Mentalizm Sanati

Daniel Smith tarafindan yazilmistir. Bu yayindaki tiim igerigin telif hakk: saklidir. Bu ticretsiz bir kitapgiktir ve bu kitapgigi
arkadaslariniza ve ailenize gonderebilirsiniz. Ancak, belge i¢indeki tiim icerik degismeden kalmalidir.

Mentalizm Sanat1. Bir Mentalizm Blogu
http://danielakawmd.wordpress.com/
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Giris
Bu kitapg¢igin amaci Mentalizmin ne oldugunu ve Mentalizmin farkli yonlerini
tartismaktir. Mentalizmin tam olarak ne oldugunu ve giinliik rutininizdeki belirli yonleri
gelistirmenize nasil yardimei olabilecegini ayrintili olarak tartismay1 planliyorum.
Mentalizm hakkinda bilgi edinmeye Ingiltere'nin popiiler programi The Mentalist'i
izledigimde basladim. O zamandan beri Mentalizmi arastirtyor, yeni teknikler 6greniyor
ve bunlar1 giinliik rutinime uyguluyorum. Ogrendigim seyleri tekrar 6zetleyebilmek i¢in
Eyliil 2009'da http://danielakawmd.wordpress.com/ adl1 bir blog yazmaya bagladim,

ancak simdi bu yeni teknikleri 6grenmek isteyen bircok insanla oldukga popiiler hale
geldi.

Bu kitapgikta agsagidaki konulari ele almay1 planliyorum; Yansitma
Gozlemin Gelistirilmesi

Mentalizm

Soguk Okuma

Beden Dili

Yalan Tespiti

Mikro Ifadeler Cekim

Isaretleri Mentalizm Zihin

Hileleri

Kendi Beden Dilinizi Gelistirmek NLP

Kitapeik, ilginizi ¢eken boliime gelmeden 6nce kitapgigin biitiin bir boliimiinii okumak
zorunda kalmak yerine, boliimden boliime atlayabileceginiz ve daha ¢ok ilgilendiginiz
kisimlar1 6grenebileceginiz sekilde yazilmistir, bu tiir kitapgiklar can sikicidir, degil mi?

Bu kitap¢ig1 yazmadan 6nce, daha fazla bilgi toplamak ve daha dnce biraz eksik olan bazi
konulardaki bilgimi gelistirmek i¢in internette arama yaptim, bdylece bunu yazmaya
geldigimde miimkiin oldugunca fazla bilgi ekleyebilecektim, boylece buraya 6grenmek
icin geldiginiz seyleri 6grenebilmeniz ve hatta bunlar1 hayatiniza uygulayabilmeniz i¢in
size daha 1yi bir sans verecektim. Yazdiklarimi miimkiin oldugunca basit tutmaya
calisacagim, bdylece okunmasi ve anlasilmasi oldukga kolay olurken ayn1 zamanda dogru
bilgileri de verecegim.

Bu kitapgiktan ayrilmanizi ve bunlar1 ger¢ek hayatta uygulamanizi saglayacak miktarda
bilgi, teknik ve ipucu.

Bu kitap¢ig1 okumanizin size aninda istediginiz "giicleri" verecegini sdylemiyorum,
ancak yapacagi sey, 6grenmek istediginiz seyi uygulamaniz ve bu konuda daha iyi
olmaniz i¢in size ara¢ saglamaktir.
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Pratik yapmak miikemmellestirir, ben bilgileri toplayip size aktardim, simdi bu kitapgikta
yazilanlar1 uygulama ve daha iyi olmak i¢in pratik yapma sirasi sizde.

Her konu tartigilirken, metni par¢calamaya yardimci olmak ve belirli jestlerin,
hareketlerin ve yiiz ifadelerinin ne anlama geldigini gostermek i¢in resimler olacaktir.
Bir agiklamanin yaninda bir resim olmasinin ¢ok yardimci oldugunu diistiniiyorum.
Sozii daha fazla uzatmadan ve ¢ok fazla gevezelik etmeden ilk konuya gegiyoruz.



Mentalizm Nedir?

Mentalizm sihrin bir alt kategorisidir, ancak sapkadan tavsan ¢ikarmak ve ucuz
illlizyonlar yapmak yerine. "Zihin Sihri" olarak da bilinen Mentalizm, birinin
diistincelerini ve davranislarini manipiile etmek icin gézlem, hipnoz ve/veya zihinsel
keskinlik kullanir. Mentalizm, insanlar bir fikrin kendilerine ait olduguna inandirmak i¢in
manipiile etmeyi igerebilir, oysa gergekte bu diislinceyi veya fikri bilingaltina yerlestiren
sizdiniz.

Mentalizm belki de sihrin en etkileyici seklidir ve gercekten de biiylimektedir ¢ilinkii
Mentalistin belirli teknikleri ve hileleri gerceklestirirken bir zihin okuyucu, hatta
Medyum gibi goriinmesini saglar. Mentalistler etkilerini arttirmak i¢in genellikle hipnoz
ve bilingaltt mesajlar1 kullanirlar, herkes birinin hipnotize edildigini ve komik seyler
yaptirildigini gérmekten hoslanir, degil mi?

Derren Brown belki de modern zamanlarin en {inlii Mentalistlerinden biridir, bir¢ok
insan yaptig1 bazi numaralari nasil yaptigini anlayamaz, ancak nasil yapildiklarini
ogrendiginizde, cogu sasirtict derecede basittir.

Hipnoz, Mentalizmin ¢ok popiiler bir bi¢imidir. Psikiyatristler aslinda hipnozu film
izlerken, kitap okurken ya da uzun ve bos bir yolda araba kullanirken maruz kaldigimiz
giinliik bir aktivite ya da durum olarak gérmektedir. Bu tiir faaliyetlerde bulunurken,
telkinin giicline kars1 ¢cok savunmasiz oldugumuz ve kendimizi son derece rahat
hissettigimiz trans benzeri bir duruma gireriz. Bazi insanlar yanlislikla hipnozun uykuda
olmak gibi bir sey oldugu izlenimine kapilir, ancak bu aslinda hiper-farkinda, hiper-
dikkatli bir durumdur.

Bu ayn1 zamanda tam bir bilinglilik halidir.

Mentalist olmak istiyorsaniz, yiiksek bir gozlem yetenegine sahip olmak da 6nemli bir
faktordiir; kiiclik viicut hareketlerini ve ylizdeki segirmeleri fark edebilmek, bir konuyu
okumak veya Soguk Okuma yapmak s6z konusu oldugunda ¢ok dnemli olabilir.

Insanlar Mentalistleri gordiiklerinde, BIRCOGU yapabildikleri seyler nedeniyle psisik
olmalar1 gerektigini diisiiniir, ancak gercekte, sadece dikkat ediyorlar ve zihninize
diistinceler yerlestirmek i¢in bilingaltt mesajlasma ve manipiilasyon kullaniyorlar.



Gozlem Duygunuzu
Gelistirmek

Bu yazida, gozlem duygunuzu nasil gelistirebileceginizi agiklayacagim. Yiiksek bir
gozlem yetenegine sahip olmak sadece hatizaniz1 gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda
bir¢ok insanin gdzden kacirabilecegi kiiglik ayrintilari gormenize yardimci olur ve bu da
olaylara odaklanmanizi ve beden dilini daha dogru bir sekilde okumanizi saglar.
Bakmadan, yandaki kap1 ne renk? Eger cevap verebiliyorsaniz iyi bir gozlem yeteneginiz
var demektir, eger veremiyorsaniz gdzlem yeteneginizi gelistirmeniz gerekir. Isin iyi
tarafi, gozleminizi gelistirmek olduk¢a kolay bir seydir, ancak bunu yapabilmeniz i¢in
biraz kararlilik ve pratik gerektirecektir, ancak sonunda odiiller karsiligini verecektir.

Benim i¢in en iyi yol, sokakta yiiriirken bilin¢li olarak bir seylere bakmakti. Bir dahaki
sefere kendi yolunuzda ytiriirken etrafiniza bakin, o yolda yiizlerce kez yiiriimiis
olmaniza ragmen daha 6nce hi¢ gormediginiz bir seyi fark etmeye calisin. Birkag hafta
boyunca etrafiniza bakmak i¢in bilingli bir caba gosterirseniz, bu sonunda bilingaltinizda
yaptiginiz bir sey haline gelecektir, tipki bisiklete binmeyi ilk 6grendiginizde kendinizi
bilin¢li olarak dengelemeniz gerektigi gibi, ama simdi bunu diistinmeden yapiyorsunuz.

Birkag giin sonra kendinizi test etmelisiniz. Disaridayken birkag saniye arkaniza bakin
ve sonra geriye doniin, zihninizde gordiiklerinizi, size dogru gelen arabanin rengini,
yolun karsisindaki adamin giydigi tisortiin rengini not edin ve sonra hakli olup
olmadiginizi gérmek i¢in geriye doniip bakin, eger hakliysaniz tebrikler, devam edin.
Hakli degilseniz, ki ilk birkag¢ seferde hakli olmayabilirsiniz, devam edin, eninde
sonunda size gelecektir.

Gozleminizi gelistirmek gerekli degildir ve bu kitapgikta tartisilan hile ve teknikleri hala
yapabilirsiniz, ancak gelismis bir gézlem duygusuna sahip olmak, yaptiginiz iste daha
dogru ve daha iyi olmaniza yardimci olacaktir.



Mikro Ifadeler

Mikro ifadeler ilk olarak Haggard ve Isaac tarafindan 1966 yilinda yapilan bir ¢alisma
sirasinda kesfedilmistir. Haggard ve Isaac bu "mikro anlik" ifadeleri saatler siiren
psikoterapi videolarini izlerken kesfetmislerdir. Mikro ifadeler ¢cok kisadir ve saniyenin
sadece bir kismi kadar siirer ve genellikle kiginin bastirmaya calistigi duyguyu gdosterir.

Psikolog Dr. Paul Ekman, bu yiiz ifadelerinin diinya ¢apinda evrensel olup olmadigini
ogrenmek i¢in bir gorev iistlendi ve bunu yapmak i¢in, hayatlari boyunca bagka higbir
insanla temas kurmamis olan ¢ok kirsal bir Afrika Kabilesi buldu ve buldugu sey
sasirtictydi. Diger insanlarla higbir temaslar1 olmamasina ragmen, duygularini tam
olarak biz uygarlik insanlarmin gosterdigi sekilde gosterdiklerini kesfetti. Paul Ekman
daha sonra farkl: kiiltlirlerdeki ifadeleri incelemeye karar verdi. Arastirmasinin sonunda
7 evrensel ifade oldugunu kesfetti. Bunlar

e Mutluluk

¢ Kiiciimseme
o Ofke

o Korku

e Siirpriz

e Igrenme

Bu ifadelerin her birinin, kiiltiirlerine ve kokenlerine ragmen herkesin yiiziinde ayni
oldugu goriildii. Mikro ifadeler, bir kisinin i¢inde gercekten nasil hissettigini anlatmak
icin kullanilabilecegi gibi, bir kisinin yalan sdyledigini anlamak i¢in de kullanilabilir;
ornegin bir kisi bir konuda mutlu olmaya calisirken siirekli olarak tiksinti veya 6fke gibi
mikro ifadeler gosteriyorsa.

Paul Ekman, tiim niifusun yaklagik %1'inin hi¢bir egitim almadan mikro ifadeleri tespit
edebildigini kesfetti, bu insanlara "dogal" ya da "sihirbaz" deniyor. Eger ABD'nin
poptler dizisi Lie To Me'yi izlediyseniz Ria Torres'in bu dogal yeteneklerden biri
oldugunu bilirsiniz.

Mikro ifadeleri tespit etmek zordur ¢linkii saniyeden daha kisa bir siire i¢inde ne kadar
hizl1 bir sekilde yiize girip ¢ikarlar. Bunlar1 tespit etmek icin verebilecegim en iyi
tavsiye, konusurken birinin yiiziine yakindan bakmaktir. Mikro ifadeler taklit edilemez,
bu yiizden bir tanesini gordiigiiniizde gercek olacaktir. Her bir ifadeye ve neye
benzedigine dair kisa bir genel bakis sunacagim.

Igrenme



disgust
- (Dnose wrinkling

(2 upper lip raised

Tiksinti belki de goriilmesi en kolay
mikro ifadedir ¢linkii yiiziin biiyiik bir boliimiinii igerir. Eger bir kiz/erkek arkadasinizla
birlikteyseniz ve onun size kars1 tiksinti gosterdigini goriiyorsaniz, biiyiik ihtimalle bu
iliski sona ermek iizeredir. igrenme ¢ok giiclii bir duygudur, belki de baska bir kisiye
kars1 hissedebileceginiz en gii¢lii duygulardan biridir ¢linkii 6fke gibi birine kars1
hissedebileceginiz diger duygulardan daha uzun stirme olasilig1 ¢cok yiiksektir. Eger birisi
belirli bir sey, yer ya da kisi hakkinda konusurken tiksinti ifadesi gosteriyorsa,
muhtemelen o kisinin etrafinda olmaktan hoslanmiyor ve ondan hoglanmiyordur, eger o
kisi hakkinda iyi bir sekilde konusuyor ama tiksinti ifadesi gostermeye devam ediyorsa,
muhtemelen sadece rol yapiyordur.

Siirpriz

‘surprise

T b Lawts for oty ane secons:
i (@ eyebrows raised

i ----{Z) eyes widenad
--{F) mouth open

Siirpriz, birinin nasil hissettigini
anlamak s6z konusu oldugunda ¢ok fazla odaklanmamiz gereken bir sey degildir. Ancak
saskinligin sahtesini yapmak ¢ok kolaydir, bu nedenle biriyle bir konuda yiizlesirseniz ve
bu ifadeyi bir saniyeden uzun siire goriirseniz, o zaman sahtedir ve tam olarak ne
hakkinda konustugunuzu biliyordur, ancak bilinmeyen bir nedenden dolay1 goériinmek
isterler, bunu daha yeni 6grenmislerdir.

Saskinlik genellikle korku ile karigtirilir. Yiizde saskinlik ifadesi goriildiigiinde, kaslar
ve goz kapaklar1 yukar1 dogru kalkarak alinda kirisikliga neden olur ve gene diiserek
agiz ¢evresinde oval bir sekil olusur.



Korku genellikle saskinlikla karistirilir ¢ilinkii aralarinda bazi benzerlikler vardir. Bir kisi
ogrenilmekten korkuyorsa veya belki de bir miilakata gidiyor ve iglerin nasil
gideceginden korkuyorsa, sakin ve kendinden emin goriinmeye ¢alisabilir, ancak hizl
bir korku ifadesi bize i¢ten i¢e korktugunu sdyleyecektir.

Korku yiize geldiginde saskinliga olduk¢a benzer, ancak bazi ¢ok belirgin farkliliklar
vardir, kaslar yukari kalkar ve aralarinda kirisiklik yaratacak sekilde birbirine ¢ekilir, alt
g0z kapaklar gerilir ve dudak koseleri yatay olarak gerilir.

Ofke

anger

:—_-;-_—@ eyebrows down
and together

E-@ eyes glare

{2 narrowing of the lips

Ofkenin oldukga sarsintili bir baglangici
vardir ve asla aniden ortaya ¢ikmaz. Yani eger bir kisi sakin sakin otururken aniden
ofkelenip yumruklarini sikmaya baslarsa, bu 6fkenin sahte olma ihtimali yiiksektir. Ofke,
bir¢ok insanin ¢ok fazla olana kadar gizlemeye ¢alisacagi bir duygudur ve bu durumda
ofke ylizde mikro bir ifade olarak ortaya ¢ikabilir. Birisi birinden bahsederken ve onun
icin 0fkesini gizlemeye ¢aligirken de ortaya ¢ikabilir.

Ofke yiizde belirdiginde, kaslar asag1 ve bir araya cekilir, gdzler parlamaya baslar ve
dudaklar birbirine bastirildig i¢in dudaklarin kirmizi kismi daralmaya baslar.



Kiiciimseme

contempt

{3 lip corner tightened
and raised on only
one side of face

Kii¢iimseme yiiziin tek tarafinda
goriilen tek Mikro ifadedir ve genellikle dudaklarin koselerinde goriiliir. Bu ifade
muhtemelen en ince ifadelerden biridir, ancak biraz pratikle fark edilmesi oldukca
kolaydir. Kiigiimseme, birinin yalan sdylemesinin hemen ardindan ortaya ¢ikabilir ya da
sizden daha yiiksek bir otoriteye sahip biri size satagirken ya da sadece emir verirken
kiigiimseme gosterebilir.

Kii¢limseme yiizde belirdiginde, yiiziin sol ya da sag tarafinda ve dudak koselerinde
goriliir. Birisi kiicimseme gosterdiginde, sagdaki George Bush resminde gorildiigii
gibi, bir dudak kosesi sikilasir ve kulaklara dogru uzar. Kiiclimsemesi yiiziiniin sag
tarafinda goriilmektedir.
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Uziintii

sadness

: ----{1) drooping upper
eyelids

-{2) losing focus in eyes

{3) slight pulling down
of lip corners

Igten ige iizgiin hissederken birilerinin yiiziinde {iziintii belirecektir. Bu kisiler
iizlintiilerini maskeleyici bir giiliimsemeyle gizlemeye calisabilir (maskeleyici
giilimsemeler hakkinda ileriki makalelerde daha fazla konusacagiz), boylece insanlar
gergekten nasil hissettiklerini géremezler. Ancak iizlintii duygusu mikro bir ifadeyle
disar1 s1zacaktir. Benim i¢in tiziintii, fark edilmesi en zor mikro ifadelerden biridir ¢linkii
cok inceliklidir ve fark edilmesi oldukca zordur. Mikro ifadelerin saniyenin 1/5'inde
gerceklestigini unutmayin, yani ¢ok ¢ok hizli gerceklesirler.
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Yiizde tiziintii belirdiginde, dudaklarin koseleri hafif¢e asagi ¢ekilerek dudaklarin biraz
biiziilmiis goriinmesi saglanir. G6z kapaklari sarkar ve gozler odagini kaybetmis gibi
goriiniir. i¢ kaslar da yukar ve birbirine dogru ¢ekilir ve soldaki resimde goriildiigii gibi
aralarinda kirigikliga neden olur.

Mutluluk

happiness

A real smile always includes:
--------{T) crow’s feet wrinkles
(@) pushed up cheeks
....... .@ movement from

muscle that
orbits the eye

Mutluluk belki de fark edilmesi
en kolay olanlardan biridir ¢iinkii herkes mutlulugu kolayca taniyabilir. Mutluluk, bir
aile tiyesi 6ldiirtildiikten sonra birinin sdyledikleriyle tutarsiz goriinebilir, lizgiin gibi
davranabilir ancak ger¢ekte durumla tutarsiz olacak sekilde ince giiliimsemeler
gostermeye devam edebilir. Birinin ne zaman mutlu "gibi" davrandigin1 da
anlayabilirsiniz, biri giiliimsediginde gozlerinin kdsesi kirisacaktir.

Yiizlerinde mutluluk belirdiginde gozlerinin etrafi kirisacak, yanaklar1 yukar kalkacak
ve ylizleri 151l 151l olacaktir.
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Y ansitma

ynalama tam olarak ad1 gibidir.
Oturmus sohbet eden iki arkadasa bakarsaniz, muhtemelen bilingaltlarinda birbirlerini
yansittiklarimi fark edersiniz. Yukaridaki resim bunu gostermektedir, resimdeki iki kisi
birbirlerinin miikemmel bir ayna goriintiisiidiir. Birini yansittiginizda, bu durum yakinlik
kurmaniza ve o kisiyle daha derin bir diizeyde baglanti kurmaniza yardimci olur.

Bu yakinligi hizli bir sekilde kurabilir ve karsimizdaki kisiye ayna tutarak onun sizinle
daha rahat olmasina yardime1 olabilirsiniz. Eger burnunu kasirsa, birka¢ dakika

bekleyin ve sonra

Burnunuzu kastyin, eger oturma seklini degistirirse, birka¢ dakika sonra aynisini yapin.
Yapmaya calistiginiz sey, tam olarak bunu yaparak onlarin beden dilini yansitmak,
aynadaki yansimalar1 gibi davranmaktir. Bunu yapmanin oldukg¢a bariz goriindiigiinii
diistinebilirsiniz, ancak 10 kisiden 9'u bunu yaptiginiz1 fark etmeyecektir ve yukarida
aciklandig gibi yapilirsa, onlarla yakinlik kuracak ve sizinle baglanti kurmalarini ve size
cok daha hizli giivenmelerini saglayacaktir.

Bir Mentalist performans sergilerken ve birini hipnotize ederken, onunla hizl bir iligki
kurmasi ¢ok dnemlidir ve yansitma bunu yapmanin yollarindan sadece biridir.

Ancak yansitma, sadece yaptiklarini kopyalamanin ¢ok Gtesine geger. Birinin konusma
tonunu ve nefes alis verisini de yansitabilirsiniz, tiim bunlar o kisiyle hizli bir bag
kurmaniza yardime1 olur ve etrafinizda rahat hissetmelerini saglar. Onemli gdriismelere
giderken yansitma yontemini kullanmalisiniz, bu sizin giivenilir biri olarak goriinmenizi
saglayacaktir.

Bir dahaki sefere arkadaslarinizla disar ¢iktiginizda ve yeni biri karsiniza ¢iktiginda,
viicut dillerini yansitmay1 deneyin, kullandiklar1 benzer kelimeleri kullanin,
giilimsediklerinde giilimseyin ve gz temasi kurun; size beklediginizden daha ¢abuk
1siacaklardir. Aynalama ¢ok giiclii olabilir ve sadece o kisiyle birlikteyken gegerli olmak
zorunda degildir, bir telefon konusmasi sirasinda ve hatta mesajlasirken de birini
yansitmak miimkiindiir.
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Bu nedenle, biriyle yakinlik kurmak i¢in onu yiiz yiize nasil yansitabileceginizi ve
bdylece onun sizin yaninizda daha rahat hissetmesini nasil saglayabileceginizi tartigtik.
Peki numaralarinizi degistirip yollariniz1 ayirdiginizda ne olacak? Sizinle konugsurken
rahat hissetmelerini saglamak icin cep telefonundan mesajlasarak veya telefonda
konusarak birini yansitmaya devam edebilir misiniz?

Cevap evet, evet yapabilirsiniz. Bunu yakin zamanda deneme yanilma yontemiyle
kesfettim, mesaj yoluyla yansitmaya tesadiifen rastladim. Daha 6nce konugsmadigim
biriyle mesajlasiyordum ve kullandiklari ifadeleri, kullandiklar1 belirli kelimeleri ve her
mesajdan sonra koyduklari opiiciik sayisin1 kopyalarsam ne olacagini gérmeye karar
verdim.

Gonderdikleri her mesaj1 taklit etmeye ¢alistim ve ¢ok kisa bir siire sonra, benimle
konusmaktan rahatsiz olsalardi muhtemelen bana sdylemeyecekleri kendileri hakkinda
bilgileri bana anlatmaya istekli olduklarini gérdiim. Bu yiizden bir dahaki sefere biriyle
mesajlasirken, onlarin kullandig: ifadeleri kullanmay1 ve yakinlik kurmak i¢in benzer
ifadeler kullanmay1 deneyin.

Telefonda konugmak da buna ¢ok benzer, ancak daha derin, sohbet diizeyinde bir yakinlik
kurabilirsiniz. Biriyle telefonda konusurken genellikle nefes alig verislerini duyabilirsiniz,
bilin¢li olarak onlarla ayni anda nefes alip vererek nefes alis veriglerini eslestirmeyi
deneyin. Bir arkadagimizla yiiz yiize konusurken bilingaltimizda onun beden dili
hareketlerini, nefes alig veriglerini ve konusma tonunu yansitiriz. Dolayisiyla, telefonda
yumusak ve kisik bir sesle konusuyorlarsa, siz de aynisini yapmalisiniz.

Bunu yapmak, birinin sizinle konusurken ¢ok daha rahat hissetmesini saglayacaktir ve
yansitma, yakinlik kurmanin ve gercekten de arkadasligin gelismesine yardimer olmanin
harika bir yoludur.
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Beden Dili ve Konusma
Kaliplar

Sozsiiz lIletisim ya da Beden Dili, iletisimin tek ve en &nemli bigimidir.
Soylediklerimizin iletisim kurma seklimizin yalnizca %7'sini olusturdugunu biliyor
muydunuz? Diger %93'liik kisim Sozsiiz Iletisim altinda toplanir.

Beden Dili tamamen istemsizdir, her ne kadar beden dilimizi kontrol etmeyi ve beden
dilimizi daha olumlu hale getirmeyi 6grenebilsek de (ki bu da tartisilacak bir konudur)
beden dili ipuglarimizin ¢ogu istemsizdir. S6zlii Olmayan Iletisim, bir kisinin ne
diisiindiigiine dair ipuglar1 verebilir ve dikkat etmeniz gereken bu ipuglarindan
bazilarindan bahsedecegiz.

Pozitif Beden Dili

Birinin sdyleyeceklerimizle gercekten ilgilenip ilgilenmedigini nasil anlayabiliriz?
Sadece ilgileniyormus gibi yapip yapmadiklarini nasil anlayabiliriz? Birinin
sOylediklerimizle ilgilenip ilgilenmedigine dair en biiyiik ipuglarindan birkaci goz
bebeklerinin biiylimesi olabilir. Birisi bir seyle ilgilenmeye basladiginda, goz bebekleri
biiyiir (biiyiir), ayrica size daha yakin egilebilir ve bagparmagini ve isaret parmagini
¢enesinin altina dayayabilir. G6z bebeklerinin biiylimesiyle birlikte bu hareketi de
gordiigiiniizde, sOyleyeceklerinizle ilgilendiklerinden emin olabilirsiniz.

Negatif Beden Dili

Birisi soyleyeceklerinizle ilgilenmiyorsa, yukaridaki hareketleri gostermeyecektir, bunun
yerine sizden uzaklasmaya ¢aligmanin bir yolu olarak koltuklarinda geriye dogru
egilmeleri daha olasidir, dnlerindeki esyalarla oynamaya baslayabilirler ve daha az g6z
temasi kuracaklardir.
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Kendine Giivenen Beden Dili

<

y

Diklesmek, bir kisi bir konuda kendine glivendiginde yapilabilecek bir seydir.
Yukaridaki gorselde dik duran biri goriilmektedir. Bu hareket giiven gostermek i¢in
yapilir. Bir kisi ellerini yukar1 kaldirip parmaklarini birlestirdiginde (soldaki resimde
gosterildigi gibi) dik durur, bu kisinin bir sey hakkinda kendinden emin oldugunu ifade
eder. Bunu 6nemli bir toplant1 sirasinda, sundugunuz tekliften emin olduklarinda
gosterebilirler. Ya da belki bir is goriismesi yapiyorsunuz ve goriismecinin bu hareketi
yaptigini goriiyorsunuz, bu size islerin iyi gittigini ve isi dogru yapabileceginizden emin
olduklarini sdyleyebilir.

Bu teknigin bilgisini bir satran¢ oyununu kazanmak i¢in kullanabilirsiniz. Sahneyi
goziinlizde canlandirin - Satrang oynuyorsunuz ve hamle sirasi1 sizde.

Elinizi satrang tahtasi iizerinde hareket ettirir ve bir tasa dokunursunuz ve ardindan
rakibiniz diklesme hareketi yapar, bu size rakibinizin yapmak iizere oldugunuz
hamleden emin oldugunu sdyleyecektir, bu nedenle muhtemelen farkli bir yoldan
gitmek ve farkli bir hamle yapmak en iyisi olacaktir. Bunun bir iskambil oyununda da
gerceklestigini gorebilirsiniz, eger birisi steepling hareketi yapryorsa muhtemelen iyi bir
ele sahiptir.

Ancak, ¢an kulesi genellikle olumlu bir jest olmasina ragmen olumsuz bir jest olabilir,
bu nedenle onunla birlikte kullanilacak diger jestlere de bakmaniz gerekir. Eger ¢can
kulesi bag sallama, avu¢ agma, 6ne egilme gibi bir dizi olumlu jestin ardindan
kullaniliyorsa, o zaman olumlu bir jest olma ihtimali yiiksektir.

Eger can kulesini bas sallama, sandalyede geriye yaslanma ve kapali avuclar gibi
olumsuz jestler takip ediyorsa, o zaman biiyiik olasilikla olumsuz bir jest olacaktir.
Ancak bu sadece isin miilakat kismi i¢in gecerlidir. Yukarida aciklandig: gibi bir
iskambil veya satran¢ oyununda dik durma hareketi gosterildiginde, bu genellikle
giiveni gosteren olumlu bir harekettir.

Jest Kaymasi

Jest kaymalar1 her zaman olur ve bilingaltinin eseridir. Jest kaymasina 6rnek olarak
yanlislikla bir sey sdylemek verilebilir. Ornegin, birinin bir sey ¢aldigindan
stiphelendiyseniz ve ona alip almadigini sordugunuzda "Evet, hayir, neden alayim ki?"
diye cevap verirse. Bu klasik bir siirgmedir, evet diyeceklerdir ama sonra ne dediklerini
fark edip hayir olarak degistirirler, ardindan da saptirici bir soru gelir.
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Barack Obama'nin John McCain ile konusurken yaptig1 bir baska jest de kaymustir.
Yiizliniin yan tarafini kasimis ve ardindan orta parmagini kaldirmistir ve soldaki resimde
goriilen de budur. Bu Barack Obama'nin bilingaltinda John McCain'e defolup gitmesini
sOylemesiydi ve bu dikkat etmeniz gereken bir sey.

“Derslerimden birini anlatirken bir §gretmenimin
bunu yaptigini gordiim. Siniftaki bir 6grenci onu agik¢a kizdirmisti, daha sonra o aptala
sessiz olmasini sdyledi ve yliziinii kastyarak ona parmagini gosterdi, bunun kasitli olup
olmadigini bilmiyorum, ancak bu 6zel 6gretim gdrevlisinin genellikle yapacagi bir sey
degil, bu ylizden bilingaltinda oldugundan siipheleniyorum. Dolayisiyla bir dahaki sefere
bir politikacinin baska bir parti lideri hakkinda konusmasini izlerken ya da odada bagka
biri hakkinda konusan birini dinlerken bu jest kaymasina dikkat etmelisiniz.

Soru Saptirma

Hig birine bir soru sorduktan sonra bu sorunun size tekrarlandigi oldu mu? Ya da onlar
neden boyle bir seyle sucladiginizi sordular mi1? Bu tipik bir soru saptirma yontemidir.
Insanlar bunu bir seyler uydurmak ya da bir seyler ¢dzmek i¢in zaman kazanmak
amaciyla yaparlar. Matematik dersinde bir arkadasimla konusurken birden 6gretmen
bana bir soru sordugunda, hem tahtay1 hem de zihnimi hizlica tarayarak soruyu
tekrarladigimi hatirliyorum, simdi agikgasi bir yalan uydurmuyordum, ama ayni prensip.

Diyelim ki birine "Burada 10 sterlin vardi, aldin m1?" diye sordum, bana sdyle cevap
verebilir

"£10? Bunu daha 6nce gordiigiimii sanmistim."

Bu tipik bir saptiricidir, neden size daha 6nce gordiiklerini séyleme ihtiyaci duysunlar
ki? Su anda nerede oldugunu bilmek istediginiz i¢in bu kesinlikle isinize yaramaz, bu
ylizden zaten aldatma belirtileri gosteriyorlar ¢linkii size anlamsiz bilgiler veriyorlar ve
hala soruyu dogrudan yanitlamadilar. Diiriist biri genellikle soruyu yanitlayan basit bir
"Hayir, gormedim {izglinim" demeyi tercih ederken, paray1 almis olabilecek biri ilk
seferde soruyu yanitlamaz ve sdyleyecek bir sey diisiinmek i¢in daha fazla zamanlari
olmasi i¢in saptirma yontemini kullanir.
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Yaygin Siiphe Isaretleri

Dudak Pursing

En yaygin siipheli ifade dudaklarin etrafinda olusur, birisi size bir sey sdylediginde ve
sonra dudaklarini "bilmiyorum" seklinde birbirine bastirdiginda, bu az 6nce
sOylediklerinden siiphe duyduklarini gdsterebilir, bu da yalan sdylediklerine dair bir
ipucu olabilir veya belki de az 6nce verdikleri cevaptan tam olarak emin degillerdir.

El Ovma

Birisi bir soruya cevap verirken gerginse, parmagindaki yiiziikle oynadigini veya bir elini
diger eliyle siktigin1 gorebilirsiniz. Bu sadece sizinle konusurken gergin/rahatsiz olduklari
anlamina gelebilir, ger¢ekten duruma baghdir. Ancak, oldukca 1yi tanidiginiz biriyse ve
sizinle konusurken genellikle bu hareketi yapmiyorsa, o zaman size yalan sdylediklerinin
bir isareti olabilir.

Geri Adim

Oldukga yaygin bir bagka Beden Dili Hareketi de konustuktan sonra geriye dogru adim
atmaktir. Politikacilar bunu genellikle az 6nce bir yalan sdylediklerinde yaparlar.
Konustuktan sonra geri adim atmak slipheyi gosterir, kalabaliktan uzaklagsmay1 gosterir
ve bu da bir yalan s0ylendigini diislindiirebilir.

Ses Kesilmesi

Birisi dogruyu sdylediginde, sdylediklerinden emin olacak ve bu sesinden anlasilacaktir.
Sesleri giiclii ve iddiali olacaktir, ancak yalan sdylemeye basladiklarinda, sdylediklerine
olan giivenlerini kaybedebilirler ve bu, birinin sesinin yumusamasina ve biraz daha
sessizlesmesine neden olabilir, bu oldugunda, sdylediklerine olan giivenlerinin diisiik
oldugunu gosterir.

Omuz Omuzluk

Tek tarafli omuz silkme, birinin az 6nce sdylediklerinden siiphe duydugunun klasik bir
ornegidir. Omuz silkmek genellikle "bilmiyorum" demekle iliskilendirilir, bu nedenle
birisi size bir sey anlatirken omuzlarindan birinin yukar1 kalktigini, asag diistiiglinti veya
hafifge geriye dogru hareket ettigini goriirseniz, bu ne dedigini gercekten bilmedigini
gosterebilir ve bu da yine birisinin yalan sdyleyip sdylemedigini anlamak i¢in bir ipucu
olabilecek siipheyi gosterir.

Kafa Sallamak Hayir

Asagidaki olaylar dizisini hayal edin. Bir kadin kocasina stoklarinda bilgisayar olup
olmadigini 6grenmek i¢in PC World'e telefon edip etmedigini soruyor, bu telefon
gorlismesini yapmast COK 6nemliydi ama yapmay1 unuttu. Kocasi karisina "Evet"
yanitini verdiginde, hayir der gibi basini hafifce iki yana sallar. Beden Dili hareketi
soyledikleriyle gelisir ve biiyiik olasilikla Beden Dili Isareti gercek olacaktir.
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Dolayistyla, biriyle sohbet ediyorsaniz ve size olan bir seyi anlatiyorsa, ancak hayir demek
icin basini hafifce sallamaya devam ediyorsa, biiytlik olasilikla yalan sdyliiyordur.

Yukarida yazilan her sey bir rehber olarak ve agiklandiklar1 baglamda kullanilmalidir.
Bir sonuca varmadan 6nce hareket kiimelerine bakmalisiniz ¢ilinkii bunlarin giivenilir
olma olasilig1 tek bir hareketin giivenilir olma olasiligindan ¢ok daha yiiksektir.

Konusma Ipuclari - Ilgili Beden Dili

Sohbet sirasinda birinin gercekten diisiindiigiiniiz kadar ilging olup olmadigin1 hi¢ merak
ettiniz mi? Birinin gecen gece yaptig1 ya da ilgilendigi bir sey hakkinda konusmasini
dinlerken ve ne yaptig1 gercekten umurunuzda degilken, ara sira basinizi sallayip "evet"
demenizi bekliyorum, ancak birinin viicut dilini gdzlemleyerek konustugumuz seyle
gercekten ilgilenip ilgilenmedigini nasil anlayabiliriz?

Bunu yapmak i¢in li¢ temel seye bakmamiz gerekir. Gozler, yiiz ifadeleri ve kisinin
ayakta durma/oturma sekli. Birisi ilgilendiginde géz bebekleri otomatik olarak genisler
(bliytir), bu tlizerinde ¢ok az kontroliimiiz olan bir seydir, ancak biraz pratik yaparak géz
bebeklerimizin genislemesini saglayabiliriz, ancak bu 6niimiizdeki birkag hafta boyunca
baska bir makalede ele alinacaktir. Bir dahaki sefere biriyle konusurken gozlerini
dikmemeye ¢alisarak gozlerine bakin ve gz bebeklerinin biiyiiyiip bliylimedigine bakin,
eger bilyiimiiyorsa konugmay1 degistirmenin zamani gelmis olabilir.

Bu konuda bir uyari, 151k kosullar1 degistiginde g6z bebeklerimiz genisler ve daralir, bu
nedenle ¢ok parlak 151kl bir alanda duruyorsaniz, géz bebekleri gézlerine giren 151k
miktarini durdurmak i¢in daralmis (kiigiik) olabilir. Ila¢ kullanan birinin gézleri de
genislemis veya daralmis olabilir, bu nedenle ilgilenip ilgilenmediklerine karar
vermeden Once asagida yazilanlarla birlikte kullanilmalidir.

Sirada yiiz ifadeleri var. Birinin sikilip sikilmadigini yiiz ifadelerine bakarak anlamak
oldukea kolaydir ve bu, konustugunuz seyle ilgilenip ilgilenmedikleri konusunda biiyiik
bir ipucu olabilir. Burada bakilmasi gereken ii¢ ana sey sunlardir;

* Yar A¢ik G6z Kapaklar
o Kalkik Kaglar, uyanik kalmaya ¢aligmanin bir igareti
* Bazen hafifce biiziilmiis bir ag1z veya agzin yan yerlesimi vardir.

Dolayistyla, bir kisinin sikilip sikilmadigini anlamak i¢in dikkat edilmesi gereken ana yiiz
ifadeleri bunlardir. Yine, bu sadece isaretlerden biridir ve mutlaka ilgilenmedikleri
anlamina gelmez, zor bir gece uykusu gegiren biri de bu ifadeleri gosterebilir.
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Ucgiincii sey, muhtemelen Gozbebegi Biiyiitme ile birlikte en dnemlilerinden biridir ve
bu da isin beden dili tarafidir. Bu durumda karsinizdaki kisiyi 1yi taniyor olmaniz size
yardimci olur, ¢iinkii bu durumda onun temel ¢izgisini zaten biliyor olmaniz gerekir
(temel ¢izgi, bir kisinin normalde nasil davranacagidir). Birisi bir sohbetle
ilgilendiginde, her iki ayag: da size dogru bakacak sekilde duracaktir, bu da sizinle
etkilesime girmeye hazir ve mutlu oldugunu gosterir. Soldaki resim size ne demek
istedigimi gosteren bir drnektir (bliylitmek i¢in resme tiklayin)

Soylediklerinizle artik ilgilenmiyorlarsa, muhtemelen daha kapali bir durus
sergileyeceklerdir, kollarin1 kavusturabilirler ve ayaklarindan biri bir kapiya veya odanin
baska bir alanina dogru donebilir. Birinin ayag1 uzag: gosterdiginde, genellikle yiiriimek
istedigi yonii isaret ediyordur ve bu oldugunda, genellikle en iyisi konugmay1
degistirmektir ¢linkii artik onlar i¢in tatmin edici degildir.

=

41 & Yukaridaki resim, bir ayagin uzag1 gostermesiyle ne demek istedigimi
gosteriyor, karikatiirize olmasini mazur gormelisiniz, ne demek istedigimi miikemmel bir
sekilde gosteren bulabildigim en iyi resim bu.

Birinin ilgilenip ilgilenmedigine karar vermeden 6nce yukarida bahsettigim ii¢ seyi de
aramanin en 1yisi oldugunu diistinliyorum, konusmanin ortasindayken yapilmasi gereken
cok sey varmis gibi goriinebilir, ancak biraz pratikle bu sizin i¢in ¢ok hizli bir sekilde
ikinci doga haline gelecektir, bu, arkadaslarinizla ve hatta yeni tanistiginiz insanlarla
konusurken ilgin¢ kalmanin harika bir yoludur, ilgilerini kaybettiklerini goriir gérmez,
konusmaktan hoglanacaklari bir sey bulana kadar konuyu bagka bir seye degistirin, eger
sansimiz yoksa o zaman sadece kendileri hakkinda sorular sorun. insanlar kendileri
hakkinda konusmay1 severler, bu nedenle bunu yaparak yanlig yapma olasiligiiz ¢ok
diistiktiir.
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Soguk Okumaya Giris

Arkadaslariniz1 psisik oldugunuza ikna edebilmek mi istiyorsunuz? O zaman belki de
soguk okuma sanatin1 6grenmek tam size gore. Soguk Okuma, keskin bir gdzlem
duygusu ve kendine giiven havasi iceren eski bir sanattir. Hi¢ televizyonda biiyiik bir
izleyici kitlesi 6nilinde performans sergileyen ve bir sekilde bir kisi hakkinda olduk¢a
fazla sey bilmeyi basaran bir Medyum izlediniz mi? Eger dikkatle dinlerseniz,
sOyledikleri kesinlikle seyirciler arasindaki herkes i¢in gegerli olabilir ve seyirci ¢ok
biiyiik oldugu i¢in sdyledikleri her sey en az bir kisi i¢in gegerli olmak zorundadir. Peki
ya bir sey sdyledikten sonra birinin yanina gittiklerinde? Bu muhtemelen konusurken
dinleyicileri gozlemledikleri ve birinin yiiz ifadesini fark ettikleri ya da hafif bir hareket
fark ettikleri anlamina gelir ve az 6nce sdylediklerinin bu kisi i¢in gegerli oldugunu
aninda anlayabilirler. Soguk Okuma, bir kez ¢6zdiigiiniizde sizi bir partide hit yapacaktir
¢linkii buzlar1 kirmanin harika bir yoludur, ilk tanigmada tamamen yabanci birine
hayatlar1 hakkinda gercekleri anlatabilmekten daha iyi ne olabilir? Insanlar kesinlikle
size ¢cok daha ¢abuk 1sinmaya baglayacaktir.

Nasil yapildigin1 6grendikten sonra Soguk Okuma oldukga kolaydir, ancak ustalasmak
biraz zaman alabilir ve her sey gibi, iyi sonuclar almaya baslamak i¢in pratik yapmaniz
gerekir. Arada bir, 6zellikle de ilk uygulamaya basladiginizda, yanls seyler yapmaniz
ka¢inilmazdir, ancak buna bagl kalirsaniz kisa siirede 6greneceksiniz.

Soguk okuma 6grenmeye baglarken, 6grendiklerinizi hemen uygulamaya baslamak iyi
bir fikirdir. Bunu tanidiginiz insanlar iizerinde yapmak gercekten ¢ok fazla sonug
vermeyecektir ¢iinkil onlar hakkinda zaten oldukga fazla sey biliyorsunuz, bu da bunu
etrafta ¢ok iyi tantmadiginiz ¢cok sayida insanin olacagi partiler i¢cin miitkemmel hale
getiriyor.

Soguk okumay1 6grenmeden once, gézlem duygunuzu gelistirmeniz daha iyi olacaktir,
gbzleminiz ne kadar iyi olursa, soguk okumada iyi olma sansiniz da o kadar artar. Bu
nedenle, soguk okumanin nasil yapilacagi hakkinda konusmaya baglamadan 6nce, sadece
gozleminizi gelistirmek i¢in birkag¢ giin boyunca bu egzersizi denemenizi istiyorum.

Bir dahaki sefere insanlarin bir araya geldigi ve etkilesimde bulundugu bir yerde
oldugunuzda, bu bir havaalani, (6nlimiizdeki birkag giin i¢inde bir havaalanina gitme
olasiliginiz diisiik olsa da, eger dyleyse, o zaman harika) otobiis duragi veya sadece
yerel bir park olabilir. Tek yapmaniz gereken oturup gbzlemlemek, insanlarin nasil
yirtidiiklerini, viicut dillerini, yiiz ifadelerini, saclarinin ne renk oldugunu gézlemlemek.
Ne tiir ayakkabilar1 var? Bir insanla ilgili en ufak ayrintiya bile bakmaya c¢alisin.

Biraz daha pratik ve belki de yapilmas1 daha kolay bir sey, disar1 ¢ikti§inizda etrafiniza
bakinmak, genellikle gormezden geldiginiz yerdeki gevrek paketi fark etmek, Tesco
tabelasindaki "E" harfini fark etmek, genellikle yanindan gecip gideceginiz kiigiik seyleri
fark etmektir. Etrafiniza her baktiginizda nedenini kendinize sorun, arabalarin renklerini,
insanlar1 vb. not alin. Arkaniza her baktiginizda kendinize "bu araba ne renkti" diye sorun

ve sonra dogru olup olmadiginizi kontrol etmek i¢in arkaniza doniin. Birkag giin bu
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sekilde dikkatinizi verdiginizde gozlem yeteneginiz gelismeye baslayacaktir.
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Soguk Okuma Teknikler

Umarimm goézlem duygunuzu gelistirmeye yardimci olmak i¢in yukaridaki adimlar takip
etmissinizdir, eger etmediyseniz endigelenmeyin. Soguk Okuma iyi bir gézlem duygusu
olmadan da yapilabilir, ancak aramaniz gereken ince ipuclarinin ¢ogunu kagiracaginiz
icin dogruluk orani diigebilir.

Basaril1 bir Soguk Okuyucu olmak ve insanlart Medyum oldugunuza ikna etmek icin
kendinize giivenmeniz gerekir, eger birini soguk okurken kendinize ¢ok giiveniyor gibi
goriiniirseniz, bu etkiyi artiracak ve daha fazla insan1 "giiclerinize" ikna etmeye
baslayacaksiniz. Simdi Soguk Okuyucularin gergek bir Medyum gibi gériinmek i¢in
kullandiklar1 farkl tekniklerden bahsedecegim.

Evreleme

Soguk Okumada sahneleme 6nemli bir unsurdur, "Su anda ruhani baglantiy1 ger¢ekten
hissetmiyorum, normalden biraz daha uzun siirebilir" gibi bir sey sdylemek, izleyiciye
veya Ozneye yaptiginiz sey konusunda daha fazla giiven verebilir, biraz rol yapabilir ve
"ruhani diinyaya" ge¢mekte zorlaniyormus gibi davranabilirsiniz, bu da size 6znelerin
viicut diline, yiiz ifadelerine ve giydikleri kiyafet tiiriine bakmak i¢in biraz daha fazla
zaman Verir.

Bahkeihik

Balik tutma, kullanmak i¢in ¢ok iyi bir tekniktir. Bu, deneginize bilgi vermeyi gerektirir,
ornegin "J harfini gériiyorum" gibi bir sey soylemek kesinlikle her anlama gelebilir,
ancak bazen denek, ad1 J harfiyle baslayan, vefat etmis birinin adin1 haykirir ve "Bu Joan
olmal1" gibi bir sey sOyleyebilir veya

Belki de bir viicut hareketi veya yiiz ifadesi gibi daha ince bir ipucu verirler.

Forer Etkisi

Forer etkisi 6nceden yazilmis bir ifadedir ve genellikle ¢evrimigi psisik okumalarda
daha gok kullamlir. Ornegin asagidaki metni ele alalim.

Diger insanlarin sizi sevmesine ve size hayranlik duymasina biiyiik ihtiya¢ duyuyorsunuz.
Kendinizi elestirme egiliminiz var. Heniiz avantaja ¢evirmediginiz ¢ok sayida
kullanilmayan kapasiteniz var. Bazi kisilik zayifliklariniz olsa da, genellikle bunlar: telafi
edebiliyorsunuz. Disarida disiplinli ve 6zdenetimli, iceride ise endiseli ve giivensiz olma
egilimindesiniz. Zaman zaman dogru karart verip vermediginiz veya dogru seyi yapip
yapmadiginiz konusunda ciddi stipheleriniz oluyor. Belli bir miktar degisim ve ¢esitliligi
tercih ediyorsunuz ve kisitlamalar ve simirlamalar tarafindan sikistirildiginizda tatminsiz
oluyorsunuz. Bagimsiz bir diisiiniir olarak kendinizle gurur duyuyor ve tatmin edici bir
kanit olmadan baskalarinin ifadelerini kabul etmiyorsunuz. Kendinizi baskalarina
acarken ¢ok acik sozlii olmayr akillica bulmuyorsunuz. Zaman zaman disa doniik, cana
yvakin, girisken, diger zamanlarda ise i¢e doniik, temkinli, ¢ekingensiniz. Bazi istekleriniz
olduk¢a gercek disi olma egiliminde.
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Giivenlik hayattaki en 6nemli hedeflerinizden biridir.

21



Yukaridaki metin psikolog Bertram R Forer tarafindan yazilmigtir. Metinde sdylenenleri
okursaniz, biiyiik olasilikla kendinizle iliskilendirebilirsiniz ve hatta sizin i¢in %90 veya
daha fazla dogru olabilir. Bu hemen hemen herkes i¢in gecerli olacaktir.

Soguk Okuma - Harekete
gecirmek

Soguk Okuma i¢in gerekli olan farkli tekniklerden bahsettigimize gore, simdi size bu
teknikleri nasil uygulayacaginizi anlatmaya baslayabilirim. Biraz daha gézlemden ve
birini sadece 30 saniye boyunca gézlemlemenin size onun hakkinda hayal
edebileceginizden ¢cok daha fazlasini nasil anlatabileceginden bahsedecegim.

Biriyle ilk konugmaya basladiginizda, ne giydiklerine bir bakin, giindelik kiyafetler mi
giyiyorlar yoksa sik mi1 goriinliyorlar? Temiz traglilar mi1? Saglar diizgilince yapilmis
mi1? Alyans gibi herhangi bir taki takiyorlar mi1? Yiiz ifadeleri nasil? Mutlular mu,
iizgiinler mi, vs. Seytan ayrintida gizlidir ve ayrintilara dikkat etmelisiniz. Birisi evliyse,
nasil veya ne zaman evlendiklerini sorabilirsiniz, eger alyanslariyla oynamaya
baglarlarsa (genellikle kadinlar, ancak erkeklerin de bunu yaptig1 bilinmektedir) bu, su
anda islerin pek iyi olmadiginin bir isareti olabilir ve "Baslangigta her sey iyi olsa da, siz
ve kariniz / kocaniz su anda zor bir ddonemden gegiyorsunuz" gibi bir sey
sOyleyebilirsiniz ve ardindan "ama islerin sizin i¢in daha iyi olacagini hissedebiliyorum"
diyerek bunu takip etmek isteyebilirsiniz.

Birini olumlu bilgilerle beslemenin basarili olma olasilig1 daha yiiksektir, insanlar kendileri
hakkinda giizel seyler duymaktan hoslanirlar, bu nedenle hafif bir olumsuzluktan sonra
genellikle giizel seyler sOylerseniz, psisik oldugunuza veya bir tiir giice sahip oldugunuza
inanmalar1 ¢ok daha olasidir.

Bence gozlem, basarili bir Soguk Okuma icin ANAHTARDIR.

Bir keresinde okudugum bir Cold Reading kitabinda bir hikaye okumustum, kisaca, yazar
biriyle bir diikkkanda oldugunu ve arkadasinin Tarot kartlar1 okudugundan bahsettigini
anlatiyordu, kasiyer daha sonra adama "Bana erkek arkadasim hakkinda bir sey
sOyleyebilir misin?" diye sordu, adam kizin yaklasik 19 yasinda ve ¢ok ¢ekici oldugunu
acikladi, bu yiizden hemen bir erkek arkadas bulmakta zorlanmayacagini biliyordu, bu da
onu ya erkek arkadasinin onu aldattigini ya da erkek arkadasinin evli oldugunu
diisiindiigline inanmasina neden oldu. Yazar ona "evli degil mi?" dedi ve elbette hakli
cikti.

Buna egitimli bir tahmin yapmak denir, bazen birini gézlemleyerek topladiginiz
bilgilere dayanarak tahmin yapmak ige yarayabilir ve genellikle gdzlem becerilerinize
bagli olarak ise yarar.
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Yeni baglayanlar tarafindan genellikle sorulan soru "Ne zaman ve nereden
baslayabilirim?" Bunun iyi yani, bunu insanlarin oldugu her yerde yapabilmenizdir. Bunu
sadece aradaki buzlari eritmek ve insanlarin kendilerini iyi hissetmelerini saglamak i¢in
yapmaniz gerektigini vurgulamaliyim. Bu ayn1 zamanda para kazanmak i¢in de
kullanilabilir, ancak soguk okuma yaptiginiz insanlar1 onemsemiyorsaniz ve sadece kar
elde etmek i¢in bu isin i¢indeyseniz (bir¢ok sd6zde "medyum" gibi) o zaman simdi
okumay1 birakmalisiniz.

Bir dahaki sefere otobiiste ya da trendeyken etrafiniza bakin ve insanlar1 gozlemleyin.
Kiigiik ayrintilara, ne giydiklerine, yiiz ifadelerine, duruslarina vb. bakin ve ne is
yaptiklarina, evli olup olmadiklarma vb. dair tahminlerde bulunun. Isterseniz, ne kadar
bagarili oldugunuzu gérmek i¢in onlara 2 dakikalik bir 6n okuma yapmay: bile
deneyebilirsiniz. Bunu, "affedersiniz ama i¢imde gii¢lii bir his var ki..." gibi bir climle
kurarak ve ardindan ne yapiyor olabileceklerini diislindiigiiniizii sdylemeye baglayarak
kolayca yapabilirsiniz.
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Soguk Okuma - Psikometri

Psikometri, biriyle ilk kez karsilasiyor olsaniz bile onu psisik oldugunuza ikna
edebileceginiz bir bagka parlak yoldur. Bircok TV Medyumu deneklerden birini tutar
¢linkli bunun daha dogru bir okuma almalarina yardimci oldugunu iddia ederler. Bir
noktaya kadar siz de aynisini yapabilirsiniz. Asagidaki teknik herhangi bir pratik
yapmadan da ige yarayabilir, ancak ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz o kadar 1yi olursunuz.

Soguk Okuma veya "Psisik Okuma" yapmak istediginiz kisiyi sectikten sonra, onu
tarayin, ne giydigini gézlemleyin ve bu kisinin nasil biri olabilecegine dair bir imaj
olusturmaya c¢alisin, sessiz ve i¢ine kapanik goriiniiyor mu? Alyans1 var mi1?
Anlamigsimizdir.

Bunu yaptiktan sonra, kisiye daha 6nce Medyum okumast yaptirip yaptirmadigini sorabilir
ve ardindan bir Medyum oldugunuzu ve ona bir okuma yapmak istediginizi
aciklayabilirsiniz, eger kabul ederse, ona kisisel bir esyasini tutup tutamayacaginizi
sorabilirsiniz. Ona ait bir seyi tuttugunuz siirece ne oldugu 6nemli degildir.

Onunla birlikte oturun ve esyay1 tutarken gozlerinizi kapatin. Kisa bir siire i¢in
parmaklarinizla hissedin ve akliniza gelen ilk goriintiiyii sdyleyin, bu goriintiiniin ne
oldugu &nemli degil, ancak deneginize one ¢ikarin. Ornegin akliniza beyaz bir kapi
gelirse, ona beyaz bir kap1 gordiigiiniizii sdyleyin ve bunun onun i¢in bir sey ifade edip
etmedigini sorun.

Daha sonra hafizasini tarayarak ailesinin eviyle baglantili olabilecek beyaz bir kap1
arayacak.

Evet derse, sdylediklerine eklemeler yapin, 6rnegin, ailesinin evinin rengi oldugunu
sOylerse, bunun hakkinda konusmaya baslayabilirsiniz. Daha geng bir kadinsa,
muhtemelen ebeveynleriyle bazi inis ¢ikislar yasamistir, o zaman "Evet, ¢ocuklugunuzda
ebeveynlerinizle bazi inis ¢ikislar yasadiginizi hissediyorum" diyebilirsiniz. Genellemeye
baslayin, ¢cogu geng insan ebeveynleriyle inis ¢ikislar yasar, ancak o bunu uyduracaktir.
Denekle ayni1 yasta olan birinin muhtemelen neler yasamis olabilecegini genelleyin.

Yasl bir kadin i¢in, ebeveynlerinin sagligi konusunda ne kadar endiseli oldugundan
bahsedebilirsiniz.

Tanidiginiz birinin genellemelerini alin ve bunlar1 okumaya uygulayin, eger birini
diisiinemiyorsaniz, hayatinizdaki genellemeleri okumaya uygulayin.

Genellemeler ige yarar ¢linkii genellikle olumlu genellemelerdir ve eger olumlu bir sey
sOyliiyorsaniz, 6zne sOylediklerinizi onlara uydurmak icin ¢ok calisacak ve sanki
psisikmigsiniz gibi goriinmenizi saglayacaktir.

Eger karsinizdaki kisi hayir diyorsa ve beyaz bir kap1 onlar i¢in bir sey ifade etmiyorsa,
endiselenmeyin. Bunun bir seyin sembolii oldugunu sdyleyebilirsiniz. Neredeyse
herkesin ulasamayacagini bildigi ama vazgegemedigi hayalleri vardir, bu nedenle
"Ulasmak istediginiz ama asla ulasamayacaginizi diislindiigiiniiz bir hayaliniz var, bunu
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basarabilirsiniz ama bu kapiy1 agmaniz, anahtar1 bulmaniz gerekiyor" diyebilirsiniz.
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[lk etapta aklimiza herhangi bir imge gelmiyorsa, ki bu pek olasi degildir, o zaman bir
seyler uydurup okumaya dahil edebilirsiniz. Birgok anlama gelebilecek bir goriintii
kullanmaya ¢alisin, agaclar (parkta oynamak) Kagit, vb.

Soyleyecek bir seyiniz kalmazsa, onlara hi¢bir sey alamadiginizi ve kanalin sogudugunu
sOyleyin ve ardindan tesekkiir edip ayrilin.

Psikometrinin iyi yani, her yerde yapilabilmesidir ve eger denemeye yeni basliyorsaniz,
akliniza kullanabileceginiz pek ¢ok goriintii gelecektir.
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Kendi Beden Dilinizi
Gelistirmek

Beden dilinizi gelistirmek sasirtict derecede biiyiik bir etkiye sahip olabilir, sadece
cekiciliginizi artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda insan becerilerinizi ve genel ruh halinizi
de gelistirebilir.

Oncelikle, beden dilinizi degistirebilmek ve gelistirebilmek i¢in mevcut beden dilinizin
farkinda olmaniz gerekir. Bu nedenle, agsagidaki ipuclarini uygulamaya koymadan oOnce,
birkag¢ giiniiniizii ¢esitli durumlarda kendi beden dilinize bakarak gecirmenizi tavsiye
ederim.

Otobiiste veya trendeyken nasil oturuyorsunuz? Patronunuzla konusurken bir kiza/erkege
kiyasla nasil durursunuz? Kollarinizi ¢ok sik kavusturuyor musunuz? Aynanin dniinde
durup nasil durdugunuza bakarak da pratik yapabilirsiniz, bu aptalca gelebilir ama kimse
sizi izlemeyecegi i¢in endiselenecek bir sey yok.

Bir bagka ipucu da gozlerinizi kapatip kendinizden emin, agik ve rahat hissetmek i¢in
nasil duracaginizi ve oturacaginizi ya da ne anlatmak istiyorsaniz onu goziiniizde
canlandirmaktir. Kendinizi o versiyonunuz gibi hareket ederken goriin. Sonra da bunu
deneyin. Bagkalarinin beden dilini de gozlemlemek isteyebilirsiniz, 6rnek aldiginiz
kisileri gozlemleyin, idolleriniz hangi beden diline sahip? En sevdiginiz film yildizlari
hangi beden dilini kullantyor? Farkli insanlardan pargalar ve parcgalar almaya
baglayabilir ve onlardan 6grendiklerinizi kullanmay1 deneyebilirsiniz.

Bu ipuclarindan bazilari numara yapityormussunuz gibi goriinebilir. Ancak yapana kadar
numara yapmak yeni bir seyler 6grenmenin faydali bir yoludur. Ve unutmayin, duygular
da tersten ¢alisir. Biraz daha fazla giilimserseniz kendinizi daha mutlu hissedersiniz. Dik
oturursaniz kendinizi daha enerjik ve kontrollii hissedersiniz. Hareketlerinizi
yavaslatirsaniz daha sakin hissedersiniz. Duygulariniz aslinda yeni davranislarinizi
pekistirecek ve tuhaflik duygular kaybolmaya baslayacaktir.

Baslangicta beden dilinizi abartmak kolay olabilir, ancak bu sorun degil ¢iinkii eninde
sonunda onu daha incelikli bir sekilde kullanmaya baslayacaksiniz. Bu yiizden daha
fazla gevezelik etmeden Once, iste kendi beden dilinizi gelistirmenin 18 yolu.

1. Kollarimiz1 veya bacaklarinizi ¢apraz yapmayin - Kollarinizi ve bacaklarinizi ¢apraz
yapmak savunmaci ve kapali oldugunuz izlenimini verebilir, kollarinizin ve
bacaklarinizin kapali olmamasi sizi insanlara karsi daha acik ve arkadag canlisi
gosterecektir.

2. Goz Temas1 Kurun ama Dik Dik Bakmayin - G6z temas1 kurmak insanlarin sizin
yaninizda daha rahat hissetmelerini saglamanin iyi bir yoludur, eger siirekli asagiya ve
konustugunuz kisiden uzaga bakiyorsaniz, sizi siktiklarini hissetmeye baslayabilirler ve
kalkip gidebilirler. Iyi bir g6z temas1 kurarken, onlara bakmadiginizdan emin olun.

3. Biraz yer kaplamaktan korkmayin - Yer kaplamak kendine giliveni géstermenin iyi
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bir yolu olabilir, eger biri kendine giivenmiyorsa miimkiin olan en az yeri kaplamaya
calisacaktir, kendinize giiveniyor gibi gériinmek istiyorsaniz bacaklarinizi acarak ve
kollariizi agarak oturun.
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4. Omuzlariizi gevsetin - Gergin hissettigimizde bu durum omuzlarinizda kendini
gostermeye baslar ve omuzlarimiz ytikselip gerginlesebilir, omuzlarinizi biraz
sallayarak gevsetin, derin nefes almak da gerginligi azaltmaya yardimci olabilir.

5. Konusurken bagsinizi sallayin - Birisi konusurken arada bir basinizi sallayarak onu
dinlediginizi gdsterin, ancak bunu asiriya kagmayin.

6. Giiliimseyin ve Giiliin - Biraz neselenin ve kendinizi ¢ok ciddiye almayin. Eger
sakalasabilir ve insanlara ¢ok ciddi olmadiginiz1 gosterebilirseniz, insanlar size ciddi ve
sikici biri olarak goriindiigliniizden ¢ok daha ¢abuk 1sinacaktir.

7. Yiiziiniize dokunmayin - Bu garip goriinebilir, ancak insanlar gergin olduklarinda
(veya belki de yalan sdylediklerinde) kendilerini rahatlatmak i¢in yiizlerine
dokunurlar, bu daha fazla 6zgiiven gostereceginden yiiziinlize dokunmamaya caligin.

8. Baginizi yukarida tutun - Yiiriirken daima oniiniize bakin, baslar1 ve gozleri asagida
olan insanlar gilivensiz ve biraz kaybolmus goriiniirler.

9. Ellerinizi daha 6zgiivenli kullanin - Konusurken bir seylerle kipirdanmak yerine,
anlatmaya ¢alistiginiz noktaya daha fazla anlam ve gii¢ katmak i¢in el hareketlerini
kullanmay1 deneyin, bu sdylediklerinizden daha emin goériinmenizi saglayacak ve daha
samimi goriineceksiniz.

10. Aynalama - Biriyle konusurken, onun beden dili hareketlerini ustaca taklit edin, eger
o boynunu kasirsa, birka¢ dakika sonra siz de kendi boynunuzu kasirsiniz, birini
aynalama, birinin size 1sinmasi i¢in gereken siireyi 6nemli 6l¢lide azaltabilir, sizin
samimi oldugunuzu ve biraz da kendileri gibi oldugunuzu hissedeceklerdir. Iyi bir
tartisma sirasinda yansitma otomatik olarak gerceklesir.

Bu ipuglarini birkag giin uyguladiktan sonra insanlarin size nasil tepki verdiginde bir
fark gormeye baslayacaksiniz. {1k basta bunlardan bazilarini yaparken kendinizi
garip/garip hissedebilirsiniz, ancak birkac giin sonra bunlara adapte olacak ve sizin igin
ikinci doga haline gelmeye baslayacaktir.
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Hipnoza Girisg

Birgok kisinin diisiindiigiiniin aksine hipnoz, telkin edilebilirligin artt1g1 derin bir
rahatlama halinden bagka bir sey degildir. Herkes farkinda olmadan giinde 4 ya da 5 kez
hafif hipnoza girer. Oturmus pencereden disar1 bakip hayal kurarken gézlerimiz kararir
ve ¢ok hafif bir hipnotik transa gireriz.

Unlii bir kiginin bir zamanlar sdyledigi gibi "tiim hipnoz kendi kendine hipnozdur" ve
bu ¢ok dogrudur. Eger hipnotize edilen kisi sizseniz, o zaman tiim isi yapan sizsinizdir,
hipnotist sadece sizi o derin rahatlama durumuna y6nlendirir. Hipnoz ve Telkin dogru
kullanildiginda ¢ok giiclii olabilir ve yeterince 1yi oldugunuzda, aligverisinizi tamamen
iicretsiz olarak almak i¢in bile kullanilabilir, ancak bu elbette yasadis1 olacaktir.

Oniimiizdeki birka¢ makale boyunca, hipnozun tam olarak ne oldugunu ve nasil
kullanilabilecegini agiklayacagim, ister inanin ister inanmayin, eger birisi hipnotize olmak
istiyorsa ve bunun miimkiin olduguna inaniyorsa, onu birka¢ dakika i¢inde transa sokmak
cok kolay olabilir ve sonra tek yapmaniz gereken transi derinlestirmek, test etmek ve
sonra telkininizi vermektir. Birinin elini masaya yapistirabilecek, birini bir kagit
parcasinin 5 sterlinlik bir banknot olduguna inandirabilecek ve hatta birini cep telefonunu
ve esyalarini teslim etmeye ikna edebilecek bazi ¢cok basit hipnotik komutlar ekleyecegim.

Hipnoz genellikle insanlarin agrilarinin iyilesmesine, sigarayr birakmalarina ve
hatta fobilerini tedavi etmelerine yardimci olmak icin kullanilir. Ancak Hipnotik
Telkin, birini sizin i¢in bir sey yapmaya ikna etmek i¢in de kullanilabilir.

Anlik indiiksiyonlardan daha yavas, daha uzun siireli indiiksiyonlara kadar insanlar1

derin hipnotik transa sokmanin ¢esitli yollarindan bahsedecegim, farkli ve

Birini basarili bir sekilde hipnozun o derin, rahatlatict durumuna getirmek icin basit
teknikler.
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Trans1 Derinlestirmek

Bir transi derinlestirmek muhtemelen birini hipnotize etmenin en 6nemli asamalarindan
biridir. Eger transi derinlestirmezseniz, onlara vereceginiz herhangi bir telkinin ise
yarama ihtimali ¢ok diisiik olacaktir.

Hipnotik telkinleri/teknikleri bagka bir makaleye saklayacagim ve bugiin esas olarak
derinlestiriciler hakkinda konusacagim.

Transi derinlestirmek sasirtici bir sekilde ¢ok kolaydir ve bunun yapilabilecegi bir dizi
farkl yol vardir. Asagidaki her sey hipnotik bir indiiksiyondan sonra yapilan bir seydir
ve birisi zaten hafif bir trans halindeyken yapilir.

Sayma

Sayma teknigi muhtemelen en iyi bilinen tekniklerden biridir ve ¢ok da basittir. Basitce
10'dan 1'e kadar geri sayarsiniz ve bunu yaparken bazi hipnotik komutlar verirsiniz.
Asagida benim yazdigim ve sizin de kullanabileceginiz bir senaryo var, ancak size uygun
hale getirmek icin biraz degistirmek isteyebilirsiniz.

10'dan 1'e dogru geriye dogru sayacagim ve soyledigim her rakamla birlikte kendinizi
daha da rahatlamis hissedeceksiniz, daha once hig hissetmediginiz kadar iyi
hissedeceksiniz. 10, 9, 8, 7, gevsemenin derinliklerine inmeye basliyorsunuz, nefesinize
odaklanin, ne kadar gevserseniz nefesinizin o kadar yavasladigin fark edin, 6,5,4,3
gittik¢e daha derine, daha asagrya, gevseme durumuna iniyorsunuz, iyi gidiyorsunuz,
gevsemis hissediyorsunuz ve daha once hi¢ hissetmediginiz kadar iyi hissediyorsunuz, 2,1,
simdi derin bir gevseme durumundasiniz, etrafinizda olup biten her seyin farkinda
olmaniza ragmen, sadece sesime odaklanmanizi istiyorum, nefesinizin ne kadar yavas
oldugunu fark edin.(bu sirada bazi telkinler vermeye baslayacaksiniz)

"Daha derin, asagi, daha al¢ak ve rahatlama" kelimelerini birkag¢ kez kullandigima
dikkat edin, bu kelimeleri tekrarlayarak kullanmak hipnotik transi daha derin bir duruma
getirmeye yardimci olur.

Merdiven

Bu, yukaridaki sayma adimina ¢ok benziyor, ancak bu sefer deneginizden 10 basamakl
bir merdiven boslugunun tepesinde durduklarini hayal etmelerini istiyorsunuz, yine
asagida yazdiklarim bir rehber olarak kullanilmalidir.

Simdi kendinizi bir merdivenin tepesinde dururken hayal etmenizi istiyorum, 10'dan 1'e
kadar sayacagim ve 1'e ulastigimda en altta olacaksiniz ve derin, rahatlamis bir
durumda, uzun zamandir hissetmediginiz kadar iyi hissedeceksiniz.

10 - Merdivenlere adim atin ve ¢ok daha derine
inin 9 - Her sayida daha fazla rahatlayin
8 - Her sayi ile daha derine inmek icin kendinize izin vermek
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7 - Soyledigim her sayt ve aldiginiz her nefes daha fazla gevsemenize yardimci

olur 6 - Daha derin ve daha derin gevseme

5

4 - Basinizdan ayak parmaklariniza kadar viicudunuzun her yerinde

rahatlamis hissetmek 3

2 - Viicudunuzun tamamen rahatlamasina izin vermek, daha once hig¢ hissetmediginiz
kadar iyi hissetmek

1 - Derin bir rahatlama halinde hissetmek, hi¢ hissetmediginiz kadar iyi hissetmek,
harika gidiyorsunuz

Gizli Hipnoz - Nasil Yapilir

Birisi hipnotize edilmek istediginde ve hipnotize edilecegini bildiginde geleneksel
hipnozu duymugsunuzdur, ancak ya birisini bilmeden basgaril1 bir sekilde hipnotize
edebilseydiniz? Iste burada Gizli Hipnoz veya "Konusma Hipnozu" devreye girer.
Biriyle sadece konusarak ve belirli kelimeleri kullanarak hipnotize etmek zor veya
neredeyse imkansiz goriinebilir, ancak nasil yapildigini bildiginizde sasirtic1 derecede
kolaydir ve muhtemelen bir¢ok insanin yapabilmeyi diledigi bir seydir, ancak gercek su
ki, hemen hemen herkes biraz pratikle bunu yapabilir.

Hitler konusmalarinda gizli hipnozu ¢ok kullanmistir, tipki birgok politikacinin sizi
rakipleri yerine kendilerinin tarafina ¢ekmek icin yaptig1 gibi. Gizli hipnozun ise
yaramast i¢in izlenmesi gereken li¢ 6nemli adim vardir, gizli hipnoz birini
neselendirmek, stres seviyelerini diistirmek ve hatta hedefleri dogrultusunda ¢alismasini
saglamak icin kullanilabilir.

Ug adim sunlardir: Uyum Kurmak, Elestirel Zihni Kapatmak ve onlara ince, hipnotik
komutlar vermek.

Uyum Olusturma

Uyum olusturmak ¢ok kolaydir, uyum olusturmak basitce o kisiyle size glivenmesini
saglayacak bir baglant1 kurmak anlamina gelir. Arkadaslarinizla ve ailenizle zaten bir
yakinliginiz vardir ve tanidiginiz biriyle yakinlik kurmak kolaydir. Birinin viicut dilini
yansitmak, gz temasi kurmak ve sakalarina giilmek, biriyle ¢cok hizli bir sekilde
yakinlik kurmaniza yardimei olur. Yakinlik kurulduktan sonra bir sonraki adima
gecebilirsiniz.
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Elestirel Zihni Kapatin

Elestirel Zihni kapatmanin en iyi yolu "Hayal Et" ya da "Ya Olsayd1" gibi sozciikler ve
asamalar kullanmaktir. Bu ifadeleri kullanarak Elestirel Zihni hemen atlayabilir ve
dogrudan ¢ok dnemli olan hayal giicline gegebilirsiniz. Eger birinden bir sey hayal
etmesini isterseniz, o kisi bunu hemen kafasinda canlandiracaktir. Ornegin, "Ya siyah
bir kedi ugabilseydi?"” Muhtemelen su anda ugan siyah bir kedi hayal ediyorsunuzdur.
Elestirel Zihni kapatmak, ti¢iincii ve son dnemli adim olan hipnotik komutlar vermeye
goturur.

Hipnotik Komutlar Vermek

[lk iki adimi tamamladiktan sonra, birine hipnotik komutlar vermeye ve yapmasini
istediginiz seyleri yaptirmaya baglayabilirsiniz. Ornegin, birini sakinlestirmek ve stres
seviyelerini diisiirmek istiyorsaniz, asagidaki paragraf bunu yapmada ise yarayacaktir.

"Bir sahilde oldugunuzu, kiyiya vuran dalgalar dinlediginizi, arka planda ¢alan yumusak,
dinlendirici miizigi ve ilizerinize vuran 1lik giinesi hayal edin... Peki ya kendinizi inanilmaz
derecede rahatlamis ve mutlu hissetseydiniz, diinyada hi¢hir sey umurunuzda olmasaydi?
Bunu /ayal edebiliyor musunuz? Eger bu miimkiin olsaydi ne kadar iyi hissedebileceginizi
hayal edin."

Hipnotik komutlar italik olarak yazdim, gordiigiiniiz gibi "hayal et" kelimesini tekrar
tekrar sOylilyorum ve ayni zamanda miizigi duyabilmek ve tenlerinde sicak giinesi
hissetmek gibi diger duyulariyla da oynuyorum. Tekrarlayici olursaniz ve birinin
duyulariyla oynarsaniz, kendilerini gercekten hayal edebilecekler ve stres seviyeleri
neredeyse aninda diisecektir.

Unutmayin, hipnozu doniistiirmek i¢in bu ii¢c ama énemli adimi izlediginiz siirece, bu her
zaman herkes iizerinde ise yarayabilir.
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Kendi Kendine Hipnoz - Nasil
Yapilir

Kolayca strese giren veya sinirlenen biriyseniz, kendi evinizin rahatliginda kendinizi
hipnotize edebilmek size ¢ok yardimer olacaktir veya belki de etrafinizdaki seylere
daha olumlu bir bakis acisina sahip olmak istiyorsunuz, o zaman yine Kendi Kendine
Hipnoz hedeflerinize ulasmaniza yardimei olacaktir.

Kendi Kendine Hipnozu yapmak ¢ok kolaydir ve iyi olan sey, bos zamaniniz oldugunda
veya kendinizi stresli hissettiginizde ve hepsini kendi evinizin rahatligindan ayrilmadan
yapabilirsiniz. Ilk birkag seferde hipnozun o derin rahatlatici haline girmenin 30-60
dakika arasinda siirdiigiinii gorebilirsiniz, ancak Kendini Hipnotize etme islemini ne
kadar ¢ok yaparsaniz sizin i¢in o kadar hizli ve kolay hale gelecektir. Asagidaki adimlar
yalnizca bir rehber olarak kullanilacak ve bu derin rahatlama durumuna ulagsmaniza
yardimct olacaktir, ancak bunlar bir rehber oldugundan, biraz farkl bir sey yapmanin
size yardime1 oldugunu gorebilirsiniz, bu kisiye baglidir.

Adim 1 - Rahatlayabileceginiz ve bir siire rahatsiz edilmeyeceginiz bir yer bulun, rahat
bir yatakta uzanmaniz onerilir, ancak bir sandalyede otururken daha rahat oldugunuzu
diisiiniiyorsaniz, bu da iyi olacaktir, sadece rahat oldugunuz ve sessiz bir yerde
oldugunuz siirece rahatlamaniza yardimei olur.

Adim 2 - Giin i¢inde kendinizi en iyi hissettiginiz ve rahatsiz edilme olasiliginizin en
diisiik oldugu bir saati se¢in.

Adim 3 - Sahip oldugunuz zaman miktarini diisiiniin, Kendi Kendine Hipnoz seans1 en
azindan ilk birka¢ kez 30-60 dakika arasinda siirmelidir.

Adim 4 - Kendi Kendine Hipnoz Seansinin nedenini bildiginizden emin olun, bu seansla
ulagmak istediginiz hedeflerin tam olarak farkinda oldugunuzdan emin olun, Kendi
Kendine Hipnotize etme yeteneklerinizden daha emin olana kadar ¢ok yiiksek
hedeflemeyin, yavas baglayimn.

Adim 5 - Giizel, derin, rahatlatici nefesler almaya baslayin ve kendinizi giderek daha
rahatlamis hissedin.

6. Adim - Tiim viicudunuzun gevsedigini diigiiniin, ayak parmaklarinizdan baglayn,
dizlerinize dogru ilerleyin ve basiniza kadar devam edin, gerginligin viicudunuzdan
akmaya basladigin1 hissedin.

Adim 7 - Bir an i¢in nefesinize odaklanin, her bir nefese odaklanin, her temizleyici nefesin
sizi nasil daha da rahatlattigina odaklanin

Adim 8 - Gittik¢e rahatlamaya devam ederken, Oniiniizde bir merdiven belirdigini hayal
edin, derin, temizleyici ve rahatlatici nefesler almaya devam edin, kendinize gittik¢e
rahatladiginizi soylemeye baslayin.

Adim 9 - Merdivenden yavas, yumusak ve kolay adimlarla indiginizi hayal edin. Her
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adimda kendinize giderek daha da rahatlayacaginizi soyleyin.
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Adim 10 - On'dan Bir'e dogru geri saymaya baslayin, her say1 ile merdivenin bir sonraki
basamagina indiginizi hayal edin, tiim viicudunuzun simdi nasil rahatladigini ve her say1
ve her adimda gevseme derinlestik¢e daha da rahatladiginizi fark edin.

Adim 11 - Simdi huzurlu ve giizel bir yer hayal edin, kendinizi orada hayal edin ve
bunu hissedin, daha da gevsemeye baslarken huzur duygusunun viicudunuzun her
kasindan ve her hiicresinden akmasina izin verin, viicudunuzun daha da derinlerine inin.

Adim 12 - Kendinize yavas ve yumusak bir sesle ulagmak istediginiz hedefleri sdyleyin,
kendinize tekrar tekrar sdyleyin, bunun gergek oldugunu hayal edin, gergeklesmesini
istediginiz hedeflerin zaten gerceklestigini hayal edin, ister sigaray1 birakmak ister daha iyi
bir insan olmak olsun, sadece kendinize sdyleyin ve bunun zaten gerceklestigini hayal edin.

25

Adim 13 - Sifirdan ona kadar sayin, her sayida ¢evrenize karst daha uyanik ve
tetikte olacaksiniz, 10'a ulastigmizda kendinizi daha oOnce hi¢ hissetmediginiz
kadar rahatlamig ve sakin hissederek uyanacaksiniz.

Tebrikler, simdi ilk Kendi Kendine Hipnoz Seansinizi tamamladiniz, basta da
sOyledigim gibi, bunu ne kadar sik yaparsaniz, size o kadar kolay gelecektir.
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Ice Déniik VS Disa Doniik -
Nedir Bunlar?

Bir kisinin kisiligini Ice Déniik ya da Disa Déniik olarak tanimlayabilmek,
okumalarimizin dogrulugunu biiyiik 6l¢iide artirmaniza yardimer olabilir. Bu ikisi
birbirinin tamamen zittidir, ancak tek bir kisi digerinden sadece biri degildir, genellikle
insanlar ikisi arasinda bir karigima sahiptir, ancak ¢ogu zaman birine digerinden daha
fazla egilmezler. Bunu sdyledikten sonra devam edecegiz ve ilk olarak i¢e Doniikler
hakkinda konusacagim.

ice Déniikler

Birgok kisi Icedoniikleri utangag, sessiz insanlar olarak tanimlar, ancak Iceddniik
olmanin utangaglikla pek bir ilgisi yoktur, utangaglik genellikle kaygi, endise vb. ile
birlikte gelir. Insanlarin genellikle tiim Icedoniikleri utangag olarak tanimlamasinin
nedeni, genellikle diisiincelerini toplamak i¢in yalniz zaman gegirmekten hoslanan sessiz
insanlar olmalaridir, genellikle partiler, kuliipler vb. gibi sosyal durumlardan kaginirlar
¢linkii bunun enerjilerini tiikettigini diisiiniirler. Icedoniikler yalniz zaman gegcirerek ve
kendi arkadagliklarinin tadini ¢ikararak yeniden enerji kazanirlar, siirekli sosyal
ortamlarda bulunma ihtiyaci hissetmezler. I¢ine kapanik olmak, bu kategoriye giren
insanlarin sohbet etmedigi anlamina gelmez, ancak genellikle sohbet ettiklerinde, sohbet
genellikle sosyal kiiciik konugsmalardan ziyade genel fikirler ve kavramlar hakkindadir.

Disa doniikler

Disadoniikler, Icedoniiklerin tam tersidir, cogu insan onlar1 arkadas canlis1 ve disa doniik
olarak tanimlar, bu dogru olsa da, bir Digsadoniik'iin gercek anlami1 bu degildir.
Icedoniiklerin aksine, Disadoniikler diger insanlarm etrafinda bulunarak kendilerine
yeniden enerji verirler. Baskalarinin arkadasligindan hoslanirlar ve yalniz olduklarinda
oldukga cabuk sikilma egilimindedirler ve biriyle konusmay1 tercih ederler. Disa
doniikler en 1yi konusurken diisiiniirler, i¢e doniikler ise genellikle konugmadan 6nce
diisiiniirler. Disa doniikler partinin can damaridir ve sohbet etmekte zorlanmazlar, bu da
onlar1 ige doniiklere kiyasla sosyal olarak daha uyumlu gosterir.

Artik bu iki kategorinin de ne anlama geldigini bildiginize gore, bir kisi hakkinda dogru
bir okuma yapmaniz daha kolay olacaktir. Genellikle insanlar bu iki kategoriye de girer,
neredeyse herkes yalniz basina biraz sessiz zaman gecirmekten hoslanir, ancak
Disadontikler bu yalniz zamani sinirlayacak ve disarida olmayi tercih edeceklerdir ve
yukarida agiklanmistir, iceddniikler ise yalniz zaman gegirmeyi ¢ok tercih ederken,
sosyallesmek i¢in ara sira arkadaglariyla bir kuliibe gidebilirler.

Dolayisiyla, siirekli disar1 ¢ikan ve evdeyken sikilmaktan sikayet eden birini
taniyorsaniz, bu kiginin Digadoniik olma ihtimali yiiksektir.
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Beden Dili [saretleri ve Ne
Anlama Gelebilecekleri

Soldaki resimde gdsterildigi gibi bir kisi ellerini ovusturuyor ve
elleriyle oynuyorsa, bu bir konuda endiseli / gergin hissettigi
anlamina gelebilir. Genel olarak konusurken bu beden dili
sinyalini géstermiyorlarsa ve siz onlara bir soru sordugunuzda
hemen bu sinyali gostermeye basliyorlarsa, sorunuza cevap
verme konusunda hassas ve gergin hissettikleri anlamina
gelebilir veya size yalan soyliiyor olabilirler. Ancak, bir kisinin
size yalan sOyledigi sonucuna varmadan 6nce o kisinin temel
cizgisini bulmak her zaman 6nemlidir. Kisinin temel ¢izgisi,
normal ve rahat kosullar altinda nasil davranacagidir.

Soldaki resimde goriildiigii gibi dudak biikmek veya
dudaklar1 sitkmak birkag anlama gelebilir. Siiphe,
utang ya da stresi gosterebilirim. Eger birisi kendini
stresli hissediyorsa dudaklarini bu sekilde birbirine
bastirmas1 muhtemeldir. Bir dahaki sefere
havaalaninda ya da tren istasyonunda oldugunuzda ve
ucak ya da tren rotar yaptiginda, dudaklarini biizen
biri olup olmadigini goérmek i¢in etrafiniza bakin.

Klasik tek tarafli omuz silkme. Konusurken ya da emin
olmadigimiz bir konuda bize soru soruldugunda,
"bilmiyorum" demek i¢in omuzlarimiz: silkeleriz.
Bedenimiz siipheye diistiiglinde bunu otomatik olarak
yapar. Eger birine bir soru sorduysaniz ve cevap verirken
bir omzunuz yukari kalkarken digeri oldugu yerde
kaliyorsa, bu sdylediklerinden siiphe duyduklari anlamina
gelebilir ve yalan soyliiyor olabilirler. Jestler her zaman
kiimeler halinde aranmalidir ve tek tarafli omuz silkme tek
basina yeterince kesin degildir.
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Soldaki resim iki kisiyi gdsteriyor

digerinden daha 6nemli olmaya c¢aligmaktadir. El
sikigirlarken her ikisi de diger ellerini hakimiyet ve
gii¢ uygulamak i¢in kullanirlar.

Bunu genellikle politikacilarda goriirsiiniiz. Birine
uistiinliik saglamak istiyorsaniz, yeni tanistiginiz
biriyle el sikisirken bu hareketi denemelisiniz.

Beden Dili kitapgigimi okudugunuz igin tesekkiir ederim. Bu simdiye kadar
olusturdugum ilk kitapgik, bu ylizden miikemmel bir sekilde diizenlenmemisse 6ziir
dilerim. Oniimiizdeki ay iginde iki kitapgik daha olusturmay1 planliyorum. ikinci
kitap¢ik NLP veya noro linguistik programlama ve birisinin size yalan sdyledigini ve ne
diisiiniiyor olabilecegini potansiyel olarak anlamak i¢in bunu nasil kullanabileceginize
odaklanacak. Ugiincii kitapgik ise Mentalizm sihirbazlik numaralarindan olusan bir
kitapgik olacak.

Okudugunuz i¢in
tesekkiirler. Saygilarimla
Daniel Smith

Mentlizm Sanati, Bir Mentalizm Blogu
http://danielakawmd.wordpress.com/
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