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Potega mowy ciata

Reagujemy na gesty z niestychang gotowosciq,
mozna nieomal powiedziec, Ze zgodnie ze skomplikowanym kodeksem,
nigdzie niezapisanym, przez nikogo niepoznanym,
a_jednak zrozumiatym dla wszystkich.

— EDWARD SAPIR

iedy milion lat temu dzieci prosity matki o wigcej jedzenia, mysliwi

wspOlpracowali ze soba podczas polowania, a jeden czltowiek pokazywat
drugiemu, jak rozpali¢ ogieni — wszystko to odbywalo si¢ bez jednego chocby
stowa. Niektorzy eksperci s zdania, ze jezyk méwiony rozwinal si¢ dopiero
od 160 000 do 350 000 lat temu. Biorac pod uwagg, ze ludzie jako gatunek
pojawili si¢ na Ziemi mniej wigcej dwa miliony lat temu, przez dlugi czas
komunikacja polegala jedynie na gestach i chrzaknigciach. I najwyrazniej ten
system doskonale si¢ sprawdzal.

Uzyteczno$¢ mowy ciala weale si¢ nie zmniejszyla. Gdybys teraz znalazt
si¢ poSrodku afrykanskiej sawanny, w potudniowoamerykanskiej dzungli albo
na krze dryfujacej po pélnocnym Atlantyku, moglbys z tatwoscia poprosié
miejscowych ludzi o pomoc, jedzenie, ubranie, schronienie czy wskazanie kie-
runku — nie méwiac ani stowa. Takie porozumienie jest mozliwe tylko dzigki
temu, ze mowa ciala to nasz pierwotny wspélny jezyk. Ten skuteczny, duzo
starszy niz mowa sposdb komunikacji taczy nas nie tylko z innymi ludZmi,
lecz réwniez z innymi naczelnymi, a nawet innymi ssakami, takimi jak psy

czy konie.
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Na jezyk ciala skladaja si¢ mimika, sposdb ulozenia rak, postawa ciala,
gesty 1 spos6b poruszania si¢, a nawet wysokos¢ 1 ton glosu — wszystko, co
jeste$ w stanie zrobié ze swoim cialem, by bez slow powiedziec to, co cheesz
przekazaé. Albo, co roéwnie interesujace, by czegos$ nie powiedzied.

Sygnaly mowy ciala — te szczere 1 te, ktore maja zamaskowaé prawdg —
moga mie¢ ogromny wplyw na nasze zycie. Niewlasciwe zachowanie podczas
rozmowy kwalifikacyjnej moze Ci¢ kosztowaé posadg. Niespdjne sygnaly pod-
czas pierwsze]j randki moga zabic kietkujacy romans. Gest rodem z innej kultury
moze zniweczy¢ szans¢ na mi¢dzynarodowa umowg. Z drugiej strony, wspolne
sygnaly porozumienia moga zapoczatkowac satysfakcjonujaca relacj¢ na cate
zycie.

Niemal kazdy rodzi si¢ z umiejgtnoscia postugiwania si¢ mowa ciata — tak
wiasnie komunikujemy si¢ ze §wiatem jako dzieci, zanim jeszcze nauczymy si¢
mowié. Gdy jednak juz przyswoimy sobie mowg, zwykle to na niej polegamy,
by przekaza¢ $wiatu to, co mamy do powiedzenia. Niewatpliwie sfowa s3 nie-
zastapione, jesli chodzi o udzielenie szczegélowych informagji lub omawianie

zlozonych poj¢é. Jednak stowa moga nas tez rozpraszac 1 prowadzi¢ w pulapke.

Odzyskac¢ utracong intuicje

W pewnym momencie daliSmy si¢ nabraé 1 uwierzyliSmy, ze mowa musi by¢
najwyzsza forma komunikacji, poniewaz jesteSmy jedyna forma zycia, ktora
posiada t¢ zdolnos¢. Jako gatunek stojacy wysoko na drabinie ewolucyjnej nie
zawsze pamig¢tamy o czasach sprzed rozwoju mowy, kiedy porozumiewa-
lismy si¢ gestami i nieartykutowanymi chrzaknig¢ciami. W latach dzielacych
dziecinstwo od dorostosci zapominamy umiejg¢tnosci, ktérych nauczylismy
si¢ jako niemowlgta — 1 czgsto przez to odczuwamy frustracjg, zostajemy
odrzuceni lub zdradzeni.

Mozemy spe¢dzaé dlugie godziny na analizowaniu naszych rozméw —
»Ciekawe, co mial na mysli, méwiac, ze chodzi nie o mnie, tylko o niego?” —
chociaz tak naprawdg poznaliSmy prawde¢ w sekundzie, w ktorej uslyszelismy
dana wypowiedz. Nasze ciata zawsze ,wiedza” lub ,przeczuwaja”, czy kto$ nas
kocha, czy tez klamie. Jednak czy zawsze ich stuchamy? Niestety nie.

I to wlasnie teraz sie zmieni.
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Jego sygnaty i jej sygnaty
Nic nie umknie jej uwagi

Potaczenia pomigdzy dwiema pétkulami mézgu s bardziej rozbudowane
u kobiet, dzieki czemu sg one w stanie szybciej przyswaja¢ wigcej infor-
macji. Mezczyzni zwykle korzystajg w danym momencie tylko z jednej
potkuli. W sytuaciji interakcji spotecznych pozwala to kobietom uzyskac¢
wiele informaciji z meskiej mowy ciata i otoczenia jednoczesnie, podczas
gdy mezczyzna dostrzega te informacje pojedynczo.

Mowa ciala bywa $wiadoma — wiemy, ze powinniSmy staé prosto i uSmie-
cha¢ si¢, wymienia¢ usciski z jednymi ludZmi, a innym podawac r¢ke. Kiedy
jednak nauczysz si¢ dostrzegaé bardziej subtelne sygnaly mowy ciala, otworzy
si¢ przed Toba zupelnie nowy $wiat. Kiedy poznasz ludzkie mysli, zrozu-
miesz, co ludzie naprawde czuja. Nietrudno dostrzec, ze to, co dana osoba
mowi, niekoniecznie jest zgodne z jej uczuciami. Wiemy tez, ze inni potrafia
dostrzec taki sam rozdzwick w nas, dlatego tak wazne jest, by wysyla¢ odpo-
wiednie sygnaly w odpowiednim czasie. Ta dwutorowa komunikacja, ten
intymny, delikatny taniec, ktory prowadzimy niemal nieSwiadomie, to komu-
nikacja w swojej najbardziej szczerej 1 najwigcej méwiacej formie.

Idac ulica, nieustannie i nie$wiadomie unosisz brwi na widok ludzi zupet-
nie Ci obcych. Oni odpowiadaja Ci tym samym. Prawdopodobnie zadne z Was
nie uSwiadomilo sobie, co zaszlo, jednak wlasnie wymieniliScie nieme oznaki
zainteresowania i uznania. Robisz to pewnie jakie$ czterdziedci lub pigédziesiat
razy dziennie. Moze zdarzylo Ci si¢ kiedy$ przybraé niewinny wyraz twarzy
1 zarzeka¢ si¢: ,Panie wladzo, nie mialem pojgcia, ze jechatem ponad 100 km
na godzing”, podczas gdy Twoje oczy mrugaly i rzucaly niespokojne spojrze-
nia w kierunku lewego ramienia policjanta. Niezaleznie od tego, jak bardzo
zarzekasz sig, ze jeste$ niewinny, Twoje nerwowe mruganie i rozbiegane spoj-
rzenie Ci¢ zdradzaja.

Wszyscy jesteSmy w stanie odczytywaé mowg ciala 1 wysylaé odpowiednie
sygnaly zawsze 1 wszg¢dzie. Mozemy nauczy¢ si¢ tej umiejg¢tnosci. Tak samo
jak niektérzy z nas ledwo radza sobie z przygotowaniem grzanek, a inni potrafia
przyrzadzi¢ créme brilée, tak samo znajomo$¢ mowy ciala 1 opanowanie jej

stanowia pewne kontinuum.
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Dowiedzmy sig teraz, jaka jest Twoja pozycja w tym kontinuum. Rozwiaz
ponizszy test, by si¢ dowiedzieé, jak dobrze rozumiesz mowg ciala 1 jak si¢

nia postugujesz:

1. Wchodzac na przyjecie, zawsze najpierw:

a) Podchodzisz prosto do baru i gtlosno zamawiasz drinka, zartujgc
z barmanem.

b) Idziesz w najblizszy rég i znajdujesz miejsce, z ktérego mozesz
obserwowa¢ cate pomieszczenie.
c) Zatrzymujesz sie na chwile, rozgladasz dookota, a potem podejmujesz
decyzje, gdzie chcesz i$¢.
2. Dziesie¢ minut przed zaplanowang prezentacja:
a) Wykonujesz trzyminutowe ¢wiczenia oddechowe, by sie uspokoi¢.
b) Przegladasz notatki, by upewni¢ sie, ze pamigtasz wszystko, co chcesz
powiedzie¢.
c) Chodzisz z kata w kat i ukradkiem zerkasz na zbierajacych sig stuchaczy.
3. [dla kobiet] Flirtujac z mezczyznag:

a) Usmiechasz sig krétko, opuszczasz wzrok i odchodzisz w przeciwnym
kierunku.

b) Nawigzujesz kontakt wzrokowy, na chwile opuszczasz wzrok, po czym
ponownie nawigzujesz kontakt wzrokowy i uémiechasz sie z ukosa.

c) Nawigzujesz dtugi kontakt wzrokowy, uémiechasz sie i zaczynasz
rozmowe.

4. [dla mezczyzn] Flirtujgc z kobieta:
a) Usmiechasz sie.
b) Usmiechasz sig, odwracasz w jej kierunku i masz nadzieje, ze Cie zauwazy.
c) Usmiechasz sig, podchodzisz do niej i proponujesz, ze postawisz
jej drinka.
5. Kiedy wchodzisz na zebranie, ktore si¢ jeszcze nie zaczeto,
natychmiast instynktownie:
a) Podchodzisz i zaczynasz rozmowe z osobg, ktéra ma prowadzi¢ zebranie.
b) Ktadziesz swoje rzeczy w widocznym miejscu na stole, by zajg¢ sobie
miejsce.
c) Siadasz w kacie i czekasz na rozpoczecie zebrania.
6. Jeste$ wolny i masz ochote na nawigzanie znajomosci. Zgodzites
sie wyjs¢ z przyjaciéotmi na miasto. Siedzisz przy barze i:
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a) Zaczynasz rozmowe z barmanem.

b) Ruszasz na parkiet i zaczynasz wyzywajacy taniec.

c) Siedzisz przy barze, zwracajac sie w kierunku oséb, ktére wydaja
Ci sie interesujace.

7. Przemawiasz i zauwazasz, ze niektdrzy stuchacze spogladaja
na zegarki i zaczynajg zdradza¢ objawy znudzenia, jednak masz
jeszcze dziesie¢ minut swojej prezentacji.

a) Spogladasz na te osoby i méwisz: ,,Mam wrazenie, ze macie jaki$ problem
ze zrozumieniem tego, o czym moéwie — moze mogtbym wyjasnic
to lepiej?”.

b) Starasz sie unika¢ kontaktu wzrokowego z tymi osobami, nie chcesz
ich zdenerwowac.

c) Zaczynasz mowic¢ gtosniej i szybciej.

8. Wsiadasz do samolotu wypetnionego ludzmi. Podréz bedzie dtuga,
a Ty nie masz ochoty z nikim rozmawiaé. Nagle kobieta siedzaca
obok Ciebie przyjacielskim tonem pyta Cie o godzine.

a) Zamykasz oczy i odpowiadasz, ze nie wiesz.

b) Patrzysz na zegarek, potem na kobiete, podajesz jej godzineg, a nastgpnie
utrzymujesz kontakt wzrokowy, podczas gdy ona rozpoczyna jakas diuga
opowies¢ — nie chcesz by¢ niegrzeczny.

c) Spogladasz na zegarek i podajesz jej godzine, nawigzujac jedynie krotki
kontakt wzrokowy i rzucajgc jej szybki usmiech.

9. Zbliza sie spotkanie w restauracji z potencjalnym klientem. Wiesz,
ze aby dobi¢ targu, musisz skupi¢ na sobie catg jego uwage.

a) Siadasz przy barze w poblizu telewizora wyswietlajgcego mecz — chcesz,
by poczut si¢ wygodnie i swobodnie.

b) Siadasz przy stoliku, wybierajgc krzesto od sciany — Twdj klient bedzie
widziat jedynie Twojg usmiechnietg twarz.

c) Wybierasz stolik posrodku restauracji — nie chcesz, by klient czut
sie klaustrofobicznie.

10. Jeste$ w trakcie spotkania z szefem, na ktérym omawia on Twoje
wyniki pracy. Sprawy nie ukfadajg sie tak, jak na to liczytes, a szef
niestusznie Cie krytykuje.

a) Zachowujesz spokdj i utrzymujesz kontakt wzrokowy, Twoja postawa

ciata jest otwarta. Pozwalasz szefowi skonczy¢, po czym, trzymajac
ramiona w pozyciji otwartej, po kolei omawiasz sporne kwestie.

b) Splatasz rece, przerywasz szefowi i omawiasz kazdg z poruszanych przez
niego kwestii.
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c) Pozwalasz szefowi skonczyé, przepraszasz i wychodzisz z pomieszczenia
z wysoko uniesiong gtowa.

Teraz podlicz swoje punkty, korzystajgc z ponizszego klucza. Zsumuj punkty uzy-
skane ze wszystkich odpowiedzi i przeczytaj interpretacje ponizej.

1.a—1;b—3;c—2. 6.a—3;b—1;c—2.
2.a—2;b—1;c—3. 7.a—2;b—3;c—1.
3.a—3;b—2;c—1. 8.a—1;b—3;c—2.
4.a—2;b—3;c—1. 9.a—1,b—2;c—3.
5.a—1;b—2;¢c—3. 10.a—2;b—1;c—3.

Jesli uzyskate$ od 9 do 16 punktow: To Ty rozkrgcasz wszystkie imprezy,
prawda? Cdz, moze powiniene$ trochg¢ zwolnié. Nie majac takich zamiaréw,
mozesz onie$mielaé innych. Prawdopodobnie moglbys si¢ wiele nauczyé na
temat tego, czego pragna inni i jak mozesz im to daé, stuchajac ich uwazniej

1 starajac si¢ bardziej odzwierciedlaé ich jezyk ciafa.

Jesli uzyskates od 17 do 23 punktéw: Masz zrébwnowazone podejscie, ktdre
prawdopodobnie niezle Ci stuzy. Potrafisz wykorzystywaé mowg ciala, by
realizowaé swoje potrzeby 1 zaspokajaé potrzeby ludzi wokét Ciebie. Eatwo
przychodzi Ci nawiazanie porozumienia 1 prawdopodobnie jeste§ gotowy

na bardziej zaawansowane techniki.

Jesli uzyskates od 24 do 27 punktéw: Twoje intencje sa dobre, jednak musisz
troch¢ bardziej si¢ wyrdzniaé. W tej chwili grozi Ci wtopienie si¢ w $ciang.
Musisz poéwiczy¢é mowg ciala wyrazajaca wigksze zdecydowanie, dzigki czemu

ludzie b¢da Cig bardziej szanowac i liczy¢ si¢ z Toba.

Bardziej Swiadome postugiwanie si¢ mowsa ciata i1 dostrajanie si¢ do innych
ludzi moze Ci pomdc we wszystkich obszarach Twojego zycia. Nigdy nie dowie-
my sig wigcej o innych ani o tym, jak jestesmy postrzegani, dopdki nie poznamy sily
mowy ciala.

Jak mozemy to zrobi¢? Najpierw musisz zrozumied, skad si¢ biora sygnaly
mowy ciala, by wiedzieé, ktore z nich mozesz kontrolowaé, a w przypadku

ktorych jest to trudne albo w ogéle niemozliwe.
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Poczatki mowy ciata

Gle¢boko w zakamarkach naszego moézgu mamy czujnik, ktéry natychmiast
moéwi nam, czy osoba stojaca przed nami jest naszym wrogiem, czy przyja-
cielem. Czy pomoze mi zdobywaé jedzenie, czy tez je ukradnie? Czy pomoze
mi obroni¢ si¢ przed wilkami, czy tez rzuci mnie im na pozarcie?

Mowa ciala to suma wszystkich wysyltanych przez nas sygnaléw, na pod-
stawie ktorych inni moga podjaé takie decyzje. Gdy kto§ wydaje si¢ cieszyé
na nasz widok, te pozytywne sygnaly sprawiaja, ze zaczynamy si¢ czu¢ bez-
piecznie. To mite uczucie, dlatego chcemy spedzaé wigcej czasu z taka osoba.
Gdy ktos wysyla, celowo lub nie, sygnaly gniewu, czujemy si¢ zagrozeni
1 wolimy unikaé tej osoby, poniewaz nie czujemy si¢ przy niej bezpiecznie.

Kazda interakcja to wybor pomigdzy bezpieczenstwem a zagrozeniem,
pomigdzy ,tak” i ,nie”. Brzmi to bardzo prosto, prawda? Jednak czynniki,
ktére pozwalaja nam podjac t¢ decyzjg, sa fascynujaco ztozone. Kiedy po raz
pierwszy kogo$ spotykamy, nasz mézg dokladnie go bada, szukajac setek
oznak, ktére moga nam co$ wigcej powiedzie¢ o nim 1 o tym, w jaki sposdb
moze nam pomoc lub nas skrzywdzi¢. Niektore z tych sygnatéw sa wrodzone
i glgboko wryte w nasz system nerwowy, innych uczymy si¢ od rodzicéw,
a nicktore sa zwiazane z kultura, w jakiej zyjemy. Uwaznie obserwujemy, na
jaka odleglo$¢ dana osoba podchodzi, zblizajac si¢ do naszej strefy osobistej,
jaki jest jej wyraz twarzy, na ile plynne s3 jej ruchy. Szacujemy wick, pte¢,
ras¢, ubidr, szukajac oznak statusu spolecznego. Przygladamy si¢ proporcjom
twarzy. Jak szeroko rozmieszczone s3 oczy? Jak wysokie czoto? Jakie gesty ta
osoba wykonuje 1 jak powinni$my na to zareagowaé? Cala ta ocena nast¢puje
w ciagu kilku sekund.

Czgsto slyszg pytanie, czy dokonywane przeze mnie analizy mowy ciala
maja podstawy naukowe, czy s3 to tylko moje opinie. Odpowiedz brzmi: jedno
1 drugie. Interpretacja mowy ciata jest subiektywna i czasem moze by¢ przed-
miotem sporu. Jednak badanie ludzkiego zachowania — tego, co robimy
codziennie, 1 tego, jak jesteSmy odbierani przez innych — interesuje ludzi
od setek lat.
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Uniwersalne aspekty mowy ciata

Mowa ciala fascynowata badaczy od wiekéw. Najwazniejsza debata koncen-
trowala si¢ wokot zagadnienia pochodzenia mowy ciala — czy o tym, jak
porozumiewamy si¢ bez stéw, przesadza natura, czy kultura?

W swojej ksiazce O wyrazie uczud u czlowicka i zwierzqt', opublikowanej po
raz pierwszy w 1872 roku, Charles Darwin dat wyraz swojemu przekonaniu,
ze naczelne rodza si¢ ze zdolnoscia odczuwania okreslonych emocji, ktére
znajduja odbicie w mowie ciafa 1 mimice. Ksigzka ta byla w swoich czasach
bestsellerem. Jednak mimo ogromnego zainteresowania nia przez wigkszos¢é
kolejnego stulecia niemal kazdy badacz, antropolog czy psycholog uwazal, ze
mowa ciala jest wynikiem wylacznie zewngtrznych wplywéw — czyli kultury,
a nie natury. Eksperci, od Zygmunta Freuda do Margaret Mead, upierali sig,
ze to wychowanie dzieci 1 kultura definiuja mowg ciata — 1 kropka.

Poglad ten utrzymywat si¢ az do polowy XX wieku, mniej wigcej do czasu,
gdy dominacja freudowskiego pogladu ,win matke za wszystko — wlacznie
z jezykiem ciala”, zaczgla si¢ kruszy¢ 1 rozpadaé. W polowie lat 60. psycholog
1 badacz Paul Ekman przedsigwzial we wspolpracy z innymi naukowcami
z 21 krajow ambitny mi¢dzykulturowy plan badawczy, by ustalié, czy emocje
rzeczywiScie s3 uniwersalne. Ekman dowiddl, ze wyraz twarzy oznaczajacy
sze$¢ uczué — zaskoczenie, Igk, gniew, smutek, obrzydzenie 1 szczgScie —
byl odczytywany tak samo w kazdym z badanych krajow. W poézniejszym
czasie Ekman dodat do powyzszej listy jeszcze jedng emocj¢ — pogarde. Na
jego przeciwnikach nie zrobilo to jednak wrazenia, twierdzili bowiem, ze
owe podobne wyrazy twarzy musza by¢ wynikiem wpltywow kulturowych, na
przyklad filméw 1 telewizji. Innymi stowy, sadzono, ze wszyscy marszczymy
brwi pod wplywem gniewu, poniewaz widzielismy filmy z Johnem Wayne’em!

Pragnac zakonczy¢ t¢ dyskusj¢ raz na zawsze, Ekman udat si¢ w miejsce,
gdzie ludzie nigdy nie styszeli o Johnie Waynie, a tym bardziej nie widzieli
zadnego z jego filmoéw. W swoim stynnym badaniu plemienia Fore z Papui
Nowej Gwinei, ktére do tego czasu utrzymywalo co najwyzej sporadyczne

kontakty ze §wiatem zewngtrznym, Ekman dowiddl, ze jego czlonkowie

! Panistwowe Wydawnictwa Naukowe, Warszawa 1988.
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potrafili zidentyfikowaé i wyrazi¢ gniew, podobnie jak pie¢ pozostatych uczué,
w taki sam sposéb jak ludzie z 21 pozostalych krajéow objg¢tych badaniem.

Wyniki badan Ekmana catkowicie obalily teori¢ kulturowego pochodzenia
mowy ciata. Wielu ekspertéw z niechgcia musialo ostatecznie przyznad, ze
Darwin mial ragjg, twierdzac sto lat wezesniej, 1z dzielimy wiele naszych emocji
z naczelnymi, od ktorych si¢ wywodzimy.

Twierdzenie to wcigz budzi kontrowersje w niektérych kregach i wielu
przedstawicieli $wiata nauki si¢ z nim nie zgadza. Sadz¢ jednak, ze dowody

wypisane s3 na naszych twarzach i ciatach.

Zaréwno matpy naczelne, jak i ludzie z r6znych kultur okazujg zdziwienie poprzez taki sam
wyraz twarzy

Jak sama nazwa wskazuje, mowa ciala to nie tylko wyraz twarzy. Niektorzy
cksperci sadza wrecz, ze twarz nie zawsze zdradza nasze prawdziwe emocje.
Dlaczego? Poniewaz nad twarza najlatwiej jest nam zapanowaé. Mowa naszego
ciala zwykle jest bardziej prawdziwa niz to, co wyraza nasza twarz.

Gdy staramy si¢ ukry¢ nasze prawdziwe uczucia, fatwo przychodzi nam
unieruchomienie gdrnej czgsci ciala, jednak jego dolna cz¢$¢ nas zdradza.
Mozemy si¢ usmiechac i kiwaé¢ gtowa podczas rozmowy z kims, kogo nie
szanujemy, jesli jednak nasze stopy zwrocone sa w kierunku drzwi, to nasza
mowa ciala zdradza, ze nie mozemy si¢ doczekaé, by si¢ wymkna¢. Takie
mimowolne zdradzenie prawdziwych uczué i mysli nazywa si¢ ,przecickiem”.

Nasze prawdziwe uczucia ,wycickaja” z nas.
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Jego sygnaty i jej sygnaty
Mistrzynie mowy ciata

Badania prowadzone na catym s$wiecie ciggle dowodzg, ze kobiety znacz-
nie lepiej niz mezczyzni radzg sobie z odczytywaniem niewerbalnych
przekazow bliznich. Nie ma znaczenia, czy osoba wyrazajagca dane
emocje jest kobieta, czy mezczyzng — kobieta zawsze doktadniej odczy-
tuje niewerbalne sygnaty.

Roéwnie waznym elementem mowy ciala s3 niewerbalne informacje prze-
kazywane przez glos — w jego wysokosci, tonie, glosnosci 1 predkosci mowie-
nia kryja si¢ dziesiatki informacji. Badania wskazuja, ze mimo iz ludzie staraja
si¢ kontrolowa¢ swoj glos, kiedy klamia, jest on powaznym Zrédlem przecie-
kéw — szacuje sig, ze nawet 38% calej komunikacji odbywa si¢ za posrednic-
twem sygnalow glosowych innych niz mowa.

Wiemy, ze jezyk ciata jest w duzej mierze uniwersalny, jednak dzigki podro-
zom do innych krajéw zdajemy sobie sprawe, ze niektére aspekty mowy ciala
r6znig si¢ w roznych kulturach. Cechy rodzinne, kulturowe, srodowiskowe
1 zwiazane z wyksztalceniem wplywaja na sposob, w jaki ludzie wyrazaja siebie.
By¢ moze, jak sugerowal genetyk i behawiorysta David Lykken, musimy nie
tyle rozstrzygna¢ dylemat, czy mowa ciala ma swoje korzenie w naturze, czy
w kulturze, lecz zrozumieé, w jaki sposdb pozwala ona przejawiaé si¢ naturze

poprzez kulture.

Neurobiologiczne aspekty mowy ciata

Jedno ze stosunkowo niedawnych odkryé w neurologii moze ttumaczy¢ inter-
akcje pomigdzy natura 1 kultura w powstawaniu mowy ciala 1 wyjasniaé nie
tylko to, dlaczego naczelne maja wspdlne sposoby wyrazania emogji, lecz
réwniez to, w jaki sposdb srodowisko moze radykalnie zmieni¢ nasz jezyk
ciala. W 1996 roku wloscy badacze Giacomo Rizzolatti i Vittorio Gallese
z Uniwersytetu w Parmie dokonali odkrycia, ktére czgsto bywa nazywane
neurologicznym odkryciem dekady. Zidentyfikowali w mézgu grupg komoé-

rek, ktora nazwali ,neuronami lustrzanymi”. Poczatkowo odkryto je u malp,
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p6zniej rowniez u ludzi. S3 to neurony ruchowe kontrolujace migsnie
1 w rezultacie sposéb poruszania si¢ ciata. Jednak neurony lustrzane kontro-
luja tak wiele funkgji interpersonalnych, ze mozemy o nich méwié jako o uni-
wersalnym narz¢dziu mowy ciala.

Te wrazliwe komorki nerwowe, czasem nazywane neuronami ,,malpowa-
nia”, uruchamiajg si¢ nie tylko wtedy, gdy podejmujemy okre$lone dzialanie,
lecz réwniez gdy tylko widzimy, styszymy lub podejrzewamy, ze kto§ inny
zamierza je podjaé, sprawiajac tym samym, ze doslownie ,,czujemy” to dzia-
tanie w swoim ciele. Jesli kiedykolwiek poczules, jak drga Ci r¢ka podczas
ogladania meczu tenisowego lub skrzywiles si¢ 1 zakryle$ swoje podbrzusze,
widzac, jak gracz obrywa pitka w czule miejsce, to do§wiadczyles§ dziatania
neurondw lustrzanych. Te komoérki nerwowe, przypuszczalnie stanowiace
biologiczne Zrédlo empatii, uruchamiaj sig, kiedy odczuwamy co$ bezposred-
nio (na przyklad zostajemy uderzeni pitka w podbrzusze) lub gdy obserwujemy
takie dzialania albo nawet tylko je styszymy.

Od dziesigciolect psychologowie sportowi wykorzystywali dzialanie neu-
rondéw lustrzanych, by poprawi¢ wyniki sportowcéw. Kiedy trener koszy-
kéwki pokazuje swojej druzynie nagranie ostatniego meczu, oczy graczy Sledza
wydarzenia na boisku, a ich neurony lustrzane sprawiaja, ze odpowiednie
migsnie kurcza si¢. Tylko dlatego, ze ogladaja nagranie, ich migsnie ,,éwicza”
okreslone zagrania, a mdzg czuje sig, jakby znowu znajdowat si¢ w grze.

Neurony lustrzane znajduja si¢ w kilku miejscach w moézgu 1 petnia rézna
funkcj¢. Neurony lustrzane znajdujace si¢ w prawym wieczku ciemieniowym
pozwalaja §ledzi¢ zachowanie innych ludzi i dostroi¢ si¢ do ich ruchéw. Kaz-
dego dnia doswiadczasz skutkdw dziatania neuronéw lustrzanych — ziewasz
na zebraniu, poniewaz Twdj szef ziewa, czerwienisz si¢, gdy kolega spartaczy
swoje wystapienie. Wykorzystuja to nawet producenci telewizyjni — nagrany
$miech w sitcomach ma na celu stymulowanie naszych neuronéw lustrza-
nych, tak by pobudzi¢ nas do émiechu. Smiech — podobnie jak ziewanie,
czerwienienie si¢ czy placz — jest zarazliwy. Badania nad neuronami lustrza-
nymi sugeruja, ze jesteSmy stworzeniami biologicznie empatycznymi. By¢ mo-
ze dlatego pociagaja nas ludzie promieniejacy szczgSciem 1 pewnoscia siebie —

ich obecno$¢ automatycznie sprawia, ze czujemy si¢ pewni siebie 1 szczgsliwi.
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Jego sygnaty i jej sygnaty
Neurony lustrzane a pornografia

Dziatanie neuronéw lustrzanych — komorek, ktore pozwalajg nam odczu-
waé empatie — moze pomoc wyjasni¢, dlaczego pornografia jest uza-
lezniajgca. Gdy dana osoba oglada inne osoby uprawiajace seks, cho-
ciazby na ekranie telewizora czy komputera, czes¢ jej moézgu odbiera
to tak, jakby rowniez do pewnego stopnia w tym uczestniczyta (trudno
wini¢ facetow za to, ze im sie to podoba).

W miarg jak dorastamy i kontaktujemy si¢ z réznymi ludZmi, stopniowo
wypelniamy nasza baz¢ danych wspomnieniami wiasnych 1 cudzych emocji.
Nawigujac w przyszlosci po morzu interakeji spolecznych, mozemy si¢ odwo-
tywac¢ do tej bazy danych, co pomaga nam zrozumieé zachowanie ludzi, prze-
widywac ich kolejne kroki i odpowiednio reagowac.

Niektorzy ludzie moga mie¢ wrodzona, instynktowna umiej¢tnosé odczy-
tywania tych spolecznych sygnaldow i reagowania na nie. Powiedzmy, ze jestes
na przyjeciu w zakladzie pracy. Przedstawiasz si¢ nowej kolezance 1 pytasz ja
0 jej ostatnia pracg. Styszysz, ze byla zatrudniona w firmie A, 1 pytasz, jak jej
si¢ tam pracowalo. Ona lekko si¢ wzdryga, uSmiecha si¢ szeroko 1 méwi:
»Fantastycznie, ale przyszed! juz czas na zmiang”. Poniewaz Twoje neurony
lustrzane sa bardzo aktywne, zauwazasz subtelne niewerbalne wskazéwki —
szybkie odwrdcenie wzroku, falszywy usmiech, zdawkowsa wypowiedz i nagte
wyprostowanie postawy — oznaczajace, ze nie ma ochoty méwic o swojej bytej
pracy. Porzucasz wigc ten temat i przedstawiasz ja koledze stojacemu obok.
Widzisz, ze nowa kolezanka odczuwa wyrazng ulge — uSmiecha si¢ szczerze,
jej spojrzenie jest zrelaksowane, podejmuje ponownie kontakt wzrokowy —
1 jest wdzigczna, ze nie drazyle§ tematu. Z uwagi na aktywnos¢ swoich neuro-
noéw lustrzanych z natury jeste§ bardziej zdolny do empatii i intuicyjnie odczy-
tujesz uczucia nowej kolezanki na podstawie subtelnych sygnaléw niewer-
balnych.

Co by sig¢ stalo, gdyby brakowalo Ci umiej¢tnosci odczytywania takich
spolecznych informacji? By¢ moze to pierwsza impreza w pracy, na ktorej
jesteS. Czujesz zdenerwowanie 1 nie wiesz, jak sobie poradzi¢ w rozmowach

z innymi, by wypas¢ profesjonalnie. Rozmawiajac z nowa kolezanka, pytasz:
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»Dlaczego odesztas z firmy A? Styszalem, ze to niesamowite miejsce”. Ona
sztywnieje, robi uniki, Ty jednak nie zauwazasz tych niewerbalnych wska-
zowek 1 drazysz temat: ,Zmiana? Naprawd¢? Co robila§ w dawnej pracy?
Co ci si¢ w niej nie podobato?”. Nowa kolezanka patrzy na Ciebie z oburze-
niem, stojacy obok przyjaciel rzuca Ci piorunujace spojrzenia majace oznaczac:
»Zamknij si¢!”. Czujesz, ze si¢ czerwienisz. Jesli Twoj system neurondw
lustrzanych jest w pelni sprawny, to po wprowadzeniu tego nieprzyjemnego
doswiadczenia do wewngtrznej bazy danych w przyszloSci bedziesz mial
mniejsza skfonno$¢ do zadawania wscibskich lub osobistych pytan w §rodo-
wisku pracy.

Nie zawsze jest to jednak takie proste. Badacze zaczynaja odkrywaé dowody
na to, ze u niektérych ludzi neurony lustrzane nie funkcjonuja w pelni pra-
widlowo, co uposledza ich zdolnos¢ do prawidlowego zachowania si¢ pod-
czas interakcji spolecznych. Na przykltad neurony lustrzane u autystycznych
dzieci 1 doroslych w ogdle nie wykazuja zadnej aktywnosci w czasie, gdy staraja
si¢ oni zidentyfikowaé emocje innych. Badania te s3 jeszcze na wczesnym
etapie, jednak badacze maja nadziejg, ze doprowadza one do stworzenia metody
terapii dla dzieci autystycznych, ktdra poprawi ich zdolno$¢ empatii i odczyty-
wania mowy ciata. Naukowcy sadza, ze terapia oparta na wykorzystaniu nasla-
dowania moze zwigkszy¢ aktywno$¢ neurondéw lustrzanych i wzmocnié pola-
czenia nerwowe zwiazane z odczuwaniem empatii.

Ludzie, ktorzy sa szczg$liwymi posiadaczami prawidlowo funkcjonujacego
systemu neurondéw lustrzanych, lecz potrzebuja drobnego podszlifowania
swoich umiej¢tnosci, rowniez moga wykorzysta¢ podobne strategie. Wiemy, ze
mobzg rozwija si¢ 1 zmienia przez cale nasze zycie. Zwigkszenie liczby naszych
kontaktéw spotecznych i zadbanie o ich réznorodno$é moze wzmocnié pota-
czenia nerwowe 1 pomé6c nam dostroié si¢ do naszej wewngtrznej umiejgt-
nosci porozumienia si¢ z innymi. Jesli w przeszlosci miales problemy z zyciem
towarzyskim, najgorsze, co mozesz zrobié, to chowac si¢ w kacie. Wyjdz
z niego, stan prosto, uSmiechnij si¢ 1 spdjrz ludziom w oczy. Stuchaj ich opo-
wiesci, postaraj si¢ postawi¢ w ich sytuacji. Cwicz odczuwanic empatii i wysytaj
im pozytywne wibracje, ktore bgda chcieli odzwierciedlié, wysylajac je Tobie.
Twoje neurony lustrzane moga pomdée Ci staé si¢ Mistrzem Komunikagji,

o ile bedziesz ¢wiczyd, ¢wiczyd 1 jeszcze raz cwiczy(!
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Jego sygnaty i jej sygnaty
Ja si¢ opiekuje, ty walczysz

Wiele kobiet reaguje na stres, troszczac sige o innych i szukajgc u nich
wsparcia — jest to mechanizm ,troszcz sig i przyjaznij”. Mezczyzni reagujg
na stres bardziej konfrontacyjnie — poprzez mechanizm ,walki lub
ucieczki”. Przed laty badacze sadzili, ze kobiety i mezczyzni doswiad-
czajg jedynie reakcji walki lub ucieczki, jednak teraz wiemy juz, ze dzieki
dziataniu hormonu oksytocyny, ktéry petni wazng role w karmieniu piersig
i opiece nad dzieé¢mi, kobiety majg wiekszg sktonnos¢ do szukania
pomocy u innych i starajg sie tworzy¢ sojusze, ktére pomoga im chroni¢
siebie i ich dzieci. By¢ moze ta skfonno$¢ do opiekowania sie innymi
i zawierania przyjazni stanowi przyczyne tego, ze kobiety znacznie lepiej
radza sobie z odczytywaniem sygnatéow spotecznych.

Oczywiscie neurony lustrzane nie s3 jedyna cz¢Scia mozgu, ktéra jest zaan-
gazowana w nasze interakcje spoteczne. Wiele innych cz¢$ci naszego systemu
nerwowego jest potrzebnych do zinterpretowania cho¢by najprostszych emocji.
Na przyktad gdy widzimy, ze kto$ inny si¢ boi, aktywowane zostaje nasze cialo
migdalowate — inna struktura w moézgu, ktéra przechowuje wspomnienia
emocji. Tak naprawd¢ miejscem, w ktérym zachodzi proces wyrazania natury

poprzez kulturg, jest dom rodzinny.

Rodzinne aspekty mowy ciata

Mowa ciala nie sprowadza si¢ jedynie do chemii ludzkiego moézgu, odziedzi-
czonej po naczelnych. Sygnaly docierajace do nas od ludzi, ktérzy nas otaczaja
juz od dnia naszych narodzin, nieustannie ksztaltuja nasza mowg ciala.

Gdy niemowlg przychodzi na $wiat, wkracza do emocjonalnego gabinetu
luster. Niekt6rzy badacze twierdza, ze gdy niemowlg widzi uSmiechy rodzi-
codw, wchlania pozytywne emocje 1 jest w stanie je odczuwaé w swoim ciele.
Jego neurony lustrzane sprawiaja, ze migsnie nasladuja ruchy rodzicéw, naj-
pierw poprzez nawigzywanie kontaktu wzrokowego, nast¢pnie przez uSmiechy.
Rodzice na ten widok okazuja rado$é, co wzmacnia te lustrzane reakcje.
Dziecko odczuwa pozytywne emocje rodzicow w swoim ciele 1 automatycz-

nie stara si¢ powtdrzy¢ to doswiadczenie.



Potega mowy ciata 41

Juz w pierwszych dniach, a nawet moze godzinach po narodzinach dziecko
zaczyna nasladowac gesty swoich opickundéw. Mimo ze wezesniej nie widziato
zadnych twarzy, niemowl¢ ma wrodzona zdolno$¢ do nasladowania mimiki.
Niemowlgta znacznie bardziej interesuja si¢ dorostymi, ktérzy nasladuja ich
mimik¢ — obserwuja takie osoby przez dluzszy czas 1 cz¢Sciej si¢ do nich
u$miechaja niz do tych, ktérzy zachowuja si¢ inaczej niz one.

Andrew Meltzoft, psycholog dziecigcy z Uniwersytetu w Waszyngtonie,
nazwal t¢ faz¢ rozwoju dziecka faza ,tacy, jak ja”. Twierdzi on, ze niemow-
lgta nieustannie oceniaja zachowanie innych ludzi, by potwierdzié, ze sa oni
tacy jak one, 1 zaczynaja to robi¢ na dlugo przed tym, nim bgda w stanie uzywac
jezyka. Umiejgtnos¢ postrzegania innych jako takich samych jak one pozwala
im przywigzywac si¢ do rodzicow, jak réwniez przyczynia si¢ do doskonalenia
umiej¢tnosci odczytywania mowy ciala innych i reagowania na nia. Dlatego
tak wazne jest, by uSmiecha¢ si¢ do niemowlat 1 okazywaé im czuto$¢ poprzez
mowg ciala — w ten sposdb ksztaltujesz ich umiejgtno$é reagowania na innych
w taki sam, empatyczny sposob, pozwalajacy na tworzenie wigzi.

W miarg jak dzieci dorastaja, ich neurony lustrzane nieustannie gromadza
doswiadczenia — jak to jest petzaé, chodzié, jezdzié na rowerze, czego mozna
oczekiwaé od innych ludzi, jakie uczucia oni w nas wywoluja. Jezyk ciala,
ktérym posluguje si¢ rodzic, bgdzie tym samym, ktoérego begdzie uzywac
dziecko, gdy dorosnie — i ktérego bedzie poszukiwaé u innych. Okazujac
dzieciom milo$¢, zaufanie 1 czulo$é, zwigkszamy ich szanse na to, ze w pdz-
niejszym zyciu begda szukaé przyjaciél i partneréw, ktorzy okaza im te same

uczucia.

Jego sygnaty i jej sygnaty
Dziewczeta sq mistrzyniami mowy ciata od najmtodszych lat

Dziewczeta i chtopcy rodzg sie z doktadnie takg samg umiejetnoscia
odczytywania mowy ciata. Jednak gdy dziewczeta wyrastajg z nie-
mowlectwa, lepiej radzg sobie z rozpoznawaniem twarzy niz chtopcy.
W wieku o$miu lat wiekszo$¢ amerykanskich dziewczynek jest w stanie
lepiej nazywaé niewerbalne reakcje niz chtopcy. Ta przewaga utrzymuje
sie w dorostosci.




42 Potega mowy ciata

Gdy dorastamy 1 opuszczamy gniazdo rodzinne, nie przestajemy oceniaé
innych pod katem tego, czy sa tacy sami jak my. Ta postawa pozwala nam
wybiera¢ kolegéw szkolnych, pracownikéw czy partneréw zyciowych. Nie-
zaleznie od tego, czy chodzi o podobne gusta muzyczne, czy wyznanie, wolimy
przebywaé w towarzystwie tych, ktorzy nas przypominaja. To odzwierciedle-
nie pierwotnej lustrzanej relacji migdzy rodzicem a dzieckiem, ktora rozciaga
si¢ coraz bardziej na zewnatrz, dzigki czemu powstaja grupy podobnie mysla-

cych ludzi, ktérzy wzajemnie si¢ nasladuja.

Ludzie z jednej rodziny czgsto nasladujg nawzajem swoje zachowania, tak ze staje
sie to nieswiadomym nawykiem. Na zdjeciu moje dzieci Christian, Jaidan i Stephanie,
nasladujgce sie wzajemnie przed obiektywem aparatu.

Przez wiceki grupa blisko zwiazanych ze soba ludzi moze wytworzyé pewne
specyficzne zachowania, ktére odrdzniaja ja od ludzi mieszkajacych w sasied-
nim miescie. Tym zjawiskiem mozna tlumaczy¢ kulturowe réznice w mowie

ciala.
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Kulturowe aspekty mowy ciata

Nasza mowa ciala w duzej mierze jest definiowana przez nasza kulturg. To,
czy witamy si¢, podajac sobie r¢ce, catujac si¢ w policzek, dotykajac dlonia
czola, czy skinieniem glowy, zalezy wylacznie od kultury.

Te kulturowe wyrazy mowy ciala sa podyktowane tzw. kulturowymi regu-
fami okazywania emocji, czyli oczekiwaniami, jakie dana grupa spoleczna ma
co do mowy ciala. Wystarczy stana¢ na przystanku autobusowym w San Fran-
cisco, by zobaczy¢ indywidualne réznice w postrzeganiu osobistej przestrzeni.
Jesli znajdziesz si¢ na przystanku na Market Street (dzielnica biznesowa)
w godzinach szczytu, to przyjdzie Ci staé w bardzo uporzadkowanej kolejce
1 nikt nie podejdzie do Ciebie blizej niz na 90 cm, tak jakby otaczata Cig nie-
widoczna bariera. Wszyscy beda zaj¢ci swoimi smartfonami BlackBerry 1 nie
zaszczyca Ci¢ nawet spojrzeniem. Jesli jednak wsiadziesz do autobusu parg
przecznic dalej, w Chinatown, staniesz si¢ cz¢scia ttumu, $Sci$nigtego tak, ze
brzuchy napieraja na plecy wspdlpasazeréw, z ktorych kazdy chce usia$é na

tym samym siedzeniu.

Jego sygnaty i jej sygnaty
Empatia zaczyna si¢ w kotysce

Niemowleta pici zenskiej czesciej ptaczg w odpowiedzi na ptacz innych
dzieci niz niemowleta ptci meskiej.

Kulturowe reguly okazywania emocji zmieniaja si¢ w zaleznosci od kraju,
regionu czy nawet miasta. W Polsce, podobnie jak w wielu innych krajach,
kiwanie glows jest interpretowane jako potwierdzenie. Uzywamy tego sygnatu
dla wzmocnienia naszego werbalnego ,tak” lub po prostu, by niewerbalnie
wyrazi¢ zgodg¢. W Bulgarii jednak to krecenie glows z lewa na prawo oznacza
»tak”, a kiwanie nig oznacza ,nie”. To wazna rdznica, o ktoérej powiniene$
pamigtaé, gdyby zdarzylo Ci si¢ utknaé¢ na bulgarskiej stacji kolejowej
w $rodku nocy.

Gdy zaczniesz zauwaza¢ ogrom réznic w mowie ciala w réznych rejonach

Swiata, zrozumiesz, ze Normy wyrazania emocji rzeczywiscie musza mie¢ swoje
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zrodlo w kulturze, a nie w biologii. Powdd, dla ktérego pary w Portoryko
dotykaja si¢ 180 razy czg¢sciej niz pary w Anglii, nie ma nic wspdlnego z biolo-
gia, lecz wyrasta ze sposobu wychowania, z tego, jak rodzice dotykali ich jako
dzieci, jak ich rodzice byli dotykani przez ich dziadkow 1 tak dalej 1 tak dalej...
az do prehistorii.

W miarg jak stajemy si¢ spoleczenistwem globalnym, z kazdym kolejnym
pokoleniem normy kulturowe zaczynaja coraz bardziej zbliza¢ si¢ do siebie.
Im wigcej kontaktu dzieci maja z ludzmi z réznych kultur, tym wigksza szansa,
ze bgda postrzegaé réznorodne osoby jako ,takie, jak ja”. Badania wskazuja,
ze ci, ktorzy maja najwigcej kontaktéw z ludZmi z innych kultur, s3 tez najbar-
dziej tolerancyjni w stosunku do innych. Najpierw widzimy cztowieka, potem
dopiero Bulgara. Uswiadamiamy sobie, ze ich kiwanie glowa oznaczajace
przeczenie nie jest ,niewlasciwe” czy ,odwrotne”, tylko po prostu inne.
Mozemy tez okaza¢ wielki szacunek (i tym samym zyska¢ nieco punktéw),
uczac si¢ tych kulturowych norm wyrazania emocji, zanim zaczniemy pro-
wadzi¢ interesy z ludZmi z innych kultur. Amerykanski gest oznaczajacy ,okay”:
zlaczenie kciuka 1 palca wskazujacego, tak by tworzyly kotko, w Grecji czy
Turgji jest bardzo obrazliwy 1 moglby narazi¢ Cig¢ na pobicie. Poznanie kultu-
rowych norm odnoszacych si¢ do mowy ciala i szanowanie ich jest wielkim

krokiem do przetamania barier.

Indywidualne aspekty mowy ciata

Normy kulturowe maja niezaprzeczalny wplyw na nasza mowg ciala, jednak
zwykle to nasz indywidualny temperament najbardziej wplywa na nasze zacho-
wanie. Niektdre cechy moga mie¢ podloze genetyczne, na przykiad tendencja
do bycia pewnym siebie, pelnym wspélczucia lub agresywnym. Inne cechy,
na przyklad introwersja czy nieSmialo$¢, moga nie by¢ uwarunkowane gene-
tycznie, jednak niewatpliwie maja wplyw na nasz sposéb komunikowania
si¢. Im bardziej dana osoba jest ekstrawertyczna, tym wigkszy rozmach beda
mialy jej gesty 1 tym wigksza bedzie jej skfonnos$¢ do angazowania calego ciata
w komunikowanie si¢. Introwertycy natomiast uzywaja mniej gestow 1 s3

one mniej zamaszyste.
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Inne indywidualne réznice wynikaja z plci. Mgzczyzni i kobiety inaczej
wysylaja 1 postrzegaja sygnaly mowy ciala — wystarczy odwiedzi¢ pierwsza
lepsza restauracj¢ czy nocny klub, by to zaobserwowac. Podobnie jak w przy-
padku innych sygnaléw mowy ciala, niektére z tych réznic maja podtoze bio-
logiczne, na przyklad hormonalne, a inne s3 rezultatem wplywow kulturowych
(przyjrzymy si¢ tym intrygujacym réznicom w ramkach, ktore pojawiaja si¢
w tresci ksigzki, zatytutowanych ,Jego sygnaly i jej sygnaly™).

Na szczgscie osobiste nawyki 1 sklonnosci dotyczace mowy ciala mozna
w razie koniecznoS$ci zmienié — dzieki samoswiadomosci oraz wielu éwicze-
niom. Zapewniajac sobie pozytywne wzorce osobowe, od ktérych mozemy
si¢ uczy¢, budujac dobre relacje z innymi 1 odnoszac sukcesy, ktére wzmacniaja
nasza wiar¢ w siebie, stajemy si¢ coraz bardziej swiadomi siebie, empatyczni
1 bardziej biegli w postugiwaniu si¢ mows ciala.

Czas teraz, by$ zaczal si¢ uczy¢, jak wykorzystaé mowg ciala dla swoich
celéow. Aby$ mogt zaczaé rozszyfrowywacé mowg ciala sekunda po sekundzie,

musisz najpierw poznaé pi¢é podstawowych prawd na jej temat.

Pie¢ niezmiennych prawd o mowie ciata

Pamigtaj o nich, gdy znajdziesz si¢ mi¢dzy ludzmi i b¢dziesz mial okazj¢ do
interpretowania mowy ciala. Ulatwia Ci one jasna oceng tego, co widzisz,
dokonywanie wlasciwych osadéw i1 zaufanie swoim instynktom. Gdy poznasz
te prawdy, bedziesz gotowy na szczegblowe lekcje zamieszczone w kolejnych

rozdziatach.

Prawda nr 1: Mowa ciafa nigdy nie ustaje. Zawsze si¢ komunikujesz. Niezalez-
nie od wszystkiego Twoja postawa, wyraz twarzy, krdj Twoich ubran zawsze
co§ moéwia. Nawet jesli starasz si¢ wyrazié, ze nie masz ochoty na komuni-
kacje, tez co$ przekazujesz — w tym przypadku swoja obojetnosé.

Nie mozesz przed tym uciec. Zmierz si¢ z tym 1 uwierz w to — jeste$
»odczytywany” za kazdym razem, gdy znajdujesz si¢ mi¢dzy ludZzmi. Komu-
nikujesz si¢ nawet wtedy, gdy Spisz — poprzez to, czy Spisz na plecach, czy

w pozycji plodowej.
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Prawda nr 2: Jezyk ciata zawsze zalezy od kontekstu. To, co jest zupelnie
normalne podczas nieformalnego spotkania w barze z przyjaciotmi, nie bgdzie
wlasciwe na formalnym przyjeciu w pracy. Kontekst — normy spoleczne,
wplywy kulturowe, oczekiwania danej grupy — odgrywa duza rolg¢ w tym,
jaka mowna ciala bgdzie w Twoim przypadku odpowiednia, a jaka bedzie dziata¢
przeciwko Tobie.

Instynktownie zdajemy sobie z tego sprawg, jednak ciagle zaskakuja mnie
klienci, ktorzy moéwia: ,,Coz, taki po prostu jestem (to znaczy: mam wiecznie
skrzywiona ming, z6lte z¢by 1 nicustannie nerwowo podryguj¢). Nie mogg
przeciez by¢ kims, kim nie jestem”.

Zaufaj mi: zawsze bedziesz soba, niezaleznie od tego, gdzie si¢ znajdziesz.
Jednak dlaczego nie wykorzystaé niepisanych zasad tak, by dziataly na Twoja
korzy$¢, zamiast przeciwko Tobie? Mozesz mrugnaé¢ do swojej corki podczas
jej wystgpu tanecznego, ale chyba nie b¢dziesz mrugal do krélowej angielskiej,

prawda? (O ile oczywiScie nie jeste$ prezydentem Standw Zjednoczonych).

Prawda nr 3: Nigdy nie mozna wyrokowa¢ o mowie ciata w oparciu o pojedyn-
czy sygnaf. Gdy przeczytasz t¢ ksiazke, poznasz znaczenie wielu konkret-
nych sygnaléw mowy ciata. Musisz oprze¢ si¢ pokusie ,,diagnozowania” ludzi
w oparciu o wyizolowany sygnal. By¢ moze slyszales, ze zakrywanie ust dionia
moze sygnalizowaé kltamstwo. Nowicjusz moglby wigc powiedzieé: ,Zobacz,
zakrywa sobie usta, na pewno klamie!”. By¢ moze jednak dana osoba zakry-
wa usta, poniewaz wlasnie co§ przezuwa, a jest dobrze wychowana.

Czasami cygaro to tylko cygaro. Musisz odczytaé kilka sygnatow, ktore
wskazuja na dana mysl czy emocjg, nim bedziesz mogl z przekonaniem powie-
dzieé, ze dany sygnal jest ,prawdziwy”. W kolejnych rozdziatach nauczg¢ Cig
szukaé grup gestow 1 przygladaé si¢ im, az bedziesz potrafil rozpoznawaé
pewne wzorce. Proces ten nazywamy ustalaniem indywidualnej linii bazowe;j

lub indywidualnej normy.

Prawda nr 4: Mowa ciata zdradza réznice pomiedzy tym, co dana osoba moéwi,
a tym, w co naprawde wierzy. Aby pozna¢ prawdziwa tre$¢ przekazu danej
osoby, musisz wslucha¢ si¢ zardwno w jego aspekty werbalne, jak 1 niewer-
balne, przygladajac si¢ mowie ciala, stuchajac tonu, nat¢zenia, rytmu, pred-

kosci 1 wysokosci jej glosu. Kiedy kto§ mowi prawdg, jego mowa ciala jest
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spdjna — ruchy, wyraz twarzy i ton glosu bg¢da zgodne z tym, co dana osoba
moéwi. Tacy ludzie postrzegani sa jako godni zaufania, poniewaz wszystkie
wysylane przez nich informacje s3 takie same.

Kiedy jednak czyja$ mowa i jgzyk ciala nie pasuja do siebie, powstaje roz-
dzwigk, a wysylana informacja staje si¢ niespdjna. Niespdjnos¢ jest jednym
z najbardziej istotnych aspektéw mowy ciala, poniewaz zwraca nasza uwage
na to, ze przekaz werbalny to nie wszystko.

Nie oznacza to jednak, ze kazda osoba, ktérej mowa ciala jest niespdjna,
jest oszustem lub nie jest godna zaufania. Czasami mozna zauwazy¢ taka nie-
spojnos¢ u kogos, kto wypowiada tzw. ,niewinne kltamstwo” (,,Babciu, to jest
pyszne!” polaczone z powolnym kr¢ceniem gltows albo: ,,Strasznie sig cieszg,
ze tu jestem”, podczas gdy krzyzujesz ramiona i nogi).

Doswiadczeni klamcey s3 czasem w stanie zamaskowac t¢ niespdjnosé,
jednak tylko do pewnego stopnia. Wigkszo$¢ ludzi, nawet jesli jest w stanie
kontrolowaé wyraz swojej twarzy, pozwala, by oznaki ich prawdziwych uczué
swyciekaly” poprzez sygnaly wysylane przez resztg ich ciata. Psycholog Robert
Rosenthal z Uniwersytetu Harvarda opracowat ranking sygnaléw niewerbal-

nych pod wzgledem tego, jak wiele informacji zdradzaja:

1. Niespdjnos¢ — jest najbardziej istotnym sygnatem, poniewaz wskazuje
na wewnetrzny konflikt, wahanie, oznaki oszustwa itp.

2. Krotkie sygnaty ptynace z twarzy i reszty ciata — ,,wycieki”, ktére
natychmiast sg korygowane.

3. Gtos — o dziwo, lepiej zdradza ukrywane emocje niz twarz.
4. Ciato — tatwo je kontrolowac, jesli wiesz, co robié.

5. Twarz — najmniej ,zdradliwa”, poniewaz najtatwiej nam jg kontrolowac.

W ksiazce znajdziesz wiele wskazowek, jak wykrywaé, odczytywac i inter-

pretowa¢ sygnaly ,wycieku” lub niespdjnosci.

Prawda nr 5: Mistrzowskie postugiwanie sie¢ mowa ciata wyczuli Ci¢ na ,,mikro-
ekspresje”, czyli krotkie gesty lub wyrazy twarzy zdradzajgce prawdziwe emo-
cje. Te przeblyski bardzo intensywnych wyrazéw twarzy (nazywane przez
nicktorych ekspertéw ,goracymi punktami”) moga utrzymywac si¢ na niej
przez czas krétszy niz jedna czwarta sekundy. Te niewielkie potknigcia,

»wycieki” 1 gesty, ktore staramy si¢ zatuszowaé, s3 niemal niemozliwe do opa-
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nowania. Dlatego wlasnie mikroekspresje to sposéb na prawdziwa komuni-
kacje. Pojawiaja si¢ one jednak tak szybko i na tak krotko, ze $wiadomie mozesz
ich w ogdle nie zauwazaé. Eksperci sp¢dzaja dlugie godziny na ogladaniu
nagran, aby wykry¢ poszczegblne mikroekspresje 1 dotrze¢ do ich znaczenia,
jednak podczas zwyklej rozmowy nie masz takich mozliwosci. Wskaz¢ Ci
jednak narzedzia, ktére wspomoga Twoj wewngtrzny dekoder, tak ze bedziesz
w stanie wstuchac si¢ w te sygnaly. Gdy staniesz si¢ Mistrzem Komunikacji,
automatycznie zaczniesz wykrywaé i odszyfrowywaé mikroekspresje, ktorych
Twoj swiadomy umyst nie zauwaza. Od razu bedziesz wiedzial, gdy kto$
sprobuje Cig¢ oklamac lub w inny sposéb wprowadzi¢ w blad — 1 bedziesz

umial odpowiednio dopasowac do tego swoja mowg ciafa.

Twoj plan
zostania Mistrzem Komunikacji

Czytajac t¢ ksiazke, zdobedziesz wiedzg 1 wladzg, poniewaz opanujesz tajniki
mowy ciala. Nauczysz sig, jak odczytywal sygnaly wysylane przez innych
ludzi, i dowiesz sig, jakie sygnaly stosowac 1 w jaki sposdb. W miarg jak bedziesz
robil post¢py, mozesz uswiadomié sobie istnienie konkretnego problemu
z wlasng mowa ciala, ktory chcialby$ rozwiazaé. Jesli tak, skup si¢ na tym
aspekcie przez trzy tygodnie. Wyznaczaj sobie cele na kazdy dzien. Na przyktad
kiedy pracuj¢ z ludZmi, ktérzy nie potratia nawiazywac kontaktu wzrokowego,
moéwig im: ,,USmiechnij si¢ 1 nawiaz kontakt wzrokowy z czterema osobami
dziennie przez 21 kolejnych dni. Gdy to zrobisz, wré¢ do mnie, a ja wyznaczg
ci kolejne zadanie”. Pod koniec tych trzech tygodni ludzie zwykle méwia:
»,Nie mysl¢ juz nawet o nawiazywaniu kontaktu wzrokowego, przychodzi
mi to zupelnie naturalnie”. Zwykle tez zaczynaja si¢ lepiej czué sami ze soba
1 zauwazaja, ze dzigki temu inni tez bardziej ich lubia. Sa gotowi do podjgcia
nastgpnego kroku, a potem jeszcze kolejnego, az uda im si¢ zostaé Mistrzami
Komunikagji. Pod koniec ksiazki dowiesz si¢, jak polaczyé wszystkie przedsta-
wione w niej kroki dzigki Metodzie Porozumienia Reiman, uniwersalnej i sku-
tecznej metodzie poprawiania stosunkow ze wszystkimi ludZzmi w Twoim zyciu.

W procesie rozwijania Twoich umiej¢tnosci mowy ciala staraj si¢ przeby-

waé w towarzystwie osob, ktore podziwiasz. Obserwuj je uwaznie, a Twoje



Potega mowy ciata 49

neurony lustrzane wchiona mnéstwo pozytecznych informacji o mowie ciala,
jaka sam chcialby$ stosowaé. Nastgpnie zacznij nasladowaé ludzi, ktorzy sa
dla Ciebie wzorem. Sprébuj chodzi¢ w taki sam sposdb, trzymac tak samo
glowe, uSmiechac si¢ réwnie czg¢sto 1 réwnie szeroko. W koncu nauczysz si¢
robi¢ to wszystko automatycznie i nie bgdziesz musial udawac, ze jestes bar-
dziej pewny siebie, odwazniejszy 1 masz bardziej magnetyczna osobowosé,
poniewaz stanie si¢ to rzeczywisto$cia. By¢é moze zaczniesz od grania, jednak

wkrotce w pelni wejdziesz w swoja rolg.

Twarz jest pierwszym miejscem, w ktérym szukamy informacji o uczuciach
innych ludzi. Przyjrzyjmy si¢ teraz najczgsciej spotykanym wyrazom twarzy

1 temu, co moga nam powiedzie¢ — lub co mogg przed nami ukrywac.





