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Sassizliyin diinyasina
qarq olmaq istayan
har kasa...
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Hoaqigat sozlarin arxasinda deyil,
iiziin mikrosaniyalik harakatlarinda gizlanir.

Paul Ekman

Unsiyyetin boyiik bir hissesi sozlerin kélgasinda de-
yil, jestlorin, baxislarin ve duruslarin gériinmoayen diin-
yasinda bas verir. Bas biz bu gizli dili ne deracoeds basa
distirik? Qarsimizdaki insanin bir baxisi ilo na demoak
istadiyini, allarinin veziyyatinin hansi duygunu gizlatdi-
yini va ya saxta tebessiimls haqiqi hisslar arasindaki o
inca cizgini nece ayird eda bilarik?

“Sozstiz psixologiya” oxucunu insan davranisinin de-
sifro edilmamis taraflarine sayahato ¢ixarir. Bu kitabda:

g0 GOz temasinin giicii ve baxislarin psixoloji analizi;

g0 Boadan dilinin gizli kodlar1 ve mikromimikalar;

5o Insanlarin daxili diinyasimni harokatlorinden oxuma-
gin sirlari.

[1k toassiiratdan tutmus inamli iinsiyyats qadar prak-
tik tisullar yer alir.

Bu, sadace bir psixologiya kitab1 deyil; bu, strafiniz-
daki insanlar1 “oxumagq” ve 6ziiniizii s6zstiz ifads etmak
sonatini dyradan bir balad¢idir. Gortinmayeni gormaya
vo hagqiqgati hiss etmoayo hazirsinizmi?
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Fasil 1

BODON DILINDS BAXIS FAKTORU
" nsan danismadan da danisa bilar. Bali, bu miimkiin-
diir. Clinki badan dili, xiisusile de gozlar, ¢ox seyi
izah edir. Gozlar — ruhun aynasy, diistincslarin ve duygu-
larin sassiz torctimogisidir.

Ogor bir insanin sana baxisinda geyri-adi bir sey hiss
etmirsenss, bu tesadiif deyil. Goz temas1 duygularin an
darin qatlarina seyahat etmaye imkan verir. Qorxu, se-
vinc, inamsizliq, maraq va ya nifrat — biitiin bunlar gozlor-
da aks olunur. Bu sababdan psixologiyada gozler an giiclii
sOzstiz linsiyyat vasitosi sayilir.

Bir insan seninle danisarken goz temasi saxlamirsa, bu
ya narahatliq, ya da gizli nayise gostars bilar. Oksins, ¢ox
uzun middat gozlerine baxirsa, bu ya tohdid, ya da ifrat
maraqdir. Osas maseale bu baxiglarin kontekstini diizgiin
anlamagqdir.

Psixoloji tocriibalor gosterir ki, qars: torafin gozlarina
toxminen 3-5 saniys baxmaq slagenin saglam ve etibarh
goriinmasi tgiin ideal hesab olunur. Daha qisa miiddat
inamsizliq, daha uzun miiddat ise tecaviizkarliq kimi qe-
bul edils bilar.

G0z qirpma tezliyi de insanin emosional vaziyyati hag-
qinda ¢ox sey deyir. Normalda bir insan daqiqede toxmi-



nan 15-20 dafa gozlarini qirpir. Lakin yalan damisarken bu
say artir vo ya azalir. Badan beyinlo miibarizs aparir ve bu
kicik jestlar bizi olo verir.

Insan gozlari bazen sdzlorden daha ¢ox sey danisir. On-
larin har bir harakati, hor bir pariltisi, hatta har bir siiku-
tu bizim {i¢lin derin manalar dasiyir. Gozlar — insanin an
somimi vo an sirli pancarasidir. Galin, bu mociizovi alomi
daha darinden arasdiraq.

1. Goz tamasinin psixoloji shamiyyati

GOz tomasi iinsiyyatin an vacib vo tomsal elementlo-
rindan biridir. O, insanlar1 bir-birine baglayan goriin-
moz bir ip kimidir. Psixologlarin apardig1 tadqiqatlar
gostorir ki, yaxs1 goz tamasi saxlayan insanlar ham so-
sial miihitds, hoam ds is yerinde daha ugurlu ve etibarli
hesab olunur.

GOz temasi, hamginin insanin 6ziineinamini gostarir.
Bir insan garsi tarafe baxmaqdan ¢akinirss, bu onun nara-
hat, utancaq, ya da yalan danisdigini gostare bilor. Tabii,
burada madaniyyat forqlaeri do rol oynayir, amma timumi
psixoloji meyarlar bu sokilds islayir.

2. Gozlarin duygular ifads etmasi

Insan gozlari ilo ¢oxlu duygular1 oxumaq miimkiindiir.
Sevinci, kadari, qorxunu, teacciibii, nifrati — hamisini. Bu-
nun ticiin gozlarin agiq-aydin isaralarinden istifads etmak
kifayatdir.



Masalen, sevinc vo mamnunluq zamani gozlar paril-
dayir, bebaklar genislonir, tizds yumsaq ifade yaranir.
Qorxu vo stres zamani ise babakler daralir, gozler daha
da acilir, gdz qapaqlar1 gorginlasir. Bu ince forqlari an-
lamaq insan miinasibatlarini daha da zsnginlagdirir ve
darinlagdirir.

3. Goz tomasinin novlori

Goz temasinin miixtalif novleri var. Qisa ve yiingiil
baxiglardan semimi salamlasma ve diqqat gostorms za-
mani istifads olunur. Ortamiiddetli baxislar ise daha ¢ox
maraq vo hormat ifads edir. Uzun vo davamli goz tomasi
iso ya darin maraq, ya da tohdid manasi dastya biler.

Bu novleri diizgiin ayird etmak insanlara qarsidaki in-
sanin hisslarini daha yaxsi basa diismays komak edir.

4. Gozqirpma va stres

Normalda insan daqiqade 15-20 dafs gozlarini qirpar.
Bu, gozleri nemlendirmak ve qorumaq ficiin lazimdir.
Amma psixoloji veziyyet doayisdikde goz qirpma tezliyi
da dayisir.

Stresli vaziyyetlords vo ya yalan danisanda gozqirpma
siirati dayisir — ya ¢oxalir, ya da azalir. Bu, beyin vo badan
arasinda yaranan daxili qarsiliql tesirin naticesidir.



5. Baxisin istiqamati va alt siiur

Psixologiya sahesinds aparilan aragdirmalar gosterir
ki, insanin gozlerinin baxis istiqamati onun diisiince pro-
seslori ilo baghdir.

Yuxar1 saga baxmaq — yaddasdan malumat axtaris: (vi-
zual xatiralor)

Yuxari sola baxmaq — tasavviir va yaratma (vizual yeni
sokillar)

Sag asagiya baxmaq - daxili dialoq (6z-6ziine danis-
magq)

Sol asagiya baxmagq — hisslar vo emosiyalar

Bu g6z harakatloari ils insanin nayin tizerinds diistindii-
ylni, nayi xatirlamaga ¢alisdigini ve ya nayi hiss etdiyini
toxmin etmok miimkiindiir.

6. GOz tomas1 va sosial miinasibatlor

Goz tomas yalniz duygularn ifade etmak {iciin deyil,
ham dbs sosial miinasibatlori tenzimlomak {i¢lin vacibdir.
Masalan, is gortismalerinde giiclii goz temasi gostarmak
etibar yaradir ve pesekarlig1 one ¢ixarir.

Oksina, zeif va ya ¢ox uzun goz tomasi qicigqlandirict
ola bilar. Buna gore da balans vacibdir.

7. Goz babaklarinin harakati va psixologiyasi

Insan gozlerinin babaklari, yoni qara ndqtelari, duygu-
larin vo hoatta fiziki vaziyyatin ¢ox ince alamatlorini aks
etdirir. Normal isiqda bebaklar kigilir, garanligda genisle-

10





