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Asadar, reactiile limbice sunt Resetiils: Rasiblce sunt o
o reflectare veritabilfia sentimen-  _q oo biln a sen-
telor, atitudinilor §i intentiilor tale  imentelor, atitudinilor si
gi de multe ori sunt exprimate non-  intentillor tale si de multe
verbal. t“ ﬁjlme%{lm limbicd ori sunt exprimate non-
a creierului atunci cAnd iti exprimi  Verbal
sentimentele gifsau reactionezi la
comportamentele altor persoane sau la diverse evenimente.

O aldi parte a creicrului, neocortexul (noul creier),
esle responsabild pentru procesele de gindire, amintire
gi rajionare. Acesta ifi di capacitatea de a evalua si
injelege avii gindurile §i comporiamente proprii, cit §i
pe cele ale altora.

Yorbirea este de obicei congtientd si imentionatd, De
obicei, neocortexul formuleazd, controleazd si exprimd
gandurile, ideile 5i pérerile.

La rindul ei, comunicarea nonverbald (fie ci insoteste
si susjine discursul oral, fie ci este independents de vorbire)
este in cea mai mare parte incongtientdl §i neintenjionad.

Pentru cii de obicei nu iji dai seama de cit de multe
lucruri transmifi pe cale nonverbali, adesea, mesajele
nonverbale iti dezviluie gindurile, sentimentele §i emo-
tiile intr-un mod mai autentic decdt luerurile pe care le

spui efecriv.

in acelagi mod, atunci cind comunici cu alte persoane,
e decodifici sau receprezi comunicarea nonverbald fird
si fii congtient de acest fapt. De fapt, ceea ce unii cameni
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numesc . intuifie” reprezintdi, in realitate, acest proces
incongtient de receptare §i procesare a informatiilor
transmise pe cale nonverbaldl de ciitre alie persoane.

De ce trebuie sa iti imbunatatesti
comunicarea nonverbala?

Faptul cii devii mai congtient de comportamentul nonverbal
it va imbundtigi foarte mult abilitdfile de comunicare.
Vei fi capabil s8 realizezi urmitoarele lucruri:

* el putea recepta o serie intreagd de emotii, vei estima
dispozitiile sufletesti ale celorlalii si vei avea mai
multe sanse 53 ifi dai seama, de exemplu, cind cineva
se simte trist, insingurat, fericit, mindru sau dezamégit.
Vei fi capabil s |, decodifici” limbajul trupului §i, dach
exersezi suficient, aceastd capacitate va deveni pentru
time o a doua nated, ca alunci c¢ind te uili in ambele
directii inainte s3 traversezi strada.

. i:i vei spori capacitatea de a injelege comportamentul
altor persoane, de a le anticipa problemele si de a evia
capcanele ascunse.

* Yei sti dacl primesti sau nu mesaje contradictorii i
vei fi capabil si identifici contradictiile dintre lucrurile
spuse §i lucrurile pe care le gindeste in realitate cea-
laltii persoand,

. i;i vei dezvolta emnpatia §i capacitatea de relationare mai
usor decit dacl ai asculta doar ceea ce spun oamenii.
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» i vei dezvolta capacitatea de a convinge, de a motiva
5i influenta alre persoane,

* Vei putea transmite sentimente pe care nu le simgi in
realitate,
S8 presupunem, de exemplu, cfi esti pe cale s¥ sustii
0 prezentare sau s participi la un eveniment social
unde nu cunogti pe nimeni §i nu te simgi adt de sigur
de tine insufi pe cdt ti-ai dori. Adoptarea unor semne
§i semnale nonverbale ce sugercazd . siguranid de
sine™ nu numai ci te va face 4 te simyi mai increzitor,
ci te va face 58 te simfi efectiv mai increzftor !

® Vei fi sigur cff lucrurile pe care le spui redau cu
fidelitate ce simfi.

£ intrebari $i rispunsuri practice

Adewvarat sau fals?

1. Daca explici ceva cuiva §i persoana respectiva isi in-
dreapta capul inseamna ca nu intelege ceva.

2. Dach cineva isl atinteste privirea in podea mult timp,
probabil ca persoana respectiva este sfioasa sau timida.

3. Dacd iti incrucisezi bratele inseamna ca te simti intr-o
pozitie defensiva.

4. Cobordrea sprancenelor si ochii intredeschisi inseamna
Ca 0 persoana inCearca sa priceapd ceea ce @ spune
sause petrece. Deobicel, expresia sugersaza sceplicism.

5. Miscarea rapida a piciorului indica neribdare.

6. Daca o persoana vorbeste repede §i monmaie sau nu ex-
pune limpede ceea ce wea 5a spuna Inseamnd cd minte.
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Raspuns: Cu toate ca aceste comportamente nonverbale
potindica anumite sentimente si atitudini, limbajul trupu-
Il @ste mal subtil 51 mal putin fix decat al crede. De
exemplu, dacd explich un lucru cuiva si persoana respectivi
isi indreapta capul, ar putea insemna ca nu a inteles bine.
Dar ar putea insemna la fel de bine 5i ca se indoieste de
cele spuse de vorbitor sau ¢ are un carcel la ceafal

In med similar, daca cineva are privirea orientati in jos,
probabil ca persoana respectiva este timida sau sfioasa,
Sau poate ca nu face altceva decat i isi admire pantofii
pe care abia i-a cumparat! Ori poate vine dintr-o cultura in
care 53 privesti pe altcineva dreptin ochi este un gest lipsit
de respect.

Se intimpld de multe ori ca o sau interlocutorul tiu
sd trimiteti mesaje comradictorii - spunem ceva prin
covinte, insd comunicarea noastrd nonverbald dezviluie
altceva. Limbajul nonverbal va afecta atit modul in care
te porti cu ceilalti §i reactionezi la spusele lor, cir §i
modul in care reaclioneazd ei la ce spui m.

5S4 trecem in revisidi citeva dintre numeroasele moduri
in care cu tofii comunicim nonverbal, ca si poti folosi
si injelege aceste semne §i semnale in scopul de a comunica
mai eficient.
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Expresiile faciale

Expresiile faciale por spune foarte multe ; gindegie-1e
numai la lucrurile ce pot fi transmise printr-un simplu
zambet sau printr-o privire incrun-
tatd. De multe ori, expresiile tale
faciale i{i dezviluie adeviraicle
sentimente. in timp ce spui ci te
simyi bine, aspectul fefei tale le poate spune oamenilor
alteeva.

Incapacitatea de a citi expresiile faciale, caracteristica
persoanelor care suferd de tulburarea de dezvoltare numitd
sindromul Asperger, constituie un dezavantaj social,
ingreunind comunicarea cu ceilalfi §i injelegerea lor. De

De miulte ofl, expresiile
faciale iti dezvaluie ade-
varatele sentimente.

fapt, oriciruia dintre noi ii poate fi greu sd determine cu
precizie diferentele subtile dintre expresiile faciale ale
tristetii, depresiei, geloziei, plictiselil sau ingrijoririi, ca
si diim numai clteva exemple. Cu woate ofi unele expresii
faciale i sensurile lor diferdi de la o culturd la alia,
acestea se numird totugi printre cele mai universale forme
ale limbajului rrupului. Expresiile faciale care sugereazi
fericirea, tristejea, furia i teama sunt aceleasi in toard
lumea.
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Ochii

Se considerdi ¢ ochii unei persoane sunt . fereastra sufle-
tului”, deoarece acestia sunt capabili, intr-o mfsur mai
mare sau mai mici, si dezviluie ceea ce simte sau gin
deste aceasta. De exemplu, chiar dacd o persoand esie
furicasd §i mascheazd acest sentiment in spatele unor
vorbe politicoase, ochii sii pot spune aliceva.

Ciind vorbesti cu cineva, contactul vizual 5i expresiile
faciale ifi furnizeazd informagii sociale si emotionale
importante. Desi nu o faci constiem, .citegti” ochii si
expresiile fefei, ciutind semne ale stirii sufletegti pozi-
tive sau negative a celuilalt,

Cel mai evident lucru pe care il remarci este faprul ci
oamenii stabilese un contact vizual direct sau isi intorc
privirea de la tine. Desigur, daci cineva te minte este
posibil si evite contaciul vizual direct. Pe de alifi parte,
ar putea la fel de bine si supracompenseze minciuna
privindu-te in ochi, pentru a te asigura de sinceritatea sa.

De asemenea, nu uita ci frecvenia §i interpretarea
contactului vizual variazéi de la o culturd la alta.

Gura

Desi surdsul este unul dintre cele mai clare semnale
nonverbale, zambetele pot fi interpretate in multe feluri,



