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Durusumuz Hayatimizi Degistirir mi?

Bu sorunun cevabini merak edenler icin bastan soyleyeyim:

Evet, durusumuz hayatimizi degistirir. Ama nasil?

goniilliliik ve stikiinet erdem sayilmaz. Kisi-

nin atilgan ve konuskan olmasi, kendini gos-
termesi desteklenir. Oysa herkesin atilgan ve ¢ekin-
gen oldugu durumlar farklidir. Ornegin aile icinde
sessiz olarak bilinen kimselerin arkadas ¢evrelerinde
daha rahat davrandigina hepimiz tanik olmusuzdur.
Harvard Universitesi Isletme Boliimii 6gretim iiyele-
rinden Amy Cuddy, bu degisimin viicudun durusuy-
la ilgili oldugunu gostermis.

Gol atan futbolcular1 diisiiniin. Top kaleye girer
girmez ne yaparlar? Kollarini kaldirip yana agarak
kosmazlar m1? Gol attiklar1 an, kendilerini en bagarili
ve dolayistyla giiclii hissettikleri anlarin basinda gelir.

Bir de 6rnegin 6gretmeni tarafindan azarlanmig
bir 6grenciyi diisiiniin. Omuzlar1 diiser, bas1 one egi-
lir. Bir kabahat islemistir ve kendisini 6gretmeni kar-
sisinda gligsiiz hissediyordur. Goéziiniiziin 6niine ana
rahmindeki bir bebegin durusunu getirin. Ne zaman
tistisek ya da kendimizi zayif hissetsek, bu pozisyonu
almaz miy1z? Ciinkii annemizin karni gibi korunakl
bir yere ihtiya¢ duyariz. Oysa hayatta her zaman bizi
zay1f anlarimizda koruyacak kimseler yoktur ve giig-
lit olmay1 6grenmemiz gerekir.

Kisiliklerimizden bagimsiz olarak hepimiz her
iki durusu da sergileriz. Onemli olan bu duruslar:
ne siklikta sergiledigimizdir. Cuddy’nin yaptig1 aras-
tirmada rastgele iki gruba ayirilan katilimcilar fark-
I1 viicut duruslarini birer dakika boyunca sergilemis
ve her durus sonrasi kendilerini ne kadar giiclii his-

Batl kiiltiirtinde genellikle mahcubiyet, algak-

settikleri sorulmus. Bir gruptaki kisiler viicutlar: dik,
kollar1 iki yana agilmus ve yukar: kalkmis sekilde du-
rurken, diger gruptaki katihmecilardan omuzlar: di-
siik ve baglar1 6ne egik durmalari istenmis. Bu sekil-
de birer dakika durduktan sonra aragtirmacilar ka-

tilimcilara kendilerini ne kadar gliglii hissettiklerini
ve bir sans oyununda kazanma ihtimallerinin ne ol-
dugunu distindiiklerini sormus. Dik durus sergile-
yen kisilerin diger gruptaki kisilere kiyasla daha gig-
lii hissettiklerini belirttigi gézlemlenmis.

Bu bilgi giindelik hayatta ne isimize yarar?

Giindelik yasamimizda kendimizi giiglii hisset-
mek istedigimiz durumlar olur. Ornegin bir sunum
yapacagimiz zaman veya bir is gorlismesinde ken-
dinden emin, giiclii ve giivende olmak ve dyle de go-
riinmek isteriz. Bir sunum 6ncesi yanls viicut du-
rusunu sergilersek istedigimiz bagarrya ulagmamiz
gliclesebilir. Yalnizca iki dakika yalniz kalabilecegi-
miz bir yere gidip dik durarak kollarimizi iki yana
agsak ve iki dakika o sekilde dursak, ihtiyacimiz olan
tiim glicii toplayabiliriz. Sonraki hayatimizi etkileye-
bilecek bir durumu, 6rnegin bir is goriismesini kisi-
ligimizle ¢elismeden, kendimizden bagka kimseye ve
herhangi bir destege ihtiya¢ duymadan, kolay bir se-
kilde atlatabiliriz.

Savasa gidecek askerleri diisiiniin. Asker yiiriiyii-
stinde neden dik duruldugunu simdi anliyorsunuz
degil mi?
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