BEDEN DURUSU, GUZEL KONUSMA
VE ILETiSIM

“fletisime 6nem verin, mevcut problemlerin biiyiik bir b6-
liimii iletisim sorunlarindan kaynaklanir.”
Mustafa Kemal Atatiirk

Basarili, mutlu olmanin, sevilmenin, takdir ve saygi gérmenin
birinci adimi iletisim ve tebessimli beden durusu ve glzel konus-
madir.

Guzel konugsma iletisim kurabilme dogustan gelen bir yetenek
degildir. Sonradan kazanilan bir beceridir. Giizel konugsmamak,
dizgun iletisim kuramamak, kisilerde ¢atismalara, yalnizlik duygu-
sunun dogmasina neden olur. Kisiyi mutsuz eder. Cekingenlik, Gr-
keklik, kendine glvensizlik gibi kisilik sorunlarina, insan iligkilerin-
de basarisizliklara, kavgalara, sebebiyet verir. Bltlin problemlerin
altinda sug¢lama ve yargilama duygulari yatmaktadir. Cevremizdeki
kisilerle saghkli iliski kurabilmek igin giizel konusma iletisim kurma
becerisini kazanmaliyiz. Acaba biz ailemizdeki bireylerle, etrafimiz-
daki insanlarla gercekten diizglin ses tonu, kelimelerle ve pozitif
beden tavriyla konusabiliyormuyuz?

Glizel konusma ve liletisim kurmanin temelinde muhatabimizin
farkh bir sey disundiguinu kabul etmek ve bize anlatmak istedigini
anlamak ve ona uygun cevap verebilmek vardir. Dinlemek, anla-
makla birlikte, konusmak, kendi duygu ve distincelerini nakletmek
iliski icin cok 6nemlidir. Biz kendimizi ifade edip anlatamadiktan
sonra, diger insanlarin bizi anlayip algilamasini bekleyemeyiz.

Tarihte toplumlarin gelisiminde, glizel konusma, veciz hikmetli
sozler, iletisim ¢ok blyuk ve kalici roller oynamistir. Buna érnek
olarak Orta Asya’dan Anadolu’ya gelen Turkleri gosterebiliriz. Orta
Asya’da Dede Korkut’la baslayan, Uygur Devleti’yle olgunlasan ve
mutasavviflar tarafindan gelistirilmis ylksek bir medeniyet vardi.
insanin génliine hitap etmeye, bedenin durusuna ¢ok énem veri-
yorlardi.
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Konusma, insanin aklini kullanma sanatidir.
Platon

Selcuklu Devletinin, Osmanl imparatorlujunun kuruluslarinda
biiyiik rol oynayan, iiretim ve ticaret erbabi olan Ahilerin iletisimde
sekiz ilkeleri vardi. Bu ilkeleri unutmamak icin Anadolu’nun bir cok
yerine sekiz kdseli su mahsenleri yapmislardir. Binanin her kosesi
guzel konugsma ve iletisimin bir prensibini temsil ediyordu. Bu ilkeler
soyledir:

GUZEL KONUSMA VE ILETISIM PRENSIPLERI

1. Ses tonu: Cikardigimiz sesin guizel olmasi, ahankli ve hosa
gitmesi icin gayret sarf etmeliyiz.

2. Kelimelerin segimi: Sesten, glizel ve edebi kelimeler olus-
turmali, insanlarin kelimelerle ruhlarini oksamaliyiz.

3. Duyma, dinlemek, anlamak: Her duydugumuz seye 6nem
vermeli ve duydugumuzu anlamak igin azami dikkat sarf etmeliyiz.

4. Gormek ve izlemek: Gordigumiz seylerden zevk almal,
onlari analiz edip 6nemsemeliyiz.

5. Yukardaki dort maddeden ilim, fikir ve espiri olusturmak:
Duyularimizi ilim yolunda kullanmali ve iglerimizi kolaylastiracak
kesiflerde bulunmaliyiz.

6. Elde edilen, ilmi, fikri ve espiriyi yapici olarak ifade et-
mek ve kullanmak: Yapmig oldugumuz ilimden maksat, insanlar
icin yapici, birlestirici, huzur verici Uretimlerde bulunmaktir.

7. Kuvvet: Bu isleri yaparken gerekli gtict, kuvveti Allah’'in bize
verdigine inanmaliyiz. Clnkul yaratici, becerikli olmamiz igin gerekli
olan enerji her insanin iginde mevcuttur.

8. Kudret: Basarili olmamiz igin gerekli bilgi kaynaklarini Allah
biyolojik yapimizin i¢cine koymustur. Aradigimiz ve gayret gosterdi-
gimiz takdirde onu i¢cimizde bulacagimiza inanmaliyiz.

Bu ilke ve inanglar dogrultusunda yasayan Orta Asya halklari
Anadolu’ya geldiklerinde cesitli inan¢ sahipleri ve irklarla uyum
icinde yasamislar, birbirlerine saygi gostermisler. Balkanlar’a, ge-
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ciste iletisimlerine o kadar ¢ok gliven
duymuslar ki, adeta tahta kiliglariyla
birgok yeri fethetmigler.

lyi iletisim, adalet ve ahlakla birle-
sirse aile, toplum ve Ulkeye ¢ok blyuk
yararlar saglar. Ozellikle iletisim kur-
ma konusunda kafamizi galistirmal ve
gayret gostermeliyiz.

Yukaridaki sekiz davranigi bir insa-
nin i¢csellestirmesi; sosyal hayat ve aile
iliskilerinde o kadar kusursuz olurki,
usta bir s6fériin kazandigi ve tehlike aninda refleksiyle kazalara
karsl ¢6zim buldugu misali donanimli insanda her hal ve davrani-
sinda gevresindeki insanlara moral ve pozitif enerji kaynagi olacak-
tir. Glzel dusunen, giizel konusan, glizel davranan bir birey olarak
hayatinda mutlu olacaktir.

AILE ICINDE GUZEL KONUSMA
VE ILETIiSIM GESITLERI

a. Anne Baba arasinda beden durusu ve iletigsim

Esler arasindaki saglikh iletisimin, ¢gocuklarin gelisimini dogru-
dan etkiledigi bir gercektir. Bu iletigsimin sekillenmesinde, ¢cogu za-
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man ailenin ekonomik yapisi belirleyici olmaktadir. Ozellikle baba-
nin is hayatindaki aktifligi, annenin de imkanlar dahilindeki calisma
temposu, olumlu ve olumsuz sonuglari beraberinde getirmektedir.
Cocuklarimizi dogrudan etkileyen bu sosyo-ekonomik yapi, ileti-
simde ¢ok saglikli olmamizi gerektirmektedir.

Oyleyse, esler arasinda saglikli iletisim nasil saglanmaldir?

Hangi konuda olursa olsun, sorunlar tespit edilip, birgok yonuyle
degerlendirmeye alinmal ve sartlar dahilinde ¢gdzimlere ulasiima-
hdir. Bu noktada karsilikli iletisim devreye girer. Cocuklarin etkilen-
memesi igin:

Sorunlar, gocuklarla yaslarinin kaldirabilecegi 6l¢tide paylasiimal

* Uzlagsmaz kigiler olmamali, uzlasmaci tavir sergilenmeli

« Aileyi ilgilendiren konularda birlikte karar alinmali

» Sohbet ortami yaratacak ugraslar bulunmalidir

b. Anne baba ¢ocuklar arasinda beden tavri ve iletisim:

Konuya bir anekdotla baslayalim;

O aksam isten eve déndiigiimde oldukga yorgundum. Esim
telasla oglumuzla ilgili bir olay! anlatmaya basladi: “Ersin sokak-
ta oynamaya cikiyor. Zaman zaman ‘Ersin’ diye sesleniyorum,
ses vermedigi gibi, gidip bir yerlere saklaniyor. Cok endise edi-
yorum. Aklim basimdan gidiyor. Buglin az kalsin karakola gide-
cektim. Sonra apartmanin arkasina saklandigini gérdiim. Ona
bu davraniginin yanlis oldugunu séylememe ragmen davranisla-
rinda bir degisiklik olmadi,” dedi. Oglumuz Ersin, 4 yasindaydi ve
oldukga sevimli bir gocuktu. “Hanim merak etme bunu dlizeltmek
kolaydir,” dedim. Ersin her kiiglik ¢ocuk gibi slirekli olarak bizi
takip ediyor ve bizim yaptiklarimizi érnek aliyordu. Biz de bunu
g6z 6nline alarak, esimle bir mizansen hazirladik.

Ersin’in evde bulundugu saatlerde ben, “Sakine!” diye sesle-
necektim; o da, “Buyur Yasarcigim,” deyip benim yanima gele-
cekti, sonra esim bana,“Yagar bana bir bakar misin?” diye sesle-
necekti, ben hemen gelecektim ve “Buyur hanimcigim bir istegin
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mi var? ” diye soracaktim. Ersin, bizi izleyecek, érnek alacak,
saklanma huyundan hemen vazgegecekti. Ersin eve geldiginde
biz bu oyunu oynadik. Birkag giin sonra, annesi, “Ersin, diye ses-
lendiginde; Ersin, “Buyur annecigim, buradayim,” deyip hemen
ortaya ¢ikmisti. Ersin, saklanmaya son vermigti.

Gocuklarin, anne ve babalarinin tutum ve davranislarini taklit
etmesi, gocugun gelisimi agisindan ¢ok dnemlidir. ilk cocukluk do-
neminde gorilen en 6nemli gelisimlerden biri, taklit etme ve kendini
anne ve babayla 6zdes kilma egilimidir. Anne, baba ve ¢ocuk ara-
sindaki iletisimde anne ile baba arasindaki iletisimin olumlu gelis-
mesinin, gocugun aileyle olan iletisimine olumlu yonde etki edecegi
unutulmamalidir. Cunkl eslerin tutum ve davraniglari bir ileti (me-
saj) olarak cocuga yansimaktadir.

Bilimsel arastirmalara gore, gocugun yetismesinde, babanin
davraniglari birinci derecede etkili olmaktadir. Baba, anneye ne ka-
dar nazik ve sevecen davranirsa, cocuk da bu davranisi kendisine
model olarak sececektir.

Konugmanin iletisim konusundaki etkisini, asagida bir egitimci-
mizin yasadigi olayda agik¢a gorebilirsiniz.

Bazi blyuklerimiz ‘gocuktur bizi anlamaz’ yargisinda bulunarak,
onlarin yaninda rahatga her seyi konusurlar. Oysa onlar, o gulzel
beyinlerine bir teyp, bir fotograf makinesi gibi tim davraniglarimizi
ceker ve kaydederler

Bu konularda Prof. Haluk Yavuzer’in, Prof. Dogan Ciiceloglu’nun
ve diger bilim adamlarinin eserleri ve ¢alismalari mevcuttur. Biz ko-
nuya kisaca deginecegiz.

Batuhan, 1.5 yaglarinda, Kkivircik sacli, kara gozli, hareketli,
devamli giilen bir gocuk ve toplantimiza katilan grubun da en
kiiglik bireyi. O ortalarda dolasip oyun oynarken, annesi Ayla
Hanim ve agabeyi Burak, Batuhan’in devamli olarak agabeyinin
kitaplarini ve defterlerini yirtmasindan sikadyet ediyorlardi.

Ben, ailede her yastaki ferdin kendini ifade etmesini ve bunu
korkmadan, acik sézliillikle yapmasi gerektigini savunurum. Be-
beklerin de konusmalarimizi duyduklarina ve bizi kendilerince
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takip ettiklerine inanirim. Onlarla, yaslarina uygun konusmamiz
gerektigini digdndrim. Bu disiincelerimi Ayla Hanim’a séyle-
digimde glildii. Sanirnm ¢alisma grubumuzdaki diger aileler de
soylediklerime sasirdilar.

Bir sonraki dersimizde Batuhan’in abisin defterini yirtmadgini
ifade etti Ayla Hanim. Batuhan oynarken bizim konugmalarimizi
dinliyormus. Duyduklarindan sonra defterini yirtmamasi gerekti-
gini anlayip bu huyundan vazgegmis.

c. Aile komsular arasinda iletisim

Sevgi, iletisim kurmamizi kolaylastirir ve anlamli kilar. iki insan
bir araya gelince iletisim baslar. Kisi iletisim esnasinda asagidaki
sorulara cevap arama ihtiyacini duyar.

+ insanlar beni umursuyor ve dikkate aliyor mu?

+ insanlar beni oldugum gibi kabul ediyor mu?

* Ben degerli miyim?

* Ben giiglii ve glivenilir miyim?

* Sevilmeye layik miyim?

Simdi bunlara kisaca bir g6z atalim.

insanlar beni umursuyor ve dikkate aliyor mu?

iletisimin en énemli boyutlarindan biri umursanmak ve dikkate
alinmaktir. Bir iliskide insan karsisindaki kisi tarafindan kabul edil-
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mek, dikkate alinmak, umursanmak ister. Umursanmak kisinin ruh
sagligini duzeltir. Bu nedenle iletisim kurabilmek icin karsidaki kisi-
yi veya toplulugu umursamak ve dikkate almak gerekir.

insanlar beni oldugum gibi kabul ediyor mu?

iletisim kurdugunuz insanlarin ve sizin birbirinizden farkl oldu-
gunuzu kabul etmelisiniz. “Ben farkl bir kisiyim; benim duygularim,
distincelerim var. Bunlardan do layi dislanmamaliyim! Beni bdyle
kabul etmeliler.” Kabul edisin temelinde bireye saygi duyma var-
dir. Esitlik vardir. “Benim isteklerim olabildigi gibi senin de isteklerin
vardir. Ben 6zelim, tekim, benim gibi sen de 6zelsin, teksin,” diisin-
cesi vardir.

Ben degerli miyim?

insan ne zaman kendisini degerli hisseder? Fikri soruldugun-
da, s6z hakki verildiginde, saygl gérdigunde, yemek icin sofrada
beklenildiginde, konustugu zaman dinlenildiginde vs. Bu durumlar-
da ¢ocuklar, ‘benim yerim doldurulamaz, bana deger veriliyor, ben
degerliyim’ hissine ve duygusuna sahip olur. Bu, kisinin gelecekte
kendine olan guvenini artirir. Deger vermek, iletisimi ve sevgiyi be-
raberinde getirir.

Ben gugli ve guivenilir miyim?

Her insan kendisini guclu ve glvenilir gérmek ister. Bu ihtiyag
dogustandir. Cocugun, “Anne bu tabaklari masaya gétireyim mi?”
diye sormasinin temelinde kendini gaglu, guvenilir ve yeterli gor-
me egilimi yatmaktadir. Bu nedenle ¢ocuklar anne babalarindan ve
kendi yasamlarinda énemli olan insanlardan, “Senin yapabilecegi-
ne glveniyoruz,” mesajini almak ister.

Ben sevilmeye laylk miyim?

iletisimin son ve en énemli boyutu sevgidir. Sevgi, cocugun ge-
lisimi igin ekmek, su, hava kadar gereklidir. Sevildigini bilen bir in-
san, iyi bakilan, konusulan bir gigek gibi gelisir. iletisimin en giigli
silahi olan sevginin su U¢ kuralini daima hatirlayalim:

Diglamak yerine kabullenmek,

Yargilamak yerine anlamak,

Reddetmek yerine dahil etmek.
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iletisim kurdugumuz insanlarla, iletisimin bes sevgi boyutunu diist
nerek ve dogru ifade ederek konusalim. Kargimizdaki insana, ‘sen
benim igin ¢ok degerlisin; seni seviyorum; senin distincelerini daima
dikkate aliyorum ve umursuyorum,’ gibi ciimlelerle hitap etmeliyiz.

Bunu yaptigimizda kargimizdakiyle aramizda kuvvetli bir bagin
olustugunu ve birbirimize olan giivenin arttigini hissederiz.

Aile ve toplum arasinda glizel konugsma ve iletisim

Aile, toplumu teskil eden en kuglk birimdir. Kendi igcinde sag-
ikh bir iletisim agi kurmus olan ailelerin olusturdugu toplumlarin,
birbirlerine kargi daha sevgi, saygi dolu ve hoggoru sahibi olacagi
gerceg@i unutulmamalidir. Sabahlari baba, anne, agabey ve abla-
lar birbirlerini gller ylzle ugurlamalidir. Aksam da ayni giler yuzle
karsilamalidir. Aile bireylerimizden gordigimuz iyilik pozitif dlistin-
celerimizi, kotulik ise negatif distncelerimizi artirir. Aile iginde
kullandigimiz beden tavri ve konusma dilimizle pozitif veya negatif
duslncelerin tretmesine sebep olabiliriz. Bu sebeple konusma, tini
ve beden tavrimizin farkinda olmaliyiz.

Sabah aile bireylerinin birbirlerine gliler yiizlii davranmalari,
glinaydin demeleri; islerine ve okullarina sevgi ve hos duygular

29



MUTLU AILE BASARILI BIREYLER

icinde gitmesini saglar. Boyle bir glinde eglerinin ve ¢ocuklari-
nin sevgi duygulari ile ise giden birey. Is yerindeki arkadaslarina
ve patronuna duyqulu sekilde giinaydin der ve onlara tebessim
eder. Patron o glin birilerini isten ¢ikarmayi discindyordur. Aldigi
bu pozitif enerji ile alternatif yollar araramaya karar verir. I ye-
rinde herkesin birbirine bu pozitif eneri ile yaklasmasini bir kural
haline getirirler. Bunun sonucunda ¢alisanlarin verimliliginin arr-
tigr gbézlemlenir ve eleman ¢ikarma gereksinimi ortadan kalakar.

is yerinde sevgi enerjisi alan patron. Evine déndiigiinde de
ayni iyilik ve sevgi enerjisini yaymaya devam ederler. Bu sekilde
iyilik gocuklar ve esi arasinda da yayilmaya baglar. Cocuklarin
okul basarilari artar sinif 6gretmenleri, diger égrenciler de bun-
dan etkilnir. Tek bir iyi enerji kelebek etkisi yaratarak pek ¢ok
insanin hayatini degisiklikler yaratabilir.

iS DUNYASINDA, TICARETTE ILETISIM

a. Stratejik iletisim:

insanlar, diinyay! gérmek istedikleri gibi gortirler. insanlarin yiiz
yillar 6nce dinyanin bir tepsi gibi diiz olduguna inandigini, diinya
yuvarlak dedigi icin Galila’nin idam edildigini hepimiz biliyoruz. Bu
konuda yanildiklarini anlamalari, bilim adamlarinin uzun ugrasilari
sonunda olusmustur. Bu da fikirlerimizde ne kadar inatgi bir canli
tlrd oldugumuzun ve degisime karsi ne kadar direndigimizin kani-
tidir. insanlarin diisiincelerini degistirmeye calismak, bir meseleyi
¢6zmenin en glg yollarindan biridir.

Karsinizdakiler, sizin distncelerinizi kabul etmek icin, kendi di-
stincelerinden vazgegmek zorundadirlar. Cogunlukla, insanlar yanil-
diklarini itiraf etmektense, olaylari kendi ényargilarini dogrulayacak
sekilde yorumlamayi tercih ederler. insanlar, ‘gdriisimi savunmali-
yim’ diye disunup tavir alirlar ve karsisindaki kisiye saldirmaya bas-
larlar. Newton yasasinda oldugu gibi: “Her hareketin, esdegerli ve
zit yonll bir karsiligi vardir.” Bir insan diretirse, 6burl de kargi koyar.

Kisi, icinde bulundugu duruma uygun (stratejik) planlar yapmali-
dir. Tek bir hap, tim hastaliklar iyilestiremeyecegi gibi tek bir stra-
teji de tim meseleleri gézemez.
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Problemlerin ¢6zimu ve insanlarin birbirleriyle anlasabilmeleri
dogru iletisim kurmalariyla mimkinddr. Cocuklarinizla, esinizle,
patronunuzla, musterilerinizle, komsularinizla, ev sahibi veya mes-
lektaslarinizla, hedefinize ulagsmada, stratejik iletisim size yardim-
ci olacaktir. Karsinizdaki problemli insani, uzlagsmaya ikna ederek,
hedefinize varacaginiz bir stratejik iletisim olusturmaniz gerekmek-
tedir. Kafanizin karigik oldugu gerilimli bir ortamda, ‘sunu sdylesey-
dim, sunu sdylemeseydim. Ah! bu aklima gelmedi’ gibi durumlarla
karsilasmamaniz igin, stratejik distime ve iletisim sistemini 6gren-
menizi ve kullanmanizi tavsiye ederiz.

b. Miisteri edinme, liriin satmakla ilgili iletisim:
* Hakimiyet iginde gozleyerek

* Rahat, 6zgur, onurlu

* Gorsel, duygusal, isitsel

* Evet, muhtesem canlandirmalarla

» Saygin, bilge, basaril, etkili, dengeli
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» Ses tonu, tavir, vucut enerji frakanslari ile

* Degerimizi, yeteneklerimizi, sayginhgimizi, guvenirligimizi

« Ozenle vakalar benzetmeler, sorular ve espiriler ile anlatiyoruz.
* Muhatabimizi taniyoruz.

* Bizimle maddi, manevi is birligi yapmasini sagliyoruz.

» Sermaye ve ulviyetimizi yikseltiyoruz.

» Kararlilik

» Seving ve dikkatle

* Kendimizi yeniledik, harekete gecdik.

Bugunkl hedeflerimizi gergeklestirdik.

Allah’in bize verdigi kuvvet, kudret, gliizellik ve sevgiyle basarili
oldugumuz igin stkdarler olsun.

Not: her bir satirin ayri ayri tanimlamasi vardir. Uzun olur diye
yazmiyorum. Bunu ezberlemek ve tekrarlamakta inaniimaz basari-
lar saglar. Arzu edenlere gerekli bilgiler taoplanti yapilarak agikla-
nacaktir.

c. Is veren galisanlar arasindaki konusma ve iletisim:

Problemli bir durumda, 6nce is veren calisanina glzel yaptigi
bir isi sdylemeli ve arkasindan bir hatasi varsa ona yakismadigini
belirtmeli ve gerekli ikazlari yapmalidir.

Elestiri veya catismaci bir dil, kargi taraf tarafdan kullaniliyorsa,
ona sen farkli distintyorsun demek yerinde olur. Direk ¢atismaci
ifadelerden uzak durup karsidakinin farkl bir fikir ifade ediyor oldu-
gunu kabullenip. Sonrasinda alternatif bir fikir olarak kendi fikinizi
aciklayabilir ve gerekli bilgileri verebilirsiniz. Bu karsinizdaki kisinin
olaya daha ilimli yaklasmasina yardimci olur.

is yeri sahipleri ve galisanlari yaptiklari isin kosul ve gereklilikleri
dogrultusunda nasil bir konugma ve tavir icinde olmalari gerektigini
iyi bilirler. Aligkanlk, tecrtibe ve bilgileri dogrultusunda iligkileri de-
vam eder. Gozlemlerimize dayali olarak faydali olacagi diistindigu-
muz basit iki prensibi paylastik.
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d. Baskin iletisim sekli:

Kimi insanlar bir kounu hakkinda uzman olmasalar bile iletisim
becerileri sayesinde kendilerini konu hakkinda olduklarindan daha
yetkin gdsterebilirler. Konularinda uzman olan kalifiye elemanlar da
iletisimde etkili olan bu goérintd, bigim, tutum, yorum ve davranis
tekniklerini haklarini korumak igin uygulamayi bilmelidirler. Bunlar:

1. Karsinizdakine giiven verecek bir tavir ve konugsma igin-
de olun.

2. Hizh hareket edin, duragan ve kararsiz bir durum sergi-
lemeyin.

3. Sanki birileri sizin becerilerinize mani oluyormus gibi
davranin.

4. Karsinizdaki insanin kisilik alanlarina 6lgiilii bir sekilde girin.

5. Ne istediginizi acik ve net bir sekilde soyleyin.

6. isteklerinizin kabulii igin zorlayici/israrli bir tavir takinin.

7. insanlarin dikkatini ses tonunuzla saglamaya galisin.

8. Konusmanizla yanilmadiginizi goésteren deliller ortaya
koyun.

9. Giiglii ve dirayetli bir karakter izlenimi verin.

10. Bilgiyi gerceklere dayandirin.

11. Konusmalariniz a¢ik bir sekilde sonuca dayali olsun.
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12. Risk almaktan korkmayin.

13. Aninda karar verin. Sanki her seye hakimmissiniz gibi,

14. Elde etmek istediginiz hedefe yonelik bir tarz ile sonuca
odaklanin.

Yalnizlik siiri

Bilmezler yalniz yasamayanlar,
Nasil korku verir sessizlik insana,
insan nasil konusur, kendisiyle;
Nasil kosar aynalara,

Bir cana hasret,

Bilmezler.

Orhan Veli Kanik

Eger siz kendinizi sevmiyorsaniz, baskasi sizi neden sev-
sin?

ilerlemenizin éniindeki en biiyiik engel kendinize giiven-
sizliginizdir.

Her davraniginda baskalarinin onayini arayan kimseler
hayatin bir¢cok giizelligini iskalarlar.

Mucize, enerjinizi korkulariniza degil, hayellerinize verdi-
giniz zaman basglar.

BEDEN DURUSU, GUZEL SES VE KELIMELER ILE
KONUSMA VE ILETISIMDE ONEMLI NOTLAR

Daha o6nceki baslikta kisinin kendisi ve karsisindakiler ile nasil
bir davranis igcerisinde olmasi gerektigi anlatiimistir. Beden durusu,
glzel ses ve kelimelerle konusma ve iletisimde bireyin kendisinin
nelere dikkat etmesi gerektigi anlatilacaktir.

Sézlii iletisim (Konusma):

Hi¢ diisindiiniiz mu, insanlar neden konusmaya ihtiya¢ duyar?
Birilerine herhangi bir konuda bilgi vermek, bir seyler 6gretmek, so-
runlarini paylasmak ve ¢6zim aramak, gelecegi planlamak, hog bir
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vakit gecirmek, stres ve gerginlikten kurtulmak, kendini savunmak
igin vs... Bu noktada, 6nemli olan, sadece konusmak degil, gtizel
konusmaktir

Bunun igin de, 6ncelikle bireyin kendisine glivenmesi, edebi ve
anlamli kelimeleri segme Ozelliklerini gelistirmesi gerekir. Birey, ko-
nusacagi konu hakkinda bilgi sahibi olmali, ses tonunu iyi ayarla-
mali ve karsisindaki kisi ya da kisilere kargi son derece nazik olma-
hdir. Konusurken asagidaki noktalara dikkat etmekte fayda vardir.

Ne Séylemek istediginize Karar Verin: Konusmadan énce
dinleyerek, dustinerek ve dusuncelerimizi kesin ve acik olarak be-
lirleyerek konusmaya baglamaliyiz.

« Konugsmadan once dugunun ve kisaca bir plan ve konusma
siralamasi yapin.

* Vermek istediginiz mesajl belirleyin.

* Konusmanizdan ¢ikmasini istediginiz sonucu belirleyin.

+ ikna etme kabiliyetinizi karginizdaki kisiyi kirmadan kullanin.

Susun ve Dinleyin: Karsilikll konugsma bir tenis magi gibidir.
Her insanin mesajlari almak ve vermek igin bir sirasi olmalidir. Ko-
nusma sanatindaki en dnemli dzellik, dncelikle dinlemek ve sonra
konusmaktir.

Karsinizdaki insanin konugmasina izin verin.

Onun goristine saygi gosterin.

Sohbetinize konsantre olun. Aktif olarak dinlemek yerine ne soyle-
yeceginizi dusunmeniz, 6nemli bilgileri kagirmaniza sebep olacaktir.

Go6z Temasi Kurun: Biriyle konusurken dogru tepki almak igin,
iyi goz temasi kurmak esastir. Kendinizden emin bir sekilde kargsi-
nizdakinin goziine sevgiyle bakin. Bu genellikle dogruluk ve gliven
telkin eder.

Go6z temasi ile konusulan konuya ilginizi gésterin.

Bire bir ya da toplu konugsmalarda anahtar nokta insanlarin ra-
hatsiz olmasina neden olabilecek kadar uzun sire géz temasi kur-
mamaktir.

Konusmaniz sirasinda aldiginiz geribildirimlere dikkat edin. Or-
negin; bir sasirma ifadesi karsisinda soylediklerinizi agiklayin ya da
karsinizdakinin mesajinizi dogru alip almadigini 6grenin.
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Ses Tonunuza Dikkat Edin: Kullandiginiz ses tonu duygulari-
nizin. kanitidir.

Sayg! ve sevgi gostermeniz gereken durumlarda ses tonunuzu
yumusatin.

Farkinda olmadan agiga ¢ikan olumsuz duygulara karsi énce-
den tedbir alin. (Ses tonunuz sabirsizlik, kizginlik veya reddetme
gibi duygularinizi agiga vurur.)

Eger olumsuz bir etki biraktiginiza inaniyor ve bunu degistirmek
istiyorsaniz, bunu acgikga sdyleyin. Ornek: “Bu kadar sert davran-
mak, bagirmak istemedim. Ge¢ kalmana neden olan durumlari an-
lyorum.”

Gunliik Tutun: Gunlik tutmak distnceleri, fikirleri ve duygulari
yazarak kaydetmektir. Gunlik, zaman gegtikge, kisisel gegmisimi-
zi gérmemizi saglar ve hedefimize dogru ilerlerken yaptiklarimizi
yeniden gbzden gegirebilmemiz igin referans noktasi olur. Bagimi-
za gelenleri siniflandirmamiza ve bunlardan yorum g¢ikarmamiza
yardimci olur. Konusmamiz duzelir, daha dizgin cumle kurariz.
insanlarin isimleri aklimizda kalir. Hafizamiz gliclenir, iletisimimiz
kuvvetlenir.

“Atilan ok, agizdan ¢ikan s6z, gecen zaman ve kagan fir-
sat bir daha asla geri gelmez. Kelimelerimizi 6zenle segcerek
konusmaliyiz.”

Hz. Ali

Baslamak igin gizgili ve ciltli bir defter kullanin.

Yalniz olabileceginiz bir yere gidin, rahatlayin ve distncelerini-
zin sessizce ugusmasina izin verin.

isimlerden ve olaylardan kisaca bahsedin.

Dasuncelerinizi yazmak sadece nereye gittiginizin planini yap-
maz, hangi konumda oldugunuzu agik ve net olarak fark etmenizi
ve ne kadar yol kat etmis oldugunuzu da g0ostererek, kendinize gu-
ven duymanizi saglar.

Beden durusu: Aragtirmalar, sdzel olmayan beden mesajlari-
nin, iletisimde s6zli mesajlardan daha etkili oldugunu géstermistir.
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Ornegin; Bir insan yere bakarak konusuyorsa gecmisi diisiinerek
ifadelerde bulunuyordur, eger insan yukari bakarak konusuyorsa
gelecegi dusunerek ifadelerde bulunuyordur, direk karsiya bakarak
konusmak ise kisinin su anki olaylari degerlendirdigini gésterir. ile-
tisimde sakl olan bu mesajlar farkh sekillerde yorumlanabilir. Kisi-
lerin hissettiklerini anlamanin en kolay yolu, yiz ifadelerine, hal ve
hareketlerine bakmaktir.

Kisileri glizel gOsteren tebbssim ve bedenin edepli durugudur.

iletisim uzmanlari kurdugumuz iletisimin, % 10’'unu SOZLER, %
30’'unu SES TONUMUZ ve %60'in1 VUCUT DiLIMiZ'den olustugu-
nu savunmaktadirlar. iletisimde ne sdylendiginden c¢ok, nasil sdy-
lendigi 6ne ¢ikmaktadir. Vicudumuzun durusu, hareketlerimiz ve
ses tonumuz bu konuda 6nemli rol oynamaktadir. Anlasmazliklarin
altinda yatan ana sebeplerden biri bedenimizin tavridir. Bedenin
mimik ve gérinimi sdylenmeyen birgok duyguyu ve dislnceyi ifa-
de etmektedir.

Sozsuz iletisimin en énemli araglari: YUz ifadeleri, jest ve mi-
mikler, bas hareketleri, elin hareketleri, dokunma, giyim-kusam,
bedenin durusu, mesafe, goéz temasi, ayaklarin durusu, kullanilan
aksesuar ve takilar, oturma seklidir.
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BEYIN VE BEDEN FREKANSLARININ
POZITIF TITRESIMDE OLMASI

Beden 65 mhz frekansla titresir. 58 mhz'den asag titresimler
biyolojik yapinin hasta oldugunu gdsterir. Beden titresim frekansi-
miz ne kadar saglikli olursa karsimizdakine o kadar guizel bir etki
birakiriz.

Beden ve beyin frekansinin saglkli olmasi hayatimiza pozi-
tif olaylari gekmemize sebep olur. En saglikli disinme ferakansi
ALFA frekansidir.

BETA: 14-30 cps — aktivite ile mesgul olmak, korku ve endise
vardir.

ALFA: 7-13 cps — rahat oldugumuz, basaril distncelere daldi-
gimiz andir.

TETA: 4-7 cps — uyku ile uyanikhk arasi, hayal kurma ani

DELTA: 0.5-4 cps — en derin uykuya daldiginiz an, rahathk

GAMMA: 30-125 cps —ruhsal gorus, olagan usti durumlarin ya-
sandigi, normal sinirlarin asildigi noktadir. Cok seyrek goéruldr.

Beden enerjinizi hizla yiikseltebileceginiz oneriler:

Evdeki asiri esya, tozlanmis alanlar, glines gérmeyen karanlik
koseler hanedeki ylksek enerjiyi emer ve azaltir. Fazla esyadan
arinmak, evi gunes ve temiz hava ile doldurmak ve temizlik hane-
deki enerjiyi yukseltmenin en basit ve etkili ydntemidir.

Sevgi ve saygi dolu bir iligki zihin ve beden frekansini en kolay
yukselten seylerin basindadir. 1 bardak gul cayi, hizla beden ve
zihin frekansinizi yukseltir.

Oldugunuz yerde ziplamak ve ziplarken de kahkaha atmak

Adaca sarilmak, topraga ciplak ayakla basmak beden enerijisini
yukseltir.
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« Iman sahibi olmadikga cenneti bulamazsiniz, birbirinizi
Sevmedikge iman sahibi olamazsiniz. Hz. Muhammed

* Akil gibi mal, iyi huy gibi dost, edep gibi miras ve bilgi
gibi seref yoktur. Hz. Ali

» Gergek mutluluk mal miilke sahip olmakla degil, akil ve
erdeme sahip olmak ile miimkiindiir. Aristo

* Bir beraberlikte korku hdkim ise insanlar bir araya so-
run iiretmek icin gelir; kalite hakimse ¢éziim liretmek icin
gelir.

« Insanlarin kusurlarini géziinde biiyiitme. Arkadas, dost,
meslektas ve yakinlarinin kabahatlerini degil, meziyetlerini
goérmeye calis. Kusurlarini ararsan, onlar da sende arar ve
senin buldugundan daha fazlasini bulurlar.

» Dostlarini savunan kigi asla hayatin firtinalarina yenil-
mez; giicliikleri agar, yoluna devam edecek kadar saglam
bir kisilige sahip olur.

» Sen dost kazan, diisman ocagin bacasindan kacgar.

» Degisim insanin kendisinde basladiginda, sonuca ula-
silir.

» Durmayin, giizel seyleri hayal edin, eger siz etmezse-
niz, bagkasi hayal eder ve gergeklestirir.

+ Susmak, mana eksikliginden degil. Belki mana derinli-
gindendir. -Mevlana

» Kalbinizle yaptiginiz her sey size geri dénecektir. Mev-
lana

» Size biitiin kapilari agan bir anahtar verecegim! Bu
anahtarin (izerinde iki sey yazilidir! Biri sabir, 6tekisi neza-
ket. Anooshirvan Miandji

* Dilinizi s6kiin, tamir edin ve yeniden yerine takin! Ciin-
kii biitiin sorunlarin temelinde o var! Anooshirvan Miandji

« Insan, sorun yasadigi oranda degil, sorun ¢ézdiigii
oranda geligir ve olgunlasir. Anooshirvan Miandji

* Asla yikici olmayin, hukukun (istiinliigiinii bir gii¢ ola-
rak olabildigince kullanin.
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