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Rozdziat 2.

Ciato, twarz
i zbiory sygnatéw

Koncepcja, zgodnie z ktdrg ludzie w ten czy inny sposéb zawsze
ujawniaja swoje prawdziwe intencje i uczucia, jest niezwykle
kuszaca. Czlowiek moze powiedziec, cokolwiek zechce, lecz jak
czesto si¢ powtarza, czyny moéwia glosniej niz stowa: wyraz
twarzy lub mowa ciata mogg niechcacy ujawnic jego najglebsze
sekrety. Na dobra sprawe komunikujemy si¢ przez caly czas,
wysylajac informacje o intencjach i uczuciach, lecz tylko nie-
wielka cze$¢ tej komunikacji ma charakter werbalny.

Przez analizowanie ludzi najczgsciej rozumiemy obserwo-
wanie ich dziatan i zachowan. Przygladanie si¢ czyjemus cialu
w konkretnej przestrzeni w celu odgadniecia, o czym kto§ mysli,
wydaje si¢ naturalne, a co wiecej, istnieje wiele dowodéw na-
ukowych potwierdzajacych stuszno$¢ tego podejscia. Wyglad
tizyczny moze wiele powiedzie¢ o uczuciach, motywacjach
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i obawach danej osoby, nawet jesli stara si¢ ona nie dawac ni-
czego po sobie pozna¢. Innymi stowy, cialo nie klamie!

Niemniej jednak to podejscie do interpretowania pobudek
innych ludzi nie jest niezawodne. Kiedy podejmujemy inte-
rakcje z drugg osoba i staramy si¢ zrozumie¢, co ja motywuje,
powinni$my zachowa¢ ostrozno$¢ w formutowaniu zatozen.
Kazdy jest inny, a ogromne znaczenie ma takze kontekst. Cho¢
mimike i mowe ciala mozna odczytywa¢ na rézne sposoby,
warto pamieta¢, ze zadna pojedyncza przestanka nie wystarczy,
by czegokolwiek ,,dowies¢”, a sztuka czytania ludzi w ten sposéb
wymaga holistycznego spojrzenia na rozméwce i na calg sy-
tuacje, jaka mamy przed oczami.

Spojrz na mojq twarz

Zacznijmy od badan prowadzonych w latach 60. przez Ernesta
Haggarda i Kennetha Isaacsa. Naukowcy filmowali twarze par
podczas terapii i dostrzegli bardzo krétko trwajace ekspresje
mimiczne, ktére dalo sie uchwycic¢ jedynie podczas odtwarza-
nia filmu w zwolnionym tempie. Nieco pdzniej Paul Ekman
przedstawil wlasng, poszerzong teori¢ mikroekspresji i opu-
blikowal ksigzke Ktamstwo i jego wykrywanie w biznesie, po-
lityce i matzenstwie.

Wszyscy wiemy, jak odczytywaé makroekspresje — wyrazy
twarzy trwajace do czterech sekund — lecz istniejg krotsze,
bardziej ulotne miny, mijajace tak szybko, ze niewprawne oko
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moze je fatwo przeoczy¢. Wedlug Ekmana mimika jest w istocie
reakcja fizjologiczng. Ekspresje te pojawiajg si¢ nawet wtedy,
gdy w poblizu nie ma nikogo, kto mdgtby je zobaczy¢. Ekman
odkryt, ze wlasciwie niezaleznie od kregu kulturowego ludzie
w bardzo przewidywalny sposob ujawniajg swoje emocje wla-
$nie za posrednictwem mikroekspresji, nawet jesli probuja te
emocje ukry¢ lub nie sg ich $wiadomi.

Na podstawie swoich badan doszedt do wniosku, ze mi-
kroekspresje to spontaniczne, drobne skurcze pewnych grup
miesni, ktére w przewidywalny sposéb sa powigzane z emo-
cjami i majg taki sam charakter u wszystkich ludzi, niezalez-
nie od wychowania, pochodzenia czy oczekiwan kulturowych.
Moga one trwac zaledwie 1/30 sekundy. Dostrzeganie ich i zro-
zumienie, co 0znaczaja, jest sposobem na przebicie si¢ przez
warstwe stricte werbalng i dotarcie do glebszej prawdy o tym,
co ludzie czujg i w co wierza. Makroekspresje moga by¢ w pew-
nym stopniu wymuszone lub przesadzone, lecz mikroekspresje
s3 uwazane za bardziej autentyczne i trudne do sfalszowania;
moga one tez wskazywac na istnienie ukrytych lub szybko zmie-
niajacych si¢ emocji.

W mozgu istniejg dwie $ciezki neuronalne powigzane z mi-
mika. Pierwszg jest uktad piramidowy, odpowiedzialny za do-
browolne wyrazanie emocji (czyli za wigkszo$¢ makroekspresji),
druga za$ jest uktad pozapiramidowy, ktéry odpowiada za mi-
mike mimowolng (czyli mikroekspresje). Naukowcy odkryli,
ze u osob, ktoére znajduja si¢ w silnie stymulujacych sytua-
cjach, a zarazem podlegaja zewnetrznej presji na kontrolowanie
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i ukrywanie ekspresji emocjonalnej, pobudzaja si¢ oba wy-
mienione szlaki neuronalne. Sugeruje to, ze w jaki$ sposéb
dzialaja one przeciwko sobie, przy czym bardziej §wiadoma
i dobrowolna ekspresja mimiczna dominuje nad t3 mimowolna.
Niemniej jednak niektére drobne przejawy prawdziwych emocji
moga sie ,wydosta¢” na powierzchnie — i wlasnie takich prze-
jawow nalezy szuka¢, probujac odczyta¢ druga osobe na pod-
stawie mimiki.

Jak zatem nauczy¢ si¢ dostrzega¢ i interpretowac te sygnaty?
Czy naprawde da sie rozszyfrowac czyje$ najglebsze uczucia na
podstawie mimowolnego tiku nosa czy zmarszczki na czole?

Wedtug Ekmana istnieje sze$¢ uniwersalnych ludzkich
emocji, a kazdej z nich odpowiadajg niezwykle subtelne wy-
razy twarzy. Szczescie przejawia si¢ w lekko uniesionych po-
liczkach, gdy kaciki ust wedruja odrobing wyzej i do tytu. Pod
oczami, miedzy gérng wargg a nosem oraz w okolicach zewnetrz-
nych kacikdéw oczu pojawiajg si¢ wtedy drobne zmarszczki.
Innymi stowy, zjawiska, ktére wszyscy znamy ze zwyklego
usmiechu, wystepujg réwniez na poziomie mikro.

Mikroekspresje sugerujace smutek takze przedstawiaja sie
zgodnie z oczekiwaniami. Zewnetrzne kaciki oczu lekko opa-
daja, podobnie jak skraje ust. Dolna warga moze delikatnie
drze¢. Brwi zwykle tworza wtedy charakterystyczny, tréjkatny
ksztalt. W przypadku wstretu gérna warga si¢ unosi, czemu
moga towarzyszy¢ zmarszczki tuz nad nig oraz na czole.

Policzki unoszg si¢, a oczy nieznacznie si¢ zwezaja.
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Jesli chodzi o gniew, brwi sa opuszczone i napigte, czgsto
pod katem w doél. Powieki usztywniajg sie, wargi moga by¢
lekko rozchylone lub otwarte. Wzrok jest przeszywajacy i ba-
dawczy. Strach pociaga za soba podobne zmiany mimiczne,
lecz przebiegajace niejako ku goérze. Usta napinaja sie (bez
wzgledu na to, czy sg otwarte, czy zamkniete), a gorne i dolne
powieki si¢ unosza. Z kolei zaskoczenie lub szok ujawniajg si¢
w postaci uniesionych brwi — raczej zaokraglonych niz tréj-
katnych, jak to si¢ dzieje w przypadku smutku. Gérne powieki
sie unoszg, a dolne lekko obnizaja, przez co oczy sa szeroko
otwarte. Zuchwa moze mimowolnie opa$¢.

Jak wida¢, mikroekspresje nie réznig si¢ zbytnio od ma-
kroekspresji pod wzgledem zaangazowania mie$ni; zasadnicza
réznica dotyczy tempa zachodzacych zjawisk. Ekman wykazal,
ze te blyskawiczne skurcze mie$ni trwaja tak krétko, ze ludzie
je przeoczaja; 99 procent badanych nie bylo w stanie ich do-
strzec. Niemniej podkreslit on jednocze$nie, ze dostrzegania
mikroekspresji mozna si¢ nauczy¢, a w szczegdlnosci da sie opa-
nowa¢ sztuke wykrywania klamstw, czyli klasycznego przy-
kfadu méwienia czego$ innego, niz si¢ czuje.

Ekman twierdzi, ze jest w stanie nauczy¢ tej techniki w ciggu
32 godzin, a osoby zainteresowane zastosowaniem jej we wla-
snym zyciu mogg fatwo opanowa¢ podstawy. Przede wszyst-
kim warto szuka¢ rozbiezno$ci miedzy tym, co zostalo powie-
dziane, a tym, co faktycznie wida¢ na podstawie mimiki. Kto$
moze wyrazaé werbalne wsparcie i sktada¢ obietnice, lecz kro-
ciutkie przejawy strachu szybko zdradzaja jego prawdziwe
stanowisko.
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Innym klasycznym sygnatem, ktéry moze §wiadczy¢ o tym,
ze kto$ nas oklamuje, jest lekkie uniesienie ramion potaczone
ze stanowczym zapewnieniem o prawdziwosci stéw. Drapa-
nie si¢ w nos, pochylanie glowy na bok, unikanie kontaktu
wzrokowego, niepewno$¢ wypowiedzi i wiercenie si¢ rowniez
sugeruja, ze czyjas rzeczywisto$¢ wewnetrzna nie pokrywa si¢

z tym, co wida¢ na zewnatrz — osoba ta moze kfamac.

Ponownie warto podkresli¢, Ze nie jest to niezawodna me-
toda, a w wigkszosci badan nie udalo si¢ znalez¢ silnego zwigzku
miedzy mowg ciata, wyrazem twarzy a oszustwem. Zaden
pojedynczy gest niczego sam w sobie nie oznacza. Wielu psy-
chologéw zauwaza ponadto, ze niespdjnos¢ dotyczaca mikro-
ekspresji moze w rzeczywistosci sygnalizowa¢ dyskomfort, ner-
wowosc, stres lub napiecie; nie zawsze chodzi o falsz.

Tak czy inaczej, analiza mikroekspresji w pofaczeniu z in-
nymi narzedziami i stosowana z uwzglednieniem szerszego
kontekstu moze by¢ niezwykle skuteczna. Inna sprawa, ze
wymaga ona bardzo uwaznego wpatrywania si¢ w rozmdowce
i obserwowania go w sposéb niezreczny i zbyt oczywisty jak
na typowa sytuacje towarzyska. Nalezy tez odrzuci¢ wiele nie-
istotnych danych i zadecydowac, ktére gesty stanowia ,,szum”
lub s3 nieznaczace, dlatego ze wynikaja ze specyfiki zachowa-
nia danej osoby.

Stwierdzono, Ze osoby nieprzeszkolone pod tym katem zdu-
miewajaco stabo wykrywaja klamcow, nawet jesli maja wra-
zenie, ze przeczucia dotyczace oszustw nigdy ich nie myla.
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Oznacza to, ze nawet niewielka poprawa pod wzgledem traf-
nosci spostrzezen, jakg mozna osiaggna¢ dzieki zrozumieniu
i zastosowaniu teorii mikroekspresji, moze mie¢ ogromne
znaczenie. Mikroekspresja, jak sama nazwa wskazuje, to dro-
biazg, ale tak czy owak, stanowi jaka$ informacje.

W $wietle rozwazan dotyczacych demaskowania klamcow
opisywana technika moze si¢ wydawac agresywna i podstepna.
Ekman ostroznie zauwaza jednak, ze ,,klamstwa” i ,,oszustwa”
(jak je nazywa) mogg tez oznacza¢ chec¢ ukrycia emocji, a nie
podle zamiary. Zabawa w detektywa i odkrywanie sekretnych
odczu¢ innych ludzi niewatpliwie majg swoj urok, lecz w prak-
tyce postugiwanie si¢ analizg mikroekspresji przypomina troche
sledztwo: w telewizji zawsze wyglada ono znacznie ciekawiej
niz w rzeczywisto$ci. Co wiecej, celem rozwijania umiejetno-
$ci analizowania mikroekspresji nie jest przylapywanie przy-
jaciol i wspotpracownikéw na ktamstwie; chodzi raczej o to, by
zyska¢ wigkszg empatie oraz inteligencje emocjonalng i nau-
czy¢ sie lepiej rozumie¢ innych ludzi.

Jesli nie jeste$ przekonany do analizowania mikroekspresji
pod katem wykrywania klamstw, mozesz nie doszukiwac sie
prob oszustwa ani klasyfikowaé min wedlug czasu ich trwania,
tylko skupi¢ si¢ na badaniu, co na ogét wyraza dana ekspresja
mimiczna. Nastepnie, w zaleznosci od kontekstu i w polacze-
niu z tym, co zostato przekazane werbalnie, mozesz doj$¢ do
wlasnych wnioskéw.
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Zacisnigte usta lub szybkie $ciggniecie ich kacikéw w kie-
runku uszu i do tylu zwykle oznaczajg nerwowos$¢. Drzenie
ust lub podbrdédka, zmarszczone brwi, zmruzone oczy i przy-
gryzione wargi moga wskazywac, ze rozméwca czuje si¢ spiety.
Jesli jaka$ znana Ci osoba zwykle jest spokojna i opanowana,
lecz podczas opowiadania czego$, w co nie do konca wierzysz,
nagle zaczyna wysyla¢ wiele tego rodzaju sygnalow, mozesz
doj$¢ do wniosku, ze relacja ta z jakiego$ powodu ja denerwuje.
O tym, czy sygnalizuje to ktamstwo, czy raczej fakt, ze dana
historia jest po prostu trudna lub przykra do opowiedzenia,
mozesz zadecydowac tylko Ty, uwzgledniajac kontekst sytuacji.

Osoba, ktéra odczuwa niecheé badz sprzeciw, moze zaci-
snac usta w waska kreske, przewrdci¢ oczami, zatrzepotac po-
wiekami lub zmarszczy¢ nos. Moze tez lekko zmruzy¢ lub
zwezi¢ oczy niczym ztoczynca z kreskowek, ktory wpatruje si¢
w bohatera. Moze na moment zamkna¢ oczy lub usmiechna¢
sie w sposob nacechowany lekka pogarda. Jesli ktos przejawi
tego rodzaju zachowania po rozpakowaniu prezentu na gwiazdke,
mozesz doj$¢ do wniosku, ze podarek nie przypadl mu do gustu,
nawet jesli twierdzi inaczej.

Osoby zmagajace sie ze stresem moga znajdowa¢ drobne
ujscia tego stresu i w ten sposdb ujawnic swoj stan wewnetrzny,
cho¢ na pozor sg opanowane i spokojne. Niekontrolowane,
szybkie mruganie i powtarzalne ruchy, takie jak tik policzka,
gryzienie jezyka lub dotykanie palcami konkretnej czgsci twarzy,
moga wskazywa¢, ze kto§ uwaza sytuacje za stresujaca.
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Zachowania tego rodzaju sg zupelnie typowe na przyktad pod-
czas rozmowy kwalifikacyjnej albo przestuchania w zwigzku
z jakim§ przestepstwem, lecz staja si¢ bardziej godne uwagi,
jesli pojawiaja sie w pozornie spokojnych okolicznosciach.
Rozdzwigk miedzy mimikg a komunikatem moze wskazywac,
ze nie wszystko jest takie, jak si¢ wydaje.

Zwrd¢ tez uwage na asymetrie w mimice. Naturalne, sponta-
niczne i autentyczne przejawy emocji zwykle sa symetryczne,
w odrdznieniu od wymuszonych, sztucznych min, sprzecznych
z wewnetrznymi odczuciami. Takze i w tym przypadku staraj
sie interpretowac to, co widzisz, w szerszym kontekscie i patrz
na calg osobe, z uwzglednieniem innych aspektéw mowy ciata.

Pamietaj, Ze analizowanie mimiki twarzy jest znakomita,
gleboka metodg czytania ludzi, lecz daleko jej do niezawod-
nosci. Kazde dokonane spostrzezenie jest po prostu jakas in-
formacja i samo w sobie niczego nie dowodzi. Sztuka polega
na gromadzeniu jak najwiekszej liczby danych i przygladaniu
sie calemu schematowi, jaki sie z nich wytania, a nie na bazo-
waniu na zaledwie jednej czy dwdch przestankach. Z tego po-
wodu najlepiej jest wykorzysta¢ wiedze o mikroekspresjach
jako uzupelnienie innych metod i narzedzi.

Mowa ciata

Mowa ciala jest rownie poteznym co mimika jezykiem komu-
nikacji, ktérego mozna si¢ nauczy¢. W koncu twarz to po prostu
czg$¢ ciata. Dlaczego mielibysmy skupia¢ sie tylko na jednej
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cze$ci, skoro postawa i gesty moga przemawia¢ roéwnie wy-
mownie? Byly agent FBI Joe Navarro, powszechnie uwazany
za autorytet w tej dziedzinie, na podstawie swoich do$wiad-
czenn opowiada o bogactwie informacji, jakimi ludzie dzielg
sie bez otwierania ust (czyli o tym, co nazywa komunikacja
pozawerbalng).

Navarro, ktéry pochodzi z Kuby i po przenosinach do Stanow
Zjednoczonych w wieku o$miu lat musial nauczy¢ si¢ angiel-
skiego, szybko docenit fakt, ze ludzkie cialo jest, jak to ujat,
»czym$ w rodzaju billboardu reklamujgcego to, co kto§ ma na
mysli”. W trakcie swojej kariery zawodowej obszernie mowit
o nauce dostrzegania sygnaléw pozawerbalnych, czyli drob-
nych gestow, ktore sugeruja, ze ktos czuje si¢ niekomfortowo,
jest wrogo nastawiony, zrelaksowany albo wystraszony.

Tak jak jest w przypadku mimiki, tak i te sygnaly moga
wskazywac na oszustwo lub klamstwo, ale przede wszystkim
daja zna¢, ze rozméwca odczuwa dyskomfort badz ze mowi
co$ innego, niz mysli. Uzbrojeni w znajomo$¢ tajnikéw mowy
ciala mozemy nie tylko otworzy¢ nowe kanaly komunikacji
z innymi ludzmi, ale takze zwraca¢ baczniejsza uwage na wla-
sne ciato oraz sygnaly, jakie mozemy mimowolnie wysytac.

Przede wszystkim nalezy zrozumie¢, ze komunikacja nie-
werbalna jest wrodzonym, biologicznym mechanizmem wy-
ksztalconym w toku ewolucji. Reakcje emocjonalne na okre-
$lone bodzce sa btyskawiczne i zachodza spontanicznie, bez
wzgledu na to, czy tego chcemy. Co wazne, wyrazajg sie one
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fizycznie w przyjmowanych postawach oraz ruchach ciata, co
potencjalnie skutkuje przekazywaniem tysiecy komunikatow
niewerbalnych.

Za te automatyczne odruchy odpowiada dos¢ prymitywna,
emocjonalna i by¢ moze przez to uczciwsza czg$¢ naszego osrod-
kowego ukladu nerwowego, a mianowicie tak zwany moézg
limbiczny. Kora przedczotowa (czes¢ odpowiedzialna za in-
telektualne i abstrakcyjne rozwazania) nie ma az tak bezpo-
$redniego zwigzku z cialem i w wiekszym stopniu niz mézg
limbiczny pozostaje pod nasza swiadoma kontrolg, a zarazem
jest tez bardziej zdolna do ktamstwa. Czlowiek moze mowi¢
jedno, ale cialo zawsze ujawni prawde. Dzigki dostrojeniu si¢
do gestéw, ruchdw, postawy, wzorcéw dotykania, a nawet do
czyjego$ ubioru dajesz sobie bardziej bezposredni dostep do
tego, co rozméwca naprawde mysli i czuje. Navarro twierdzi,
ze wieksza cze$¢ komunikacji tak czy inaczej przebiega w sferze
pozastownej, to za$ oznacza, ze nie biorgc pod uwage mowy
ciala, nie odbierasz wigkszosci przekazu.

Warto zauwazy¢, ze poczatki komunikacji miaty charakter
niewerbalny. U zarania dziejow ludzkosci, zanim pojawity sie
jezyki, nasi praprzodkowie najprawdopodobniej porozumie-
wali si¢ za pomoca gestow, prostych dzwiekéw i mimiki. Dziecko
od pierwszych chwil po przyjsciu na $§wiat instynktownie robi
rdzne miny, aby zasygnalizowa¢ gléd, zimno albo strach. Ponie-
waz komunikacja niewerbalna byta naszym pierwszym spo-
sobem porozumiewania si¢ i w pewnych sytuacjach wcigz moze
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by¢ preferowana, nie trzeba nas uczy¢ odczytywania podsta-

wowych gestéw ani rozumienia tonu glosu.

Zastanow sie, jak wiele form komunikacji niewerbalnej uwa-
zasz za co$ oczywistego; mam tu na mysli cho¢by sposoby oka-
zywania mitosci lub zlosci. Cho¢ mozemy nie zdawac sobie
z tego sprawy, wszyscy nadal przetwarzamy wielkie ilosci in-
formacji ptynace kanalami niewerbalnymi. Jesli nauczysz si¢
odczytywac te dane, mozesz fatwiej okresli¢, czy kto$ prébuje
Cie oszukac¢ albo ukry¢ prawdziwe uczucia oraz intencje.

Zapewne styszates o reakcji walki lub ucieczki, lecz istnieje
jeszcze jeden odruch tego rodzaju: zamrozenie (ang. freeze).
Nawet jesli te reakcje na zagrozenie manifestuja si¢ bardzo sub-
telnie, wciaz oznaczaja dyskomfort i strach. Nasi przodkowie
przejawiali je w obliczu drapieznikéw badz star¢ z wrogimi
plemionami, lecz zwigzane z nimi instynkty podazyly za nami

przez epoki, do sal konferencyjnych i klas.

Za te reakcje na strach takze odpowiada moézg limbiczny.
Osoba, ktérej zadano trudne pytanie albo ktéra znalazta sig
w niesprzyjajacej sytuacji, moze si¢ poczuc jak sparalizowana.
Moze mocno zaprzec si¢ o krzesto i zastygnaé w tej pozycji
(reakcja zamrozenia). Inne wyjscie polega na fizycznym od-
sunigciu sie lub odgrodzeniu od tego, co jest postrzegane jako
zagrozenie. Osoba moze polozy¢ na kolanach jaki$ przedmiot
lub skierowaé koniczyny w strong wyjscia (reakcja ucieczki).
Trzecig opcja jest ,walka”. Ta agresywna reakcja na strach moze
sie przejawia¢ w postaci zaczepek, kt6tni lub groznych gestow.
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Im lepiej nauczysz si¢ odczytywac niewerbalne sygnaly, tym
zapewne bardziej docenisz ich zasadniczo fizyczny charakter
oraz znaczenie postrzegane przez pryzmat wspolnej ewolucyjnej
przesztosci. Dawniej moglismy probowac zapobiec potencjal-
nej napasci przez wykonywanie okreslonych gestow albo rusza¢
do ataku, robigc bardzo czytelne dla oponenta ruchy i miny.
Dzisiejszy $wiat cechuje sie znacznie wiekszym poziomem abs-
trakeji, a zagrozenia maja zwykle charakter werbalny i koncep-
tualny, lecz stare mechanizmy ekspresji, strachu, agresji, cie-
kawosci i innych uczué¢ wcigz funkcjonujg, tylko by¢ moze
przejawiajg si¢ nieco subtelniej.

Przyjrzyjmy sie temu, co zwykle nazywa si¢ zachowaniami
samouspokajajacymi. Moga one zapewni¢ cenny wglad w osobe,
ktéra czuje si¢ zestresowana, niepewna lub zagrozona. Nazwa
tych zachowan dobrze oddaje ich charakter, s3 to bowiem
(nieswiadome) proby uspokojenia sie w obliczu postrzeganego
zagrozenia. Kiedy czujemy si¢ zestresowani, mozg limbiczny
moze zmusi¢ nas do wykonywania drobnych gestow, ktére
maj3 na celu samoukojenie. Zachowania takie jak dotykanie
czola i szyi, bawienie si¢ wlosami lub nerwowe pocieranie
dlorimi o siebie maja na celu roztadowanie stresu.

Szyja jest wrazliwym, a zarazem stosunkowo odstonietym
obszarem ciala. Sktfonno$é¢ agresoréw do ataku na szyje jest tak
typowa, ze znalazla odzwierciedlenie w popularnym sformu-
fowaniu ,,rzuca¢ si¢ do gardia”, obszar ten moze by¢ wiec nie-
swiadomie traktowany jako otwarty na $miertelng w skutkach
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napas¢. Nic wiec dziwnego, ze nieSwiadomie zastaniajac lub
gladzac okolice szyi, przejawiamy wewnetrzne zmagania, dys-
komfort emocjonalny lub niepewno$¢. Mezczyzni postuguja si¢
tym gestem czesciej niz kobiety; poruszaja weztem krawata lub
$ciskaja gorna czesc¢ szyi. Z kolei kobiety przykladajg dlon do
wcigcia nadmostkowego (zaglebienia miedzy obojczykami) lub
nerwowo bawig si¢ naszyjnikiem.

Zwracanie uwagi na to zachowanie pozwala wyczu¢ czyjs
lek i niepewno$¢. Wyobraz sobie, ze w odpowiedzi na nacecho-
wane lekkg agresja stowa jednej osoby druga reaguje nieznacz-
nym odchyleniem sig, skrzyzowaniem ramion na piersiach
albo potozeniem dloni w okolicach krtani. Jesli dostrzezesz
takie gesty, fatwo dojdziesz do wniosku, ze to konkretne stwier-
dzenie wzbudzito w rozmdwcy jakis strach lub niepewnos¢.

Na podobnej zasadzie pocieranie lub dotykanie czota albo
skroni moze sygnalizowa¢ niepokdj emocjonalny lub przytto-
czenie. Szybkie postukiwanie palcami o blat zdradza chwilowy
stres, a dlugotrwale trzymanie glowy obiema rekami moze
oznacza¢ skrajne cierpienie. Kazdy ruch polegajacy na koty-
saniu sig, glaskaniu lub pocieraniu mozna uznac za fizyczna
wskazowke $wiadczacg o potrzebie samoukojenia. Chodzi na
przykiad o dotykanie policzkéw, gdy dana osoba czuje si¢ zde-
nerwowana lub wystraszona, pocieranie badz oblizywanie warg,
$ciskanie ptatkow uszu albo przeczesywanie palcami wloséw
lub brody.

Zachowania samouspokajajace nie ograniczajg sie do gla-
skania i pocierania. Wydecie policzkow i glosne wypuszczenie
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powietrza z pluc jest sygnalem wyzwolenia silnego stresu.
Zauwazyles, jak wiele 0sob tak robi, gdy ustyszy co$ zlego albo
o wlos uniknie wypadku? Dos¢ nieoczekiwang reakcja na stres
jest ziewanie — w tym przypadku nie wskazuje ono na nude,
lecz stanowi prébe nagltego zaczerpnigcia wiekszej ilosci tlenu
w niepokojacych sytuacjach. Zjawisko to wystepuje takze
u innych zwierzat. Innym tego rodzaju gestem jest ,,czyszcze-
nie nég”, ktoére polega na omiataniu nég dlonmi tak, jakby
chcialo si¢ je umy¢ lub oczysci¢ z kurzu. Gest ten tatwo prze-
oczy¢, jesli zostanie zrobiony pod stolem, lecz jesli go dostrze-
zesz, mozesz uznaé, ze stanowi on wyrazny przejaw proby
uspokojenia si¢ w stresujacej sytuacji.

Innym zachowaniem, na ktére rzadko zwraca si¢ baczniejsza
uwagg, jest ,,przewietrzanie si¢”. Zwro¢ uwage, jak ktos odciaga
kotnierzyk koszuli od szyi albo zrzuca wlosy z ramion tak,
jakby chciat si¢ ochlodzi¢. Taka osoba prawdopodobnie od-
czuwa dyskomfort lub napigcie. Cho¢ gesty te moga by¢ spo-
wodowane faktyczng niewygoda, czesciej stanowig reakcje na
wewnetrzne napiecie i stres, ktéry wymaga ,,ostudzenia”.

Jedna z najbardziej oczywistych form zachowan uspokaja-
jacych wyglada podobnie jak gest matki, ktéra chce ukoi¢ mate
dziecko: chodzi o przytulanie i obejmowanie wlasnego ciala
lub pocieranie ramion, podobnie jak robimy to pod wptywem
zimnych dreszczy. Gesty tego rodzaju s3 nieSwiadomym spo-
sobem chronienia ciala i sugeruja, ze kto$ czuje si¢ zagrozony,
zatroskany lub przyttoczony.
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Jest to zreszta wazna zasada lezaca u podstaw calej teorii
mowy ciala: uklad koniczyn i gesty moga sygnalizowa¢ mimo-
wolne proby fizycznego chronienia sie. Jesli wzia¢ pod uwage,
ze w tulowiu znajdujg si¢ najwazniejsze narzady organizmu,
nietrudno zrozumie¢, dlaczego mdzg limbiczny chce odruchowo
zabezpieczy¢ ten obszar w przypadku postrzeganego zagroze-
nia, nawet jesli ma ono charakter emocjonalny.

Osoba, ktora jest bardzo zamknigta na czyje$ prosby badz
czuje si¢ atakowana lub krytykowana, moze skrzyzowa¢ rece
na piersiach, jakby chciala powiedzie¢: ,,0dejdz”. Uniesienie
dfoni do klatki piersiowej podczas ki6tni to bardzo typowy
gest blokujacy, zupelnie jakby padajace stowa zostaly fizycznie
rzucone i wywolaly nie§wiadomy odruch, ktdry je odeprze.
Na podobnej zasadzie opadnigte, bezwladne ramiona moga
sygnalizowa¢ uczucie kleski, rozczarowania lub rozpaczy.
Wyglada to tak, jakby cialo fizycznie komunikowato: ,Nie dam
rady. Nie wiem, co robi¢. Poddaje si¢”.

P6jdzmy o krok dalej. Wyobraz sobie kogos, kto stoi przy
biurku z szeroko roztozonymi rekami. Czy taki gest nie kojarzy
Ci si¢ ze zwierzgciem zawlaszczajagcym swoje terytorium?
Obszerne, ekspansywne gesty sygnalizuja pewnos¢ siebie, aser-
tywno$¢, a nawet dominacje. Osoba, ktéra stoi z rekami opar-
tymi na bokach, odslania tors. W ten sposob skutecznie komu-
nikuje, ze jest pewna co do zajmowanego stanowiska i nie czuje
si¢ w najmniejszym stopniu zagrozona.

Innym gestem majacym sygnalizowa¢ pewnosc¢ siebie i aser-
tywnos¢ jest ulubione przez politykdw i biznesmendw na calym
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$wiecie skfadanie rak w ,,wiezyczke”. Opuszki palcéw obu dloni
stykaja sie, tworzac charakterystyczny uklad. Ztozone w ten
sposob dlonie, ktére wygladaja tak, jakby odpoczywaly i spo-
kojnie rozwazaly nastepny ruch, to klasyczny gest negocjacyjny,
komunikujacy pewno$¢ siebie, opanowanie i przekonanie co
do swojej sily i pozycji.

Dla odmiany wyginanie palcéw i pocieranie dloni czgsto
oznaczajg brak poczucia kontroli nad sytuacjg lub zwatpienie
we wlasne mozliwosci. Tak jak wiele poprzednich, tak i ten
gest ma na celu samouspokojenie i rozladowanie napigcia.
Rece s3 naszymi podstawowymi narzedziami wprowadzania
zmian w $wiecie i wykonywania dziatan. Kiedy niespokojnie
nimi poruszamy, zalamujemy je lub zaciskamy piesci, poka-
zujemy, ze brakuje nam pewnosci i wiary siebie lub ze nie

umiemy dziatac z pelnym przekonaniem.

A co znogami? Czesto nie zwraca si¢ na nie uwagi, na przy-
kiad dlatego, ze s3 schowane pod biurkiem. Niemniej jednak
nogi i stopy réwniez wysylaja cenne sygnaly. Lekko podskaku-
jace lub kotyszace si¢ stopy moga $wiadczy¢ o zadowoleniu,
ale podrygiwanie calymi nogami w polfaczeniu z innymi ner-
wowymi lub uspokajajacymi gestami czg¢sto wskazuje na silne
napiecie wewnetrzne, buzujacg energie, niecierpliwos¢ albo...
nadmiar kawy. Z kolei skierowane w gore palce u nég mozna
uzna¢ za przejaw pozytywnych, optymistycznych odczud.

Pod wzgledem fizjologicznym nogi i stopy stanowia oczy-
wiscie podstawe przemieszczania si¢. Niespokojne stopy moga
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sugerowac niewyrazona che¢ ruchu, dostownie lub w przenosni!
Mawia si¢ tez, ze stopy wskazujg kierunek, w ktérym nieswia-
domie chcemy podaza¢. Palce u nég zwrdcone w strong roz-
mowcy moga sygnalizowac: ,,Jestem tutaj z toba; w pelni uczest-
nicz¢ w tej rozmowie”, podczas gdy stopy skierowane ku
wyjsciu niejednokrotnie stanowiag wskazéwke, ze ich wiasci-
ciel wolatby sie oddali¢.

Do innych oznak $§wiadczacych o tym, ze kto$ chce sie ruszy¢
z miejsca, wyjs$¢ lub uciec, naleza gesty takie jak zaciskanie kolan,
unoszenie i opuszczanie stop na palcach lub delikatne, spre-
zyste unoszenie si¢ na palcach w pozycji stojacej. Wszystkie
te subtelne sygnaly komunikuja, ze niewiadomy umyst juz
»odpalil silnik” i tylko czeka, by méc zacza¢ dziataé. Moze to
oznaczad, ze dana osoba jest podekscytowana tym, co si¢ wy-
darzy, i chce jak najszybciej wkroczy¢ do akcji albo przeciwnie,
odczuwa silng nieche¢é wzgledem zaistniatej sytuacji i dostow-
nie chce uciec gdzie pieprz rosnie. Takze i w tym przypadku
kontekst ma decydujace znaczenie.

Nogi i stopy mogg tez ujawnia¢ negatywne emocje. Krzyzo-
wanie nég, podobnie jak rak, moze sygnalizowac¢ che¢ zamknigcia
sie lub ochrony ciata przed postrzeganym zagrozeniem badz
dyskomfortem. Skrzyzowane nogi cze¢sto sg zwrocone w strone
osoby, ktora lubimy i ktérej ufamy, badz skierowane z dala od
kogos, do kogo nie czujemy sympatii. Dzieje sie tak dlatego,
ze nogi moga stuzy¢ jako bariera, chronigca nas przed czyja$
obecnoscia badz otwierajaca sie na nig. Flirtujace panie moga
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zsung¢ but na czubki palcéw i kotysa¢ nim badz na przemian
wsuwac i wysuwac z niego stope. Pomijajac freudowskie kon-
teksty tego zachowania, odstanianie stép i nég moze sygnali-
zowac swobode, a nawet intymnos¢ podczas przebywania z kims.
Z kolei usztywnienie stop i kostek moze by¢ jednym z elemen-
tow reakcji zamrozenia u kogos, kto czuje silng awersje do sy-
tuacji lub rozméwcy.

Omowitem kwestie twarzy, rak, nog i stop; w kilku stowach
wspomnialem tez o tutowiu. Czy zostalo co$ jeszcze? Okazuje
sig, ze bardzo wiele. Cialo jako calo$¢ moze by¢ umiejscowione
w przestrzeni w okreslony sposob, przyjmowa¢ konkretne po-
zycje, przyblizac sie do innych ludzi lub od nich oddalaé. Przy
najblizszej okazji zapoznania si¢ z kim$ nowym lekko si¢ po-
chyl, by uscisna¢ mu dlon, i przyjrzyj sie, jak zareaguje cate jego
cialo.

Pozostajac na swoim miejscu (czyli ,,nie ustepujac pola”),
taka osoba pokazuje, ze czuje si¢ swobodnie w danej sytuacji,
z Toba i z sama sobg. Cofniecie si¢ lub obrécenie catego tulo-
wia i stop na bok sugeruje, ze podszedtes zbyt blisko, narusza-
jac jej sfere komfortu. Dla odmiany podejscie o krok sygnalizuje,
ze jest zadowolona z kontaktu i gotowa go bardziej zaciesnic.

Podstawowa zasada jest do$¢ oczywista: cialo porusza si¢
ekspansywnie, gdy jesteSmy swobodni, zadowoleni lub mamy
poczucie panowania nad sytuacja. Dzieje si¢ takze na odwrét;
kulimy sie w sobie, gdy czujemy si¢ nieszczesliwi, wystraszeni
lub zagrozeni. Poruszamy si¢ w strong tego, co si¢ nam podoba,
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a oddalamy od rzeczy budzacych nieche¢. Pochylanie si¢ w kie-
runku rozméwcy moze oznaczaé zgode, swobode, flirt, spokdj
i zainteresowanie. Z kolei krzyzowanie ragk, odwracanie si¢
bokiem, odchylanie si¢ i wykorzystywanie mocno skrzyzowa-
nych ndg jako bariery $wiadcza o nieswiadomych prébach
ucieczki lub uchronienia si¢ przed czyms niepozadanym.

Czlowiek, ktory rozsiada si¢ w transporcie publicznym jak
krol, czuje sie zrelaksowany, bezpieczny i bardzo pewny siebie
(irytujace, prawda?). Ci za$, ktorzy wygladaja, jakby chcieli si¢
zapa$¢ w siebie i zajmowac jak najmniej przestrzeni, moga
sygnalizowa¢ niepewnos¢ i brak asertywnosci. Na podobnej
zasadzie wypiecie klatki piersiowej i wyciagniecie rak w agre-
sywnym gescie w trakcie kt6tni komunikuje: ,,Patrz, jaki jestem
duzy!”, a chowanie glowy w uniesionych ramionach stanowi
niewerbalny komunikat: ,,Nie krzywdz mnie! Zobacz, jaki je-
stem maty!”.

Wprawdzie nie przypominamy juz goryli, ktére bebnig sie
po klatkach piersiowych podczas konfliktow, lecz jesli przyj-
rzysz si¢ ludziom uwazniej, dostrzezesz w ich gestach echa takich
pierwotnych zachowan. Postawy i gesty ekspansywne, zawtasz-
czajace przestrzen, s powigzane z dominacjg, asertywnoscia
i autorytetem. Swobodg i $mialos¢ symbolizujg takze dlonie
oparte na biodrach lub zlagczone za plecami (czy taka postawa
nie przywodzi Ci na mys$l czlonka rodziny krélewskiej albo
dumnego Zolnierza, ktéry nie obawia si¢ napasci?), a nawet
splecione za szyja, kiedy odchylamy si¢ na krzesle.
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Przygladajac si¢ mowie ciata innych ludzi, w pierwszej ko-
lejnosci zwrd¢ uwage na to, czy ich dzialania, gesty i postawa
s ukierunkowane na zewnatrz, czy do wewnatrz. Czy twarz
sygnalizuje otwarto$¢, czy zamkniecie si¢ w sobie? Czy dlonie
s3 swobodne, a rece szeroko rozlozone, czy raczej przyci$niete
do tulowia i usztywnione? Czy mina sygnalizuje napiecie, czy
otwarto$¢? Czy podbrddek jest uniesiony (oznaka pewnosci
siebie), czy opuszczony (oznaka niepewnosci)?

Wyobraz sobie, ze nie znasz stéw, jakimi mogtbys opisac to,
co obserwujesz; po prostu patrz. Czy cialo rozmdwecy jest zre-
laksowane i swobodnie zajmuje przestrzen, czy tez dostrze-
gasz w nim jakie$ napiecie, usztywnienie i niepokoj, przeja-
wiajgce si¢ na przyklad w ulozeniu konczyn?

Jak juz wspomniatem, sztuka interpretowania mowy ciafa
w duzej mierze opiera si¢ na intuicji. Wynika to z faktu, ze
kazdy z nas ma ja opanowang zupelnie biegle. Wystarczy po-
zwoli¢ sobie na odwrdcenie uwagi od przekazu werbalnego,
by dostrzec bogactwo informacji niewerbalnych, ktére zawsze
przeptywaja pomiedzy ludzmi. Nie sg to ukryte wskazéwki; ich
dostrzeganie jest raczej kwestig otwarcia si¢ na dane ptynace ka-

nalem, na ktory nauczyli$my sie nie zwracac wigkszej uwagi.

Podsumowanie informacji

Jak mozemy wykorzysta¢ zdobyta wiedze, aby ulatwi¢ sobie
skuteczne czytanie ludzi i dostrzeganie nawet tych pobudek,
intencji i uczug, ktére woleliby ukry¢? Od razu zaznacze, ze
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wykrywanie oszustw wcale nie jest tak proste, jak sie wydaje,
ani nie sprowadza si¢ do zauwazania sygnatéw ostrzegawczych,
ktére bezsprzecznie $wiadcza o klamstwie. Mimo bogactwa
informacji na temat mowy ciala z jej odczytywaniem stabo radza
sobie zaréwno laicy, jak i (niekiedy) zawodowcy.

Prawdziwy talent przejawia si¢ w umiejetnosci decydowania,
co zrobi¢ z okreslonymi spostrzezeniami, gdy juz je poczynisz.
Czy skrzyzowane rece oznaczaja, ze kto$ klamie, jest smutny
lub wystraszony, czy... zwyczajnie jest mu zimno? Sztuka po-
lega na wykorzystywaniu nie jednej wskazéwki czy dwoéch, ale
ich obszernego zbioru, ktdry pozwala uzyska¢ pelniejszy obraz
zachowania. Wykrywanie klamstw jest tak trudne migedzy in-
nymi dlatego, ze gesty i miny kojarzone z oszustwem czgsto
nie réznig sie od tych, ktére oznaczaja stres lub dyskomfort.

Czy biorac to wszystko pod uwage, nadal warto uczy¢ sie
interpretowania mowy ciala? Bez watpienia! Dodanie tej plasz-
czyzny komunikacji do innych aspektéw interakcji z ludzmi
wzbogaci Twoje relacje i zapewni Ci lepszy wglad w konflikty
i napigcia. Wiedza o tym, co dzieje si¢ w umysle rozmowcy,
ulatwia porozumiewanie si¢ i odnoszenie do tego, co cztowiek
ten faktycznie czuje, a nie tylko do tego, co méwi.

Komunikaty mowy ciala ptyng bez przerwy. Kazdy czlowiek
nieustannie komunikuje si¢ w sposéb niewerbalny. Mozna nie
tylko obserwowac¢ te informacje na biezgco, lecz takze nauczy¢
sie je odpowiednio syntetyzowac¢ i interpretowa¢. Nie musisz
by¢ w tym ekspertem; nie musi Ci si¢ uda¢ za kazdym razem.
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Wystarczy po prostu by¢ ciekawym ludzi i zwraca¢ na nich
uwage w sposob, w jaki by¢ moze dotad tego nie robites. Podczas
doskonalenia umiejetnosci czytania mowy ciala warto pamie-
ta¢ o kilku waznych zasadach.

Okresl typowe zachowanie

Jeden gest (albo dwa) w trakcie rozmowy nie oznaczajg wiele.
Mogga by¢ przypadkowe lub mie¢ czysto fizjologiczne podtoze.
Ale im wigcej wiesz o typowym zachowaniu jakiej$ osoby,
z tym wigkszg trafnoscia mozesz zalozy¢, ze gestom i dziata-
niom wykraczajacym poza éw schemat warto przyjrzec sie
blizej. Jesli kto§ ma w zwyczaju mruzy¢ oczy, wydymac wargi,
podrygiwa¢ stopami lub odkastywac, to takie zachowania mozna
wlasciwie zignorowac jako nieistotne.

Dostrzegaj nietypowe lub niespéjne zachowania

Czytanie ludzi opiera si¢ na interpretowaniu wzorcéw zachowan.
Zwracaj szczegdlng uwage na nietypowe dla danej osoby sy-
gnaly. Nieoczekiwana zabawa wlosami w polaczeniu z unika-
niem kontaktu wzrokowego moze sugerowac, ze co$ si¢ dzieje,
zwlaszcza jesli rozmoéwca na ogét nie przejawia takich skton-
nosci. Z biegiem czasu zapewne zaczniesz rozpoznawac cha-
rakterystyczne zachowania bliskich Ci 0s6b — kto§ moze na
przykltad zawsze marszczy¢ nos, gdy jest nieszczery, albo od-
chrzakiwa¢, kiedy si¢ czego$ boi i probuje zamaskowa¢ swoje
obawy.

85

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/czylud
https://onepress.pl/rt/czylud

CZYTAJ LUDZI JAK OTWARTA KSIEGE

Przede wszystkim staraj si¢ dostrzegac te gesty i ruchy, ktore
sprawiajg wrazenie niespojnych z przekazem stownym. Rozbiez-
nos$ci miedzy komunikacjg werbalng i niewerbalng moga do-
starczy¢ wiecej informacji niz samo obserwowanie mowy ciala.
Chodzi o kontekst. Przytocze oczywisty przyklad: wyobraz sobie,
ze kto$ nerwowo splata palce dioni, pociera skronie i gtosno
wzdycha, ale méwi, ze wszystko jest w porzadku i nie dzieje sie
nic ztego. To nie same gesty stanowig informacje, Ze rozmoéwca
ukrywa problemy, lecz fakt, ze s3 one niezgodne z wypowia-

danymi stowami.

Zbierz jak najwiecej danych

Jak juz wiesz, niektdre gesty pozornie $wiadczace o zamykaniu
sie w sobie moga wynika¢ z zimna, ze zmeczenia lub nawet
choroby, a gesty ekspansywne nie musza oznacza¢ pewnosci
siebie, tylko wiazac¢ sie z uczuciem fizycznego ciepla i checia
ochlodzenia si¢. Dlatego nigdy nie nalezy interpretowa¢ poje-
dynczego gestu w oderwaniu od kontekstu. Zawsze bierz pod
uwage zbiory wskazdwek.

Jesli co$ dostrzezesz, odnotuj to w myslach, ale nie wyciagaj
pochopnych wnioskdw. Sprawdz, czy zachowanie si¢ powtorzy.
Poszukaj innych sygnatéw, ktére moga wzmacnia¢ poczatkowe
spostrzezenia lub stanowi¢ przestanke do odmiennej inter-
pretacji. Sprawdz, czy dane zachowanie powtarza si¢ u tej osoby
w rozmowie z innymi ludZzmi i w innych kontekstach. Daj sobie
czas na rzetelne przeanalizowanie catosci obserwowanych zjawisk.
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Zwracaj uwage na nasladownictwo

Nalezy pamietac, ze pewne gesty w konkretnym kontekscie lub
w obecnosci okreslonej osoby moga oznacza¢ co$ innego niz
w innym kontekscie i w towarzystwie innych ludzi. Zmierzam
do tego, ze pewne gesty mogg si¢ pojawiac jedynie w Twojej
rozmowie z tg osoba. Jesli nie znasz jej zbyt dobrze, najprostsze
wyjscie polega na sprawdzeniu, czy odzwierciedla ona Twoje
gesty, jakiekolwiek by one byly.

Nasladownictwo jest jednym z podstawowych ludzkich in-
stynktéw; mamy skfonno$¢ do powielania, czyli ,,papugowania”,
zachowan i ekspresji osob, ktore lubimy lub z ktérymi si¢ zga-
dzamy. Nie robimy tego, jezeli za kim$ nie przepadamy lub
postrzegamy go negatywnie. Na przyklad podczas spotkania
z nowym klientem mozesz zauwazy¢, ze niezaleznie od przy-
jaznego brzmienia Twojego glosu i bez wzgledu na to, jak czgsto
sie usmiechasz i wykonujesz cieple, otwarte gesty, klient rea-
guje chlodem i oznakami zamkniecia si¢ w sobie, niepowiela-
jacymi Twojego optymizmu. W takim przypadku rodzaj ge-
stow ma pomijalne znaczenie; liczy si¢ sam fakt, Ze nie sg one
nasladowane, sugeruje on bowiem, ze osoba, z ktérag rozma-
wiasz, jest malo otwarta, nastawiona wrogo lub ma poczucie
zagrozenia.

Badaj przeptyw energii

Nie jest to wydumana, ezoteryczna koncepcja. Podczas spotka-
nia grupowego zwrd¢ uwage na to, gdzie skupiaja sie intencje,
wysitki i uwaga. Obserwuj przeptyw energii. Czasami lider grupy
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jest nim tylko z nazwy, a warunki dyktuje ktos inny. Wystarczy
spojrze¢, ile uwagi poswieca sie malemu dziecku, aby sie prze-
kona¢, na czym to polega: dziecko moze méwic i robi¢ bardzo
niewiele, a mimo to przycigga uwage wszystkich os6b w po-
mieszczeniu. Na podobnej zasadzie oficjalng glowa domu moze
by¢ ojciec rodziny, ktéry gestykuluje i méwi podniesionym
glosem, aby utrwali¢ te opinie. Ale jesli przyjrzysz si¢ uwaznie
dynamice relacji, moze si¢ okaza¢, ze uwaga jest nieustannie
kierowana na jego zone, a kazdy czfonek rodziny pokazuje mowsa
ciala, ze wbrew temu, co wynika z przekazu werbalnego meza,
potrzeby pani domu s3 najwazniejsze.

Najsilniejszy nie zawsze jest najglosniejszy. O dynamice
wladzy w grupie mozna si¢ wiele dowiedzie¢, patrzac, gdzie prze-
plywa energia. Kto moéwi najwiecej? Do kogo najczesciej zwra-
cajg sie ludzie i jak? Kto zawsze wydaje si¢ by¢ na swieczniku?

Pamietaj, ze mowa ciata jest dynamiczna

Tres$¢ naszej wypowiedzi to nie tylko stowa i gramatyka, ktorej
uzywamy do ich polaczenia. Chodzi takze o to, jak rozmawiamy.
Moéwimy duzo czy mato? Jakim tonem glosu? Czy zdania s3
diugie i skomplikowane, czy raczej lakoniczne? Czy formutu-
jemy wypowiedzi w sposéb nacechowany watpliwosciami, na-
dajac im forme zblizong do pytan, czy o§wiadczamy co$ z cala
mocg niczym powszechnie znany fakt? Jak predko méwimy?
Jak glosno? Robimy to wyraznie czy mamroczemy pod nosem?
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Na tej samej zasadzie, na jakiej informacje werbalne mozna
przekazywac na rézne sposoby, informacje niewerbalne takze
moga przybiera¢ odmienne formy. Gesty nie s3 czyms statycz-
nym, lecz zywymi ekspresjami odczu¢, ktore zmieniajg sie
w czasie i przestrzeni. Obserwuj przepltyw informacji na biezgco.
Przygladaj si¢ temu, jak ekspresja zmienia si¢ w reakeji na oto-
czenie i znajdujace si¢ w nim osoby. Nie wypatruj jakiego$
jednego konkretnego gestu, tylko staraj si¢ zwraca¢ uwage na
specytike zachodzacych w nich zmian.

Przyjrzyj sie na przyklad czyjemus sposobowi chodzenia.
Chodzenie takze jest czym$§ w rodzaju postawy ciala, tyle ze
wprawionej w ruch. Szuranie i powldczenie nogami sugeruja
brak pewnosci siebie, natomiast sprezysty, szybki krok nasuwa
skojarzenia z optymizmem i podekscytowaniem. Zwr6¢ uwage
na to, jak kto$ reaguje na innych w trakcie rozmowy badz na
jego styl komunikowania si¢ z osobami sprawujacymi wladze.
Gdy zaczniesz si¢ temu przyglada¢, zaskoczy Cie bogactwo
informacji, ktore tylko czekaja, by je zauwazy¢.

Kontekst to podstawa

Na koniec warto powtdrzy¢, ze zaden gest nie pojawia sie
w prozni. Komunikacje niewerbalng nalezy rozpatrywa¢ w od-
niesieniu do wszystkiego innego, podobnie jak te werbalna.
Szukaj schematéw i poznawaj zachowanie danej osoby z biegiem
czasu, w roznych okolicznosciach i wzgledem réznych ludzi.
Bierz pod uwage sytuacje i otoczenie: pocenie si¢ i jakanie pod-
czas sktadania przysiegi malzenskiej albo waznej rozmowy
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kwalifikacyjnej s3 zupelnie zrozumiate, ale robienie tego w re-
akcji na pytanie o przyczyny grzebania w czyichs szufladach
jest nieco bardziej podejrzane.

Pamietaj tez, ze kazdy ma niepowtarzalng, specyficzng oso-
bowos$¢. Uwzglednij w swoich analizach fakt czyjegos intro-
wertyzmu lub ekstrawertyzmu, skfonnos¢ do priorytetowego
traktowania emocji albo intelektu oraz duza lub malg tolerancje
na ryzyko i przeciwnosci losu. Wiedz, ze w obliczu stresujacych
sytuacji niektorzy wzbijaja si¢ na wyzyny swoich mozliwosci,
a inni zupelnie sobie nie radzy; jedni zachowuja si¢ sponta-
nicznie i swobodnie, a inni s3 stonowani i wola wyrezyserowane
gesty i zachowania. Instynktownych, ewolucyjnie zaprogramo-
wanych odruchdéw nie da si¢ zupelnie ukry¢ ani si¢ im oprze¢,
ale mogg one przybiera¢ nieco inne formy, nacechowane uni-
katowa osobowoscia.

Trzeba przyznac, ze opanowanie umiejetnosci czytania mi-
miki i mowy ciala wymaga czasu i cierpliwosci. Nie ma prostych
trikow, ktore pozwalalyby w pelni zrozumie¢ czyjes glebsze
motywy. Jesli jednak bedziesz pamigta¢ o wymienionych wyzej
zasadach i skupisz si¢ na doskonaleniu zdolnosci obserwaciji,
wkrétce rozwiniesz w sobie talent do wychwytywania i rozu-
mienia drobnych fluktuacji i zmian w zachowaniu, ktére wcze-
$niej usztyby Twojej uwadze. To prawda, ze zyjemy w $wiecie
zdominowanym przez stowa i jezyk, lecz bez wigkszej prze-
sady mozna stwierdzi¢, ze podejmujac si¢ nauki komunikacji
niewerbalnej, otwieramy si¢ na zupelnie inny, czasami do$¢
dziwny $wiat.
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Ludzkie ciato stanowi catosé
i wltasnie tak nalezy je czytaé

Chyba kazdy zetknat si¢ z informacjami statystycznymi w ro-
dzaju: ,,Dziewi¢cdziesiat procent komunikacji ma charakter
niewerbalny”. Wyobrazamy sobie, ze komunikacja jest przede
wszystkim kwestig jezyka, symboli, odgloséw, dzwiekow czy
ilustracji, natomiast osoba postugujaca si¢ tym jezykiem sta-
nowi odrebny fizyczny byt w przestrzeni.

W rzeczywistosci jednak granica miedzy tym, co werbalne
a niewerbalne, miedzy medium a komunikatem, zawsze jest
troche nieostra.

Weczesniej dowiedziales sie, jak mozna odczytac osobe oraz
komunikaty niewerbalne, wysylane oprécz tresci, ktore $wia-
domie chce Ci ona przekaza¢. Innymi stowy, wiesz juz, jak stu-
cha¢ nie tylko przestania, ale samego rozméwcy, traktujac jego
cialo jako obiekt do interpretowania.

W rozwazaniach dotyczacych wykrywania ktamstw i tajo-
nych uczu¢ przyjalem zalozenie, ze to, co tkwi w cztowieku,
zawsze w jaki$ sposdb objawia sie na zewnatrz. Instynktownie
uznajemy bowiem istoty ludzkie za niepodzielng catos¢, co
oznacza, ze przekaz werbalny i niewerbalny sg nierozerwalnie
splecione. Na czym polega réznica migedzy stowami a ustami,
ktore je wypowiadaja? Migedzy ciatem i wykonywanym przez

nie gestem?

Powyzsze pytania moga si¢ wydawac troche abstrakcyjne,
jak si¢ jednak okazuje, przeprowadzono interesujace badania,
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ktére potwierdzajg teorig, zgodnie z ktéra komunikacje jako
calo$¢ mozna uznawac za pelng ekspresje istoty ludzkiej. Czy
podczas rozmowy z kims przez telefon zdarzyto Ci si¢ domy-
8li¢, ze rozmoweca si¢ usmiecha? Menedzerowie telefonicznych
centrow obslugi klienta ttumacza pracownikom, ze ludzie sa
w stanie ,,ustysze¢ usmiech” przez telefon. Jak sadzisz, dlaczego
to mozliwe?

Nabiera to wiekszego sensu, gdy potraktujemy glos nie jako
co$ abstrakcyjnego, lecz fizjologiczng cze¢$¢ ludzkiego ciata.
Wim Pouw, badacz z Donders Institute na Radboud University,
opublikowal w 2020 roku w czasopismie ,,PNAS” kilka cieka-
wych spostrzezen. Zainteresowata go kwestia, ktdora instynk-
townie wszyscy rozumiemy, taka mianowicie, Ze gesty i mimika
pomagaja nam lepiej zrozumie¢ przekaz, a niekiedy maja fun-
damentalne znaczenie dla jego prawidtowego odbioru.

W ramach eksperymentu Pouw poprosit szes¢ osob, aby
wydaly prosty dzwiek (taki jak ,aaa”) i pofaczyly go z réznymi
gestami rak i dloni. Nastepnie trzydziestu innych uczestnikow
badania wystuchato samych dzwigkéw. O dziwo, badani po-
trafili odgadna¢ gesty towarzyszace dzwigkom i je nasladowac.
Umieli okregli¢ rodzaj ruchu, sposéb jego wykonania, a nawet
tempo!

Jak? Zgodnie z teorig Pouwa ludzie s3 w stanie nieswiadomie
wykrywac subtelne, ale wazne zmiany w wysokosci i glosnosci
dzwiekoéw, a takze zmiany ich tempa, towarzyszace réznym
gestom. W wykonywanie gestow angazuje si¢ cate ciato, wiacz-
nie z glosem. Innymi stowy, slyszac czyj$ glos, slyszysz wiele
aspektow ciala tej osoby.
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Kiedy mowimy, dzwiek wibruje w calej tkance tacznej.
Wykonywanie réznych gestow wplywa na réznice w napieciu
miesni, co przeklada sie na bardzo subtelne, lecz styszalne
zmiany w glosie. Wielka zaleta opisywanej umiejetnosci po-
lega na tym, ze nie trzeba jej w szczegélny sposéb doskonali¢;
wystarczy mie¢ swiadomos¢ jej istnienia. Przypuszczam, ze nie
przyszto Ci do gltowy, by ¢wiczy¢ czytanie mowy cialta przez
telefon, jest to jednak mozliwe, jesli potraktujesz glos jako
cze$¢ ciala rozmowcy!

Sam gtos stanowi niezwykle Zyzny grunt do analiz. Styszac
kogo$ moéwigcego w innym pokoju, na nagraniu dzwigkowym
lub przez telefon, zamknij oczy i wyobraz sobie, co robi jego
cialo i na co moze wskazywac okreslona postawa lub gest. Na
podstawie brzmienia glosu bardzo czesto da si¢ oczywiscie
domysli¢ wieku i pici, lecz nie tylko — akcent i stownictwo moga
dostarczy¢ wskazdéwek na temat pochodzenia etnicznego lub
narodowosci danej osoby.

Wsluchaj sie w tempo, tembr, glosnos¢ i wysokos¢ gtosu oraz
w to, jak rozmdwca nad nim panuje. Jak oddycha? Czy tre§¢
stow i sposéb artykulacji wzajemnie wzmacniaja przekaz, czy
sobie przecza? Kto$ moze na przykiad w rozmowie telefonicz-
nej twierdzi¢, ze jest czyms$ bardzo podekscytowany, lecz jego
powolny i ospaly glos sugeruje przygarbiong postawe i za-
mkniecie sie w sobie, to za$ oznacza, ze najprawdopodobniej
znacznie wyolbrzymia swoja ekscytacje.
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Analizowanie zbioréw oznak

OdejdZzmy na chwile od dziatan fizycznych, ktére moga, ale
nie muszg dostarcza¢ sugestii innych niz przekaz werbalny,
i zastandéwmy sie nad zachowaniem w kategoriach ogdlnego
przestania, komunikowanego innym. Jesli na przyklad czujemy
sie wrogo nastawieni i agresywni, ta postawa i pobudki beda
sie przejawiaty w wielu postaciach, od stownictwa, przez dzia-
tania, az po wyraz twarzy i ekspresje gtosowa. Zamiast prébo-
wac sobie wyobraza¢ kazdy mozliwy przejaw agresji, mozemy
sie skupi¢ na samej agresji i dostrzega¢ zwigzane z nig zbiory
zachowan.

Agresja jest wyrazana przez konfrontacyjne gesty lub dzia-
fania, ktére energicznie zmierzaja w strong celu. Inwazyjne, skra-
cajace dystans gesty wzgledem drugiej osoby moga sygnalizo-
wac che¢ dominacji, kontroli lub ataku. W sferze werbalnej
agresje moga reprezentowac zniewagi lub szyderstwa, w sferze
fizycznej za§ nadmierne zblizenie si¢ do oponenta, potaczone
niekiedy z demonstracja przewazajacej sily. Agresje cechuja
nagte, mocne, precyzyjnie ukierunkowane ruchy. Wyglada to
tak, jakby cale cialo koncentrowalo si¢ na jednej, $cisle okre-
$lonej intencji.

Asertywna mowa ciala jest podobnie stanowcza, lecz nie
az tak ukierunkowana. Osoba przejawiajaca asertywnos¢ pod-
trzymuje swoje stanowisko, jest zdecydowana, zréwnowazona
i otwarta oraz jasno wyraza okreslone pragnienie. O ile agresor
moze krzyczeé, o tyle osoba asertywna bedzie raczej wyrazaé
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swoje zdanie z ,muskularng” pewnoscig siebie, ktora daje si¢
wyczué w jej glosie.

Mowa ciata wyrazajaca uleglo$¢ stanowi przeciwienstwo opi-
sanych; zwrd¢ uwage na ochronne gesty, ktore sprawiaja, ze
osoba zdaje si¢ mniejsza, niz jest w istocie. Osoba ta moze po-
nadto przejawia¢ uspokajajace druga strone zachowania, takie
jak czeste usmiechanie sie, pozostawanie w bezruchu, méwienie
przyciszonym glosem, spuszczanie wzroku i przyjmowanie
niegroznych postaw, sugerujacych delikatnos¢.

CzymsS zupelnie innym jest postawa wyrazajaca szczerg
otwarto$¢. Zrelaksowane, przyjaznie nastawione osoby beda
sygnalizowaly swobode¢ bycia — $wiadcza o niej nieskrzyzo-
wane rece i nogi, zapraszajacy wyraz twarzy i niezobowiazu-
jacy styl wypowiedzi. Niejednokrotnie poluzowuja one lub
zdejmuja zewnetrzne warstwy odziezy, aby podkresli¢ swoja
bezposrednio$¢.

Otwarto$¢ w pewnym stopniu przypomina romantyczng
mowe ciala, z t3 réznica, Ze osoba przejawiajaca zaintereso-
wanie seksualne bedzie dodatkowo zachowywac sie¢ w sposob
podkreslajacy intymno$¢. Polozy ona nacisk na zmystowos¢
(dotykanie drugiej osoby lub siebie, glaskanie, stroszenie piorek,
powolno$¢ gestow, ciepte usmiechanie si¢) oraz wiez (dtugi
kontakt wzrokowy, zadawanie pytan, zgadzanie si¢, naslado-
wanie). Wszystko to sklada si¢ na oczywista zachete do skroé-
cenia dystansu.

Zwodnicza mowa ciala moze si¢ przejawia¢ w dowolny spo-
sob, ktéry odzwierciedla wewnetrzne napigcie. Falsz oznacza
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istnienie sprzecznos$ci — na przykfad kto§ mowi cos innego,
niz mysli. Poszukaj oznak podenerwowania, wynikajacych
z takiego dysonansu. Zwr6¢ uwage na przejawy niepokoju, za-
mkniecia si¢ i dekoncentracji (taka osoba musi przetwarzaé
dodatkowe dane, ktdrych nie chce Ci ujawnic!). Rozmdéwca moze
sprawiac takie wrazenie, jakby nazbyt usilnie staral si¢ nad soba
zapanowac, co objawia si¢ niepokojem.

Spogladajac na intencje, ktdre stoja za komunikacjg, mozemy
zaczg¢ czytad cialo jako calos¢. Dzigki temu da si¢ fatwiej i szyb-
ciej zebrac¢ wiecej danych i dostrzec wzorce zachowan, by nie
wyciagac¢ pochopnych wnioskdw z pojedynczego gestu lub innej
formy ekspresji. Wez pod uwage cate cialo — konczyny, twarz,
glos, postawe, tuldéw, ubranie, wlosy, dlonie i palce.

Czy dostrzegasz zbiér obronnych gestéw $wiadczacych o za-
mknieciu sie? Czy kto$ prébuje pokazac¢ swojg wiladze, site
i dominacje? A moze po prostu jest pewny siebie? Czy roz-
moweca stara si¢ da¢ Ci do zrozumienia, Ze jest godny zaufania
albo ma do sprzedania co$ naprawde wartosciowego (mowa
ciala sprzedawcy)? Czy wita Cie z otwartoscig i szacunkiem?

W bardzo ogdlnym ujeciu staraj si¢ dostrzega¢ nastepujace
wzorce, obejmujace cafe ciato:

e Krzyzowanie, zamykanie si¢, kulenie si¢ — moga

sygnalizowa¢ ostroznos¢, podejrzliwos¢, niesmialtosé.

o Ekspansywno$¢, otwieranie sig, luz — sygnalizujg
zyczliwo$¢, poczucie komfortu, zaufanie i relaks.
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e Pochylanie si¢, wskazywanie, kierowanie — moga by¢
oznakami dominacji, checi kontrolowania, sity

przekonywania.

e Dotykanie, glaskanie, muskanie — §wiadcza
o pobudkach romantycznych.

e Raptownos¢, gwaltownosé, okazywanie sily,
podnoszenie glosu — sygnalizujg rozpierajaca energie
lub agresje, a niekiedy takze strach.

e Zgadzanie si¢, nasladowanie, powtarzanie fraz — sa
oznaka szacunku, zyczliwosci, podziwu i uleglosci.

W jeszcze szerszym i bardziej abstrakcyjnym ujeciu warto
przygladac si¢ zachowaniom przez pryzmat postaw czesto
opisywanych z uzyciem réznych form okreslenia ,trzymac”
i terminéw pokrewnych. Kto$ moze si¢ trzymac (lub nie), trzy-
mac sie czego$ kurczowo, trzymac co$ twarda reka, powstrzy-
mac si¢ od czego$ i tak dalej. Jesli rozmawiasz z kim§, kto
»trzyma co$ w sobie”, mozesz rozpocza¢ interpretacje wlasnie
od tego ogolnego spostrzezenia, dzigki ktéremu lepiej zrozu-
miesz drobniejsze oznaki, takie jak nerwowe pocieranie
dloni, zaci$nigte usta, zmarszczone brwi, ptytkie oddychanie,
ktére nie pozwala w pelni wybrzmie¢ stowom, wysoki ton
glosu, nerwowe mruganie i tak dalej.

Cialo takiej osoby wysyla jasny i sp6jny komunikat, $wiad-
czacy o napieciu. Dzieje si¢ w niej cos, co stara si¢ zachowaé
w tajemnicy. Na podstawie kolejnych wskazéwek kontekstowych
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mozesz podja¢ probe wysondowania, czy osoba ta nie chce
sie do czego$ przyzna¢, ktamie albo po prostu wstydzi Ci sig
o czyms$ powiedzieC.

Whioski

e W koncu dotarlismy do sedna sprawy. Jak mozna
czyta¢ i analizowa¢ ludzi tylko dzigki uwaznemu
obserwowaniu ich i stuchaniu? W tym rozdziale
zajatem si¢ dwoma gléwnymi aspektami: mimika
i mowg ciala. Nalezy zauwazy¢, ze cho¢ wiele zjawisk
zwigzanych z komunikacjg niewerbalng zostalo
udowodnionych naukowo (maja podtoze
fizjologiczne), spostrzezenia dotyczace gestow
i ekspresji twarzy nie s stuprocentowo trafne.

Nie moga by¢, poniewaz nie sposdb wzig¢ pod uwage
wszystkich czynnikéw zewnetrznych. Znajac te
zjawiska, mamy jednak lepsze rozeznanie co do tego,
czego nalezy szukac i jakie wnioski da si¢ wyciagna¢
z dokonanych obserwacji.

e Mimike mozna podzieli¢ na dwa gtéwne rodzaje:
mikro- i makroekspresje. Makroekspresje mimiczne
sa bardziej oczywiste, wyraziste i trwaja dluzej. Czesto
s3 tez udawane i mogg by¢ wywotywane swiadomie.
Mikroekspresje stanowia ich przeciwienstwo:
s3 mimowolne i trwajg tak krotko, ze niezwykle
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trudno je zaobserwowac¢. Psycholog Paul Ekman
przyporzadkowal r6zne rodzaje mikroekspresji
do szesciu podstawowych emocji; w szczegoélnosci
za$ zidentyfikowal te mikroekspresje, ktére moga
$wiadczy¢ o nerwowosci, klamstwie i falszu.

o Zakres interpretacji mowy ciala jest bardzo szeroki.
Zasadniczo ciato zrelaksowane jest ekspansywne
i odwaznie zajmuje przestrzen, a cialo niespokojne
kuli si¢ w sobie, jakby chcialo si¢ ukry¢ i pocieszy¢.
Nie da si¢ wymieni¢ wszystkich aspektéw mowy ciata
w jednym punkcie, nalezy jednak pamigta¢ o tym,
ze najlepszy sposob interpretowania jezyka gestow
opiera si¢ na doktadnej znajomosci typowych
zachowan danej osoby.

o Aby powigza¢ wszystkie spostrzezenia, cialo nalezy
czytac jako caloé¢ i szuka¢ zbiorow zachowan,
ktore przekazujg jednolity komunikat. Gtos mozna
potraktowac jako cze$¢ ciala i interpretowac
go podobnie jak gesty. Szukaj oznak lub wskazowek
swiadczacych o niespojnosci przekazu, niepasujacych
do pozostatych aspektow komunikacji. Jesli
dostrzezesz takie sygnaly, moze to oznaczac,
ze rozmowca probuje co$ przed Tobg ukry¢.
Poniewaz kazdy taki pojedynczy sygnal moze by¢
nieistotny sam w sobie, pamigtaj, by przed
wyciagnieciem ostatecznych wnioskdéw zebraé
wystarczajaco duzo danych.
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