece kadina verilmistir. Iliskilerin, evliliklerin ilk
zamanlarinda kadin cazibesini siirekli korumaya ¢alisir ve
bu davranis erkegiyle olan birlikteliklerini heyecanl1 yapar.
Tabii bu siiregte erkegin de kadinin ihtiyaglarini kargilama-
s1 gerekmektedir. Eger bir kadin partneri tarafindan bege-
nilme ihtiyacin1 kaybederse cazibesini bir siire sonra yitirir.
Bu yitimden dolay iliskide heyecan azalmaya baglar. Bunun
nedeni giftler arasindaki yanls iletisim, hatta iletisimsizlik-
tir diyebiliriz. Ciinkii erkekler iliskilerde sorun yasadiginda
akil vermeye ve hakli ¢ikmaya ¢alisirken kadinlar isi yoku-
sa slirlip, erkegi daha ¢ok sinirlendirmeye baglarlar. Erkek-
ler sorunlarda gii¢ kayb1 korkusu, kadinlar ise anlagilmama
duygusu yasarlar. Boyle bir iligkide heyecan olmaz.



Q A§|um|n BeJen Dili 85

Heyecan igin sadece kadinin degil erkegin de “biz” dilini
yakalamas: gerekir. Eger kisi kendisine heyecan i¢in, mut-
luluk i¢in nasil bir kadin/erkek olmaliyim diye sorabilirse
¢6ziim bulur. Cazibe kaynag kadin oldugu i¢in davetkar
olan da genellikle kadindir. Erkekler davet almayi, kadin-
lar davet etmeyi ¢ok iyi bilirler. Ama sorsanmiz gogu kadin,
artik davetsiz misafir istiyorum diyor. Ciinkii siirpriz isti-
yorlar. Erkekler verileri kullandiklari i¢in kadinin cazibesi-
ne odaklanir, kadinlar hislerini kullandiklari i¢in o anlasin
isterler.

Kadinlara 6nerim, diinyanin merkezine eslerini koyma-
sinlar. Merkezde kendileri olurlarsa mutlu olur ve mutlu
ederler. Kendi gelisimlerine yatirim yapmalar1 gerekiyor.
Erkege sana bagimliyim mesaji vermemeleri lazimi, bu er-
kegi zalimlegtirir. Sana bagliyim mesaj1 verilmeli. Erkege
sen yetersizsin, bir ise yaramiyorsun mesaji verirlerse erkek
uzaklagir. Kendisini yeterli hissetti§i ortamlarda olmaya
baglar. Iligkide heyecan icin kadinlar evlerine yatirim ya-
par. Ama higbir erkek ev temiz ya da diizenli diye kadin-
la seks yapmak istemez. Kadin bakimli, 6zgiivenli olacak.
Erkegin her hatasindan sonra erkege bedel 6deten kadin
kazanir. Erkege sen yeterlisin, giigliisiin mesaji veren kadin
ona her seyi yaptirir. Yani kocanizdan bir kilo elma iste-
diniz, o da gitti iki kilo aldi, ben sana ne dedim, gocuga
soylesem anlar, hep bunu yapiyorsun derseniz, erkek ala-
nminizdan uzaklagmaya baglar. Heyecan igin erkek yeterli,
giiclii oldugunu, kadin ise begenilen, arzulanan oldugunu
hissetmelidir. Yoksa evli giftler sadece anne baba ve arka-
das olurlar, sevgili olamazlar.
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Her insan ister evli olsun ister sevgili, partnerinin sadaka-
tini bazi zamanlar sorgular. Ne kadar giivenirse giivensin i¢i
rahat durmaz. “Acaba m1?” diye sorar kendisine. Emin degil-
se eger ve siipheleri artiyorsa dedektif olur ilkénce. Gizliden
gizliye takibe alir esini, sevdigini. Ezberlemistir her hareke-
tini, her mimigini. Sinar durur.

Ama sizin de iligkiniz normal gitmiyorsa ve sevgilinizin
sizi aldattigindan siipheleniyorsaniz beden diline dikkat ke-
silin. Ciinkii dili ne sdylerse sdylesin gergekleri beden soyler.
Aldatma beraberinde yalani da getirir. Sakladigini diisiinse
de aldatan erkek sorguya g¢ekildiginde yalana basvurabilir.
Kimisi kagar, kimisi yalan soyler, kimisi siz anlamadan sizi
suglu ¢ikarir. $imdi aldatan erkegin tipik beden ve ruh diin-
yastyla ilgili tityolar1 paylagalim:

* Sevgiliniz i¢indeki sugluluk duygusunu bastirmak igin
sizin isteklerinize her zamankinden fazla duyarhilik gosterir.
Ozellikle diger iliskisinin ilk dénemlerinde. Yani “vicdan
yapmaya~ baglar. Bu durum tamamen sugluluk psikolojisidir.

* Size sik sik hediye alir. Aligkanliklarin bir anda hizlica
degismesi iyiye isaret degildir.
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* Yeni hobiler edinmesi sizi sagirtmasin, ¢iinkii kendiyle
ilgilenme, kendini 6nemseme artar. Amag diger kadina ken-
dini farkli gdsterme ¢abasidir. Bir anda o yogun ¢alisan adam
kendine 6zel zamanlar yaratmaya baglar. Bu durum ¢ogun-
lukla ileriki zamanlarda diger kadinla gecirecegi zamanlarin
yalanlari igin bir zemin hazirlar. Hobiye gidiyorum diyerek
diger kadina gider.

* Hem siz hem de diger kadin1 beyninde tutamaz. Duy-
gular birbirine karistik¢a huzursuzluklar artar. Ciinki ait-
lik duygusu azalir ve siirekli saklama gabasi kendi 6ziinden
uzaklagmasina neden olur. Bu gerginlik her olaya agresif
tepkiler verip stk sik kavga ¢ikarmasina neden olabilir.

* Oyle geyler yapar ki sizin ona iizillmenize ve vicdan
yapmaniza neden olur. Sizse bir siire sonra kendinizi sugla-
maya baslarsiniz.

* Size ilk baglarda gosterdigi ilgi azalir. Diger kadinla il-
gilenme artar. Yasadig: gizli durumlar arttik¢a sizinle daha
az zaman gegirmek ister, ¢iinkil bir yerden agik verecegini
diisiinmeye baglar.

* Ruh halimiz bilingdisina depolanir. Eger yasantimizda
yaradilisimiza ters olan bir seyler varsa bu gerginlik olarak
bilingdisina yerlesir. Bu durumu birileriyle paylasmiyor ya
da dzgiirce yagamiyorsak gece uykularimizda savasa doniis-
tiiriiriiz. Kabuslar baslar.

* Miizik, sinema gibi alanlarda zevkleri degisebilir. Daha
once nefret ettigi tiirleri begenerek takip edebilir. Bu se¢im-
lerden yeni iligkisinin zevkleri hakkinda fikir verir.

* Kendisini birden ¢cok begenmeye baglayabilir. Zamanini
eskiye gore daha ¢ok ayna karsisinda gegirir. Ciinki bagka
bir kadin onu begenmeye baglamistir, bu, erkekteki dzgiiveni
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de artirir ve kendisini degerli hisseder. Eger bagka bir kadin
onu bu kadar begeniyorsa gergekten begenilir oldugunu dii-
siinmeye baglar. Sonug olarak 6z bakim ve siislenmeye daha
¢ok zaman ayrir.

* Sizi ya da iligkinizi bagkalariyla kiyaslayabilir. Bu artik
sizin tek olmadiginiz1 diisiindiigiinti gosterir. Elinde olma-
dan yaptig1 bu kiyas siklagmaya baslayabilir.

* Artik higbir elestiriye tahammiilii kalmayabilir. Stirekli
kendini savunma tavrini takinabilir. Ciinkii diger kadin onu
elestirmiyordur, 6zenle, dikkatlice dinliyor ve egosunu yiik-
seltiyordur. Diger yandan sizin yaptiginiz higbir elestiriyi ar-
tik eskisi gibi algilamaz, ¢iinkii egosu rahatsiz olmaya baslar.

* Eve’'ge¢ gelmeler artar. Evdeki sorumluluklarini ya da
eskiden diizen konusunda 6nem verdigi konular1 atlayabilir.
Bu durum her erkek igin gegerli olmayabilir, ¢iinkii bazi er-
kekler diger kadinlarla gegirecekleri saatleri is saatleri igine
yerlestirebilirler.

* Harcamalar1 artmaya, kredi karti ekstreleri kabarmaya
baglar. Siz sordugunuzda ise gegistirir, net bir agiklamada
bulunamaz.

* Sizin nasil goriindiigiiniizle artik daha az ilgilenir. Sag1-
niz ya da kiyafetlerinizle ilgili yorum yapmaz. Eger 6nceden
de sizin goriiniisiiniizle ilgili degildiyse, o0 zaman bu madde
sizin i¢in gegerli degildir.

* Sizin ona yaptiginiz siirprizler karsisinda eskisi gibi cos-
kuyla tepki vermez. Bu igindeki sugluluk duygusundan kay-
naklanir.

* Kadinlar eslerinin telefonlarimi karigtirmaktan ken-
dilerini alikoyamazlar. Hele ki aldatildiklarindan siiphele-
niyorlarsa telefon ilk merak konusudur. Ama artik aldatan
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erkekler bunun farkina vardilar, Telefonlarinin son arama ve
aranma ile mesaj kutularini bosaltiyorlar.

* Birdenbire arkadaslariyla her zamankinden daha fazla
vakit gecirmeye baglar. Aldatan erkek i¢in erkek arkadaslar
iyi bir bahanedir. Zamansiz bir sekilde gitmesi gerekiyorsa,
elbette ki erkek arkadaglariyla bir isi vardr.

* Iligkinizin gelecegi, evlilik, ev alma gibi planlar hakkin-
da konugmamaya bagslar. Artik gelecek planlari yapamaz hale
gelir, ¢linkii kafas1 karigiktir. Diisiinsenize hem size hem de
diger kadina gelecekle ilgili konustugunu?

* Bedeni sizden uzaklagmaya baglar. Daha ¢abuk uykuya
dalar.

* Yaptif1 sakalar sizi giildiirmekten gok k1rmaya{ baslaya-
bilir, eski hogsohbet tavri kalmaz.

* Kullandig bilgisayar siirekli kapali tutar ve kilit koyar,
sizin kullanmaniz istemez.

* Sizinle gitmedigi ya da onun bildigini bilmediginiz
mekanlar hakkinda yorum yapmaya baglar.

* Eger konugkan degilse bir siire sonra sizin yaninizda
bagkalariyla etkili iletisim kurmaya baslayabilir.

* Agzi iyi laf yapar, konugmasiyla herkesi etkiler.
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SIZINLE MUTLU OLUP OLMADIGINI
GOSTEREN BEDEN DiLli

Sizinle Mutlu Oldugunu Gosteren Beden Dili

Sizin yaninizdaki beden diline dikkat edin. Clnku esini-
zin ya da sevgilinizin mutlu olmasi igin sadece sizin onun
yaninda olmaniz yeterli olmalidir. E§er ki yanmizdayken
gergin, stresli davranislar sergiliyorsa bunun iki nedeni ola-
bilir. Birincisi icinde yonetemedigi olumsuz duygular vardir,
yani isini ya da herhangi ¢6zimleyemedigi bir seyi distn-
yordur. Veya gercekten sizinle o an birlikte olmak ona mut-
luluk vermiyordun

Sevgilinizin sizinle ne kadar g6z temasi kurduguna dik-
kat edin. E@er bir seyler anlatirken ya da birlikteyken strekli
gozlerinizin igine bakiyorsa, sizden ¢ok etkileniyor demektir.
GO0z temasi ayni zamanda samimiyet ve seninleyim mesaji-
dir. Seven insan eger ki sevdiginin yanindaysa gozleri sev-
diginin Uzerindedir. Aglkcas! etrafa daha az ama size daha
fazla dikkatlidir. Gozlerinizdeki alisveris stresi 6nemlidir.
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Sevgiliniz sizden uzak durma egiliminde mi? Bir insan bi-
rinin yaninda mutlu ise bedenini ona yakin tutar. Clnki biz
insanlarda bizi mutlu eden kisiye ya da seye yakinlasma egili-
mi vardir. Eger ki sizinleyken siz istemeden size yakin olmak
icin sohbet esnasinda birden degil ama yavas yavas yaklasi-
yorsa mutludur. Birlikteyken konusmalariniz esnasinda, yani
siz konusurken sik sik yakinlasip uzaklasiyorsa biraz dikkatli
olmakta fayda var. Clnki sizden gelecek mesajlara gore ken-
di duygularina sekil veriyordur ki bu da samimi degildir. Siz
ne sOylerseniz soyleyin her seye ragmen yakin olmasi gerekir.
Yoksa ileride siz onun mutlu olacagi seyleri sdyleyen ve onun
bencillesmesini saglayan birine donisursiniz.

Ask ve mutluluk denen sey dokunsallikla daha ¢ok ken-
dini gosterir. Sevdiginiz bedeninize ne kadar sik dokunuyor?
Bedeninizin neresine dokundugunun énemi yok. Onemli
olan her dokunusunda temasin ne kadar devam ettigidir.
Mesela siz sohbet esnasinda gerginlestiginizde dokunup siz
rahatken temasi kesiyorsa bunu ona séyleyin. Asiri dokun-
masi da, hic dokunmamasi da mutsuz oldugunu gosterir.
Beden algisi diye bir sey vardir. Askta kisi kendi beden algi-
siniyitirir ve kendisini tamamlanmasi gereken bir varlik ola-
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rak gordr, bu yizden sizinle ne kadar ¢ok dokunsal temasa
girerse aslinda ilkénce kendisi rahatlar, sonra sizi rahatlatir.

Sevgilinizin avuclarinin terleyip terlemedigine, sicak olup
olmadigina bakin. Bu, onun sizi gérdugiinde atesinin yiksel-
diginin bir gostergesi olabilir. Askin kimyasal bir sureci vardir.
Bu slire¢ beden dilinde kendini gosterir. Askin rengi pembe-
dir ve sevdiginizin yizindeki pembelesme hem utanma hem
de sevgi yogunlugunu gosterir. Bazi tipler ¢cok heyecanhdir.
Bu heyecan somatik olarak beden dilinde kendini gésterir.
Terleme, yutkunma glclugl, gdzbebegdinin blyumesi gibi.



94  Askim Kapismak

Sevgilinize bir seyler anlatirken sizi dinleyip dinlemedi-
gini basim sallayip sallamadigindan anlayabilirsiniz. Yalniz
burada dikkat etmeniz gereken sey, kadin ve erkek beden
dilinin farkh oldugudur. Cunku kadinlar sizi dinlerken, din-
ledigini gostermek igin bagslarini onay verir sekilde sallarlar.
Ama erkekler genellikle dinlerken degil de sadece sizi an-
ladiklarinda baslarini sallarlar. Yani erkek basini salliyorsa
sOylediklerinizi anlamistir, kadin salliyorsa sizi dinliyor ve
anliyordun

Partnerinizin davranislaryla sizin davranislariniz arasin-
da bir ahenk var mi? iligkilerde uyum cok énemli. Bir insa-
nin beden dilinden size karsi hissettiklerini anlayabilirsiniz.
Mesela uyumlu ciftleri gézlemledigimizde farkinda olmadan
ayni hareketleri yaptiklarini goririiz. Ornegin masada otu-
rurken siz kolunuzu masaya koydugunuzda ya da bir anda
arkaniza yaslandiginizda veya 6ne egildiginizde partneriniz
de bir iki saniye sonra sizinle ayni seyleri yapiyorsa mutlu-
dur.
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Yiz mimikleri beden dilinde cok énemlidir. Asik olan
insanlarin yizlerine dikkatli bakmaniz 6nemlidir. Mese-
la partnerinizle sohbet ediyorsunuz ve eglenceli bir seyler
anlatmaya basladiniz. Direkt yiziine bakin, gilerken ya da
tebessim ederken hem g6z kenarlarinin hem de agiz kenar-
larinin kirismasi gerekir. Eger sadece agiz kenarlari Kirisip
g6z kenarlari kirismiyorsa samimi degildir.

Iki kisinin mutlu olup olmadigini anlamanin bir diger
yolu da soyut becerileridir. Yani bir yerdesiniz ve bas hasa-
siniz, eger bu durumda igerigi ne olursa olsun sohbet edili-
yorsa iliski vardir. Ama nedensiz yere uzun uzun sessizlikler
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oluyorsa iliski gozden gecirilmedir. Cunku bazi ciftler etkin-
lik olsun diye yemege cikarlar ama sadece yemek yiyip do-
nerler. Burada amag birliktelik ve paylasimdir. Sohbet az ise
bu bir mesaj olabilir.

Ka¢ saat oldu anlamadik, mutlu beraberliklerde sik soy-
lenen bir sozdur. Partnerinizle birlikteyken vaktin nasil geg-
tigini anlamiyorsaniz ve plansiz programlardan bile keyif
alabiliyorsaniz iliskiniz iyi demektir.

Partnerinizin sizinle mutlu oldugunu gdsteren bir diger
beden dili ise ayaklarinin yonidir. Masanin altindan gizlice
bakin, eger ayak parmaklari size dogru ise sizinle ilgileni-
yordur ve mutludur. Ayaklar yalan séylemeyen tek organdir.
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Sizinle Mutsuz Oldugunu Gosteren Beden Dili

Ellerin kollarin kapanmasi ve parmak uclarinin koltuk
altlarinda saklanmasi rahatsiz edici bir durumdur. Genellik-
le iletisimi kapatmak icin farkinda olmadan kullandigimiz
bir beden dilidir. Eger partner mutsuz ise oturdugu yerde
arkasina yaslanip kollarini kapatabilir.

Esnemek ya uykumuz geldiginde ya da sikildigimiz zaman
istem disi olusan bir reflekstir. Partneriniz sizin yanmizday-
ken sik sik esniyorsa sikiliyor ve mutsuzdur. Yine ayaklarina
bakmaniz gerekir. EGer ayaklarini birbirine kenetlemis ve
geriye ¢cekmisse ciddi ciddi sikilmis ya da mutsuzdur. Ayak-
larin rahat ve 6ne dogru olmasi gerekir. Yukarida séyledigim
gibi ayak uclari sizi degil de ¢ikis kapisini ya da baska bir yeri
gosteriyorsa sizinle pek ilgilenmiyordun
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Diyelim ki kadin partneriniz sizinleyken sik sik kendi boy-
nuna dokunuyor ve ellerini boynunda yavas yavas dokunus-
larla gezdiriyorsa sikilmistir ve rahatlama ihtiyaci duyuyordun

Eger erkek partneriniz basini sik sik éne egip elleriyle en-
sesini ya da yuzinu kaslyip duruyorsa bu onun sikilmis ve
mutsuz oldugu anlamina gelir.

Somut seylerle fazla ilgileniyorsa sizinle 0 an mutlu degil-
dir. Ornegin cantas, telefonu, masada objeler ya da herhangi
bir nesneyle sizin yanmizdayken fazla ilgiliyse dikkat edin.
Bu kadar somutla iliski de tehlikelidir.

Beden dilini izleyin. Sizinle birlikteyken aranizdaki me-
safe cok mu aglk, ya da sik sik bedenini sizden uzaklastiriyor
mu? Yaninizda otururken basi baska tarafa sik sik donuyor
mu? Eger Oyleyse ilgi sizde degildir.
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Bazen de mutsuz olan kisi abartih bir beden diline sahip
olabilir. Yani bir ara ¢cok yakinken bir ara ¢ok uzak kalabilir.
Bir ara kullandigi kelimeler ve ses tonu sicakken birden so-
gumaya baslayabilir.

Partneriniz sirekli ellerini birbirine kavusturup bacak
arasina aliyorsa gergindir ve rahatlama ihtiyaci duyuyordun
Onu rahatlatacak kisi sizsiniz unutmayin.
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ERKEK VE KADININ FLORT DiLi
ERKEK FLORT DiLi

Cogu havyan tiirleri gibi insanlarin da erkegi disiye yak-
lasirken hazirlik hareketleri yapar. Elini bogazina gétiire-
rek kravatim diizeltir. Kravat1 yoksa yakasini diizeltir veya
omuzlarindan hayali tozlari silkeler ve kol diigmelerini,
gomlegini, ceketini ve diger giysilerini diizeltir. Ayrica sagini
da diizeltebilir.

Digsiye kars1 yapabilecegi en saldirgan cinsel gosteri ge-
nital bolgeyi vurgulayan saldirgan bagparmaklarin kemer-
de durmasidir. Ayrica viicudunu kadina ¢evirerek ayagini
ona dogru uzatabilir. Mahrem bakisi kullanir ve bakislarini
normalden bir an daha uzun tutar. Gergekten ilgileniyorsa
gozbebekleri biiyiir. Genellikle boyutlarini vurgulamak ve
disiyle iliskiye gegmek konusundaki hazir olma durumunu
gostermek icin elleri kalgalarinda olarak durur. Otururken
veya bir duvara yaslanirken apigarasini gostermek iizere ba-
caklarini da agabilir.

Is flort ayinlerine geldiginde ¢ogu erkek nehir kenarinda
durup kafalarina biiyiik bir sopayla vurarak balik avlamaya
¢alisan biri kadar basarilidir. Asagida gorecegimiz gibi ka-
dinlarin baliklarini avlamak igin higbir erkegin hayal ede-
meyecegi kadar ¢ok hileleri ve avcilik becerileri vardir.
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Sandalye Binicisi Erkekler

Yiizyillar dnce insanlar kendilerini diiymanlarin mizrak
ve sopalarindan korumak i¢in kalkanlar kullanirlardi. Bu-
giinse, uygar insan fiziksel veya s6zel olarak saldiriya ugradi-
ginda ayn1 korunma hareketini simgelemek iizere etrafinda
ne bulursa onu kullanir. Buna bir kapy, ¢it, masa, arabasinin
kapisinin 6niinde durmak veya bir sandalyeye binmek ($ekil
1) dahildir. Sandalyenin arkalig1 viicudunu koruyan bir kal-
kan gorevi yaparken onun saldirgan ve egemen bir savag¢rya
doniismesini saglayabilir.

Sandalye binicilerinin ¢ogu konugulanlardan sikildikla-
rinda bagkalarinin veya gruplarin kontroliini ellerine ge-
girmeye galigan baskin kisiler olur. Sandalyenin arkalig: da
grubun diger tyelerinden gelebilecek “saldirilara” kars: iyi
bir koruma imkéni saglar. Bu kigiler genellikle sessiz tipler
olup sandalyeye binme pozisyonuna fark edilmeden gege-
bilirler.

Sandalye binicisini etkisiz hale getirmenin en kolay yolu
arkasinda durmak veya oturarak onun kendini saldirilara
maruz hissetmesine neden olmak ve konumunu degistir-
meye, daha az saldirgan olmaya zorlamaktir. Bu, grup igeri-
sinde ise yarayan bir yéntemdir, ¢iinkii sandalye binicisinin
arkasi agikta kalir, bu da onu konumunu degistirmeye zorlar.

Peki ya doner bir sandalyeye binmis bir erkekle teke tek
karsilasmay1 nasil halledersiniz? Bir atli karincanin iizerin-
deyken onu mantifa davet etmenin higbir anlami olmadi-
gindan en iyi savunma sdzel olmayan saldiridir. Konugmaya
ayakta durarak ve sandalye binicisine yukaridan bakarak
devam edin ve kisisel alanina girin. Bu onu ¢ok rahatsiz ede-



cek ve belki de konum degistirmekten kacinmaya calisirken
sandalyesinden geriye dusecektir.

Bir sandalye binicisi ziyaretinize gelecekse ve saldirgan tavri
sizi rahatsiz ediyorsa en sevdigi pozisyonu almasini engellemek
icin onu kollar olan sabit bir sandalyeye oturtmaya calisin.

Sekil 1 Sandalye Binicisi Erkek
Pamukcuk Toplayici Erkek

Birisi bagkalarinin gorts veya davranislarini onaylamadi-
01 ama kendi gorusuna bildirmekten de ¢ekindiginde yapti-
g1 sozel olmayan hareketler agiga vurulmayan bir goristen
kaynaklanan hareketler olup bunlara yerine koyma hareket-
leri denir. Kiyafetlerinin Uzerinden hayali pamukguklar top-
lamak da bu hareketlerden biridir.

Pamukcuk toplayici erkekler genellikle bu 6nemsiz ve il-
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gisiz hareketi yaparken bakislarini kadinlardan, diger insan-
lardan kagirir ve yere bakar. Bu onaylamamayi gosteren en
o6nemli isaretlerden birisi olup dinleyici strekli olarak kiya-
fetlerinden hayali pamukguklar topluyorsa sozel olarak her
seyle fikir birliginde oldugunu belirtse bile séylenenlerden
hoslanmadigi rahatlikla anlasilabilir.

Bu durumda avuclarinizi acarak “Peki ne dustnlyor-
sun?” veya “Bu konuda bazi dustncelerin oldugunu gori-
yorum. Bunlari bana anlatir misin?” deyin. Kollariniz ayri,
avuclariniz goértnir sekilde arkaniza yaslanin ve cevabi bek-
leyin. Karsinizdaki sizinle fikir birliginde oldugunu soyler
ama pamukgcuk toplamaya devam ederse gizli itirazini kes-
fetmek icin daha dogrudan bir yaklasim gerekebilir.

Sekil 2: Pamukcuk Toplayici Erkek
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Bas Hareketleri

En yaygin olarak kullanilan iki tanesi onay i¢in bas salla-
ma ve reddetmek igin bagi yana sallama olmak tizere temel
bas hareketleri tartisilmadan bu kitabin tam kabul edilmesi
imkéansizdir. Onay igin bagsi sallama hareketi ¢ogu kiiltiirde
“evet” veya onay anlamina gelen olumlu bir harekettir. Do-
gustan sagir, dilsiz ve kor olan kisilerle yapilan aragtirma-
lar bu kisilerin de onay amaciyla bu hareketi kullandiklarim
gostermistir. Bu da bu hareketin dogustan gelebilecegi kura-
mina yol agmuigtir.

Genellikle “hayir” anlamina gelen kafay1 yana sallama
hareketinin de dogustan geldigini iddia edenler oldugu gibi
bunun insanlarin ilk 6grendikleri hareket oldugunu iddia
edenler de vardir. Bunlara gore yeni dogan bebek yeterin-
ce siit ictiginde annesinin memesini reddetmek i¢in kafasi-
n1 yana sallar. Ayni sekilde karni doyan kii¢iik bir ¢ocuk da
ebeveynlerinin kendisini kasikla yedirme girisimlerini red-
detmek i¢in ayni kafa sallama hareketini yapar.

Bagkalariyla iligkilerinizde gizlenen bir itirazi kesfetme-
nin en kolay yolu karsinizdaki sizinle ayni fikirde oldugunu
soylerken kafasini yana sallayip sallamadigina bakmaktir.
Ornegin “Ne demek istedigini anliyorum..” veya “Seninle
olmak gergekten hosuma gidiyor..” ya da “Yilbagindan
sonra kesinlikle birlikte yagayalim...” derken bir yandan da
kafasini yana dogru sallayan bir erkegi ele alalim. Kulaga ne
kadar inandirici gelirse gelsin kafa sallama hareketi olum-
suz bir tavr1 oldugunu ve sdylediklerini ciddiye almayarak
onu biraz daha sorgulamamizin iyi bir fikir olacagin goste-
rir.
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(Solda) Sekil 3: Notr bas pozisyonu
(Ortada) Sekil 4: Ilgilenmis bas pozisyonu
(Sagda) Sekil 5: Onaylamayan pozisyon

Temel Bas Pozisyonlar:

Ug temel bag pozisyonu vardir. Birincisinde bag yukarida
olup (Sekil 3) duyduklar: konusunda nétr bir tavra sahip bi-
risinin pozisyonudur. Bag genellikle hareketsiz olup ara sira
ufak egilme hareketleri yapabilir. Bu konumda eli yanaga gé-
tiirme degerlendirme hareketleri sik kullanilir.

Kafa bir yana dogru egildiginde (Sekil 4) bu kisinin ilgi-
lenmeye basladig1 anlamina gelir. Kadinlar bu bag hareketini
gekici bir erkekle ilgilendiklerini gostermek igin kullanirlar.
Birileri sizinle konusurken onlarin size kars1 sicak duygular
beslemelerini saglamamz igin kafa yana egik pozisyonu kul-
lanarak ara sira baginizi 6ne egmeniz yeterlidir.

Bas agagiya egikken tavrin olumsuz, hatta yargilayici ol-
dugunu gosterir (Sekil 5). Elestirel degerlendirme hareket
gruplarinda genellikle bag agagiya egiktir ve karsinizdakinin
bagini kaldirmasini veya yana egmesini saglayamazsaniz bir
iletisim sorunuyla karg1 karsiya kalabilirsiniz.



Q A§I<|mm Beden Di]i 107

Her iki El de Bagin Arkasinda

Bu hareket muhasebeci, avukat, satig miidiirii, banka mii-
diirii gibi mesleklerden olan erkekler veya 6zgiiven sahibi,
bir konuda kendilerini baskin ya da iistiin hisseden kisilere
oOzgii bir harekettir. O kisinin diigiincelerini okuyabilsek bii--
yiik olasilikla “Tiim cevaplar bende!” ya da “Bir giin belki
benim kadar akilli olursun!” veya hatta “Iliski kontroliim al-
tinda!” gibi bir sey soylityor olurdu. Bu hareketi ayn1 zaman-
da “her geyi bilenler” kullanir ve gogu kisi bu hareketi sinir
bozucu bulur. Avukat olan erkekler meslektaslariylayken bu
hareketi ne kadar bilgili olduklarinin bir gostergesi olarak
sik sik yaparlar.

Ayrica kisinin o bélgenin sahibi olduguna dair bir alan
isareti olarak da kullanilabilir. Sekil 6daki adam ayni1 zaman-
da bacaklarini 4 seklinde de kilitlemis olup sadece kendini
iistiin hissetmekle kalmayip ayni1 zamanda tartigmak istedi-
gini de gostermektedir.

Meydana geldigi duruma bagl olarak bu hareketle basa
¢ikmanin birkag yolu vardir. Erkegin istiin tavrinin nede-
nini 6grenmek istiyorsaniz avuglariniz yukar1 dogru olarak
one egilin ve “Bu konuda bilgili oldugunu gériiyorum. Yo-
rumda bulunmak ister misin?” deyin. Ardindan avuglariniz
hala goriinir sekilde olarak geriye yaslanin ve cevap bekle-
yin. Bagka bir ydntem de karginizdakini konumunu degistir-
meye zorlayarak tavrini degistirmesini saglamaktir.

Bunu yapmak igin yetisemeyecegi bir yere bir sey koyup
“Bunu gordiin mii?” diyerek onu 6ne egilmeye zorlayabilir-
siniz. Bu hareketle bag etmenin bagka iyi bir yolu da taklit et-
mektir. Karsimizdakiyle ayn fikirde oldugunuzu géstermek
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istiyorsaniz yapabileceginiz en iyi ey hareketlerini taklit et-
mektir.

Ote yandan eller bagin arkasinda hareketini yapan erkek
sizi azarliyorsa hareketini taklit ederek onu sézel olmayan
yollarla tedirgin etmis olursunuz. Bu hareketin kokeni gok
agik olmasa da ellerin kiginin arkaya yaslanip rahatladig ha-
yali bir koltuk gibi kullanildig1 diisiiniilebilir.

Sekil 6: “Belki bir giin benim kadar akill olabilirsin!”
Sekil 7: “Ben de senin kadar akilliyim!”

Saldirganlik Hareketleri

Asagidaki durumlarda hangi hareket kullanilir: Ebeveyn-
leriyle tartigan kiigitk gocuk, yarigin baglamasini bekleyen
atlet ve kavga eden karikoca?

Bu durumlarin hepsinde de kisiyi, saldirgan bir tavir belirt-
mek i¢in kullanilan en yaygin hareketlerden biri olan eller kalga-
da pozunda gériiriiz. Baz1 gézlemciler bu harekete “hazir olma”
adim vermiglerdir. Bu da bazi baglamlarda dogru olsa da temel
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anlam saldirganliktir. Bu durusa ayrica hedeflerini elde etmek
lizere hazir durumdayken bu durusu kullananlardan hareketle
“is bitirici” durusu da denmektedir. Her iki durumda da kisi bir
sey konusunda harekete gegmeye hazir oldugundan bu gozlem-
ler dogru olsa da saldin, ileriye déniik potansiyel bir hareket ola-
rak kalir. Erkekler bu hareketi yaygin olarak kadinlarin yaninda
saldirgan, baskin bir erkek tavr gostermek igin yaparlar.

Kuslarin da kavga veya flért durumunda daha iri goriin-
meK i¢in tilylerini kabarttiklarina dikkat cekmek isterim. In-
sanlar da ellerini kalgalarina ayn1 amagla, daha iri goriinmek
i¢in koyarlar. Erkekler bunu bélgelerine giren diger erkekle-
re kars1 bir meydan okuma olarak kullanirlar.

Erkegin tavrim1 dogru degerlendirebilmek igin elleri kal-
gaya gétiirme hareketinden hemen 6nceki durum ve hare-
ketleri de dikkate almak gerekir. Birka¢ bagka hareket de
vardiginiz sonucu destekleyebilir. Ornegin, saldirgan poza
gecildiginde ceketin 6nii agik ve ceket kalcalara dogru geriye
itilmis durumda m yoksa 6nii ilikli mi? Ceketin 6nii kapali
olarak hazir olma saldirgan bir kizginhg gosterirken, ceke-
tin 6nii agik ve geriye itilmis durumda olmak ($ekil 8) kalp
ve bogazi s6zel olmayan bir korkusuzlukla sergilemek anla-
mina geldiginden dogrudan saldirgan bir pozdur. Bu poz ay-
rica ayaklar1 yere diizgiin bir aralikla yerlestirerek veya hare-
ket grubuna sikilmig yumruklar: ekleyerek gii¢lendirilebilir.

Saldirgan/hazir olma hareketleri, profesyonel modeller
tarafindan, kiyafetlerinin modern, saldirgan, ileri diisiinceli
kadinlar i¢in oldugu izlenimini vermek i¢in kullanilir.
Bazen bu hareket sadece tek el kalgada diger el ise bagka bir
hareket yaparak goriilebilir (Sekil 9). Elestirel degerlendir-
me hareketlerine de eller kalgada hareketiyle birlikte sik sik
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(Solda) Sekil 8 Eyleme hazir

(Ortada) Sekil 9: Kiyafetleri daha cekici gostermek icin
kullanilan eli kalcaya koyma hareketi

(Sagda) Sekil 10: Harekete hazir

Baslangi¢ Pozisyonu

Bir konusma veya goriismeyi sona erdirme arzusunu gos-
teren erkekler hazir olma hareketlerini her iki el de dizlerin
tzerinde olarak 6ne egilme seklinde (Sekil 11) veya her iki
elle de sandalyeyi kavrayip 6ne egilerek gosterir (Sekil 12).
Bir konusma sirasinda bu hareketlerden biriyle karsilasma-
niz durumunda énculigu ele alip konusmayi sizin bitirme-
niz daha akillica olabilir. Bu da psikolojik bir avantaj elde
ederek kontroll elinizde tutmanizi saglar. Genellikle erkek-
ler kadinlarin konusmalarindan ya da taleplerinden rahatsiz
olduklarinda salonda bu sekilde otururlar. Bu, kadinlarin en
rahatsiz oldugu beden dilidir. Clinku bu beden dili kadina
onemsenmedigini hissettirir.
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(Solda) Sekil 11: Bir goriisme veya konugmay1 sona er-
dirmeye hazir olma: Eller dizlerde
(Sagda) Sekil 12: Yerlerinize, hazir: Sandalyeyi kavrayarak
one egilmis

Cinsel Saldirganlik

Kemer veya ceplere sokulmus bagparmaklar cinsel ola-
rak saldirgan bir tavr1 gostermek igin kullanilan harekettir.
Televizyondaki kovboy filmlerinde halka en sevdikleri si-
lahgorun erkekligini (Sekil 13) gostermek i¢in kullanilan en
yaygin hareketlerden biridir. Kollar hazir olma konumuna
geger ve eller de genital bolgeyi vurgulayarak ana gosterge
gorevini yapar. Erkekler bu hareketi bolgelerini belirlemek
veya diger erkeklere korkmadiklarim géstermek igin kulla-
nirlar. Kadinlarin yaninda kullanildiginda bu hareket “Ben
erkegin, sana hitkmedebilirim!” anlamina gelir.

Biiytimiis gézbebekleri ve ayaklardan birini disiye ¢evir-
meyle birlikte bu hareket ¢ogu kadinin kolayca tespit ede-



bilecegi bir harekettir. istemeden akillarindan gegeni kadin-
larin anlamasina neden olan ¢ogu erkek icin sozel olmayan
yollarla kendilerini elevermelerini saglayan hareket bu ha-
rekettir. Bu hareket grubu her zaman erkeklere 6zgu olmus
olsa da kadinlarin kot ve pantolon giymeleri onlarin da bu
hareket grubunu kullanmaya baslamalarini saglamistir (Se-
kil 14). Yine de kadinlar bu hareketi sadece kot veya pan-
tolon giyerken yapmaktadirlar. Bu ve benzeri kiyafet giyen
cinsel olarak saldirgan kadin bir basparmagini kemer veya
cebine sokar (Sekil 14).

(Solda) Sekil 13: Kovboy durusu
(Sagda) Sekil 14: Cinsel olarak saldirgan disi

Erkek Erkege Saldirganlik

Sekil 15te tipik eller kalgada ve bagparmaklar kemerde
hareketleriyle birbirlerini 6l¢lp bicen iki erkek gorilmekte-
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dir. Her ikisinin de belli bir a¢iyla birbirlerine tam olarak
doniik durmamasi ve viicutlarinin alt kisimlarinin gevsek
olmasi nedeniyle bu iki erkegin farkinda olmadan birbirleri-
ni degerlendirmekte olduklar: ve saldirmalarinin beklenme-
yecegi sonucuna varmak hatali olmaz.

Konugmalar1 havadan sudan veya dost¢a olabilir ama el-
ler kalcada hareketleri sona erip de eller agik hareketlere geg-
meden tamamen rahat bir ortam olamayacaktir. Bu iki adam
ayaklar: yere simsiki basarak dogrudan birbirlerine bakiyor
olsalardi (Sekil 16) kavga ¢tkmas: pek muhtemel olurdu.

(Solda) Sekil 15: Birbirini 6l¢iip bigme
(Sagda) Sekil 16: Bela geliyor

Gozbebekleri

Tarih boyunca géz ve insan davranis: iizerindeki etkile-
riyle ugrastik durduk. Hepimiz su ifadeleri mutlaka kullan-
mugizdir: “Gozleriyle onu pargaladi!” “Kocaman gozbebek-
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leri var!” “Gézlerini kagirip duruyor!” “Cok davetkar gézleri
var!” “Goziinde 6yle bir pirilt: vardi ki!” “Bana en kétii ba-
kusryla bakt1!” Bu gibi ifadeleri kullandigimizda farkinda ol-
madan kisinin gézbebeklerinin biiyiikligiinden ve bakisla-
rindaki amaglarindan bahsederiz.

Belli 1s1k durumlarinda, kisginin ruh hali ve tavr: olum-
ludan olumsuza veya olumsuzdan olumluya gecerken goz-
bebekleri kiigiiliir veya biiyiir. Heyecanlanan birisinin goz-
bebekleri normal biiyiiklitklerinin dort katina ¢ikabilir. Tam
tersine, kizgin, olumsuz bir ruh hali gézbebeklerinin “minik
boncuk gozler” ya da “yilan gozleri” olarak bilinen sekilde
kii¢iilmesine yol agar. Flort sirasinda goézler oldukga fazla
kullanilir, kadinlar gézlerini vurgulamak igin géz makyaj
yaparlar. Bir kadin bir erkegi severse ona bakarken gozbe-
beklerini biiyiitecek ve erkek de farkinda olmadan bu bilgiyi
dogru yorumlayacaktir. Bu nedenle romantik bulusmalar
gozbebeklerinin biiyiimesine neden olan los yerlerde ger-
ceklesir.

Birbirlerinin gozlerine bakan gen¢ agiklar farkinda ol-
madan gozbebeklerinin biiyliyiip biiyiimedigine bakmak-
tadirlar. Her biri digerinin gozbebeklerinin bityiimesinden
heyecanlanir. Aragtirmalar, kadin ve erkekleri cinsel pozis-
yonlarda gosteren pornografik filmler erkeklere gosterildi-
ginde gozbebeklerinin normal biiyiikliiklerinin {i¢ katina
kadar ¢ikabildigini gostermistir. Ayni filmler kadinlara gos-
terildiginde gozbebeklerindeki bilyiime erkeklerdekinden
daha fazladir. Bu da kadinlarin pornografiden erkeklere
gore daha az etkilendikleri iddiasiyla ilgili siiphelere neden
olmaktadir.
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(Solda) Sekil 17: Minik boncuk gozler
(Sagda) Sekil 18: Yatak odasi gozleri

Bebekler ve cocuklarin gézbebekleri yetiskinlerinkinden
daha bulyuktir. Yetiskinlerin yanindayken onlara olabildi-
gince cekici gorunerek surekli olarak dikkatlerini cekme ca-
basiyla gozbebekleri sirekli olarak blydir.

Gozbebegi takibi fiyat pazarhgi sirasinda alicilarin gézbe-
begi buyumesini izleyen eski Cinli micevher tacirleri tara-
findan kullanthirdi. YUzyillar 6nce, fahiseler gbzbebeklerini
buyuterek daha arzulanir olabilmek i¢in gozlerine dulavra-
totu losyonu damlatirlardi. Aristotle Onassisin dustincele-
rinin gozlerinden okunmamasi icin is gérusmeleri sirasinda
koyu renk gozlik taktigi bilinirdi.

Erkek Kadinla Arasina Mesafe Koymak isterse

Sevgili kadinlar, esiniz ya da partneriniz eger sizinle ken-
di arasina mesafe koymussa veya bir olay yuziinden sizinle
ciddi bir konusma yapacaksa bu bakisi kullanir. Erkekler es-
leriyle strekli bu bakisla iletisim kurarlarsa zamanla kadinla
arasina duvar 6érmeye baglarlar. Ben bu bakisi ergen babala-
rinda da ¢ocuklarina karsi gozlemleyebiliyorum.
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Erkekler sizin gozlerinizle alin bélgenize bakarlarsa bilin
ki araya mesafe koyuyordur. Cogu kadin bu baks tiiriinden
rahatsiz olur. Genellikle kadinlar “Bakma bana dyle!” derler.

VV7

\

Sekil 19: Mesafe Koyan Erkek Bakis1

Erkek iletisim Kuruyor, Hayret :)

Eger erkek, konusurken kadinin gézleriyle dudaklar ara-
sina bakiyorsa etkili bir iletigim kurmak istiyordur. Bu bakis
kadinlari ve diger insanlari rahatlatir.

Sekil 20: Erkegin Iletisim Bakigt



Q A§l<|m|n Bcden Di'i nz

Yan Bakis

Yan bakus ilgi veya saldirganlik iletmekte kullanilir. Ha-
fif kalkmig kaslar ve bir giillimsemeyle birlikteyse ilgi an-
lamina gelip flért isareti olarak yaygin sekilde kullanilir.
Asagiya doniik kaglar, catik alin veya asagiya doniik agiz
koseleriyle birlikte giipheli, saldirgan veya elestirel bir tavir
anlamina gelir.

Mahrem Bakis

Bakis gozlere ve genenin altindan kiginin viicudunun
diger bolgelerine dogrudur. Yakin karsilagmalarda gozler
ve gogiis ya da memeler arasindaki iiggen, daha uzak karsi-
lagmalarda ise gozlerle apigarasi arasindaki iiggendir. Kadin
ve erkekler bu bakis1 birbirleriyle ilgilendiklerini gostermek
i¢in kullanirlar ve ilgi karsilikliysa ayn1 bakaslarla cevap ve-
rilir.

Sekil 21: Mahrem Bakug
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Gozle Disarida Birakma

Kargilagtigimiz en sinir bozucu erkeklerden bazilar: ko-
nusurken gozle disarida birakma hareketini kullananlardir.
Bu hareket bilingsizce yapilir ve o kisinin sizden sikilmasi
veya artik ilgilenmemesi ya da kendini sizden iistiin gérmesi
nedeniyle sizi gormemeye ¢alismasindan olusur.

Bir erkek iistiin oldugunu diisiiniiyorsa gozle disarida bi-
rakma hareketini yaygin olarak “burnunun iizerinden bak-
mak” olarak bilinen kafay1 geriye atarak size uzun bir bakis
atma hareketiyle birlikte yapar. Konugma sirasinda bir gozle
disarida birakma hareketiyle karsilagirsaniz bu kullandiginiz
yaklagimin olumsuz bir tepkiye yol agiyor olabilecegi ve et-
kin bir iletisim igin yeni bir taktik gerektigi anlamina gelir

(Sekil 22).

Sekil 22: Kadini Disarida Birakma
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KADIN FLORT DiLi

Kadinlar da erkekler gibi saca dokunma, giysileri diizelt-
me, bir veya iki ellerini birden kalgalarina koyma, ayak ve
vicudun erkege cevrilmesi, daha uzun mahrem bakislar ve
artan goz temasi gibi ayni temel hazirhik hareketlerini kulla-
nirlar. Ayrica erkek saldirganlik hareketi olmasina ragmen
bir disi inceligiyle kullanilan ve sadece tek basparmagin ke-
mere sokuldugu veya bir ¢anta veya cepten disari ¢iktigi bas-
parmaklar kemerde hareketini yaparlar.

(Solda) Sekil 23: Sigara reklamlarinda kullanilan
flort hareket grubu
(Sagda) Sekil 24: Kadin hazirlik hareketleri

Heyecan dolu bir ilgi kadinlarda da gézbebeklerinin bi-
yumesine ve yanaklarin kizarmasina yol acar. Bunun ardin-
dan diger disi flort sinyalleri gelir.
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Sa¢ Atma

Bas hafifce savrularak saglar omuzlardan geriye veya yiiz-
den uzaga atilir. Kisa sag¢li kadinlarin bile bu hareketi yaptik-
lar1 goriilebilir.

Bilek Gosterme

Ilgilenen bir digi potansiyel erkek esine bileklerinin i ta-
rafindaki diizgiin yumusak teni gosterecektir. Bilek bolgesi
uzun zamandir viicudun en erotik yerlerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Konugurken avuglar da erkege gosterilir.
Sigara i¢en kadinlar bu tahrik edici bilek/avug gostermeyi
sigara igerken ¢ok kolay yaparlar. Bilek gosterme ve sag atma
hareketleri disi bir goriiniime sahip olmak isteyen escinsel
erkekler tarafindan da taklit edilir.

Bacak A¢ma

Bacaklar erkek orada olmasayd: agilacaklarindan daha
fazla agilirlar. Bu hareket kadin oturur pozisyonda da olsa
ayakta da olsa, siirekli olarak bacaklarini ¢apraz ve bitigik tu-
tan cinsel olarak savunmaya ge¢mis kadinla tezat olusturur.

Kal¢a Yuvarlama

Pelvik bolgeyi vurgulayacak sekilde yiiriirken kalgalarin
rolii 6nem kazanir. Asagida verilen daha rafine disi flért ha-
reketlerinden bazilar1 ylizyillardir mal ve hizmetleri satmak
i¢in yapilan reklamlarda kullanilmaktadir.
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Yan Bakis

Gozkapaklar1 kismen diigiik olarak kadin erkegin baki-
sina erkek fark edene kadar karsihik verir, ardindan hemen
bakislarini kagirir. Bu tahrik edici bir gozetlenme ve gozetle-
me hissi uyandirir ve gogu normal erkegi ateslendirmek igin
yeterlidir.

Ag1z Hafif Aralik, Islak Dudaklar

Bu hareket disi genital bélgesini simgelemek amacini giit-
tiigiinden Dr. Desmond Morris bunu “kendi kendini taklit”
olarak tanimlar. Dudaklar yalanarak veya kozmetiklerle 1s-
lak gosterilir. Her iki durumda da kadinin cinsel bir davette
bulundugu izlenimini uyandirr.

Ruj

Bir kadin cinsel olarak uyarildiginda dudaklari, memeleri
ve cinsel organlari kanla dolarak daha biiyiik ve daha kirmizi
olurlar. Dudak boyamak binlerce yildir kullanilan ve cinsel
olarak uyarilmis disinin kizarmig cinsel organini taklit et-
meyi amaglayan bir tekniktir.

Kalkik Omuz Uzerinden Yana Bakma

Bu da yuvarlanmis kadin gogiislerinin taklit edilmesidir.
Sekil 23’teki 6rnekte goriildiigii gibi biiytimils gozbebekleri,
sag¢ atma, bilek gosterme, yan bakis, uzun uzun bakma, 1slak
dudaklar, yukarida tutulan bag ve silindir seklinde bir nesne-
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yi elleme gibi hareketler kullanilarak belli bir sigara markasi
i¢in arzu uyandirilmaya ¢alisilmaktadir.

Bacak Atma Hareketleri

Erkekler genellikle bacaklar: agik ve saldirgan bir sekilde
apisaralarini sergileyerek otururlarken kadinlar bacak bacak
listiine atmay1 hassas genital bolgeleri igin bir koruma olarak
kullanirlar. Kadinlar flort ettiklerini gostermek igin ii¢ temel
pozisyonu kullanirlar.

(Solda) Sekil 25: Dizle gosterme
(Ortada) $ekil 26: Ayakkab yeterli ipucu saglar
(Sagda) Sekil 27: Bacak dolama

Dizle gostermede ($ekil 25) bir bacak 6biiriiniin altina
toplanirken ilging buldugu kisiyi gosterir. Bu ¢ok rahat bir
pozisyon olup konugmanin resmiyetini ortadan kaldirir ve
uyluklar sergiler.
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Ayakkabiyla oynama ($ekil 26) da rahat bir tavr1 gosterir
ve bazi erkekleri ¢ildirtabilen bir sekilde —ayagin ayakkabrya
sokup ¢ikarilmasi gibi— bagtan ¢ikartici bir etkiye sahiptir.

Cogu erkek bacak dolamanin (Sekil 27) bir kadinin ya-
pabilecegi en ¢ekici oturus pozisyonu oldugunu diisiiniir.
Bu, kadinlarin dikkat ¢ekmek i¢in bilingli olarak kullandik-
lar1 bir harekettir. Daha dnce de belirttigimiz gibi, bir bacak
digerinin iizerine, kisi cinsel performansa hazir oldugunda
viicutta gériillen durumlardan biri olan yiiksek kas tonu go-
riniimi vermek iizere bastirilir.

Kadinlar tarafindan kullanilan diger isaretler arasinda
bacaklarin erkegin karsisinda yavag¢a kavusturulup ayril-
mas1 ve dokunulma arzusunu gésterircesine eliyle uylukla-
rin1 hafifce oksamak sayilabilir. Genellikle buna algak sesle
konugma eslik eder.
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RENKLERE GORE KADINLAR VE ERKEKLER

BEYAZ
Kadinlar

Ik renk olarak tercihi beyaz olan kadin, isteyerek veya
istemeyerek de olsa kalbinin saf ve temiz duygularla yiik-
lii oldugunu ortaya koyuyor demektir. Nezaket kurallari-
na uyabilen, yumusak, beraberinde de algakgoniillii biri
olmanin yaninda, asil olmak ve iyilik de onun meziyetleri
arasinda sayilabilir. Gosterisli, giiriiltii patirtils, negeli bir
yasam onun i¢in hi¢ de cazip degildir. Evi onun her seyi,
bagka insanlara yardim da hedefidir. Negeli olabilir ancak
genel olarak sakin ve sessiz bir yapidadir. Yaradilis: gere-
gi diizeni olmasi, elinin her ige yatkin olmasi ve becerileri
onun diger yanlaridir. Itinali ve pozitif diigiince tarzi, onu
zaman iginde sert ve acimasiz birisi yapsa dahi adaletli ve
dogru insan olmasi bagkalarina karg: diiriist davranmasini
saglamaktadir. -

Erkekler
Beyaz seven bir erkek asla korkak ve de gekingen bir yapi-
da olamaz. Tersine zalim ve sogukkanl bile olabilirler.

Heyecanini digar1 yansitmayan, sabit ve sakin yapili bir
insan kimligi ¢izerler, onlarin yagaminda telas olmadig: gibi
bir de, diizenli, agir1 derecede titiz yapidadirlar. Pratige 6nem
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verirler, gii¢lii bir hafizalar1 olmasi i¢in ise hicbir ¢aba gos-
termezler. Saburly, enerjik ve asir1 giiven duygularina sahip-
tirler. Saglam yapili viicutlari, sir dolu ikilemli bir kisilikleri
vardir. Bir de comert ve kisilere yardimda atilgan olmak i¢in
hi¢bir zaman ¢ekinmezler.

SARI
Kadinlar

Sar1 rengin parlak ancak koyu ton olanini seven kadin,
dedikoduya meyli fazla olan bir insandir. Cok siirli ko-
nular1 olmasina karsin, durmaksizin konugmayi ¢ok sever-
ler. Davranis, hareketlilik bakimindan da duragan bir tablo
sergilerler. Yiizleri bos ve manasiz baktig1 zaman bilesiniz
ki, konusulan konu agir, onlar bakimindan oldukga yiik-
sektir. Ancak konu hafifleyip de dedikodu sathasina girdigi
zaman, iste onlar1 o an tutamazsimz. Sariy1 seven bu ka-
dinlar 6ziinde negatif kimseler degillerdir. Ama herkesle
en ince detayina kadar alakadar olmalari, her seyi bilmek
istemeleri bu kisileri ¢ekilmez kilmaktadir. Coémert olama-
malarina karsin, sayet pozitif bir giinlerindeyseler herkese
yardim edebilirler.

Erkekler

Bir erkegin 6niine pek ¢ok renk koyup da se¢ dediginizde,
sayet sar1 rengi segerse, o erkek bilmeyerek de olsa biraz kor-
kakligimi ortaya koyuyor anlamindadir. Ama onu korkutan
sey manevi korkular degil, maddesel anlamdaki korkulardir.
Diisiincelerini dobra olarak soylerler, kars1 diisiincelerden
de zerre kadar ¢ekinmezler. Herkesin kendisine merakla
bakmasindan hoslanan yapisi itibariyle ara sira rengérenk
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kiyafetler de giyebilirler. Kendileriyle alakali konularda bii-
yitk 6viing duyarlar, sozleri ara sira abarti noktasina varir.
Insanlarla iyi geginen bir yapisi olmasinin yani sira kadin
arkadaglar1 azinliktadr.

TURUNCU
Kadinlar

Sicakkanly, iyi kalpli, dost bir insan istiyorsaniz, turuncu
ve bu rengin tonlarini seven bir kadin olukga idealdir. So-
gukluk, sertlik onlarin kitabinda yok gibidir diyebiliriz. In-
sanlara gostermis olduklar ilgi daima dengeli ve sevecen-
dir. Ne uzak ve soguk dururlar ne de gok samimi ve laubali
olurlar. Tam olarak orta kararin her an i¢in agiriliktan ¢ok
daha iyi oldugunu savunurlar. Kendisine bir zarar verildi-
gi takdirde bagislayicidirlar; asla kindar olmayan, kizdik-
larinda kesinlikle bagirip ¢agirmayan kimselerdir. Ancak
onlarin bu hali kimseyi yamltmamalidur, tepesine ¢ikilmak
istendiginde de kuvvetli, saglam karakterleri neticesinde
bu duruma higbir sekilde tolerans gostermezler. Bu kigile-
rin en biiyiik meziyetlerinden biri de, hakkini savunmasi,
bunu karsisindakine onu kirmadan, iizmeden yapmasini
¢ok iyi bilmesidir.

Erkekler

Turuncu rengi seven erkekler ise ayni turuncu seven ka-
dinlarin oldugu gibi, dengeli, ithmhdirlar. Anlays giicii, sabir
giicii, sevecenlik, dayanma giicii onlarda da vardir. Hoglarina
gitmeyen bir seye asla miisaade etmezler. Boylelikle bir kisi
orta yas grubunda ise, biitiin ¢ocuklarin sevdigi saydig bir
baba, iyi bir dost olurlar. Cocuklarin yapmalarina miisaade
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edilmeyen seylere onlar, algakgoniillii ve sevecen kisilikleri
sebebiyle izin verirler. Ama hi¢bir an i¢in de ¢ocuklarinin
simarmasina izin vermezler. Kavgalar, tartismalar onlarin
barigsever karakterleriyle hi¢ bagdagsmadigindan dolay1 bu
gibi durumlardan daima kagarlar.

PEMBE
Kadinlar

Ahenkli, negeli kadinlarin rengidir pembe. Yiirek kipir-
tilar1 olan, sanki ugar gibi yasayan, mutlu kisilerdir bunlar.
Ancak, asla agiriliklari, hafif davraniglar1 yoktur. Gereken
durumlarda ise ciddi, agirbashi, sorumluluklarinin bilincin-
de olabilirler. Hayatin pek ¢ok agir konu ve gergeklerden
olustugunu bilirler ve sadece nese i¢in yagamamay1 6gren-
mig bir ruh halleri vardir. Utanma hisleri oldugu, ¢ekingen-
liklerini saklamasini becerdikleri gibi, bunu ¢ok nadir olarak
disa vururlar. Cogku, atesli olma, firtinalar igerisinde yasa-
maktan oldukga uzaktirlar.

Erkekler

Pembe rengi tercih eden erkekler maddi ve manevi an-
lamda yapilar1 ¢ok giiglii olamayan kisilerdir. Onlarda cesa-
ret, atilimcilik aramamalisiniz. Yavagliklar: onlar uysal yapi
sahibi yapmustir, konugmalar1 da bu dogrultudadir. Bitmek
bilmeyen, devamlilik arz eden bir sinir, heyecan durumu
icerisindedirler. Alinganlik, hassasiyet durumlar: da bu se-
beptendir. Ancak insanlara olan sevgileri en iist diizeydedir.
Onlar i¢in dost kazanma, gevrelerindekileri memnun etme
en bag gorevdir. Olaylarin beraberindeki tartigmalarin dozu
arttik¢a oradan kagmak agisindan sayet bir yol bulamazlarsa,
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bu sefer de her sylenileni yapmalar1 kaginilmazdir. Ancak
biitiin bunlar1 da yaparken, kendilerinin tersine etrafin
huzurunu daha ¢ok diisiiniirler.

KIRMIZI
Kadinlar

Kirmizi, tim renklerin i¢inde en ¢ok ilgi uyandiranidur.
Bu rengi seven kadinlar, neseli, yasam dolu, hayattan zevk
almasim bilen kariyer sahibi kigilerdir. Dengesizdirler de
bazi zamanlar. Hemen heyecana kapilirlar, ¢abuk kizarlar,
ofkelenirler. Amatorce de olsa dans etmekten, sarki séyle-
mekten hoglanirlar, bundan zevk alabilirler. Asla somurtkan,
duragan bir durumda olamazlar. Etraflar1 onlar agisindan
6nemli degildir. Her kim ne diisiiniirse diigiinsiin umurla-
rinda olmaz, kendi yagamlarinin arkasinda durarak, bu be-
nim yagantim, size ne oluyor der gibi bir ifadeyle kendilerini
anlatirlar.

Erkekler

Korkusu asla olmayan, cesur, sosyal olan bu kisiler, tam
bir erkek modelidir. Onlara kabaday1 bile dersek abartma-
mus oluruz. Tehlike onlar igin giinliik, olagan olaylardan-
dir. Daima kendi bildikleri en dogru oldugu igin, toplum
ddetleri onlan asla ilgilendirmemektedir. Sasirtic1 isler yap-
mak konusunda da iistlerine yoktur, kiigiik ya da biiyiik ol-
malar1 onlarin havai olmalarinin 6niine kesinlikle gegemez.
Bu onlarin yaramazliklarla dolu olan diinyalarinin bir par-
asidir. Yine de gerek onlarla gerek de onlarsiz bir gevre zor
diigiiniiliir diyebiliriz.
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KAHVERENGI
Kadinlar

Kahverengi seven kadinlarin ¢ok genis hayal giigleri
yoktur. Yontemli kisilerdir ve ani duygusalliklar, parlak
zeka igaretleri onlarda pek de mevcut degildir. Bu kisiler
i¢in reel olan sakinlik, kendi halinde ve sessiz sakin olmak-
tir. Olaganiistii eylemlerde bulunmadiklarindan, ¢ok fazla
derecede goze ¢arpmazlar, gozleri de rahatsiz etmezler. Bu
rengi seven kadinlar ev iglerinde ¢ok basarih olurlar, ev is-
lerini biiyiik bir zevkle yaparlar. Onlarin kitabinda diizen-
siz olmak, rasgele bir is yapmak yoktur. Biitiin yagamlari
sistemli ve programlidir. Bu sebepten de sistematik bir ¢a-
ligma diizenleri mevcuttur. Cevresinde olanlarin kusurlari-
n1 bagislayici, hosgoriilidirler. Yalan: sevmezler, hatta iyi
bir sey i¢in bile beyaz yalan dahi asla sdylemezler. Dinsel
taraflari, inanglari da giigliidir.

Erkekler

Orijinal olmaktan yoksun olan insanlar genellikle bu
rengi seven erkeklerdir. Anlayis seviyeleri genistir, iyi is-
leyen bir beyinleri vardir ve izleme giidiileri son derece
gelismistir. En belirgin o6zellikleri sadelik yanlis1 olmala-
ridir. Abartili seylerden, gosteristen hi¢ hoslanmazlar. Kii-
¢iik seyler onlar1 tatmin edebildiginden dolayi, biiyiik para
harcamalar1 yoktur. Az harcama ¢ok tasarruf onlar1 son
derece mutlu eder, cimrilik derecesinde diyebiliriz. Hirsli
olmalari, alakasizlik, aligkanliklardan dogabilecek kaosla-
r1 ortadan kaldirmaktadir. Maniler, biitiin zorluklar onlar:
asla yildiramaz.
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YESIL
Kadinlar

Igneleyici tarzdaki cevaplar seven, alayci, hazircevap in-
sanlardir. Ozellikleri de kivrak zekali olmalaridir. Bu rengi
seven kadinlarin yagamda bagarili olamayanlari, genel ola-
rak alaycy, pisirik, fesat duygular tagiyanlaridir. Cogu zaman
bir alayci iisluba, espri savurganligina sahiptirler. Bu nedenle
ag1z dalaginda onlarla bag edebileceginizi hi¢ diigiinmeme-
lisiniz. Yesil rengi seven kadinin beyni de daimi olarak iyi
sekilde islemektedir. Etraflarina karg1 duyarh olmalari, olam
biteni anlamalarimna olduk¢a yardimct olur. Ancak beyinle-
ri hareketlidir, bedenleri degil. Bazilar1 vardir ki, onlar tam
anlamiyla tembel sinifina girerler. Cogunda sabirsizlik mev-
cuttur, uzun, yorucu isler onlarmn ilgisinde degildir, insant
yar1 yolda birakurlar.

Erkekler

Yesil huzursuz, diisiincesiz erkeklerin sevdigi bir renktir.
fyi kalplidirler, istemeden de olsa ara sira kalp kirabilirler.
Para pul onlar bakimindan 6nemli degildir, bu yiizden el-
lerindeki paranin en azindan yarisim dagitirlar. Ama gogu
anda ceplerinde dagitacak kadar para olmaz. Nerede aksam
orada sabah diyen tiplerdendir. Her sey onlar1 mutlu ede-
bilir, bagkalarina da ¢ok fazla giiven duyarlar. Eglence ha-
yati, zevk onlarin sembolleridir. Eglenemedikleri giinlerin
kaygisina diiserler, yesil rengi seven kadinlar gibi onlar da
esprili, sohbetleri dinlenen kimselerdir. Kendisini dinleyen
birilerini bulduklar1 zaman uzunca anlatilarda bulunmak-
tan hi¢ ka¢inmazlar. Giizel konugma gibi bir meziyete sahip
olduklarini bilirler. Bunun yaninda sorumluluk sahibi olma
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duygusundan uzaktirlar. Ancak her seye ragmen sevimli in-
sanlardir, gecinmesi kolay, karsisindaki kisiyi mutlu eden bir
karakterleri vardir.

MAVi
Kadinlar

Mavi rengi tercih eden kadinlar son derece derin duygulara
sahiptirler. Bir seye sevinmeye gorsiinler, onu abartma yoluyla
en Uist noktaya ¢ikarirlar, iziintiileri de ayni bu bigimde gos-
terirler. Duygusal alanda da inis ¢ikislar: ani, izl olur, tipks
seving ve iziintiidde oldugu gibi, bir an negeliyken hemen aka-
binde iiziintiiniin kollarina kendilerini ativerirler. Bu duygu
kontrolsiizliigiinden dogan ahenksizlik onlar: sagkina gevirir.
Kendilerini hi¢bir an tam olarak anlayamadiklarmdan dola-
y1 da hicbir zaman kendilerinden emin degildirler. Ve her an,
bana neler oluyor béyle dedigini duyar gibi olursunuz. Daimi
olarak korkular: vardr, her tiirlii telkin, tedavilere ragmen o
korkulariyla yagamayi tercih ederler. Korkunun temel kaynag:
da kendileridir, onlar bunu bilerek korkarlar. Derin aci, yogun
diisiinceler, onlarin siklikla dalip gitmelerine neden olur. Cev-
relerine kars ise sevgi dolu, comerttirler. Cevreleri onlar baki-
mindan olduk¢a 6nemlidir. Bunun nedeni ise, kendilerinden
kaynaklanan gsikayetleri devaml olarak gevrelerine aktararak
teselli bulmalaridir. Bu hal kimseyi giicendirmez, tersine o ki-
sinin samimi biri olduguna inanirlar, ona sayg gosterirler.

Erkekler

Mavi rengi seven erkekler, kadinlarina nazaran ¢ok daha
sakin, daha dengeli olurlar. Calistp yasamlarimi kazanmak
zorunda olduklarinin farkindadirlar. Onlarin is hayatlarinda
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firtina estiren duygusalliklara yer yoktur. Mavi rengi seven
erkekler is yasamlarinda duygularina duvar gekerler. Yon-
temle degil, i¢seslerini dinleyerek ¢alismay: tercih ederler.
Bu sebepten de yénteme dayanan islerde bagar1 gésteremez-
ler, ancak sisteme dayanmayan iglerde hep bir numaradirlar.
Giinlilk hayatlarinda degisiklikler yagamak, onlar i¢in olagan
bir durumdur. Bu sebepten masa bag: gibi duraganlik isteyen
isler onlara gore degildir, aktive olmug hallerini oturduklar:
yerden degil de, hareket halindeyken sergilemek isterler.

MOR
Kadinlar

Bu rengi tercih eden kadinlar litks diiskiiniidiirler. Tarihe
doniip bir bakacak olursak, sosyeteye, saray erkdnina men-
sup kadinlarin ilk renk tercihleri hep mor olmugtur. Bu bir
abart: degildir, tamamen gergektir. Mor rengi seven kadin-
lar i¢inde saltanat, liiks, zarafet, rahat bir yagam, iin, mevki
sevmeyen ¢ok az bir kitledir. Tiim bunlara ragmen ¢ahismak
i¢in hicbir ¢aba gostermezler. Bazi seyleri daima bagkalarmn-
dan beklerler. Kisacasi armut pis agzima diis derler. Bu gibi
beklentilerin ardinin arkasinin gelmedigini bildiklerinden
dolay1, hi¢cbir zaman doymak bilmezler. Onlarin baz: ihti-
yaglarini karsilayanlara kiymet vermezler, daima onlara yeni
istekler i¢in siirekli manevi baskida bulunurlar. Kendilerini
rahat hissetmeleri i¢in de siirekli iltifat edilmeleri gerekmek-
tedir. Iltifat onlar icin hava, su kadar gerekli bir ihtiyagtir.

Erkekler

Mor rengi segen erkekler de mor kadinlarindan farklh
degildirler. Pahali egyalar, litks onlarin yasam felsefesidir,
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tistelik bu konuda ¢ok da abartilidirlar. Oyle herkesle dost
olmazlar. Onlarin birisiyle dost olabilmeleri, o kiginin mev-
kii ve parasal durumuna baghdir. Ancak bu, higbir zaman
onlar1 servet avcisi yapmaz. Onlar bu davraniglari kendileri-
ne menfaat saglamak i¢in degil, egolarini, aristokrat diisiin-
celerini tatmin i¢in yaparlar. Bu sebepten de demokrasi diye
bir kavramlar1 yoktur. Ise soyunduklari an, ¢ok dikkatli, agir
hareket ederler. Bu onlarin hata yiizdesini diisiiriir; ancak bu
her an boyle degildir, gereken yerde, gereken zamanda hizh
olmay1 da pekala becerebilirler.

GRIi
Kadinlar

Gri renk beceri ve sessizligin adidir, bu rengi seven ka-
dinlar is hayatinda iyi mesleklerde bulunur, basarili olurlar.
Bagka insanlar tarafindan itici, soguk olarak isimlendirilseler
de iglerinden sadece bir kismi bu sinifa girer. Iglerindekini
disa vuramadiklarindan dolayi, boyle bir duygu uyandirir-
lar. Bu kisilere sorarsaniz duygular1 olur olmaz digsa vurmak
gereksizdir, hog degildir. Tarafsiz davranmaktan hoglanirlar,
bundan da son derece gurur duyarlar. Kimileri ise duygu-
larini iglerine hapseder, ancak duygularini nasil dile getirip
hayata gegireceklerini bilmezler. Iyi bir uzman olurlar, her
konuda. Ancak bu kendi tercih ettikleri konular olur ise. Ve
o alanlarin disginda bagka bir alana ilgi duymazlar. Diigiin-
ce yapilarinda miitkemmellik, zekalariyla biitiinlesir. Hane
i¢cinde siradan bir ev kadini olmak hig tarzlar1 degildir. Buna
nedenle de ig yasamina girerler, burada biitiin yeteneklerini
ortaya sererler.
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Erkekler

Gri, zeka seviyesi yiiksek, isler durumda olan kuvvetli
erkeklerin rengidir. Ancak el becerileri yok denecek kadar
azdir, en ufak bir el becerisi isteyen isi yapmak, bu kisiler igin
biiyiik bagar1 olarak nitelenir. Ancak bu isleri yapacak birile-
ri vardir, onlar da buna ¢ok giivenirler, bu onlarin onurunu
biraz kirar, ancak, kendileri yapmasin da! Zaten onlar beyin,
zekéd adamidirlar, elbette yapacak bir isleri vardir. Bu konuda
son derece giiven duyarlar, bunda da ¢ok hakhdirlar, kusur
ve yeteneklerini iyi bilirler.

SiYAH
Kadinlar

Siyah renk sevenler, hiizniin ve kederin kadinlaridir.
Yasam seriivenleri hayal kirikliklar1 ve aldanmalarla geger.
Gevreden yasam dolu, neseli goriilseler de somurttuklar:
giinler boyunca hayalet gibi gezdikleri de olmaktadir. As-
linda bu, igteki ger¢eklerin bir bigimde disa vurus seklidir.
Nedeni ise o diga vuran tarafin, onlarin gergek yiizleri ol-
masidir. Bu kadinlarin kimi de sert ve soguk olurlar. Siyah
rengin parlak, gosterisli olanin1 segen kadinlar ise, 6biirleri-
ne hi¢ benzemezler, neseli, mutlu, huzurdan hoslanan, keyif

alan kisilerdir.

Erkekler

Siyah renk seven erkekler, 6zgiir diisiinceli olanlardir. Yu-
mugak bir yapilar1 olsa da ayn1 zamanda sert kisiliklidirler.
Yagamdan zevk almay: bilmezler, boyle bir zevk alma olayr
onlar igin giinah sayilir, soguk kalmay tercih ederler. An-
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cak bagkalarinin yagami s6z konusu oldugunda, karigmadan
duramazlar, tepede olduklarinda herkesin hayatini kontrol
etmek gibi bir diirtilleri ortaya ¢ikar. Durmadan 6giit ve-
rirler, bunu da iyi niyetle yaparlar ancak gevreleri bunu asla
anlayamaz, bu yiizden de negatiftirler. Onlar i¢in bu hayat,
gelecek hayatlarin bir hazirlik dénemi niteligindedir.
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ASKA MEKTUP YAZ

Bu boliimii sizin igin hazirladim. Unuttugumuz bir seyi
tekrar hatirlatmak adina. Hani eskiden mektup yazar yollar
ve mektup beklerdik ya? Zamanla, gosterdigimiz sabirla sev-
digimize olan duygularimiz daha da artard.

Sabirla beklenen her seyin tad: ayri, 6zenle yazilan her
mektup aslinda bir terapiydi bizim i¢in.

Simdilerdeki gibi bir mesajla baglayip bir mesajla bitmezdi
iligkiler. Bedel 6der bedeller 6detirlerdi. Agkin kavugsmamak
oldugunu bilirlerdi ve gereken neyse onu yaparlardi. Mektup
yazarlard. Sayfalarina kokularim birakur, iglerine fotograflar
koyarlardi. Tek bir fotografa aylarca bakilir, 6zenle saklanir-
du. Bir ¢igegin yapragi kurutulur, gelen mektuplarin zarfinda
saklanirdr. Ciinkii hepsi aniydu.

Simdilerdeki gibi binlerce fotograf ¢ekilip bir mesajla yol-
lanmazdy, bir giliiciik isaretiyle duygular yol bulmazdi. Her
sey basitlesti, her sey anlamsizlasti, ¢iinkii her sey kolaylasti.

Ask ise kolay degil zor oland:.

Simdi bir mektup yazalim sevdigimize, eger yoksa asik
oldugunuz biri siz de yazin. Kime mi, ileride stk olmak iste-
diginiz birine. Hayalinizdekine...

Asagidaki bos sayfaya mektup yazip kitabin sonunda size
verece§imiz adrese bir kopyasini génderenlerle iletisime
gecip yapacagimiz 6zel “Askimin Beden Dili” etkinligimize
misafir edecegiz.
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ABDULHAMIT’TEN RUHSAH’A MEKTUP

Fesuphanallah,

Bu kulun seni bu kadar arzularken ve tiim dertlerine, pe-
risanliklarina ve yiireginde agilmig biitiin yaralarina sadece
senin merhem olacagin1 digiiniip yalnizca senden gefkat
beklerken, sen ziyaretine gelmiyorsun. Sebep ne ola ki? Yiice
Allah’a yemin olsun benim acilarima ancak sen son verebi-
lir, atesimi ancak sen sondiirebilirsin. Sen bana merhamet
etmezsen kim etsin? Vallahi her gece uykusuzum. Sabahlara
kadar ayaktayim. Ka¢ senedir seni bekliyorum. Béyle yap-
man hak midir? Ben boyle perisan seni beklerken, senin
bekleyisine Allah bile raz1 olmaz. Eger bu gece de gelmezsen,
beni sevmedigini disiinecegim. Diigmanlarim su halimi
gorse onlar bile iiziiliir. Benim yanima kisa siireligine ugra-
mani istemem. Sabahlara kadar yanimda kalmani arzularim.
Boyle yapacaksan ve gelmeyeceksen, vallahi 6liim bana daha
hayirhdur.
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AYSE SINEPERVER’DEN
ABDULHAMIT’ E MEKTUP

Sevket, kudret ve keramet sahibi padigahim efendim,

Sultanim efendimin miibarek ayagina yiiziimii goziimii
siireyim. Benim efendim, sultanim; sizden bir ricam vardr.
Bu cariyenize bir ev bagislayiniz. Ciinkii benim satin almaya
giiciim yetmez. Siz efendimden rica ediyorum. Bu kulunuzu
sevindirin. Rabbim evlatlarinizi size bagislasin. Daha birgok
evlat sahibi olursunuz ingallah. Ben kulunuzu bir ev bahge-
derek sevindiriniz. Vallahi alacak kudretim yoktur. Allah
bilir, siz efendimden bagka durumumu arz edecek kimsem
de yoktur. Bagkasindan istemeye utanirim. Halimi ancak siz
efendime anlatabilirim. Artik inayet efendimindir. Su an Ka-
simpasadayim. Bu kulunuzu bir evle sevindiresiniz.

Kulunuz Sineperver
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HURREM’DEN SULEYMAN’A MEKTUP

Sultanim, Padisahim,

Dualarim, o giizel yliziiniiz ve bir bakisiyla biitiin dert-
lerimi yok eden giizel gozleriniz igindir. Her an hasretinizle
inleyen ve ancak size kavustugunda huzur bulacak olan bu
kulunuzun dualan ingallah kabul buyrulur. Hasret acisiy-
la kivranan ve ¢ektigi istiraplar yliziinden perisan olan bu
caresiz kulunuzdan bu degersiz sizlanmalart kabul ediniz.
Ben sadece sizin yanimizda huzur bulabiliyorum. Sizin ya-
nimizda olmaktan duydugum mutlulugu anlatmaya kalemler
yetmez. Sizinle birlikte oldugumuz anlarin hatirasi, sizin ya-
ninizda gegirdigim giinlerin anisi, bu miskinin génliinde hep
yasamaktadir. Hi¢ olmazsa, sizinle yasadiklarimiz, sizinle
ortak anilarimiz sayesinde biraz olsun teselli bulabilmekte-
yim. Esen riizgérlar ¢cektigim acilari size ulastirsa, anlarsiniz
ki kulunuzun durumu feryat ve figan eden biilbiil gibidir.
Sizden ayr1 kaldigimda dermanim, takatim kalmiyor. Kimse
acilarimi dindiremiyor. Gamla dolu génliimii gérseniz, ay-
rilik acisiyla inleyen bir ney gibi hasta ve perisan oldugumu
hemen anlarsimz.

Omriim, azizim, sultanim, Allah’tan tek dilegim ve yiire-
gimin biricik arzusu, size tekrar kavusabilmek ve 151k sagan
yiiziiniize bir defa daha bakabilmektir. Artik bir daha ayri-
lik olmasin. Rabb’imden elbette dilerim ki benim sultanim,



candan ve goniilden sevdigim sahim, diinyada ve ahirette
hep mutlu olsun. Diismanlarina karg1 daima zaferler kazan-
sin. Iyi biliyorum ki benim sultamim bu kulunu, kaderin bir
cilvesiyle goérdii ve sevdi, bu kuluna mutluluk ve huzur ih-
san etti. Bu cariyesinin gézyagslarini dindirip sevindirdi. Sul-
tanim sayesinde dogru yolu bulup iman ettim. Bu yiizden,
mutlu olacagim giin, sadece size kavusacagim giindiir. Size,
gozyaslarimi damlattigim bir elbise génderdim. Hatirim i¢in
giyesiniz.

Sultanim, saray halkinin ve ogullarinizin ¢ok selami var-
dir. Herkes ayaginiza yiiz stirmeyi murat eder. Bundan bag-
ka her iki cihanda mutlulugunuzu dilerim sultanim.

Fakir ve hakir cariyeniz Hiirrem
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IBRAHIM’DEN HATICE’YE MEKTUP

Canim, Sevdigim,

Askimizin meyvesi olan oglumuzun ve tabii ki annesi-
nin gozlerinden 6perim, umarim kabul buyrulur. Tiim kalbi
duygularimla selam ederim. Eger liituf buyurup, bir kosede
gozyaslan icinde kalmig bu 4siimizin halini soracak olur-
saniz ¢ok siikiir sag ve sthhatteyim. Gece giindiiz sizi tekrar
gorecegim giiniin hayalini kurmaktayim. Allahtan sadece
size kavugmayi diliyorum. Birkag giin evvel Halepe ulagtim.
Cok siikiir her taraftan zafer haberleri gelmekte. Siz de bi-
zim igin dualarimiz1 esirgemeyiniz. Bu kulunuzu, sizin sag-
lik ve iyilik ahvalinden habersiz birakmayiniz. Sizlerden iyi
haberler aldik¢a perisan génliim sonsuz sevinglerle doluyor.
Rabb’'imden, sizleri her tiirlii sikintidan uzak tutmasin dili-
yorum. Dualarim sizinledir.

Sizi ¢ok 6zleyen Ibrahim
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FiZYOGNOMI

“Fizyognomi” (yiiz okuma) terimi, Yunanca physis (doga)
ve gnomon (yorum) kelimelerinin birlesimidir. Giovanni
Battista Della Porta’ya (1535-1615) gbre gnomon, ayni za-
manda yasa, kural anlamina gelmektedir; yani, fizyognomi
“doga yasas1” demektir.

Aragtirmalarimi yaparken Aristonun bu analizleri beni
gercekten ¢ok etkilemisti. Uzun zaman gergek olup olma-
diklar1 iizerine kafa yordum. Yurti¢inden ve yurtdigindan
tanidigim bilim insanlariyla bu konuda sohbet ettim ve ya-
zistim. Onlara da sordum. Geldigim sonug: Diinyanin baz1
yerlerinde bu bilgiler kabul goériiyor, bir¢ok iletisim uzmani
insan analizi ve girket egitimlerinde, bir¢ok terapist kendi
ozel ¢alismalarinda kullanirken bir¢ok iilkede de bilimsel te-
meli olmadig séyleniyor.

Fizyognomi, sistemli bir sekilde ilk kez Cinde geligmistir.
Cinliler, insanlarin yiiz bigimlerine gére insanlarin karakter
ozelliklerini okuma yontemini kullanmiglardir. Aslinda her bir
yiiz sekli kendi zihnimizde kodludur. Birgok dnyargiya birgok
gercege de bu kodlar sayesinde ulagmisizdir. Sizler bir insa-
nin yiiziine bakip az ya da ¢ok onunla ilgili duygulara, hislere
sahip olmadiniz m1? Kesinlikle olmugsunuzdur. Belki mimik-
lerinden belki yiiz hatlarindan, éyle degil mi? Insanin insan1
arayist ve kesfetme istegi yiizyillardir devam ediyor. Bitecege
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de benzemiyor. Ciinkii her yiizyil yeni yeni bilgilere sahip olu-
yoruz. Ben psikoloji biliminin de ytizde yiiz gergek olduguna
ve her seyi bildiklerine inanmiyorum. Insani aragtiran insan
oldugu siirece ne kadar objektif olunabilecek bilemiyorum.
Geldigimiz noktaya bakarsaniz gercekten giizel ve etkili yol
aliyoruz. $u an bile birgok terapist farkh yiizlere sahip insan
fotograflar1 gostererek danisanlar hakkinda bilingdis: testler
yapiyor. Arastirmalar: ve farkli yaklasimlar1 severim, insan
bir sekilde gercege gotiirecegine inaniyorum. Gergek nedir
derseniz, gergek herkesin kendince inandiklaridir. Gelelim
yiiz okumaya ve bu konuda ilk aragtirmalar: yapan Cinlilere:

Eski Cin yiiz okuma uzmanlarina gore, ylizii olusturan
unsurlardan besi ¢ok 6nemlidir. Bunlar kaslar, goézler, agiz,
burun ve kulaklardir.

Cok eski donemlerden baglayarak giiniimiize kadar bili-
madamlar1 ve uzmanlar yiiz yapisi ile insanin karakter 6zel-
likleri arasinda bir iligki kurmaya ¢alismiglardir.

Fizyognomi (yiiz okuma) insani tanimaya yonelik, kisiye
karsisindakiyle ilgili ipuglar1 vermeyi saglayan bir aragtir. Bir-
¢ok kurumda bir¢ok nedenle kullanilmaktadir. Emniyet, FBI,
MIT, Psikoloji bilimi vb. bir¢ok yerde bagvurulan bir sistem-
dir. Yiizde yiiz olmasa da bilgi verdigine inanmaktayim.

Aristo’nun Fizyognomiye
Iligkin Goriigleri

Aristo, fizyognamiyi kisilerin ruh halini 6grenmek igin
kullanirken, Hipokrat bu usulle hastalara teshis koymus-
tur. Hipokrat'in hayatin1 okudugumda da ¢ok sagirmigtim.
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Kendi yiizyilinda yaptiklar1 ve verdigi miicadeleler takdire
sayan. O yiizyilldan bu yiizyila ne kadar ilerledik tam bilmi-
yorum ama ¢ogu bilgi i¢in o yiizyila geri donmeye basladi-
gimiz1 biliyorum.

Aristoya gore:

Insanlarin yiizleri belli bir hayvana benzer.

insanin beden ve yiiz yapisinin belli bir hayvana benze-
mesi, onun karakter 6zelliklerini ortaya koymaktadir. Insa-
nin yiiz yapisi, gozleri, alny, kafa yapisi, derisinin rengi, sagi-
nin rengi, goziiniin rengi, bedenin tiiy ortiisii, sesinin tonu,
ylirityiisii, beden hareketleri, bakiglari, boyu ile ilgili karakter
ozelliklerini hayvanlardaki benzer 6zelliklerle kiyaslamakta-
dir. Sagirtic1 ama bu Aristo'nun gergegi. $imdi akliniza geli-
yordur, birgok kitapta, dergide, internette hayvanlarla ilgili
testler yapmigizdur.

Dudaklar

Dudaklar ince ve agiz kenarlari, dudaklar ileri uzandi-
ginda tstdudag: alttakinin tzerine ¢ikacak sekilde gevsek
olan insanlar algakgéniilliidiirler. Bu aslan tipine uygun gel-
mektedir. Dudaklar ince, sert ve kdpek digleri hizasinda yu-
kariya dogru ¢ekilmis olan insanlar bayagidirlar. Bu domuz
tipine uygun gelmektedir. Dudaklari kalin ve iistdudak altta-
kinin iizerine ¢ikan insanlar mantiklarini ¢ok kullanmazlar.
Bu egek ve maymun tipine uygun gelmektedir. Ustdudag ve
st damag ¢ikan insanlar huysuz ve kavgacidirlar. Bu kopek
tipine uygundur.
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Burun

Burun deliklerinin duvarlari kalin olan insanlar iyi kalplidir-
ler. Bu 6kiiz tipine uygun gelmektedir. Burun deliklerinin du-
varlar1 ince olan insanlar hirgin bir yapiya ve karaktere sahiptir-
ler; bu képek tipine uygun gelmektedir. Burun delikleri dairevi
olan insanlar algakgoniilliidiirler. Bu durum aslanlarla benzer-
lik olusturmaktadir. Burnu ensiz olan insanlar (sivri burunlu-
lar) kuglara benzemektedirler. Burnunun ucu enli olan insanlar
mantiksiz hareket ederler. Bu domuzlara uygun gelmektedir.
Direkt alindan baglayan gaga burunlu insanlar arsizdirlar; bu,
karga tipine uygun gelmektedir. Alindan keskin bir sekilde ay-
rifan gaga burunlu insanlar algakgoniilliidiirler. Bu kartal tipine
uygun gelmektedir. Burnun alinla birlegtigi yerde ¢okiik, burun
kavsi yukariya dogru egilmis olan insanlar sehvetli ve ihtiras-
lidirtar. Bu horoz tipine uygun gelmektedir. Diiz ve kalkik bu-
runlu insanlar gehvetli ve ihtirashdirlar; bu geyik tipine uygun
gelmektedir. Burun delikleri genis olan insanlar sinirlidirler.
Bilindigi gibi bu durum sinirlilik halinde ortaya ¢ikmaktadr.

Yiiz Yapis1

Yiizii enli ve etli olan insanlar iyi kalplidirler; bu 6kiiz tipine
uygun gelmektedir. Kemikli yiize sahip olan insanlar tedbirli,
etli olan insanlar ise korkaktirlar. Bunlar sirasiyla esek ve geyik
tiplerine uygun gelmektedir. Kiigiik yiizlii insanlar cesaretsiz ve
iradesizdirler; bu kedi ve maymun tipine uygun gelmektedir.
Biiyiik yiizlii insanlar tembeldirler; bu esek ve okiiz tipine uy-
gun gelmektedir. Dolayisiyla, yiiz ne biiyiik ne de kiigiik olma-
lidir. En iyisi orta biiyiiklitkte olmasidir. Yiizii agin kii¢iik olan
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insanlar bayagidirlar. Asik surath insanlar somurtkan karakter-
lidirler. Allikla boyanmus gibi yiize sahip olan insanlar utangag-
tirlar. Bilindigi gibi bu durum insan bir seyden utandifi zaman
ortaya ¢tkmaktadir. Yanaklari allanan insanlar alkoliktirler. Bi-
lindigi gibi insan alkol aldif1 zaman yanaklar1 allanr.

Gozler

Gozlerinin alt1 torbalagmig insanlar alkoliktirler. Yiiziiniin
bu bélgesi siskin olan insanlar ise yatmayn ¢ok sevenlerdir. Ni-
tekim, uykudan yeni kalkmis insanin géziiniin ¢emberinde
siskinlikler bulunur. Kiigiik gozlii insanlar cesaretsiz ve irade-
sizdirler; bu maymun tipine uygun gelmektedir. Biiyiik goz-
li insanlar tembeldirler; bu 6kiiz tipine uygun gelmektedir.
Gozleri ne agir1 bityiik ne de agir1 kiigiik olarak dogmus birisi
asil bir karaktere sahip olacaktir. Cukur gézlii insanlar gad-
dardirlar; bu maymun tipine uygun gelmektedir. Patlak gozli
insanlar aptaldirlar; bu egek tipine uygun gelmektedir. Dolay-
styla, gozler ne asir1 patlak ne de asir1 qukur olmalidir; en iyisi
orta bityiikliikte olmasidir. G6zii hafiften ¢okiik olan insanlar
algakgoniillidiirler. Bu aslan tipine uygun gelmektedir. Eger
asir1 ¢okiik ise sakin ve usludurlar. Biiyiik 6kiiz tipine uygun
gelmektedir. Bugulu gozli insanlar hiiziinlidiirler.

Alin

Alni agin biyiik olan insanlar agirkanhdirlar. Bu okiiz
tipine uygun gelmektedir. Aln1 daire seklinde olanlar man-
tigin1 az kullanirlar. Bu esek tipine uygun gelmektedir. Alin
yiizeyi biiyiik olan insanlar hassas, basiretli ve anlayighdir-
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lar; bu kopek tipine uygun gelmektedir. Alm diizgiin kare
seklinde olan insanlar algakgoniilliidiirler; bu aslan tipine
uygun gelmektedir. Alm kirigik olan insanlar magrurdurlar;
bu boga ve aslan tipine uygun gelmektedir. Alninda kirigik-
lar olmayan insanlar yalakadirlar. Dolayisiyla, alnin kirigikls
durumu kibirlilik, kirisiksiz durumu ise yalakalig ifade et-
tigi icin, en iyisi orta durum olacaktir. Bagi biiyiik olan in-
sanlar hassastirlar. Bu kopek tipine uygun gelmektedir. Bagi
kiigiik olan insanlar duygusuzdurlar; bu domuz tipine uy-
gun gelmektedir. Kafas1 yukariya dogru ensizlesen insanlar
(yumurta kafali) yiizsiizdiirler; bu egri tirnakli kus tipine
uygun gelmektedir. Kulag kiigiik olanlar maymuna, biiyiik
olanlar ise esege benzemektedirler. Képeklerde ise kulaklar
daha orantilidir.

Sa¢ Rengi

Sarisin sagl insanlar cesurdurlar; bu aslan tipine uygun
gelmektedir. Saglar1 agir1 kizil olan insanlar kurnazdirlar;
bu tilki tipine uygun gelmektedir. Yiiz rengi solgun ve de-
gisik tonda olan insanlar korkaktirlar. Bu korku aninda or-
taya ¢ikan duruma uygun gelmektedir. Bal saris1 renginde
olan insanlar sogukturlar. Soguk olan insanlar ise yavag ha-
reketlidirler. Viicut hareketleri yavas olan insanlar ise agir
kanhdirlar. Kirmiz: renkliler ¢abukturlar. Zira, hareketten
1sinan viicut kizarir. Ates kirmizisi renginde olanlar ¢ilgin
liga meyillidirler. $6yle ki, bir cismin asir1 1sinmig pargalar
alev rengini alir. Asir1 hirgin insanlar ise delilige yatkindirlar.
Gogsiinde renk beliren insanlar sinirlidir. Bilindigi gibi in
san sinirlenince gogiis bolgesinde bir yang: olusur. Gozleri
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kizaran insanlar ¢abuk sinirlenirler. G6z rengi siyah olan
insanlar korkaktirlar. Bellidir ki, siyah renk korkakligt sem-
bolize eder. Gozleri tam siyah degil de kestane rengine yakin
olan insanlar dengeli bir karaktere sahiptirler. Parlak mavi
renkli veya beyazimsi renkli gozleri olan insanlar korkak-
tirlar. Bellidir ki, beyazimsi renk korkakligi sembolize eder.
Gozleri mavi degil de kestane renginde olanlar cesurdurlar.
Bu aslan veya kartal rengine uygun gelmektedir. Gozleri
koyu kestane rengi olan insanlar sehvetlidirler. Bunlar ke-
gilere benzetilebilir. Goézleri alev renginde olanlar arsiz ve
yizsiizdiirler. Bunlar kopeklere benzetilebilir. Parlak fakat
belirgin bir rengi olmayan goze sahip insanlar korkaktirlar.
Gozleri parlak olan insanlar ihtirashdirlar. Bunlar horozlara
ve/kargalara benzetilebilir.

AN

Ses

Ses tonu algak olan insanlar kiistahtirlar. Bu egek tipi-
ne uygun gelmektedir. Algak tondan baglayip yiiksek ton-
la bitiren insanlar tatmin olmayan ve sikayet¢i insanlardir.
Bu okiiz tipine uygun gelmektedir. Yiiksek, algak ve kirilan
bir sesle konusanlar sapiktirlar. Bu kadin tipine uygun gel-
mektedir. Yitksek ve diizgiin bir sesle konusanlar kopeklere
benzetilebilir. Zayif, gevsek bir sesle konusanlar sakindirler.
Bunlar koyun tipine uygun gelmektedir. Yiiksek sesle konu-
san ve bagiran insanlar sehvetlidirler. Bunlar kegilere benze-
mektedir.



153

YALAN SOYLEDIGINI NASIL ANLARIM?

Yaptigim televizyon programinda, konuk olarak katildi-
gim tim programlarda en ¢ok aldigim sorulardan biri de
YALAN. Bir¢ogumuz kargimizdakinin bize yalan séyleyip
soylemedigini merak ediyoruz. Hatta i¢imizden bazilar1 aca-
ba yalan sdyledigimde kars: taraf anliyor mu diye de merak
icinde biliyorum. Galiba yasadigimiz yiizyilda en gok maruz
kald%ﬁz ve insanlara giivenmek i¢in gizli gizli sinadigimiz
tek sey diiriistliik olsa gerek. Hem diiriistliiglimiiz sinaniyor
hem de bizler bagkalarinin diiriistliigiinii sintyoruz. Cocu-
gumuz okuldan gelince, esimiz isten gelince ya da is arka-
daglarimizin, markette satis gorevlisi ya da kaynanamizin
bize yalan séyleyip sdylemedigini anlamaya ¢alisiyoruz.

Gogumuz o6nsezilerimize giiveniyor ya da hayatimizdaki
bazi insanlar1 o kadar ¢ok iyi taniyoruz ki artik onun yalanim
yakalamakta uzman olmug durumdayiz. Sosyal ve kisisel ha-
yatimizda ne kadar 6nemli ise is, siyaset ve sanat diinyasinda
da o kadar 6nemli bir konu. Emniyet miidiirliklerinde polis
arkadaglara yillardir beden dili iizerine egitimler veriyorum.
Oradaki dostlarin yalani yakalama konusunda ne kadar usta
olduklarina birgok kez sahit olmusumdur.

Bu boliimde en gok merak ettiginiz ve sosyal medyadan
da en ¢ok sordugunuz sorularin da yanitini vermek istiyo-
rum. Hem bir erkegin, hem bir kadinin, hem de ¢ocuklarin
yalan soyleyip s6ylemediklerini beden dillerinden nasil an-
larsiniz 6grenecegiz.
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Bedeni zihin kontrol eder. Zihnimizi ise diislinceler. Dii-
stindiiklerimizi beynimizin filtrelerinden eler ve elenmig ha-
liyle dis diinyaya, yani karsimizdakine iletiriz. Karstmizdaki-
nin de kendine 6zel olan bir algilama sistemi vardir. Bizden
aldig1 mesajlar kendi zihinsel diinyasinda algilar ve yorumlar.

Bu béliimde 6ncelikle beynimizdeki bu filtre sistemini
konugalim. Her insanin ayni olaydan farkli yorumlar ¢ikar-
digini artik biliyoruz.

Beynimizdeki bu siire¢ o kadar hizh ¢alisiyordu ki bizler
farkinda olmadan genel bir ger¢ek ¢ikarip (kendi gergegi-
miz) karsimizdakine sunuyoruz. Birini seviyor olmaniz ya
da birine kizgin olmaniz kendi gergeginizdir. Elmanin kir-
miz1 oldugunu bilmek, Ay’1in geceleri ¢iktigini bilmek de ger-
geklerimizdir. Hatta kendimizle ilgili yapabilirim, yapamam,
mutluyum ya da mantikliyim inanglarina da filtreleme siste-
minin bir sonucu olarak ulasiriz.

Bir bagkasi ya da bagkalariyla iletisim kurarken kendi yar-
gilarimizdan yola ¢ikariz.

Cikardigimiz bu sonuglar yalan ya da gergek, dogru ya da
yanlis oldugunda zihin ile beden arasinda bir birliktelik olugur.

Gergekleri, dogrular1 aktarirken, uyum saglanirken, ya-
lanlar aktarirken durum degisir. Ciinkii zihin yalan oldugu-
nu bildigi i¢cin beden ve mimiklerle bunu kargimizdakilere
iletir. Kelimeleri degistirerek dilimizle yalan séyler ama be-
denimizle de bak ben yalan séyliiyorum deriz.

Sonugta insanoglu yalan i¢in agzini kullanir. Ciinkii be-
den dili her zaman dogrular1 konugur.

Bu boliimii iyice 6grendiginizde siz de benim gibi sosyal
hayatimizdaki, medyadaki ve 6zel hayatimizdaki insanlarin
yalan m1 dogru mu sdylediklerini anlayabileceksiniz.
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Inanin ki sanat, siyaset ve diger alanlarda o kadar ¢ok ya-
lan sdyleyen insan var ki. Ama biz beden dillerini okuya-
madigimiz zaman anlattiklar1 her seyi ger¢ek zannediyoruz.
Litfen bagkalarini kendiniz gibi gérmeyin. Iletisim konu-
sunda gergekten farkliyiz. Litfen sunu da unutmayin ki her
insanin bir iletisim kanal vardir. Herkes iletisime deger, ye-
ter ki biz onlar1 bu siirece deger kilalim. '

Hepimizin bagkalarini sevmede basarili oldugumuzu diisii-
nityorum. Gergekten sevimek kolay ama ¢ogu zaman sevdikle-
rimize giivenmede problem yagiyoruz. Sevginin kalici olmasi
i¢in giiven duygusunun pekismesi gerekiyor. Sevgi ile giiven
duygusu birlikte oldugu zaman umudumuz artiyor. Sevgi ile
gﬁvZ:sizlik bir arada oldugunda ise umudumuz azaliyor. De-
mek ki, sevmek kolay, giivenmek zor. Giinkii insanlari her seye
ragmen sevebiliyoruz ama her seye ragmen giivenemiyoruz.

Mesela dini, dili, irki, gérisleri, yasi, cinsiyeti ne olursa
olsun her insan1 sevebiliriz, sevmeliyiz de. Yalniz s6yledik-
leri, davraniglar1 yalan ve samimiyetsiz oldugunda giivene-
miyoruz.

Insan dogdugu giinden itibaren giivenle baglanmak isti-
yor. Eskiden 6nce sevip, sonra giiven gelirken, simdiki yiiz-
yilda 6nce giivenilir olup olmadigina bakip sonra seviyoruz.

Danigmanliklarim ve seminerlerimde goézlemledigime
gore insanlarin mutsuzluklarinin altinda sarsilmis giiven
duygular1 yatiyor. Bu durum sonraki iligkilerinde kiginin
daha temkinli ya da daha korkak olmasina yol agiyor. De-
neyimlerden olugan bu korkularimizi yeni iligkilerimizde o
kadar ¢ok belli ediyoruz ki farkinda degiliz.

Korkularimiz ve ac1 ¢gekmemek igin sergiledigimiz dav-
raniglarimiz farklilagmaya baghiyor. Kars: taraftan daha bas-
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kin, miidahaleci, yanhs arayan ya da giivenmedigimizi belli
eder hale geliyoruz. Ve bir siire sonra kars: taraf gercekten
giivenilmez yanini ortaya ¢ikarmaya bagliyor. Hepimizin en
bityiik sinavi samimiyet ve giiven.

Genellikle karsimizdakinin bize soyledigi yalanlari o
an igin fark edemiyoruz, zamanla yalani ortaya ¢iktiginda,
agikgasi ilk yalanini anladigimizda sonrasinda daha dikkatli
olmaya bagliyoruz. Bunun nedeni kendinizi glivende hisset-
mek. Ciinkii yalan s6ylediginiz kisi ruhen ciddi rahatsizlani-
yor. Cok uziliyor, eger ki yalan soyleyen ¢ok yakinimiz ise
giivenle inga ettigimiz duvarlar yikilmaya bagliyor.

Her iligki giivenle insa edilir, yalanlar yikilir. Yikilan bir
seyi tekrar diizeltmek ise zaman alir. Beynimiz bize séylenen
yalanlar1 séylenen dogrulara gore daha sik hatirliyor. Bunun
nedeni yaradilis geregi dogru oldugumuzdur. Biling kodlari-
mizda dogruluklar oldugu igin karsit1 olan yalanlarla karsi-
lastigimizda kisa siireli soklar yasayabiliyoruz.

Yalanlar unutulmaz, sadece bazilar affedilir. Affetmemi-
zin nedeni ise temelde tekrar bir sans verme istegidir.

Insan yalan soylediginde rahatsiz oldugu bir durumu ka-
pattigini zanneder, aslinda kendiyle ilgili o kadar ¢ok seyi
a¢iga vurur ki farkinda degildir.

Genellikle o anlik durumu kurtarmak igin séylenen ya-
lanlar gelecekteki genel durumlarimizin kaybina neden olur.
Siirekli gelecege sikint1 gondermekten bagka bir sey yapmayrz.

Yalan tektir, degismez diyebiliriz ama sekli, igerigi, ne-
denlerine bakildiginda gesit gesit yalanlar oldugunu goérebi-
liriz. Hepsini degil belki de ama en 6nemli ve giinliik yagam-
da basimiza sik gelebilecekleri konugalim istiyorum.

En ¢ok tanik oldugum, ¢aligmalarimda rastladigim yalan
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cesidi, her iki tarafin da bildigi, sessizce kabullendigi yalan-
lardir. Biri yalan s6yler, digeri, yani yalan séyleyen kisi ken-
disine yalan s6ylendigini bilir ve kabullenir. Bunu dillendir-
mez, ikisi de gizli bir anlagma yaparlar. Ciinkii, yalani ortaya
¢tkarmak ikisinin de ¢ikarina uygun olmaz.

Ornek vermek gerekirse:

Diyelim ki eginiz sizi aldatiyor ve siz onun sizi aldattigini
biliyorsunuz. Ciinkii, birkag kez yakaladiniz. Esiniz ortam-
larda siirekli sizi hi¢ aldatmadigini, hep diiriist oldugunu
soylityor. Siz ise onun sizi aldattigim bildiginiz halde, bilmi-
yor gibi yapiyorsunuz ve sesinizi ¢ikarmiyorsunuz. Ciinkii

yhu kaybetmek istemiyorsunuz.
( Bagka bir 6rnek verelim:

8 yasindaki ¢ocugunuz bir giin okuldan ona ait olmayan
bir egyayla geldi. Ona, “Bu ne? Bu kimin?” diye sordugunuzda
size dedi ki: “Arkadagim bana hediye etti” Biraz siiphelendiniz
ama 6nemsemeyip devam ettiniz. Birka¢ giin sonra ¢ocugunu-
zun Ggretmeni sizi arayip, ¢antasim kontrol etmeniz gerektigi-
ni, ¢iinkii yaninda oturan arkadaginin esyasimnin kayboldugunu
soyledi. Hatta o egyay1 simiftaki birkag ¢ocuk sizin gocugunuzun
elinde ¢antasina koyarken gérmiisler. Artik gocugunuzun yalan
soyledigini anladimz ve 6gretmene siz de yalan s6ylediniz. Co-
cugunuza bu durumu anlatmadiniz. Birkag kere sordugunuzda
yine hediye dedi ve siz sessizce bir anlagma yaptiniz. Ciinkii ya-
lanini ortaya ¢ikarmak sizin ¢ikarmniza, egonuza uygun degil.

Sunu unutmayin, size yalan sdyleyen kisi sizin durumun
farkinda oldugunuzu eninde sonunda anlar. Ciinkii, beden
diliniz eleverir. Gergek ortaya ¢ikmazsa aranizda ¢ok olum-
suz bir bag kurulmus olur. Isteseniz de istemeseniz de bu
olumsuz bag yiiziinden ruhunuz yara alir.
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Yalanin bir diger gesidi ise profesyonel yalancilarin yalan-
laridir. Bu gesitte yalan soyleyen kisi genellikle durumdan ha-
bersizdir. Ciinkii yalan sdyleyen o kadar iyi oynar ki, kendi bile
soylediklerine ¢oktan inanmugtir. Bu tiplerin iletisim becerileri
ok yiiksek olur, siz ise hi¢ agik yakalamazsiniz. Karda yiiriir
izini belli etmez derler ya, tam bu tipler i¢in gecerlidir. Bir ok
ruhbilimci bu tipler i¢in ayn1 goriistedirler, kisilik bozuklugu-
dur, derler. Oyle ki yalan séyleyen bu konuda kérlesmistir. Bu
korliik gergeklik algisim yitirmesine neden olur. Ortaya ¢ikmaz
mu derseniz ¢ok uzun vadede ¢ikar ve sonuglar yikim olur. Dii-
siinsenize, on yidir evli oldugunuz kisinin size sadik olduguna
o kadar inaniyorsunuz ki en ufak bir siipheniz bile yok. Yillar
sonra bir 6greniyorsunuz ki, daha sizinle nisanliyken baglamig
aldatmaya ve hali aldatiyor. Bu, yalan soylenen kiside de ciddi
hasarlar birakabilir. $ok, travia boyutunda olabilir.

Ya da su 6rnegi de verebilirim:

Bir adama 4g1k oldunuz, adam bekar ve beg senedir birlik-
tesiniz, artik is ciddilegsin istiyorsunuz. O da bunun farkinda
ve size evlenme teklif ediyor. Cok mutlu oldunuz ve evlen-
diniz. Yillar sonra dgrendiniz ki adamin bir karis1 daha var.
Onunla imam nikahls, sizinle ise resmi nikdhli. Hatta bir de
boyu kadar ¢ocugu var. Al sana sok. Siz ise bunu nasil anla-
yamadim bunca zaman diye kendinize aptal der durursunuz.

Yalan s6ylemenin nedenleri iizerinde pek durmak istemi-
yorum. Ciinki derin patolojik, psikolojik ve ¢evresel sartlar
gibi bircok nedeni oldugunu biliyoruz. Daha ¢ok ruhbilim-
cilerin aragtirdift bir konu olan yalanin giin gegtikge arttify
da bir gergek. Asil olan bunun nedenleri iizerinde durmak.

Yalan ayn1 zamanda 6grenilen bir seydir. Istemeden etki-
lesimde oldugumuz kisilerden de bulasabiliyor ya da birgo-
gumuz bulastiriyoruz.
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Ekonomik sartlar, kiiltiir, sosyal yagam, iligkiler, menfaat gibi
nedenlerle artan yalan séyleme davraniglar: hem bireyin hem
de toplumun deger yargilarinda problemlere neden oluyor.

Ciinkii, sdylenen her yalanin yakininda olumsuz yagam
kesitleri, yanlis davraniglar, alkol ve uyusturucu, kotii arka-
daslar, agir1 titketim, kavga ve samimiyetsizlik vardir. Bunlar-
dan biri ya da birkag yalan sdyleyenlerin etrafinda gezerler.

Gelelim asil konumuza, yalan séyleyenleri nasil analiz
edecegiz? Hizli analiz edebilmek i¢in nelere dikkat etmeli-
yiz?}(’admlar, erkekler ve gocuklarda yalan sdyleme davra-
niglar1 nasildir?

Bu sorularin hepsini cevaplayacagim. Yalmz sizden iste-
digim ¢ok 6nemli bir sey var. Aslinda dikkat etmenizi iste-
digim bir sey.

Unutmayin bedeninizin her noktas: aslinda bir enstrii-
man gibidir. Elleriniz keman, ayaklarimiz saz, gozleriniz da-
vul, burnunuz gitar, omuzlariniz piyano ve daha niceleri.

Bu enstriimanlar ¢alacaklar1 par¢anin notalarini duygu-
larinizdan alirlar. Duygulariniz samimi ve gergek ise tiim
bedeniniz bir olup aym pargay: eksiksiz galarlar ve karginiz-
dakiler size bakip bir par¢ay: hatasiz dinlerler.

Ancak duygulariniz, digiinceleriniz samimiyetsiz ve
yalan ise bedendeki enstriimanlarin kotalari karigir. Eller
bagka, ayaklar bagka telden ¢almaya baslar. Agzinizdan ise
gok farkh sarki sozleri ¢ikar. Bu uyumsuzluk karst tarafi
rahatsiz eden yanlis notalara vurulan bir giirilltii sesine
doniisiir ve herkes bir gariplik oldugunu anlar.

Iste, simdi size yalan séyleyen insanlarin ellerine,
ayaklarina ve tiim bedenine neler oluyor? Yalan soyledigimi
nasil anlarsiniz madde madde anlatiyorum.
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Kelimelerle Yalan Soyleyebilirsiniz
Ama Bedeninizle Asla

Yalan soyleyen HUZURSUZ olur, ¢lnkl insan dogasi
yalana uygun degildir. Yalan sdyleyen dirist olmadigi icin
karsismdakinden rahatsiz olur ve eger oturuyorsa sirekli po-
zisyonunu degistirme ihtiyaci duyar. ilkonce dikkat etmeniz
gereken sey karsinizdaki oturuyor mu ya da ayakta mi? Eger
oturuyorsa muhakkak saga sola ya da 6ne arkaya beden dili
hizli hareketlerle degistirecektir.

Ozellikle erkekler yalan sdylediklerinde sahte oksuriikler
ya da bogaz giciklanmasi yaratirlar. Amag dikkati dagitmak-
tir. Kadinlarda bu durum pek olmaz.
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Erkekler yalan soylerken asagiya kadinlar ise yukari-
ya bakarlar. Erkekleri su¢ islemis ¢cocuk gibi gorebilirsi-
niz. Kadinlar ise burnundan kil aldirmayan biri gibidirler.
Gozler ayni zamanda her iki cinste de saga bakar. Cinki
insanlar gelecegi disundrken yapisal olarak saga bakarlar.
Saga bakmak bir tasari oldugundan gelecekle alakahdir.
Yani her yalan sdyleyen saga bakar. Yalniz her saga bakan
da yalan s6ylemez. Bunun igin saydigim her seyin bir arada
olmasi sart.



Genellikle gz kontagdi kurulmaz. Kadin da erkek de goz-
lerini birbirinden kagirirlar.

Yalan soylerken tek kullanilan yer agizdir, bu yiizden yalan
sdyleyen genellikle agzini kapatma egilimi gosterir. Ozellikle
bir parmagini dudagdina gotirup kasir gibi yapabilir.

Yalan soylerken kan basinci normalin Gstine ¢ikar. Yizin
en hassas yerlerinden olan burun Usti ise kasinmaya baslar.
Genellikle erkekler burnunu kasirlar. Kadinlar ise hafif bir
dokunus yaparlar.
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Bedendeki hareketlerde hizlanma olur. Dogru sdyleyen
insan sakin ve emindir. Yalan soyleyen Kisideki sakinlik gi-
der ve gereksiz bir hiperaktivite gelir. Bu da normal hareket-
lerinde bir hizlanmaya neden olur.

Kadinlar yalan séylediklerinde yiiz bolgeleriyle pek oy-
namazlar, galiba bu da makyaj bozulmasin diye. Genellikle
kulakmemelerini sikar ya da saclariyla oynarlar. Erkekler ise
gozlerini ovusturur, kendi yanaklarini sikarlar.
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Kullandigi kelimelere bakin. Hangi ciimleyle basladi ve
ardindan gelen diger cimleler ilkiyle baglantili mi? Bunu
anlamak i¢in kurdugu ilk cimleyi sormaniz yeterli. Genel-
likle sonraki cumlelerde konudan uzaklasmanin yollarini
ararlar. Bir anda kendinizi baska bir konuda bulabilirsiniz.

Olmamasi gereken yerde tebessim edip gtilmeye baslar-
lar. Bunun yalan oldugunu anlamak icin g6z kenarlarina ve
agiz kenarlarina bakin. Gercek giilmede her ikisinin kenari
da kirisir. Sahte gultslerde sadece adiz kenari Kirisir ama g6z
kenarlari oldugu gibidir. Bu da samimiyetsiz ya da yalan soy-
ledigi anlamina gelebilir.
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Ses tonlari bir anda degisir. Ya normalin altina ya da us-
tlne ¢ikar. Bu fark edilir degisim bir seylerin ters gittigini
belli eder.

Beden dilini kontrol etme cabalari hizlandigi icin eger
ayakta ise hemen dik durmaya calisirlar. Bunun amaci duygu-
larini, kelimeleri kontrol etmek ve belli etmemeye calismaktir.
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Vicuda adrenalin yayilir, kalp daha hizl atar, kaslar geri-
lir, kan damarlari genisler ve buzalar, gozbebekleri kiculr,
nikotin ihtiyaci artar ve nefes alip verisi hizlanir.

Beden Dili Tekniklerini Uygulayarak
Iliskinizde Mutlulugu Yakalayin

Sirt Sirta

Amag: Esler arasinda giiven ve sevgi duygusunu
pekistirmek

iliski problemlerinin ¢6zimu

Bedensel farkindalik

Samimiyet kazanimi
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Esler arasinda iletisimsizlik ya da iletisim kopuklugu diye
bir sey yoktur. Kadin ve erkek kiisken bile iletisim devam
eder. Sessiz kalmalar iletigim kurmadiklar1 anlamina gel-
mez. Neden mi? Ciinkil her ikisi de esi hakkinda konugup
duruyordur.

Sevgilinizle ya da-esinizle kiis oldugunuz, kavga ettiginiz
anlart bir diigiiniir miisiiniiz? Onun yanindayken ona kars:
sessiz ama igfinizden ne kadar yiiksek sesle konustugunuzu
hatirladiniz mi1?

Iste tam da bundan bahsediyorum. Bedenlerimiz yan
yana ya da ayr1 odalarda, hatta farkli mekéanlarda ama zi-
hinleriniz sohbet halinde. Bu sessizlik bir siire sonra sikint:
vermeye baglar. Ciinkii insan diginda pasiflestikge i¢diinya-
sinda aktiflesir.

Zamanla hem bedenler hem de zihinler birbirlerine ya-
bancilasmaya baglar.

Artik olumlu duygular yerini olumsuz duygulara birak-
mugtir.

Size Onerecegim tekniklerde sadece bedenimizi kulla-
nacagiz. Ben bu teknikleri hem giftlere hem de sirketlerde
takim ¢aligmasi egitimi verirken vurguluyorum. inanilmaz
glizel geribildirimler aliyoruz.

Hatta bu teknikleri uygulamak igin esinizle aranizda bir
sorun olmasi da gerekmiyor. Her sey normal giderken uy-
gularsaniz aranizdaki bag daha da giiglenir. Varsa ¢ocuklari-
nizla da yapabileceginiz bir tekniktir.

Insanin sirt bélgesi giiven ihtiyacinin oldugu béliimdiir.
Sirtin1 nereye yasliyorsa oranin saglam olmas gerekir. Cogu
zaman yuz yiize ¢dzemeyiz problemlerimizi, bunun nedeni
birbirimize bakarken egolarimizin devreye girmesidir.
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Simdi, bir kanepenin ya da yataginizin tam ortasina, hat-
ta yerde halinin iistiinde sirt sirta gelecek sekilde oturun.
Bacaklarimiz1 katlayin ve esinizin sirtina yaslanin. Onun da
ayn1 sekilde ayni beden durusunda olmasim saglayin.

Sessiz bir sekilde hi¢ konugsmadan birbirinizin sirtini his-
setmeye ¢aligin.

Sirt sirtayken zihninizde sadece olumlu, pozitif duygular
tutmaya ¢alisin. An’a odaklanin. Ne gegmise ne de gelecege
saplanin.

Bu egzersizi haftada ii¢ kez on dakika siireyle yapin. Top-
lam 21 oturum gerekiyor. Etkilerini tigiincii oturumdan son-
ra goreceksiniz.

Biling boyutunda sirt sirta verdikge giiven ve sevgi peki-
secek. Bilincin iirettigi ve kelimelerle pisletmedigi bu duygu-
lar biling disindaki negatiflikleri yok edecek.

On dakikalik ¢alismadan sonra yine birbirinize bakma-
dan ne hissettiginizi bir iki ciimleyle seslendirin. Ilkénce siz
sirtinizdaki esinize, sonra da o, size ne hissettigini anlatsin.

Ayaga kalktiktan sonra bir daha bu uygulama hakkinda
konusulmasin.

Tek Viicut Olmak

Amag: Aile igindeki iletisim becerilerini artirmak
Empati kazanimi

Ortak paydada bulusma

Tek viicut oyununu tiim aile oynayabilirsiniz. Ya da sade-
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ce karikoca iki sevgili de. Hatta arkadaglar, dostlar bile ya-
pabilirler. Evde, parkta, sokakta, isyerinde yapilabilecek bir
tekniktir.

Bir duvarin dibine yan yana dizilin. Herkes birbirinin el-
lerini sikica tutsun. Eller beden dilinde enerjimizin iletildigi
en ac¢ik kanala sahiptir. Birbirinizin eline sikica sarilip herkes
bacagini hemen yanindakinin bacagiyla yan yana yapistir-
sin. Tek bir bacakmis gibi yapin. Séyle diisiiniin, sol baca-
gin1z1 esinizin sag bacagina yapistirdiniz. O da sol bacagina
gocugunuzun sag bacagina yapistirdi. Herkes birbirinin elini
sikica tuttu. Artik tek bir viicutsunuz ve kopamazsiniz. Sim-
di en bagtaki ileriye dogru ilk adimi atsin. Yani her ikinizin
ayagi yapisik sekilde tek bir bacak ileri adim atsin. Sonra ya-
ninizdaki diger ayagiyla adim atsin. Sonug olarak ayaklari-
niz yapisik sekilde belirlediginiz yere yiiriiyorsunuz.

Etkinlikten sonra birbirinize geribildirim verebilirsiniz.
Go6z Goze Olalim

Amag: Uzun etkili sohbetler yapabilmek
Birbirimizin i¢diinyasina girebilmek
Duygusal zeki gelisimi

Etkileyici olmak

Bu bedensel oyun hem evli giftler hem de sevgili olanlar
i¢in gegerli. Biliyorsunuz ki bizler karsimizdakinin bize dik-
kat kesildigini ve bizi 6nemsedigini ilkonce gozlerinizden
anlariz. Ne kadar gozlerimizin igine bakarsa o kadar degerli
hissederiz kendimizi. Hatta bir¢ogumuz esimiz konusurken
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gozlerini kagirdiginda rahatsiz oluruz. Acaba yalan mu
sOyliiyor diye endiselenmeye baglariz.

Bu oyunda da kesinlikle sesli konusmayacagiz. Sessizlik
icinde sadece bedensel eslesme yapacagiz. Insan bedensel
olarak eslesebildigi zaman, yani bedensel uyumu gergekles-
tirdiginde bir biitiin olabiliyor.

Kargilikl: iki sandalyeye ihtiyacimiz var. Siz ve partneri-
niz sandalyelere oturun. Aranizda beg parmak mesafesi bira-
kin. Birbirinize bakar pozisyonda oturun. Sessizlik ortamini
olusturduktan sonra birbirinizin gozlerinizin i¢ine bakmaya
baslayin. Herhangi birinizin g6z kontag: kagarsa uygulama-
y1 durdurup basa almaniz gerekir.

Uyumu yakaladiktan sonra ilkénce biriniz aklinizdan bir
sey gegirmeye baslasin. Diger kisi ise beg dakikalik ¢aligma-
dan sonra etkinligi bitirip sizin ne diiglindiigiiniizi tahmin
etsin. Sonra eginiz bir sey diisiinecek ve siz tahmin etmeye
calisacaksiniz.

Ik galismalarda tahminlerde bagarili olamayabilirsiniz.
Istikrarl bir sekilde tahmini yakalayana kadar yapmaya de-
vam edin.

Yalniz, ilk uygulama giiniinde bagarili olmamz gerekmi-
yor. Bir iki ¢aligma sonra uyum yakalanacaktir emin olun.
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<\ Aldatmadim
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Taksim’de bir yapim sirketiyle toplantim vardi. Toplanti
The Marmara Oteli’ndeydi. Uzun ve yorucu bir toplantidan
sonra otelden ayrildim. Kapisindan ¢iktiim gibi meydana
dogru gitmek i¢in yoneldim. Otelin ¢ikiginda bir araba park
etmig duruyordu. Bir anda cam ag1ld1 ve sofér koltugunda otu-
ran adam, “Askim Bey!” diye bagirmaya basladi. Yavaslayip
arabanin igine baktim. Yan koltukta bir kadin gozlerini dikmis
bana bakiyordu. Yiz ifadesinden kizgin oldugunu anladim.
Adamin ¢aresiz halinden aralarinda bir problem oldugu bel-
liydi. Adam arabadan inip telagh bir sekilde elimi sikt1 ve ka-
din1 gostererek, “Bakin Agkim Bey, sevgilim onu aldattigimi
disiiniiyor. Anlattyorum ama inanmiyor. Sizin anlattiklarinizi
dinlemis, elimi burnuma koydum diye yalan s6ylityorsun di-
yor. Liitfen anlatin, ne alakasi var!” Arabadan kadin, “Askim
Bey aldatt1 biliyorum!” diyor. Ben, “Sadece burnu kasimak
degil, bircok belirtinin bir arada olmasi gerekir...” dedim.
Adam, “Bak gérdiin mii?” dedi. Kadin ise, “Aldattin!”

Dokunmasin Bana

2011’in 18 Mart Kadinlar Giinii i¢in Batman valisinin
Ozel davetlisi olarak kadin erkek iligkileri tizerine gosteri
yapmaya gittim. Bir giin 6nceden gidip sehri gezmek iste-
dim. Giindiiz bir kafede arkadaslarla otururken yasca bii-
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yiik bir kadin yanima yaklagt1. Kiiglik yerlerin insanlarinin
beden dilleri sehir insanlarindan farklidir. Iki biikliim olur,
¢ekingen davranirlar.

Sessizce egildi:

“Askim Bey, degil mi?”

“Evet.”

“Bir sey sorabilir miyim? Hazir bulmugken sizi.”
“Buyrun.”

“Benim kocam konusurken, evde, disarida, hatta sessiz-
ken bile siirekli dokunuyor bana.”

“Esiniz dokunsal galiba.”

“Dokunmasin, istemiyorum.”

“Farkinda olmadan yapiyordur. Dokunarak iletisime ge-
cerler”

“Yere batsin dokunmasi. Degismez mi bu adam?”

“Bilemiyorum, konusmaniz gerekir bu durumu?”

“Cok konustum Askim Bey”

“Ne dedi?”

“Hicbir sey demedi ama herif siirekli dokunuyordu hala”

Sevgili Yapamiyorum

2012 Aralik ayinda konugsmaci olarak Ankara Gazi
Universitesine gittim. Sunu belirtmek istiyorum ki meslek
hayatimda en ¢ok haz aldigim anlardan biri de {niversite
turnesinde 6grencilerle bulugsmak.

Gazideki seminerim bittikten sonra imza ve fotograf ¢e-
kimi i¢in geng arkadaslarla bir araya geldik.
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Aralarindan ézgiiveni eksik, bedenini saklar durumda
olan geng erkek arkadas yanima gelip dedi ki:

“Bir sey sorabilir miyim size?”

“Tabii ki”
“Ben sevgili yapamtyorum.”

“Sevgili yapllmﬁz\@,\ sevgili olunur”

“Iste sevgili olamryorum, kizlar: etkileyemiyorum, nasil
olacak?”

“Bu hemen bir iki ciimleyle anlatilabilecek bir durum

degil. Uzun uzun konugmamz ve gerekirse profesyonel bir
destek alman gerekebilir”

“Bir iki ey soyleseniz de hemen uygulasam.”
“Kime?”
“Kiza”
“Hangi kiza?”
“Ne bileyim, tanisirsam biriyle ona.”
“Once kendini taniman lazim, bdyle olmaz.”

“Olmaz diyorsunuz yani?”

“Olmaz demiyorum hemen, istediginiz sekilde olmayabilir”
“Anladim.”

“Pardon, ne anladin gercekten?”

“Kiz yok diyorsun piyasada?”

Kimliginizi Gorebilir miyim?

2004 yihinda Bahgesehir Prestige Aligveris Merkezinin
iletisim danigmanhigin1 yapryordum. Starbucks ev sahipli-
ginde her hafta sah giinii saat 14.00’te kahve sohbetleri dii-
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zenliyordum. Her hafta Bahgesehir sakinleri Starbucks’a ge-
lip soylesiyi dinliyorlarda.

Bir sah giinii sohbetimiz baglad1. 5-10 dk. Sonra bir hani-
mefendi nefes nefese geldi ve oturdu:

“Kusura bakmayin.”

“Rica ederim, hos geldiniz.”

“Ay Askim Bey, sormayin gelene kadar neler ¢ektim.”

“Hayirdir?”

“Egimle tartisip geldim, o da agagida beni bekliyor. Aslin-
da benim igin degil sizin igin geldi?”

“Buyursun o da”

“Seminere degil, kimliginizi gorecekmis.”

“Nasil, kimligimi mi gérecek, neden?”

“Sabah ige giderken hadi goriisiiriiz dedi, ben de para bi-
rak Askim’a gidecegim dedim.”

“Ne, ne agkim, nereye gidiyorsun sen?”

“Seminere gidiyorum, Askim Beye.”

“Askim Bey de kim?”

“Askim Kapigmak”

“O ne?”

“Adi soyad1”

“Ben de geliyorum.”

Sus Artik

Aralik ayinda Istanbul Hilton Oteli'nde iletigim atélyesi et-
kinligimiz vardi. Bir tamgiin siiren etkinlik bitiminde kitap-
larimi imzalamak i¢in bir platform hazirlanmigti. Ben direkt
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oraya gectim. Kitaplarini imzalatacak dostlar sira olusturdu.
I¢lerinden bir katilimci kadin yanima gelip dedi ki:

“Askim Bey ben 6zel bir sey soracagim”

“Su an kitap imzaliyorum sonra sorsaniz?”
“Tabii, bitsin beklerim.”

Gergekten bitmesini bekledi ve yanima geldi:
“Simdi s;raﬁh\miyim?”

“Buyrun sizi dinliyorum.”

“8 yillik evliyim. Lise yillarinda tanistik, aslinda baglar-
da ¢ok agik degildim... Daha sonra ¢ocuk olunca tabii isler
degisti, daha az ilgilenmeye baslad1. Annesi de siirekli bizde.”

“Hamimefendi vaktim ¢ok az, gitmem lazim. Sorunuzu
sorsaniz?”

“Tamam, sunu da s6yleyeyim. Iste en son aldim karsima
dedim ki, béyle olmayacak. Neyse Askim Bey, benim kocam
hi¢ konugmuyor. Onu nasil konugturabilirim?”

“Izin veriyor musunuz konugmast i¢in?”

“Tabii ki hep s6yliiyorum, hayatim sen de biraz konus bi-
raz diye”

“O ne diyor peki?”

“Ne diyecek! SUS ARTIK!!”

Sessiz Olur musun?

Iki sene énce Kadinlar Giinii etkinligi igin Almanya
Stuttgart Tiirk Konsoloslugu'ndan davet aldik. Arenada Tiirk
dostlarla bulusup gosterimizi yaptik ve sonra protokol da-
vetlerine katilmak iizere yolculuga ¢iktik. Gergekten giizel
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bir program oldu benim i¢in. Gosterimi yaptiktan sonra ku-
lise gegtim ve Tiirk dostlarla sohbete bagladik.

Bir kadin dedi ki:

“Askim Bey, anlattiklariniz ¢ok giizel ama eslerimizin de
olmasi, asil onlarin 6grenmesi gerekiyor”

“Ama erkeklere kapali bir etkinlik, keske agik olsayd: da
esleriniz de gelseydi.”

“Bizimki agik olsa da gelmezdi’”

“Neden?”

“Bir sey 6grenmesi ya da kitap okumasi gerektiginde di-
rekt kagar”

“Anliyorum, gogu erkekte var bu durum. Ozellikle iliski-
ler ve iletisim konusunda, siz kadinlar kadar 6grenmeye agik
olamayabiliyorlar”

“Okuyup begendigim kitaplar1 okusun diye ona veriyo-
rum, sen bana oku diyor”

“Aslinda iyi bir yontem. Denediniz mi?”
“Her yolu denedim, tamam dedim okuyorum sen dinle””
“Harika!”

“Ne harikas1 Askim Bey? Ben okumaya baslayinca sessiz
oku diyor adam.”

Ask Dans Etmektir

Danigmanlik yaptigim anaokullarindan birinde 4 yas
grubuyla drama ¢aligmalar1 yapiyorduk. Minik, ¢ok sevimli
kiz ve erkek ¢ocuklariyla inanilmaz keyifli zamanlar gegiri-
yorduk.
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Tiim gocuklar daire olup yere oturdular ve sohbet etmeye
bagsladik.

Onlara bir soru sordum:

“Cocuklar ASK nedir?”

Hepsi birden giilmeye basladilar. O kadar tathiydilar ki,
fisir fisir konusurlarken minik bir kiz yitksek sesle dedi ki:

“Sarilmak!”

“Ba$ka\kh@y/leye’éek? Ask nedir?”

Bir erkek minik:
“Opiismektir!”

“Basgka?”

Bagka bir minik kiz son noktay1 koydu benim agk nedir
soruma:

“Ask dans etmektir”

“Nasil yani?”

“Annemle babam eve gelince ziplayip sariliyor”

Evet ben de katiliyorum bu minige. ASK dans etmektir.
Ayni beden diliyle tek bir ritimde ayni duygularla simdiki
zamanda biitiinlesmektir.

Cunki ASK iki kisinin bedeninde tek bir ritim olabil-

. mektir.

Senin Adin Ferhat Olsun

2004 yihinda Bahgegehir Siileyman Demirel Ilkégretim
Okulu'nda 6zel egitim gerektiren gocuklar i¢in damigmanhk
yaptim. O dénem okulda rehber 6gretmen atamasi daha ger-
geklesmedigi igin 6gretmen arkadagslara ve 6grencilere destek
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oluyordum. Okula basladigim giinlerde birkag ogretmen
arkadagla tanigtim. Bir anda ckulun i¢inde dedikodularim
donmeye basladi. Adimdan dolay: farkli deneyimler yasaya-
cagimu biliyordum. 1, 2 ve 3. sinif 6grencileri annelerine ve
babalarina dediler ki:

“Ogretmenlerimiz sevgilileriyle okula geliyorlar. Okulda
hep birbirlerine ASKIM diyorlar”

Tabii anne ve babalar bu durumdan oldukga fazla rahatsiz
olmaya baglayip okul yénetimine sikédyet etmisler. O giinler-
de koridorlarda 6gretmen arkadaglar bana ASKIM diye ses-
lenince miidiir yardimcis1 Kazim Bey iyice rahatsizlanmis ve
benimle ilgili kulisler yapilmaya bagland:.

Bir giin Kézim Bey beni odasina ¢agirdr:

“Hocam, merhaba”

“Merhaba Kazim Bey”

“Sey, direkt konuya girecegim. Senin adin FERHAT olsa.”

“Nasil yani?”

“Ferhat”

“Askim benim adim.”

“Hocam olmuyor be diyemiyorum ASKIM falan. Okulda
da kadin 6gretmenler ASKIM ASKIM deyince garip oluyor.
Senin adin FERHAT olsun.”

Not: Kazim Bey disinda herkes bana ASKIM demeye de-
vam etti.



179

ASKIN EVRELERI

Kime nerede, ngv‘ zaman ASIK olacagimizi bilemeyiz.
Béyle bit biling elsayd: ask raflarda kalirdy, aranilan ve ar-

zulanan olmazd.

Kimin evladi oldugumuz, hangi kiltiirde yetistigimiz,
genetik kodlarimiz ve karakter o6zelliklerimiz kime agik
olacagimizi belirleyen unsurlardir. Bu yiizden her kargimiza
¢ikana ASIK olamayiz.

~ Aslinda bir aydinlanma olan agk, yillarca kirlenen zihni-
mizin ayni zamanda da ilaci oluyor. Gergek ASK insani ken-
di gergekligine gétiiriiyor. Askin olmadig zamanlarda insan
sadece kendini ayakta tutacak seylerin anlamlarini bilirken
asik oldugu zaman iliskisi oldugu olmadig1 onun i¢in anlam
ifade ediyor. Iste yagamun tad1 dedigimiz sey buradan geliyor.
Bir¢ok dinde, bir¢ok dilde tiim alimler Ask dizeliyor,
resmediyor. Ciinkii her iilke tarihsel aktariminda Askllar,
savaslar1 daha yogun kullaniyor. Savasin oldugu her yerde
ASK; ASK’in oldugu her yerde savas oluyor. Beyin nasil tam
¢oziilemediyse ASK da yiizde yiiz bilinemiyor. Birgok basari
agkla dogup bir ¢cok hastalik askla iyilesebiliyor.
Diislinsenize, agik olan asik oldugunun her noktasinda
hayat buluyor. Saginin telinden, eskimis tisortiine kadar. Do-
kundugu yerlerden dinledigi miizige kadar her sey artik agik
olana gegiyor.
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Diigiiniin ki, 4g1k olan agik oldugu i¢in kendi zihnini ye-
niden programliyor. Tim pozitiflik, olumlu bakis agis1, zevk
alma diirtiileri, Polyannacilik motivasyon kanallar1 ytizde
yiiz ¢aligmaya baghyor.

Dertler tatls, yiikler hafif, cehennem cennet oluyor. Nefes
olan her sey var oldugu igin sevilip; nefes alamayan cansiz
esyalar Ask’a dekor olmaya baghyor. Ciinkii, diinya sen 4sik
oldugunda sana 6zel dizayn oluyor.

Tiim diinyay kendi génliinde barindirabilen ASIK, agk:
da, ag1k oldugunu, da diinyay1 da yaratana siikrediyor.

Ciinkii ASK, yiizde yiize tamhifa, sisteme, evrene tesek-
kiirii getiriyor.

Sayfalarca anlatsam da tarif edemedigim agk i¢inde evre-
ler tagtyor.

Askin Olugsma Evresi

Ilk 3 ayda olusur, sonra 12 ay agk yasanir.

Olugma Evresi: Bu evre i¢in sizin diginizda gelisen sartlar
meydana gelir. Ama bunu siz tasarlayamazsiniz. Yani, aksam
is yemeginde ingallah birine 4sik olurum demekle olmuyor.
Siz bilincinizle istediginiz kadar ortam yaratin olmuyor.
Olusum evresi bu nedenle insanin kontroliinde degil. Eger
oOyle olsayd: her insan kendi egosuyla sartlar1 olugturur ve
sonugta yalniz kalirda.

Yani secret, kuantum gibi tam anlayamadifim 6gretilerle
askin olusma evresi programlanamaz. Insan somut hayati-
ni, evini, arabasini, kariyerini dizayn edebilir. Hatta hedef
haline getirip miicadele de edebilir. Ama ask igin bu gegerli
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degildir. Odamizin duvarlarina asik olmak istedigihiz kigile-
rin ya da o 6zellikleri tasiyanlarin resimlerini koyup sabah
aksam bakmakla olmuyor.

Sunu bilin ki zaten biling disimizda bu kodlar var.

Bu nasil bir egoysa onu bile biz yapmak istiyoruz. Olmaz,
olamaz, ¢iinkii insana yetmez.

Belki bir toplanttya yetigsmek i¢in aceleyle metroya kogtu-
rurken, belki bir arkadagimiza oturmaya gittiginizde, belki
mezuniyet gecelerin;z{e, belki de hiingiir hiingiir aglayarak
yalnizhiginizla ggzéfken ¢ikar karsimiza. Mekén, zaman ve
olay kendiliginden olusur. Ve bir yerlerde onu ilk gordiigii-
niiz an zihninize bir kanca takihir. Artik icinizdedir. Iste ilk
agsama, hoglanma baslamistir. Hos geldin der yeni diinya. O
ana kadar bedenindeki eski ruhu styirirsin yavas yavas. Deri
soyulur gibi. Zihnin de bedeninden kurtulur.

Hoslanmadan sonra uzaklasir bedenler. Herkes kendi
evinde kancalariyla kalir. Baglar akil oyunlari, zihnin egzer-
sizleri, zannetme aktiviteleri. Iginde devlesen meraklarla ka-
lirsin kiigiiciik kendinle.

Hoslanma agamasinda hoglandigimiz kiginin tavirlar,
beden dili ve enerjisine dikkat kesilirsiniz. Her bir hareketi-
nin sende bir anlami olusur.

Goriigmeler siklagirsa olusma evresinin yogunlugu artar.
Bulustugunuz yerler 6nemli, konustuklariniz degerli olmaya
bagslar.

Her iki taraf da kendi zihninde kars: tarafin duymayacag
sorular sorar: Acaba m1? Olur mu? Gergekten o mu?

Yanitlar evet olduk¢a eminlik artmaya baglar.

Ik agamada tavirlarini sevdiginiz kisinin bulugmalar art-
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tik¢a icini de sevmeye baslarsiniz. Her iki tarafin eksikleri
gegici olarak saklanir. Kiyafetin en giizelini giydiginiz gibi
duygularin da en giizelini giyersiniz.

Bu agamada kisiliginiz ¢ok onemlidir. Tabii ki karginiz-
dakinin de. Bazilar1 saglikh gegisler i¢in yeterli psikolojik bir
altyapiya sahip degildir. Bu da zarar getirir. Saglikl1 ve giiglia
bir iligki i¢in iletisim tarziniz, ruh haliniz ¢ok 6nemlidir.

Ask olusmaya baslayinca kontrol kaybi da baslar. Ask ta-
bii ki dizginlenip kontrol edilebilecek bir sey degil ama arada
sirada mantik siizgecinden gegirebilmek gerekir.

Agskta hep giizel ve girkin vardir. Ama dogru ve yanhs: da
i¢ine serpistirmek sarttir. Yoksa yokus asag1 hizla ilerleyen
bir aracin freni patlamis olmasi gibi bir sey haline gelir.

Askin olusma agamasinda kisi kendiyle fazla ilgilenir. Ne-
deni ise ag1k olduguna kendini giizel gostermektir. Bu aga-
mada haz ¢ok ama ac1 azdir. Maksimum bedeller 6denmeye
baglanir bir dakikalik hazlar igin.

Birbirlerinin her hallerine tanik olmaya baglarlar. Tiim
diinyay1 karsimiza aldigimiz donemdir. Varsa yoksa o.

Bogusma Asamasi

Askin yogunlugu azalirken beynimizin mantik tarafi ve
kisisel egolarimiz daha ¢ok kendini belli eder.

Fikir ayriliklari, bencillesme ve tartigmalar ¢ok kiigiik ay-
rintilarla ortaya ¢ikarlar.
Bir yanda iliski i¢in gerekli olan bu ayrintilar kisiler tara-

findan boyle algilanmayabilir. Bu agamada kigilerin sorun
¢ozme sekilleri devreye girer. Bazilar1 sorunu yok sayar, ba-
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zilar1 soruna kars 6fkelenir, bazilar1 sorunlar1 anlamaya ve
¢6ziimiin par¢asi olmaya ¢aligirlar. Yani sorun ¢6zme bece-
rimiz iligkimizin devamini belirleyen en 6nemli unsurdur.
Ask azalmaz, sadece ¢6ziilmeyi bekleyen sorunlar vardir.
Agiklar bu sorunlarla daha ¢ok karsilagirlar. Bogusma asa-
mas1 6nemli bir dénemdir. Bir¢ok iligki burada biter. C6-
ziip devam edebilenler sonraki agsamalarda daha da etkili
olurlar. \

Daha ¢ok “sen” dili k llantlir. Ufak bir olayda, “Sen géyle
dedin, sen gelmedin, sen hatalisin..” vb.

Agiklar yavas—ya%w olusma agamasinda géremedikleri,
fark edemedikleri seyleri bir daha g6zden gegirirler.

Tabii kadin ve erkek bu siireci farkh yasarlar. Kadinlar
Sagdan Erkekler Soldan kitabinda ayrintiyla deginmistim
bu konuya.

Aligkanliklar1 da bu evrede ediniriz. Sabah hep ayni saatte
telefonlagmak, ayn1 yoldan eve gitmek, ayni esyalar1 kullan-
mak vb. Kisi hem kendi gibi olabilmeli hem de “biz” dilini
yakalayabilmeli.

Olusma agamasindaki birbirimize olan hassasiyetlerimiz
azaldig i¢in kirilabilme ihtimalimiz artar. Hem kiziyorum,
hem seviyorum ciimlelerini ¢ok duyariz. Ama yine de her
evre gibi bu da giizeldir, canhdir, hayat doludur. Bu evreler
onlar1 yasayanlarin diinyalarina gore sekillenir.

Yanlis anlagilma bazi agklarda kiisliik, baz1 agklarda tar-
tigma, bazilarinda 6liim, bazilarinda ¢dziilecek sorun getirir.
Yani kisilikler 6nemlidir. Her insan aski hak eder ama her
insan hakkini verir mi bilinmez.

Dedigim gibi hakkim vermelisiniz. Sevdiginizin, iligkini-
zin hakkini vererek seveceksiniz. Unutmayalim ki iligkiler
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sorunlar yiiziinden degil sorunlara ¢6ziim tiretemedigimiz-
den yara alir veya biter.

Hepimizin kabul etmesi gereken sey, sorunlar her insanin
hayatinda vardir ve sorunlar1 ¢6zenler daha da giiglenirler.

Hepimiz biiyiiklerimizden, annemizden, babamizdan
dinlemigizdir: “Biz evlendigimizde esyamiz yoktu. Zar zor
geciniyorduk. Biz evlenirken ailemiz manevi anlamda ¢ok
destek olmad:..” vb. Bu hikayeler siirer gider. Cogumuz din-
lerken sagiriyoruz. “Allahim nasil ¢ekmisler, nasil ugragmis-
lar bu kadar sorunla?” diyoruz.

Belki o kadar yogun degil sorunlar ama bir gergek var ki
o kadar giigli degiliz artik.

Eger iliskinizde ya da evliliginizde bu asamadaysaniz
oOzellikle size onerim etkili iletisim kurmaniz. “Bunu nasil
yapacagiz?” derseniz. Etkili iletisimde ii¢ adim var: Dinle-
anla-yorumla.

Esinizle bir sorunu tartisirken 6ncelikle etkili dinleyin.
Etkili dinlemek demek o konugurken bizim sessizlesip ona
konsantre olmamiz. O esnada aklimizdan konusmamak.
Ona verecegimiz cevaplar: hizlica diigiinmemek. Dinledik-
ten sonra onu ve sorunu anladiginizi belirten geribildirimler
verin. Yani bagimizi yukar: agag sallayip seni anliyorum ile
baslayan ciimleler kurun. Devamli biz dilini kullanin. En so-
nunda yoruma gegin. Yani kendi fikrinizi en sonda séyleyin.
Unutmayn iletisimde karsimizdakiyle degil sorunla ugras-
maliy1z.

Cogu iligki bu agamada bitebilir. Ciinkii gergekler rahat-
s1z edebilir ve kisiler bu agamada fark ettikleri ¢ozecek giicii
kendilerinde géremeyebilirler.
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Bulusma Agsamasi

Ilk iki asamay1 gectiyseniz bir sekilde sorunlar ¢6ziillmeye
baslanmig demektir. Yani her ikiniz de iliskinin getirdigi bir-
¢ok problem ve giizellikte ortak noktada bulusabiliyorsunuz.

Neden bu agamaya bulusma diyorum? Ciinkii iligki dog-
ru ve yanhsta, giizel ve girkinde ayni yerde bulugabilmektir.
Daha ¢ok ayni seyleri dfisiiniip daha ¢ok empati kuruyorsu-
nuzdur.

Artik mutlu olimak igin ¢ok fazla bir sey yapmaya gerek
yoktur. Ciinkii birlikte yaptiginiz birgok sey mutluluk verir.
Ozellikle evliliklerde ilk iki ii¢ sene gegilebildiginde bu aga-
ma, yani bulusma agamasi saghkli yasanmaya baslanir.

Siz de biliyorsunuz ki artik bir¢ok evlilik bu agamaya gel-
meden bitiyor.

Ozellikle evli ¢iftlerin etrafinda olanlar buna dikkat etme-
lidir. Evliler ilk iki senede bir¢ok sorun karsisinda basarisiz
olup tartigabilirler. Eger ki ¢ok biiyiik hatalar, agir psikolojik
durumlar, siddet ve aldatma yoksa anlayisla kargilamak ge-
rekir. Bu durumlar yoksa hemen ayrilin gibi zararl telkinler
vermemek gerekir. Aslinda bu asama evli giftler icin ¢ocuk
yapmaya idealdir. Ciinkii ¢ocuk diinyaya muhtesem giizel-
likleri ve ayn1 zamanda yorucu sorumluluklariyla gelir.

Eger sevgiliyseniz ve bu asamaya geldiyseniz ileriye dog-
ru daha ciddi kararlar alabilirsiniz demektir. Ciinkii bulus-
ma agamasindan sonra siireyi ¢ok uzatmak da can sikmaya
baglar. Her sey rutinlesir ve nétrlesir.
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Askla Kandirilan Kadinlar

Oyle biiyiiktiir ki kadinin goniil diinyas1 birgok seyi agkla
sevebilir. Sevgilisini, kocasini, evladini, dostunu, hayvanlari,
miizigi, dogay, renkleri, anilari, hayalleri, insan1 ve hepsini
yaratani.

Bu kadar duygusal kadin herkeste ayn1 zanneder kendin-
de olan1. Ayrica kadin yukarida saydigim geylerin hepsini ya
da birgogunu da ayn: anda sevebilir. Her renge, her kimli-
ge girebilir. Yorulmaz ki kadin. Sevdiginin yaninda &yle bir
sevgili olur ki sevdigi kendini padigah sanir, evinde evladim
oyle bir sever ki evlat kendini sultan sanir, dostlarina éyle
baglidir ki hepsi kendini 6zel sanir. Hepsini teker teker sever,
¢iinkii diinyas! biiyliktiir kadinin.

Bazi erkekler vardir hem yalanci hem de hirsizdirlar. O ka-
dar ustalardir ki siz diiriist olanlarla bir tutarsiniz. Gergekten
asik sanirsiniz. Bu erkekler ¢ok iyi bilirler kadinlarin hassas
noktalarini, ihtiyaclarini. Agkla vurular kadinlara. Ciinkii tiim
kadinlar agkla genglesir, askla iyilesirler. Gozleri parlayan, elleri
titreyen, kendini sevdiren, gligstizii kollayan, yiiriirken devle-
sen, konugurken giirlesen, comert, hoggériilii agik isterler.

Bazi erkekler bilirler bu istekleri. Oyuncudurlar ve oynar-
lar agkin hallerini.

Ansizin ¢ikar bu erkekler ortaya. Tek amaglar bir kerelik ya
da ¢ok kerelik d6l birakmaktir. Aslinda kadinin ruhunu degil be-
denini isterler. Ama bilirler beden i¢in ruhu almak sarttir. Ruhla
oynarlar dnce, altiist ederler her seyi, biitiin ezberleri bozarlar.

Genellikle yarali kadinlari segerler. Ya ge¢misten, ya 6n-
ceki sevgiliden, ya aileden, ya da hayattan yarali kadinlar1.
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Ciinkii eksiktir bir yanlari. Diigmemek i¢in tutunmak is-
terler. O anda bile agkla tutunmak isterler. Firsat dogar ya-
lanci, hirsiz erkeklere. ilkénce izlerler kadinlari, ustalardir
avcilikta. Arkadaglikla baglarlar yaninizda olmaya ama ¢ok
kisa siirer. Bir anda agir1 ilgi alaka ile baginizi déndiiriirler.
Karanlikta i1k yakarlar, ekmegin yanina su koyarlar. htiyag-
lariniz1 analiz edip kargilamaya ¢aligirlar. Agizlari ¢ok iyi laf
yapar, konusmada ustadirlar. "#alnlz ¢ok nazik ve incelerdir.
Bakimli ve hos giyinirler. Ilgiyle altiist ettikleri hayatinizda
bir anda seks isterler. Siz reddedersiniz, onlar daha ¢ok heye-
canlanirlar. Anlayis gosterirler. Bu hoslanma gider, daha ok
savagmak isterler. Bir yandan da planlar yaparlar gizli gizli.
Cok fazla arkadas ya da akrabalariyla tanigtirmaz. En fazla
bir ya da iki, belki o da yok.

Ciinkii istemezler ileride ulagabileceginiz birileri olsun.
En sonunda sizden uzaklasmaya baslarlar. Siz ne yapacag-
niz1 bilemezsiniz. Onu kaybetmemek i¢in her seyi goze alir-
siiz. Sizinle birlikte olmak ister. Kaybetmemek i¢in kabul
edersiniz.

Bazilari o ilk geceden sonra tamamen uzaklagir ardina bir
stirli bahaneler siralayarak. Bazilar bir siire daha bedeninize
sahip olmak ister. Ruhunuzun acisin1 duymazlar.

Her iliskiden sonra azala azala yok olurlar. Birer birer ba-
hanelerle sizin kendinizi suglu hissetmenizi saglarlar. Yalan-
c1, hirsiz erkeklerdir onlar.

Dilleriyle seni seviyorum, bedenleriyle seni seviyorum
yalanlar1 soylerler.

Ilkénce ruhunuzu, sonra bedeninizi ¢alarlar, hirsizdirlar.

Sonunda ilkinden daha da yaralanmis olan kadin, erkek-
lere tamamen giivensiz olur. Sevmez, istemez artik aci ¢ek-
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memek i¢in. Bir siire kalir kendiyle bas basa. Suyla, kitapla,
isle giicle, giinesle, havayla, doktorla, aileyle giiglenir ama
hala nefret doludur erkeklere.

Yemin eder sessizce, intikam almak i¢in. Aslinda korku-
sundandir savunmalari.

Bundan sonra der, kanmam hemen, birakmam kendimi.
Topunun kokiine kibrit suyu. Uzun yalnizliklar uzun hesap-
lagmalarladir.

Ve ASKLA KANDIRILMIS KADIN agktan korkar. Kork-
tugundan kagayim derken asktan uzaklasir. Aslinda o yalan-
c1 hirsiz erkege kiisecegine yara aldig: yere kiiser, agka.

Bilmeli ki agk saftir. En temiz haliyle Allah’tandir. Onu
pisleten bazilaridir. Bazilarina kizip agktan kagmak niye?

Askla kandirilmis kadinin yapmas: gereken sey 6nce 6z-
glivenle tanigmak, sonra miicadeleyle bulugsmak, inangla yol
almak ve sevgiyle barigmak. Sonrasini Allah’ina birakmak.

Aslinda yalanci hirsiz agki degil zamani galar. Ask oldugu
yerdedir, zamansizlikla yaraticis1 arasinda bekler, samimi-
yetle isteyenleri.

Ciinkii ASK ge¢miste ve gelecekte degildir. O andir, anda-
dir. Gorebilene...

Cinsellikle Kandirilan Erkekler

Evet ne yazik ki béyle bir durum var artik. Belki bir¢ogu-
nuz biliyorsunuz, bu yiizden okurken hak vereceksiniz. Bir
kisminiz ise ilk defa okuyacag: igin sagiracak.

Kadinin en hassas noktasinin duygular1 oldugunu konus-
mustuk. Erkeklerin ise en hassas noktasi cinsel hayatlaridir.
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Yanlis anlagiimaya engel olmak igin sunu belirtmek is-
terim. Erkekler sadece seksin pesinde olan varliklar gibi al-
gilanmasin. Degerler, duygular erkekler i¢in de ¢ok énemli
ama cinsellik 6n planda. Ozellikle evlenmeyi diigiinmiiyorsa
cinselligin 6nemi katbekat artiyor. Ciinkii ¢ogu erkek zih-
ninde kadinlan ii¢ kategoriye ayirryor.

\

y

Annem Gibiler
Bu kategorideki kadinlara t¢yze, nine, abla derler.

Seksiiel istegin olmadmgracima, vicdan, sevgi, sayg: du-
yabilecekleri kisilerdir. Bu kadinlarin direkt i¢diinyalarina
konsantre olurlar.

Erkekler bu kategorideki kadinlara sayg: duyarlar ve ken-
dilerini elegtirme haklarini da verirler. Ciinkii onlarin yanin-
dayken kendilerini evlat olarak hissederler.

Komsu teyzeye yardim etmek, yolda karsidan karsiya ge-
cerken destek olmak gibi siireglere girerler. Bu kategorideki-
lerle karsilaginca erkeklerin testosteronlar: azalir. O yiizden
sert, saldirgan durum gider, empatik, sempatik, sakin birine
donistirler.

Hos, baz1 erkekler i¢in belli bir siire sonra egler de bu ka-
tegoriye gegebiliyor. Her erkek bu kategorideki kadinlarin
yaramaz, komik evladi pozisyonunda olmak ister.

Karimgiller

Bu kategorideki kadinlar, erkekler i¢in ideal es olarak
algilanir. Cogu erkek béyle kadinlar1 gérdiiklerinde, “Iste
oglum tam evlenilecek kadin!” derler. Her kadin, erkek
i¢in bu ozellikleri tasimaz. Hemen hemen tiim erkeklerde
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ayni diigiinceyi olusturan bu kadinlarin baglica 6zellikleri
ilk olarak dig goriintii, yani giizelliktir. Giizellik insandan
insana degisen bir kavram, bu yiizden diinyada kimse su
giizeldir bu degildir diyemez. Ama erkegin evlenilecek ka-
tegoride gordiigii kadinlarin dis goriiniisleri abart1 degil-
dir. Yani makyaj, kiyafet sade ama gekicidir. Agirilik itici
oldugu igin sinirlar1 da agilmamalidir. Ikinci 6zellikleri
beden dillerini kullanis gekilleridir. Erkekler beden dilini
etkili kullanan feminen davranislar yerine gore kullanan
kadinlarla uzun iliski kurmak isterler. Ama her yerde agin
kadinsi, kal¢alarini fazla sallayan, konusurken kelimeleri
uzatan, agir1 mimik kullanan kadinlari abartili bulurlar.
Sosyal medyada fotograf paylagan bir¢ok kadinin dudakla-
rindaki abarti botokslar, verdikleri seksiiel pozlar erkekle-
rin zihninde diger kategoriyi olugturuyor. Ona da birazdan
deginecegim.

Erkegin uzun iliski kurabilecegi kadinlar ayn1 zaman-
da zor kadinlardir. Yani kolay iletisim kurulabilen, he-
men samimi olunabilen kadinlar degildir. Erkek ugras-
may1 ve bedel 6demeyi sever. Odedik¢e de kadin onun
i¢in degerlenir. Kendi kendine yetebilen ama giiclinii
abartmayan kadinlardir. Bu kadinlar erkege hem giiglii-
yim mesaji hem de seninle daha da gii¢leniyorum mesaji
verirler. Sana ihtiyacim var mesajin1 veren bu kadinlar
erkegin yanindayken onu almasi gereken gérevleri de
ona birakirlar. Erkekler asir1 gii¢ odakli kadinlar1 begen-
seler de, sevgili olsalar da eninde sonunda ayrilip bagka
bir kadinla evlenirler. Evlendikleri kadin ise kendini ge-
listirmis, kendine yeten ama erkegin yanindayken onun
rollerine girmeyen kadinlardir. Bu tip kadinlar ne is ya-
piyorlarsa yapsinlar bagka erkekler tarafindan da farkl
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algilanmazlar. Yani evlenmek isteyen erkek bu kadin i¢in
sunu diigliniir: Ben yaninda yokken bagka erkekler onu
taciz etmez, o kendisinin farkinda ve bana giiven veriyor.
Aklim onda kalmaz.

Bu tip kadinlarin kendi hayatlarinda ¢ok dert olmaz, olsa
da bu kadinlar onlan bir sekilde ¢6zme yolundadirlar. Diye-
lim ki sikintilar var ve erkek arkadagi bu sikintilar yiiklenme-
ye basladi, inanin o an olmasa da ilJr)ide bu sikint1 olacaktir.
Neden derseniz artik iligki anlayigiruz eskilerin anlattif gibi
degil. Kimse birlikte olacag: k1§1/mn fazla yiiklerini de sirtlan-
mak istemiyor. Herkes iligkinin i¢inde kendiliginden olusan
ya da olugacak olan sorunlar1 ¢6zelim yeter diyor.

Erkekler i¢in evlenilecek kadinlar giiler yiizliidiir, tebes-
siim ederler. Yani giilmek i¢in illa bir neden olmas: gerek-
mez, boyle kadinlar her an tebessiim edebilirler. Artik birgok
erkek kendilerini yoracak, siirekli asik suratla gezen kadinla-
ra sicak bakmuryorlar. Bu tip kadinlar1 erkekler gézlemlerler,
sorunlarini nasil ¢6zdiiklerine dikkat ederler. Aile yapilarini
merak ederler. Ozellikle bu tip kadinlarin varsa erkek kar-
desleri ya da babalariyla olan iligkileri erkekleri gok etkiler.
Ciinki bilirler ki kendi agabeyi ya da babasiyla nasil iligki
kuruyorlarsa ileride kendileriyle de ayni iligkiyi devam etti-
receklerdir.

Bagimsiz hareket edebilen ama yine de erkege bagli, ken-
di 6zgiirliik alanlarini yaratabilen kadinlardir bunlar. Erkek-
ler igin 6zellikle annelerin tipik 6zelliklerine sahiptirler. Yani
biraz sabirli ve duygularini kontrol edebilen kadinlardir.
Unutmayin, giizelligi abartili ve yapay degil, bakimli olan
kadinlardir bu kategoridekiler.
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Gegiciler

Bu tip kadinlar erkekler i¢in 6ncelikli cinsel yasamlarini
paylastiklar: diizenli seks hayatlar: igin idealdirler. Kadinsi-
liklar1 abarti, eglenme hazlar yiiksek ve genellikle duygula-
rinin dikinde yagayan kadinlardir. Bu kategorideki kadinlar
erkekler i¢in fazla heyecan yiikliidiirler. Bu heyecan yiiziin-
den uzun soluklu iligki olmaz. Genellikle sevdiginden ayril-
mis ya da bosanmig erkekler hemen bdyle bir iligki ararlar.
Kendilerini iyi hissetmek i¢in ihtiyaglar1 budur. Uziicii gelse
de boyle kadinlar da yok degil. Hayatlarim1 devam ettirebil-
mek icin tiim masraflarini erkeklere kar@ilatan ve stirekli
sana ihtiyacim var diyerek yasayan kadinlardir.

Erkekleri cinsel yonden fazlasiyla tatmin ederler ama
istekleri bitmez. Asir1 kaprisli, egolar1 yiiksek ve tiiketim
odaklidirlar. Yaptiklar: her hatanin hakli bir nedeni vardir.
Genellikle ge¢miste kendi aileleriyle ciddi problem yaga-
muglardir. Bu ¢ogu zaman baba travmasi oldugu i¢in kendi
gecmislerinin intikamlarin1 erkek partnerlerinden alirlar.
Aslinda gergekten hig giiglii degillerdir, yaptiklarn sey disilik-
lerinin arkasina giigsiiz bir kadin saklamaktir. Duygularin
yiiksek yasarlar, abart1 vardir. Uzun vadede erkekleri yorar-
lar. Genellikle her erkek boyle bir kadinla yagamistir. Boyle
kadinlarin hayatlar1 somut yasam odaklidir. Soyut becerileri
digtiktiir ama ara ara duygusal ¢okiisler yagarlar. Bu anda da
hep bagkalarini suglarlar.

Erkekleri cinsellikle aldatan kadinlar bu kategoridedir. Bu
tip kadinlar erkekleri ¢ok iyi tanirlar. Ciinki kiigiik yaglar-
dan beri 6nce babalarini agir1 gozlemleyerek baglamiglardir
hayata. Daha sonra bu gozlem bagka erkeklerle devam eder.
Erkeklerin onceliklerini yakalarlar, bu da cinselliktir. Ama
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aym zamanda erkeklerin ideal kadin imajlarin1 da bildikleri
icin biraz da ideal kadin gibi géziikiirler. iliski esnasinda er-
kegin kafasini sik sik karigtirirlar. Ciinkii erkekler bir tiirli
anlam veremezler. Bir yandan ideal kadin imaji bir tarafta
da ideal olmayan davranislar. Byle kadinlar1 anlamak bir
erkek i¢in zordur.

Erkeklere cinsel davetle yaklasirlar ve oyuncu taraflari er-
kegin kafasini karistirir. Aslinda agk degildir kadinin yasadi-
g1, sadece bir iligkidir. Iligkide ideal e tavirlarini oynar, ger-
¢ekte ruh hali bozuktur ama bunu kendisi de bilmez. Erkek
hem ¢ok yakin hem de ¢ok uzak oluyordur siirekli. Nerede
durmas! gerektigini de bilmiyordur. Ne yasanirsa olumsuz
kadin siirekli, erkegin kendisini suglu hissetmesini saglar.
Ciinki agzi iyi laf yapar bu kadinin.
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ASKIMIN SIiRLERI
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ACEMI

Bir kerede edemem sensizlige yemin
Sen olmadan dilemistim her gece
Ardina koyacak bir seyim yok benim

Ne varsa unutuldu senden 6nce

Bir kere ¢ocuk olsak biz
hemen giiliip aglasak
Kaybedersek ikimiz de
Gevirip hep baga sarsak

Bu geceki askimiz odalarda seferi
Bir sende kalalim bir bende olalim
Daha ilk oyunumuz bu kurallar geregi

Baslatip bitirelim oyuncular acemi
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AKLIMA GELME ISTIYORUM BAZEN

Aklima gelme istiyorum bazen

Ama sadece bazen

Seni diigiinmedigim zamanlar duruyor ya hayat
Dinleniyorum sensiz dakikalarda

Olur mu, litfen...

Kontrol edebilseydim senli diislincelerimi
Yoklugunu uykuma saklardim .
Bir kabus der uyanirdim

Iyi diigiiniirdiim merak etme

Hepsini hayra yorardim...

Gel higbir yere sigdirmayalim bizi
Yazilan ask siirlerinde de olmayalim
Sarkilarda bulamasinlar sevdamizi
Beni sadece sen bil

Seni de sadece ben

Sir olalim

Ama

Ikimizin arasinda kalan

Sevgili
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ASK TAZELEDI KENDINI BU GECE

Ask tazeledi kendini bu gece

Sabahu sildi hayattan, pigsmanlik olmasin istedi

Tiim bedenlerden ¢ikt1 agk bu gece

Kiistii kendisini bir bedene hapsedenlere, hapis olmasin istedi
Ne erkekteyim dedi agk, ne de kadindayim

Ben nefesim, suyum, inancim dedi

Ask tazeledi kendini bu gece

Ask tazeledi kendini bu gece

Heyecanlar1 yok etti, mimikleri sildi tiim suratlardan
Kirmiziy: geceye salds, hi¢ bakmadi ardindan
Mecnundan geri ald1 hikayesini

Masallardaki ti¢ harfi cimbizla ¢ekti

Ne ge¢misteyim dedi agk, ne gelecekte

Ben simdiki anim, yolum, geceyim dedi

Ask tazeledi kendini bu gece

Ask tazeledi kendini bu gece
Siirleri, sarkilar toplatti, ozanlary, sairleri susturdu

Ona diiriist olmayan kalplerde atmam dedi
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Giinesi sondiirdi, istemedi 151kl1 uzun dakikalari
Ne yerdeyim dedi agk, ne de gokte

Ben ruhum, duayim, cennetim dedi

Agsk tazeledi kendini bu gece

Ask kendisini yaratana d6ndii ve dedi ki:

Beni giinahsiz sevenlere, beni diiriist yeminlere, beni beden-
siz gelenlere odiil kal...

Geldigi yere, cennete gitti ask
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KUCUKKEN DE ARARDIM SENi

Kiictikken de arardim seni
Bildigim rakama kadar sayar, sonra arkama bakardim
Sen bahgelere, apartman bosluklarina saklanirken

Ben seni sadece i¢imde arardim

Cikardin, aniden bir yerlerden

Ashinda izin verirdim sobelemen i¢in

Ebe olmay hig istemedim

Neden dersen, senden saklanmay1 bilemezdim
Gozlerini de kapatmani istemezdim

Ciinkii sen yiize kadar sayabiliyordun

Biiytimemek i¢in hep zorladim bizi
Geng olmak istemiyordum gideceksin diye
Tam bes y1l say1p, 6niim arkam sobe dememek igin

Cocuk kalahim istedim saklambag oynayalim diye

Simdi ¢ok biiyiiditk hem de ¢ok
Sayamiyorum o kadar giiciim yok

Sen o kadar uzaga saklandin ki, hala bekliyorum
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Kiigiikliikteki gibi izin veriyorum hala
Bir yerlerden ¢ikip sobelemen igin
Bir yerden ¢ikip geleceksin biliyorum
Ciinkii ben hig bityiimedim sevgili
Hala SAKLAMBAC oynuyorum
Oniim arkam sobe

Saklanmayan ebe

Sevgilim
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NiYET ETTIM SANA SEVGILi

Cok konusmak istemiyorum yanindayken
Ciinkii daha az diisiiniiyorum seni
Ihanet gibi geliyor gereksiz kelimelerim

Sessizlik i¢inde seviyorum seni

Gok yorgun oldum hayatta
Uyudum gegti

Cok a¢ kaldim yemek saatlerinde
Bir simitle doydum bitti

Bazen yalmiz kaldim odamda

Bir sarkiyla dost oldum, yetti
Ama sensizlige ¢are bulamadim
Yoklugunun tek ad fakirlikti

Omriim senin digindakilere oruglu gegiyor
Sabah sana niyet, aksam sana iftar ediyorum
Agkla yaratandan sonraki giin yine

Hep seni istiyor hep seni diliyorum

Ciinkii ben sevgili

Once Allah'ima tapryor

Sonra sana bakiyorum
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SORANLARA ADRES OLARAK -
GOZLERINI VERIYORUM

Soranlara adres olarak gozlerini veriyorum
Yeni tasindim diyorum merak edenlere
Senin mi diyenlere, kiralik diyorum
Benim olmasin gozlerindeki yerim sevgili

Ne de olsa benim deyip simarmaktan korkuyorum

Biliyorum ki Leyla yalan Mecnun yalan
Sana kendimi degil sevgimi verebilirken

Ferhat da yalan $irin de yalan

Sevdigine kul olmak degil ASK
Ya da sevgiliyi kole etmek kendine
Yolda olmak, yol almaktir ASK

Sadece yaninda samimi sevgiyle

Varligin mutlu edecek ama yoksan da iyi olurum zamanla
Oyle yikacak saltanatim yok sevgili
Sadece iiziiliiriim yolda yalniz olduguma

Ama higbir yol duraksiz degil sevgili

Sensizlik hayatimi durdurmaz sadece, sensizligi 6gretir
Belki erken belki de ge¢ 6grenir yiiregim bunu
Ama 6liim sensizlikle gelmez damarlarima

Bir siireligine migil misil uyutur ruhumu



Unla isimlere sorduk
“SEN ASIK OLUNCA
BEDENINDE NELER OLUYOR?” diye

Ben &sik olunca yuzumde, kalbimde, g6zlerimin iginde
guller aciyor. Mis c¢icek kokulari salgiliyorum. Sebepsiz gu-
lumsemeler beliriyor yizimde. Hatta dyle ki az uyusam bile
uykumu almis gibi gozikidyorum. Sagcim hemen sekle giri-
yor. Daha az yemek yiyip daha enerjik oluyorum. Ask tam
bir hayat iksiri gibi. Ozellikle kadinlar icin biyik bir sihir.
Bence kadinlarin sik sik asik olmalari gerekiyor.

Esin OVET - Habertiirk
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Ask gelince, gercek mi bilmiyorum ama bes duyumun da
acildigini hissediyorum. Bende 6yle kor sagir durumu olmu-
yor yani. Hatta tam tersi algilarima anten takmis gibi olu-
yorum. Goruntide kesinlikle zayifliyorum. Bence ask karin
doyuruyor ve en gergek diyet. Gozlerim parhyor. Kalp car-
pintisi bitmiyor... Ama en hosuma giden yani su, ylize dogal
bir giilimseme hali yerlesmisse ve sen yerli yersiz guliyor-
san ask sana goktan hos geldin demis oluyor.

Bahar FEYZAN - Anchorwomen-Yazar



Ben asik olunca ben olmuyorum, tim benligimle ona
yerlesiyorum, hep “0” oluyor hayatim, pinar sona eriyor ve
kalp atislarimi bir tek o duyuyor.

Pinar ATAK - Moda Editori-Blogger
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Asik olunca giiliimsiyorum... Dudaklarimla degil kal-
bimle gulimsiyorum... Utaniyorum... Kabahat islemis gibi
cekingen oluyorum... Bazen susuyorum bazen de aci ceki-
yorum... Dlnyanin tum camlari icimde birikmis ve konus-
tukea, yurudikece her tarafima saplaniyor gibi oluyor... Ne
olursa olsun ask... ask iyidir... candir... hayattir... nefestir...

Esat OZATA - Akademisyen-Milli Sef
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Ben ¢ok aska inanmiyorum))) Ara ara hoslanmalar oldu-
gunda beyinde unutkanlik basliyor, gézum surekli telefon
ekranina kilitleniyor. Onu distntrken biriyle konusuyor-
sam karsimdakini dinliyormus taklidi yapiyorum. Bir de ilk
adimi hep kars! taraftan bekliyorum, c¢linkd biri olsa da ol-
masa da bir sekilde hayat devam ediyor.

Mustafa KOTAN - Yonetmen
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Asik olunca burnum sadece onun kokusunu duymak
istiyor. Ve gittigim yerlerde hep kokusu burnuma geliyor...
Sarildigimda tenim sicacik oluyor, derin bir huzur ve giiven
karisimi tarifsiz bir hisse birintyorum. Ve onu dustnince
kalp ritmimde hizlanma ve heyecan oluyor:) Yani beyne ko-
mut gitmiyor.

Ebru POLAT - Sarkici
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Bence askin guzellestirici bir etkisi var... Gozle gérulebilir
bir parilti cildine, gozlerine yerlesiyor veee ask seni glizelles-
tiriyor.

Pinar AYLIN - Sarkic
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Ben asik olunca kan dolasim hizim degisir!!! Sigramam
ikiye katlanir:) “Aski basimdan eksik etme ya Rabbim!” diye
sukrederim:)

Duygu BAL - FB Voleybol Takimi Oyuncusu



Karnimda kelebekler ugusur.

1Q puanim 15 basamak duser.

Karnim agrir.

Gozlerim bozulur, onunla ilgili her seyi tozpembe gor-
meye baslarim.

Isitme yetenegim farklilagir. Soyledigi her sey miizik gibi
gelir.

Dort ay icinde tim sendromlar gecmeye bagslar. Panige
gerek yok?:)))

GEVEZE - Radyo Programcisi
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Oncelikle sunu sdyleyeyim, asik oldugumu hissetmeye
basladigim an, gézlerimi kisarak bakmaya baslarim. Hani
uzakta birini segcmeye calisirsin ya, iste dyle. Bende mide ra-
hatsizligi vardi, ulserin bile ¢aresi olabilir asik olmak, ¢iinki
artik eskisi gibi midenize bile kramplar girmiyordun Gun-
lerinizi gecirdiginiz i¢in beyniniz ile hareketlerinizi kontrol
etmekte zorlanirsiniz, artik semptomlar tersten islemeye
baslar sanki hayatinizda...

Mesut TURKER
Hisarlar AS Kurumsal iletisim Yoneticisi
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Ben ne zaman kendimi diinyanin en guzel kadini gibi his-
setmeye baslasam, burnuma kendi kalbime ait ask kokulari
gelir... Gozlerimi bdylesine 1sildatan; gulisimu ictenlesti-
ren; hayatima i1sik katan ve nabzimi yukselten his “asktan”
baska ne olabilir ki?

Istl Evrim AKGUN
Bebegim ve Biz Dergisi Editori-TV Sunucusu
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Ben &sik olunca; bedenim isiniyor, kanim kayniyor, solu
num sistemim cosuyor, dolasim sistemim fazla mesai yapi
yor.

(t

TWITPASA - Twitter Fenomeni
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Asik oldugumda adeta kalbim beynime ates ediyor, bam-
baska bir insan oluyorum.

Yeliz SAR - Oyuncu
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Ben &sik olunca yemek yemekten kesilirim ve devamli ¢a-
lisirim. Ellerim ayaklarim daha agir hareket etmeye baslar.

Zeynep TURAN - Astrolog ve Yasam Kogu
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Cildim sildiyor, gozlerim parliyor, dislerim gorinecek
sekilde gulimsemeler ¢ogaliyor.

Ece VAHAOGLU - Kdse Yazan
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Cok guzellesiyorum. Saclarim isil 1sil, cildim piril piril
oluyor. Parlak ay parcasi gen¢ bir kiz gibi strekli uyanista
oluyor bedenim. Fistik gibi oluyorum...

Jale BEKAR - Sanatc!
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Daha 6nce bir kez asik oldum, onda da inanmazsin belki
ama yemeden igmeden kesilmistim, her seye karsi duyarsiz

ve isteksizdim. Asik oldugum insani gérdiigimde nefes aldi-
gimi hissediyordum ancak.

Kahraman POYRAZOGLU - Haber Spikeri



226 Askim Kapismak

Asik oldugum zaman karnimin iginde kelebekler kanat
cirpiyor gibi hissederim kendimi, bu beni inanilmaz mutlu
ve guler yuzll yapar. Her an dans etmek isterim. Ancak o
kelebeklerin dmrunin kisa oldugunu i¢gidusel olarak bil-
memden midir nedir az biraz tedirginimdir. Az yemek ye-
rim. Enerjimden &sik oldugumu anlayabilirsiniz. Dikkatim
daginiktir, ¢cok az dinlerim. Muthis cesur olurum. Ancak
askin gecici bir kimya bozuklugu olduguna inaniyorum ve
gercek aski bu hayat tecribesi icinde herkesin bulmasini di-
lerim.

Irmak UNAL - Oyuncu
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Icimde binlerce kelebek kanat cirpar, binlerce... insanin
kalbi titrer mi ya? Yemin ederim benim kalbim titriyor bir
de...

Esra HARMANDA - TRT 1*“lyi Fikir” Programi
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10 yasina doniyor insan. Yemek bogazdan gecmiyor.
Neden mi? Cunkl kocaman yasinda ¢ocuk gibi hissettigin,
cocuk bedeninde oldugun icin ufak bir 6gunle giin gecire-
biliyorsun. “Ben doydum, diinyayi kesfetmeye hazirim.” Aci
hissetmiyorsun. Bedenini tstun bir zirh kaplamiyor. Sade-
ce ¢ocuk gibi agactan dustip kolunu yaralayip kanatsan da
yoluna devam etme glcu geliyor bedenine. “Kolum mu
kanamis? Hig¢ fark etmedim bile.” Gozlerin farkl bir renge
dontyor. Hani denizden ¢ikinca insanin géz rengi acilir ya.
Hani ela ise yesil olur giinesle birlikte. iste hep denizden yeni
¢citkmis gibi renk degistiriyor g6z rengi, giines bu defa iginde
cunku.

Ceren AKDAG
Habertlrk TV Program Yapimcisi-Sunucu
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Oyle bir anda aklim kurcalanir ve siirekli diisiiniyor olu-
rum. Merakim artar ve gérismeyince bir sonraki gérismeyi
bekler dururum. Beden dili olarak surekli distinceli bir ifa-
dem olur herhalde. Ve dedigim gibi her karsilasma 6ncesi
adrenalin dolu olurum heyecan yukselir.

Ahmet Emin SENSOY - Blogger-Rahat Yazar
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Asik oldugum zaman yasadiklarimi kelimelere dékmek
zor ama, muazzam bir heyecan ve mutluluk duygusu bede-
nimi adeta kapliyor.

Aydin YILMAZ - GS Futbol Takimi Oyuncusu
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Asik oldugum zaman, genel bir tabir olan “icimde kele-
bekler ucuyor!” deyimini tam anlamiyla yasiyorum. icimde-
ki kipirti ytiziime de yansiyor. Daha heyecanli ve guler yizli
oluyorum.

Ekin YILMAZ - Aydm Yilmaz’in Esi
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Ben &sik olunca mutsuzluk ve mutluluk ayni anda ugus-
maya basliyor etrafimda, vardir ya hani kelebekler ugar kar-
ninda, arada yarasalar da uguyor. Yanmdayken 6zlemenin
ne oldugunu anhiyorum ve galiba sevebildigim igin, bu yeti-
ye sahip oldugum i¢in insan olmanin keyfini de yasiyorum...
En olmayacak seylere tepki verip baska bahaneler baska se-
bepler séyliyorum; savunma mekanizmasi tuhaf calisiyor:)
Gergin ve defans da oluyorum...

Hakan OZTURK - Moda Direktorii-Kreatif Direktor
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Ellerim ayaklarim uyusuyor ask blinyeme girdiginde.
Sonra tim vicudum terle atiyor olumsuzluklari, ¢iinki ask
istemiyor binyede negatiflik. Cok heyecanlaniyorum, her
defasinda ilkmis gibi yasiyorum. Aslinda hep ayni meyve
ismi ask, her yedigimde baska bir tatla.

Tolga GULEC - Oyuncu



Asik olunca en sevdigim sey, istahimin kapanmasi, zayif-
liyorum :) Sevilmek ve sevmek daha guizel hissetmemi sag-
liyor sanirim:) Keske asik olunca boyum da uzasa, aah ah :))

Pinar ESEN - Tv Programcisi
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Asik oldugumda bana diinyalari veren sabrimi yolda di-
surtyorum, kaybediyorum. Sanki gdzlerimde bir problem
oluyor karsimdaki net, diger tim insanlar flulasiyor. Sanki
ask ismi gibi cici bici bir sey degilde hafif hastalik gibi bir
sey beden icin. Ya askim bana ne soruyorsun? Bu isin ilmini
bilen sensin beni mi yiyosun bilmiyorum Ki...

Onder ACIKBAS- Komedyen Oyuncu
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Ask benim beden dilimin icine ediyor, HEDER dili olu-
yor...

Ayse OZYILMAZEL - Kose yazari - Sunucu
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Ask her hiicremi sarar daha mutlu daha coskulu olurum.
Benden yeni birben ¢ikar. Her sey daha fazladir, algilarim
fazlasiyla agilir. Azalan tek sey istahim ve uykumdur. Ama
enerjim her seye yeter kalp atislarim hizhidir. Heyecanl ve
daha hizli olurum, aklim bir middet gezmeye cikar ask ya-
samaktan en haz aldigim duygudur. Ve maraton kosusunda
ki sampiyon gibi hissederim kendimi.

Mehtap BAYRI - Tiyatro sanatcisi - Oyuncu



Sagindan solundan, 6niinden arkasindan bakildiginda
farklilagan; sabahinda, 6glesinde, aksaminda degisen,

Kadinin géziinde bagka, erkegin goziinde bagkalasan,
Ayni insan igin her defasinda aynalagan,

Aranilan ama bulunamayan,

Bulunan ama anlagilmayan,

Anlagildiginda unutulan,

Bulundugunda kaybolan,

Kiminde cennet, kiminde cehennem olan,

Yani nefes alan herkeste olan tek seydir ASK.

Sen zihninde zannederken o, bedenindedir. Sen bede-
ninde resmederken o, zihnindedir. ASKIMIN BEDEN DILI
gorebilen herkes igin izlenir, sonra ne mi olur? Her karesi
ARSIVLENIR.
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