Istek disi sinyaller, ic
dilnyamiza bir bakis
sagilarlar, Distinceli olan bir
kimse, cok kere kendisine
bir destek arar(1,4,9). Zafer
kazanmuis olan kimse, bu
destegi zaten bulmustur(2).
Bazis: sakin, hautd alaye
goziikebilir ama, ashinda zor
durumdadir (parmaklarin 5
ve 8'deki durumu). Kararsiz
olan kimse bile(6 ve 7),
susmak zorunda olan
kimseden(2) daha ivi
durumdadir, Bizi
cesaretlendirmek acisindan
dnemli ofan husus su: ABD
Disisleri Bakam James
Baker(7) gibi tamnmis
kimselerin bile ruh halini
okumak mitimkiindii

(6]
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Hemen hic¢ kimse,
bir psikologla
karsilatig:r zaman
kendini rahat
hissetmez. Gene de,
**icimizi okuyacag:”’
| korkusu, acaba
yerinde midir? Bu
yazimizda
uzmanlarin bizim

+1 bilingli ve bilingsiz
'/ davranislarimizdan
- hangi sonuclara

s vardiklarini
anlatacagiz.

Gerhard
WISNEWSKI

ekin bir adam

dedil. Insana
yabanci geliyor,
Gi¢ld ve her seyi bi-
len biri. Bizi gézetli-
yor ve bir anda
icimizi okuyor. Bir
bakisla her seyi orta-
ya cikarabilen ront-
gen gobzleri, insan
korkutuyor. Susma-
si bile drkiticd,
Ozenle sakladigimiz
sirlari saniyesinde
aciga cikarabilecegi-
ni seziyoruz. Gene
de inanilmaz bir
gl¢, onu cgekici
kiliyor.

Sakin Asya gu-
rularindan, Hint sa-
manlarindan, Afrika
sihirbazlarindan ya
da Ortagag azizle-
rinden bahsettigimi-

ICIMIZI NASIL GORUYORLAR?
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zi sanmayin; bu, yapilan bir arastirmaya gére hal-
kin cizdigi psikolog portresidir.

Su olayl cogumuz bilmektedir: Bir toplanti ya
da sohbet sirasinda karsinizdaki kendisini psi-
kolog olarak tanitirsa irkilirsiniz. KéInl( ruhbilim
aragtirmacisi Peter Daniel, psikolog olarak hep
boyle durumlarla karsilagtigini séyliiyor. Herhal-
de bunun arkasinda '‘desifre"' olmak korkusu ve
sirlarini saklamak endisesi yatmaktadir.

Psikologlar acaba ne kadar igimizi gérebilir
ve biz kendimizi ne diglide onlann bakislarindan
koruyabiliriz? Psikologlarin ¢ogu, ‘‘gérev
disinda” olduklan zamanlarda bile insanlari ba-
zen cok dikkatle incelediklerini itiraf etmektedir.
Psikolog Daniel, ““Nasil doktorlarin bedensel
dertlerde gozi acik ise, psikologlarin da ruhsal
dertlerde gozl agiktir' demektedir. Bagka insan-
lar da karsilarindaki hakkinda iyi-kéti bir fikir edi-
nirler ama, psikologlar bunu ¢ok daha iyl egitimii
olarak yaparlar. Giiniimiiziin psikoloji uygulama-
cisi sadece ruhsal alanda degil, ayni zamanda
psikosomatik hastaliklar, viicudun durus bigimi,
hatta viicudun dili hakkinda genis bilgilere sa-
hiptir. Artik psikoloji coktan sadece insan ruhu-
nu inceledidi zamani agmustir. Yillardan beri egi-
lim, insani her davranisiyla bir biitiin olarak ele
almak yénindedir.

Psikoloji agisindan klasik bir baglangic nok-
tasi, vilcudun dilidir. Dikkatli bir gézlemci, bun-
dan karsisindaki hakkinda birgok sey édrenebi-
lir. Ustelik viicudun dilini tutmasi imkani da yok-
tur. Amerikali psikolog Julius Fast, “'insan ko-
nusmayip susabilir ama, viicut diliyle mesajlar

vermeyi durduramaz. Viicuduyla dogru-yanlis birgey-
ler sdylemek zorundadir. Hicbir sey séylememesi ise
imkansizdir'' diyor. Meslektas Alexander Lowen ise,
sunlari ekliyor: ‘Bir kere onu desifre etmeyi &§ren-
diniz mi, higbir s6z viicudun dili kadar agik olamaz"'.
Psikologlarn gogu, bunu glinliik gbzlemleriyle ya da
6zel bir egitimle 6grenmislerdir. Dilin baz! isaretle-
ri, bu igin yabancisi tarafindan bile bilinmektedir.
Bunlar konusma diline bile gegmistir. Mesela ““disi-
ni gostermek”, "disini sikmak"', “‘boynunu biikmek’*,
“‘elini bogrine dayamak'', "'yerinden firlamak’' vb.
gibi. Hele antenlerini ¢ikarmis deneyimli bir psiko-
logun gbziinden bunlar hig kagmaz.

Bizim sozle soylediklerimizi viicut dilimiz destek-
leyebilir ya da yalanlayabilir. Julius Fast, “Bunun kla-
sik bir 0rnegi, erkek arkadasini sevdigini séyleyen
geng bir kadindi. Bunu sbylerken bagini sallayarak
bilingsiz bigimde saylediklerini yalanliyordu'" diyor.
Bir psikologla konusmaya gerek olmadan, baska
kimselerle bir araya geldiginiz zamanki davranisla-
riniza bakin; ¢ogu zaman bacak bacak (izerine ata-
rak ve kollarinizi gapraziayarak mi oturuyorsunuz?
O halde muhtemelen kendinizi glivensiz ve sikilgan
hissediyorsunuz. Istemeden baska birinin viicut ha-
reketlerini mi taklit ediyorsunuz? Oyleyse belki de
onu Ustliniz olarak kabul ediyorsunuz. Julius Fast,
sunlan da soyliiyor: '"Serbest olarak birlikte oturan
bir alle, bir gdzlemciye sadece kol ve bacak hare-
ketleriyle iyi bir bakis saglayabilir. Eger ilk olarak an-
ne bacak bacak Ostline atar ve 6tekiler ona uyarsa,
kimse bunun bilincinde olmasa bile, anne yénetimi
ele almis demektir™.

Bagka ornekler de var: Kaslarinizi yavasca yu-
kari mi kaldiryorsunuz? Saskin ve siiphecisiniz. Bas-

Biz birbirimizle anlastik: Sofa, taraflarin birbiriyle tam yakinlasmalarina mii-
saade etmiyor ama, birbirlerine dogru egilen viicutlari, candan giiltisleri ile
birbirini karsilikli olarak tutan ve ¢eken elleri, sempatiyi ifade ediyor(10).
Ben kendime hakimim: Eller ve siki sikiya kapanmis olan agiz, biiviik bir
ilgiyle birlikte, bilingli ve kendine hdkim bir tavri ifade edivor (gézler)(11).
““‘Ben kendimi masum bir kiz gibi gés-
termeyi severim ama (eller), bacakla-
rima bir bakin hele!'’ Burada goériilen
Amerikalil kadin, bir politikaci ile olan
ask iliskisini anlatmaktaydi(12).




kasinin goziine bakamiyor musunuz? Muhteme-
len kendinizi giivensiz ve huzursuz hissediyor-
sunuz. Ellerinizi devamli olarak cebinize mi so-
kuyorsunuz? O halde, kendinize hakim olmaya
calisiyorsunuz. Cok mu sigara ve icki i¢iyorsu-
nuz? Muhtemelen bunu zevk almak igin degil,
kendinizden emin gorlinmek igin yapiyorsunuz.
Uzun bir toplantidan sonra, yerinizde kimildama-
dan mi oturuyorsunuz? Belki her tarafiniz uyus-
tu ve hareket etmekten gekiniyorsunuz!

Baskalarini viicut dilimizle aldatmak fevka-
lade zordur ve bu alanda genis bilgileriniz olma-
sini gerektirir. Bizim vermis oldugumuz 6rnek-
lerde karsimizdakini yaniltmak ya da kendimize
givenimizi gostermek igin belli tavirlar takinma-
miz mimklndir ama, glinde birgok hasta ile
yiizyiize gelen uygulamac psikologlar, bizim pek
yénetemeyecegimiz ve gok kere farkina varma-
digimiz vicut dili sinyallerini de dikkate almak-
tadir, Mesela bir yliz, gayet kiclk nlianslarla bir-
den ¢okmds, igine kapanmis ya da (rkmis bir
goriinim kazanabilir, gdzler ve gézbebekleri an-
cak farkedilebilecek kadar irilesebilir, dudaklar
sikilip yiz hatlan gerginlesebilir. Boyle sinyaller
pek gizlenemez. Ozellikle gézbebeklerinin genis-
lemesi istense bile kontrol edilemez. Amerikali
psikolog Edward Hess, kendilerine gekici kizla-
rin resmi gosterllen erkeklerin gézbebeklerinin
iki kat irllestigini gdzlemistir. Hess, gézbebekle-
rinin anlatim gicl hakkinda ayrica poker oyu-
nunu érnek gostermektedir. Ona gére, eder kar-
sinizdaki oyuncunun géz bebekleri irilesiyorsa,
iyi bir eli bulunduguna emin olabilirsiniz. Zaten
ylksek parayla oynanan kagit oyunlarinda be-
lirli bir kagit, oyuncuda korku, Umitsizlik, seving,

mutluluk ve hatta zafer duygusu gibi cok giiglil his-
ler uyandirabilmektedir. Ancak bu hisleri mimkiin
oldugu kadar hareketsiz bir “‘poker surat’” ardinda
gizleyebilen oyuncular basaril olabilmektedir. Kural
sudur: Karginizdakine ruh halinizi belli etmeye-
ceksiniz!

Elbette ki, glinliik hayatta insaniar kendilerinde
bircok duygular uyandiran olaylaria karsi karsiya gel-
mektedir. Bu duygular, hemen viicut diline yansi-
makiadir. Cogu insanlar, béyle durumlarda da ger-
cek yhzlerini gizlemeye galismaktadirlar. Bununla
birlikte, tecriibeli bir psikolog karsisinda bir poker su-
rali yetersiz kalmaktadir, Psikolog, kolayca bu mas-
kenin ardindaki zayifig sezebilir. Ustelik, kontrol
edemedigimiz baska viicut sinyalleri de vardir; Ter-
li ve soduk eller, alinda ter, gézleri kirpistirmak ve
ellerin titremesi, kizarmak ya da sararmak, konusur-
ken agzin kurumasi gibi..,

Kizarmak, bircok insan igin bir problem olustur-
maktadir. Bunu kontrol etmeye ya da gizlemeye im-
kan yoktur. Kizarmig bir yiizii herkes gériir. Kizar-
ma, bazen bltin glveninizi yikan bir mekanizmay,
harekete gecirebilir. Soyle ki, kizarinca kendinizi gir-
vensiz hissedersiniz; glivensiz hissedince biisbitin
kizarirsiniz, alminizda ter birikir, elleriniz nemlenir,
Bu sirada konusma hatasi yapar veya kekelemeye
baslarsaniz, kendinize olan biitiin giiveniniz ortadan
kalkabilir. Hemen hemen hicbir insanin igten gelen
bu viicut sinyallerini denetim altina alamamasi, po-
lis sorgulamalarinda kullanilan su tartismali yalan de-
tekitri aletinin esasini olusturmaktadir, Bu alet, sor-
gulanan sanigin cilt nemi ve sicaklidi ile vilcut ate-
sini tespitle kalmamakta, insanin normal olarak de-
netleyemedidi tansiyonu ile kalp atisini da dlgmek-
tedir. Bu dederlerde sorular karsisinda ortaya gikan

Geng adam, karsisindakini ikna etmeye ¢ahisiyor (acik el); fakat
kendisini dinleyen kimse, kuskusunu belirtivor (karin lizerinde
kavusturulmus eller) (13). Soldaki adam, yakinlasma istegini be-
lirtiyor (omza dokunma); ancak tipks karsisindaki gibi, kendisi-
ne giiven duymuyor (cepteki eller) (14).




degisikiikler, sangin "'diriist’ olup olmadig hakkin-
da bazi sonuglara varilmasina imkan vermektedir.
Ayrica sanidin tepkileri sesinde, yiz ifade ve hare-
ketlerinde meydana gelecek degisiklikleri zaptetmek
igin ses ve video bandina kaydolunmaktadir.

Dedigimiz gibl, hepimiz viicut dilinin sinyallerini
farkedebiliriz ama, psikologlar 6zel editim ve dene-
yimleri dolayisiyla bu iste dnde gitmektedir. Onlar
ayakli yalan detektérlerine benzetebiliriz. Psikolog-
lar bir de insanin bitdn davraniglarina 6nem verir-
ler. Mesela durup dururken basimizi kasimamiz bi-
le, onlann dikkatini geker. Kagsindim demeniz onlar
tatmin etmez.

Psikologlar goériiniste sadece bedensel olan
hastaliklarimizla da ilgilenmektedir. Bunlar ruh du-
rumumuzla iliskili olabilir. Bu iligkiyi savunan psiko-
somatikgilerin ileri gelenlerinden Amerikali kadin psi-
kolog Louise Hay, hemen her hastalidi ruhsal duru-
mun bir agiga vurumu olarak gormektedir. Uzman
psikolog Peter Daniel ise, sunlan sdyldyor: “Birine
bir kramp geldigi ya da astim gecirdigi zaman dik-
kat ederim. Psikosomatik belirtiler daha géze carpi-
cidir. Astim, migren ve uyku bozukluklari, hep kor-
ku ve zor kargisinda kalmaktan lleri gelen komplek-
slerin ifadesidir. Elbette birinin nevrozu digerine ben-
zemez ama, her zaman karsilasilabilen genel tab-
lolar meveuttur''.

Astim, ¢ok kere bir dlglide anaya olan asir bag-
Ithk ile iligkilidir. Astim hastalari cogu kere analari-
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na o derece badiml olmuslardir ki, kelimenin tam
anlamiyla kendi baslarina 'nefes alacak" durumda
bile degildirler. Bir psikolog bu durumu ancak soru-
laryla ortaya ¢ikarabilir. Psikosomatik rahatsizlikla-
ra bir baska ornek, sik rastlanan migren ile alkol diis-
kunlagidir. Uygulamaci Peter Daniel sdyle diyor:
""Migreni olan birinin, Ust benligi yasakladigi igin aci-
ga vuramadidi ve yasayamadigi hayalleri oldugunu
dustniirim. Alkol digkininii ise, igine kapanik, ken-
dine giivensiz ve saldirganhgini bastirmak isteyen
bir kisi olarak ele almak gerekir. Alkoliklerin cogu,
agir bir ruh bunalimi geciren noérotik kimselerdir’.
Psikologlara gore, mide ve barsak hastaliklari ile kalp
ve dolagim rahatsizliklari da viicudun tipik bir stres
tepkisi olabilirler. Daniel, korku hallerinin gogu kere
disa vurulamamis saldirganlik duygularinin bir ige-
dénimi oldugunu ileri sGrmektedir. Bir toplantida
tirli saklabanliklar yaparak kendini géstermeye ca-
lismak ya da aksine kibirli tavirlar takinmak da ger-
¢ek benligini dis diinyaya karsi saklamanin ifadesi
olabillir.

Bizi ele veren ve ilk bakista gbriilebilen baska
belirtiler de vardir. Bunlardan biri, irnak yemedir. Pe-
ter Daniel, tirnak kemirmenin gok &nemli bir sorun
olduguna |saret etmektedir. Bu kendi kendini sakat-
lama, saldirganiik hislerini kontrol etmeye calismak-
tan dogan ve devamli olarak denetlenmeye calisi-
lan bir i gerilimin disavurumu olarak ortaya gikabilir.

Bazi uzmanlar insanin dig gériinimiine bakarak
i¢ ruhsal durumu hakkinda sonuglar gikarmaya ca-
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Burada pek bir sey yokmus gibi goziikityor;
genglerin durug bicimi, can sikintisini ifade
etmektedir. Sadece, gozliiklii kizda fotograf-
¢idan kacinma tepkisi goriililyor(15). Calisan
kameralar éniinde elele ve gbzgdéze gelen ta-
raflar, birbirlerine olan yakinliklarim géste-
riyorlar. Ik bakista géze carpmayan sey ise
su; Kollar birbirinden uzakta ve taraflardan
biri, tistiinliik belirtisi olarak basparmagini
dtekinin kolunun iizerine dokundurmus(16).
Biz birligiz: En yaslhsi, 6teki iki kisiyi, orta-
daki ise en geng¢ olanin ve kendisini destek-
livor ve koruyor (¢cenenin durumu)(17).

lismiglardir. Bunlardan biri Alman psikolog Ernst
Kretschmer'dir. Teorisini ikinci Diinya Savasi'ndan
once gelistirmis olan bu psikologa goére, belirli vii-
cut yapilari belirll ruh halleri lle iligkill idi. Peter Da-
niel, ideolojik maksatlarla kdtlye kullamimis olan bu
teorinin artik bugln ragbet gérmedigini soyliyor, Ge-
ne de baz vucut durumlar psikologlara ipuclan sag-
layabilir. Bunlardan biri, sismanliktir. Sismanlik, ken-
dini gesitli sikinti ve tacizlere karsi bir zirhla kapla-
ma istegini yansitabilir.

Riyalar da psikologlara bir icebakis saglayabil-
mektedir. Mesela geng bir kadin, riiyasinda arkada-
slyla birlikte bir partiye gittigini anlatyor, O sirada
birdenbire kara, zehirli bir drimcek omuzuna kon-
mus. O da orimcege ‘'seni sevmek isterdim ama,
bdyle yaparsan seni sevemem'' demis. Burada ka-
ra 6rimecek kadinin arkadasinin kadinin kendisine
olan duygularini zedeleyen saldirgan (zehirli) ve ha-
yata karsi dismanca (kara) tavirlarini sembolize et-
mektedir.

Elbette ki, yalnizca bir riiya ruh durumunu anla-
maya yetmez. Bir psikolog butiin belirtileri, izlenim-
leri ve bilgileri anlaml bir portre gizecek sekilde bir-
lestirebilmelidir.
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Gariiyorsunuz ki, psikologlarin igimizi okumasi-
ni saglayan birgok agik vermekteyiz. Bundan dolayi
icimizden gogunun bir psikologla karsilastiklan za-
man telaslanmasina sasmamaliyiz. Ancak kendimi-
zi psikologlara karsi korumamizi saglayan basit ku-
rallar da vardir. Bunlari siralayalim:

a) Kisa kesmek: Eger bir psikolog, mesleginin
diginda bizimle birdenbire tedavi amagl bir konus-
maya girisir ya da benligimizi arastirmaya kalkigir-
sa, buna ille muvafakat etmemiz gerekmez. Nasil ki,
her doktorun bizden kan almasina misaade et-
miyoruz!

b) Korkunuzu anlatin: Eger bir psikolog karsi-
sinda sikiliyorsaniz, bunu kendisine kisaca sdyleyi-
niz. Daha sonra, ¢ok daha rahatlamis olarak baska
konulara gegebilirsiniz.

c) Yapay duvarlar 6rmeyiniz: Hamburglu psi-
koloji profeséri Friedemann Schulz von Thun, bir
psikologla serbestge konusabilmenin én sartinin in-
sanin kendi kendisiyle bir diyaloga girisebilmesi ol-
dugunu sbyliiyor. Insan sdyle diyebilmelidir: “*Kar-
simdaki belki benim hakkimda bazi geyler 6grene-
bilecek ama, neden olmasin?"'

P.M. 4.1992'den kisaltarak cev.:
Dr. Ergin KORUR
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