Gestul grdieste pentru ochi Ia fel
cum limba grdieste pentru ureche.

— REGELE TACOB I AL ANGLIEI

INTRODUCERE

Toti oamenii comunici intre ei intr-o varietate de moduri
diferite. Vorbirea este modul cel mai evident, iar cuvintele, scrise
sau rostite, sunt extrem de importante. Tonul vocal pe care-1
folosim poate fi de asemenea interpretat. In acelasi timp, comu-
nicdm in tacere cu altii, folosindu-ne corpurile si expresiile faciale.
Felul cum stdm, cum ne miscdm, cum ne agezdm si gesticuldm
poate fi interpretat de altii, care decid astfel ce cred despre noi.

Ati comunicat cu alti oameni cu mult inainte si fi putut arti-
cula un singur cuvant. Ba chiar, foarte probabil, v-ati controlat si
influentat parintii, si alte persoane importante din viata dumnea-
voastrd, aproape imediat dupa nastere prin intermediul abilitatilor
inndscute de comunicare nonverbala. Drept urmare, ati fost un
expert in limbajul corpului inainte sd fi invitat sd vorbiti.

Inchipuiti-vi ci vi aflati la o reuniune mondeni si ci faceti
cunostintd pentru prima oard cu diversi indivizi. Unul dintre ei se
uitd peste umdrul dumneavoastra in timp ce-i vorbiti si abia daca
vd priveste. Altul mentine contactul vizual permanent, zdmbegte
frecvent si incuviinteaza din cap la rastimpuri, in timp ce vorbiti.
Care dintre ei este interesat de dumneavoastrd? Interesul unuia si
dezinteresul celuilalt sunt evidente, totusi probabil cd niciunul
dintre ei nu congtientiza ce transmitea limbajul corpului sau, cu
exceptia cazului in care era, intentionat, grosolan.

In mod constant dezviluim informatii despre noi in chip
nonverbal. La citeva secunde dupi ce facem cunostinti cu cineva,
luam decizii cu privire la persoana respectiva, bazandu-ne pe
expresiile faciale si pe limbajul corpului sdu. Felul cum std, postura
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capului, pozitionarea bratelor si picioarelor ii releva gindurile,
sentimentele si emotiile mai clar decét oricite cuvinte ar rosti.

Bineinteles, putem face gesturi false pentru a ne camufla
sentimentele reale, insi acestea nu sunt niciodatd 100% eficiente si,
din cauza unui fenomen numit ,scdpare”, sentimentele noastre
reale vor fi vizibile oricui stie ce anume sa priveascd. Unele
elemente ale gesturilor vor lipsi, intrucit sentimentele noastre reale
vor ,scapa” prin fatada pe care incercdm s-o creim.

Un exemplu comun in aceastd privinta este zambetul fals pe
care il afisdim pentru a le arita altora cd suntem fericiti. Zambetul
autentic implica atdt ochii, cat si gura. Deoarece zdmbetul fals nu
implicd ochii, este usor de recunoscut. Ca majoritatea oamenilor, si
eu am ficut afirmatii de genul ,Md simt perfect”, cand, de fapt, ma
simteam exact invers. In ciuda cuvintelor si a incercirii de a arita
ca si cum n-as fi avut nicio problema, sentimentele mele reale ar fi
fost vizibile pentru oricine studiaza limbajul corpului. Recent,
cineva m-a asigurat cd avea la dispozitie timp suficient, dar, in timp
ce spunea asta, degetele ii rapdiau pe tdblia mesei.

Cartea aceasta este alcituitd din doud parti. Partea I prezinta
arta limbajului corpului si examineazd individual o varietate de
gesturi. Primul capitol prezintd numeroasele forme de comunicare
nonverbald ce pot fi realizate prin folosirea capului si a fetei.
Capitolele 2 si 3 prezinta restul corpului, de la gat pani la picioare.

Partea a II-a vi aratd cum si folositi informatiile acestea in
viata de zi cu zi. Veti descoperi cum si utilizati limbajul corpului
pentru a ldsa o prima impresie bun4, sd stabiliti raporturi cu altii si
sa deveniti mai agreabil. Ea contine capitole care va vor ajuta sd
folositi tehnici nonverbale in viata profesionald, in viata
sentimentala si pentru autodezvoltare. Veti invita de asemenea
cum sd recunoagteti limbajul corpului persoanelor care mint sau
care vor si vd ingele.



Eu vorbesc doud limbi: engleza si limbajul corpului.
— MAE WEST

Capitolul 1
LIMBAJUL CORPULUI

Viata vi se va schimba de indati ce veti incepe si folositi in mod
congtient limbajul secret al comunicarii nonverbale. Acest tip de
comunicare vd va imbunitdti viata profesionala si sociald si va va
spori capacitatea de a va intelege cu toti cei pe care-i intdlniti zilnic.
Veti putea citi cu acuratete semnalele limbajului corpurilor altora
si veti putea utiliza informatiile respective pentru a comunica si
interactiona mai eficient ca oricidnd cu toti cei cu care aveti de-a
face. Veti constata cd arta limbajului corpului este usor de invitat
si vd va imbundtiti incomensurabil viata.

In anul 1967, profesorul Albert Mehrabian de la UCLA a efec-
tuat doud studii revolutionare despre mesajele verbale si nonver-
bale, care au demonstrat cd 55% din inteles provine din postura,
gesturile si expresiile faciale ale persoanei, 38% provine din
intensitate, ton i viteza vocii, iar 7% provine din cuvintele utili-
zate. Altfel spus, peste 90% din comunicare provine din indicii
nonverbale.

De atunci au existat o multime de controverse despre procen-
tajele exacte, insd indiferent de cifrele la care s-a ajuns, toti sunt
de acord ci volumul cel mai mare de comunicare se face, de
departe, in mod tacut, prin limbajul corpului. Vorbirea este o
modalitate excelentd de a transmite informatii, totusi corpurile
noastre sunt cele care transmit stérile i sentimentele noastre.

Profesorul Mehrabian considerd cid cele trei elemente ale
comunicdrii sunt verbalul, vocalul si vizualul (cei ,3 V”), care
trebuie sd fie congruente pentru ca mesajul si fie crezut. Dacd, de
exemplu, cineva spune JImi placi”, dar se fereste de contactul vizual



12 LIMBAJUL CORPULUI

si nu se simte entuziasmul in glas, cel care aude cuvintele respective
va da crezare aspectelor nonverbale ale comunicérii, nu cuvintelor.

Din pdcate, concluziile lui Mehrabian au fost gresit inter-
pretate de persoane care au considerat cd procentajele erau asociate
tuturor formelor de comunicare interpersonald. Este important de
reamintit cd Mehrabian nu a sustinut cd aceste procentaje ar fi
valabile in toate comunicarile interpersonale. Cercetarile lui au
investigat comunicari ce implicau sentimente si atitudini.

Majoritatea oamenilor trdiesc fird sd aibd habar de informatiile
tdcute pe care le recepteazi si pe care le transmit zilnic. S-a dovedit
cd persoanele cu cel mai mare succes in orice domeniu de activitate
sunt cele care se pricep cel mai bine si detecteze si sd interpreteze
indiciile ascunse pe care toti le dezvaluim in mod inconstient celor
din jur.

Unii oameni au o capacitate innascutd de a stabili raporturi cu
altii. Un exemplu remarcabil in aceastd privintd a fost Nelson
Mandela — militant anti-apartheid, politician si fost presedinte al
Africii de Sud. In cei peste douiizeci si sapte de ani pe care i-a
petrecut in inchisoare, multi dintre gardienii lui i-au devenit
prieteni buni, gratie charismei sale si a relatiilor pe care le stabilea.
Nelson Mandela a pastrat legdtura cu trei dintre ei si dupa ce a fost
eliberat din inchisoare!. Raportul constituie o intelegere armo-
nioasd, empaticd si mutuald intre doud persoane. Cind utilizati
corespunzator limbajul corpului, raportul rezulta in mod firesc.

Intelegerea limbajului corpului este o abilitate esentiali, care
vd va imbunadtiti viata in multe feluri. Pe langs faptul cd veti fi in
stare sd cititi motivatiile ascunse ale altora, veti constientiza
mesajele mute pe care le expediati. Unele dintre acestea vor fi
pozitive, insd altele pot fi negative. Odata ce deveniti constient de
cele negative, veti putea sd vd concentrati asupra lor si sd le
eliminati treptat.

Celebrul actor de film Cary Grant (1904-1986) este un
exemplu excelent de individ care si-a modificat deliberat limbajul
corpului pentru a crea imaginea doritd. El a spus: ,,Pretindeam cd
sunt cine doream si fiu, pand cind, finalmente deveneam persoana
respectivd™. Aceasta este o tehnicd buni. Daci veti intocmi o listd
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a calitdtilor pe care v-ar plicea sd le aveti, vd puteti dupd aceea
concentra asupra lor pand vor deveni o parte naturala din viata
dumneavoastrd. Daca preferati, v puteti modela dupa calititile pe
care le au oameni pe care-i admirati.

Un bun prieten al meu obisnuia sd-si atingd constant nasul in
timp ce vorbea cu altii. Acest gest transmitea in mod inconstient
mesajul cd poate nu spunea adevirul, cand, in realitate, era pur si
simplu un obicei prost, deprins in copildrie din cauza unui
sentiment de nesigurantd. Dupd ce a devenit constient de ceea ce
ficea, prietenul meu a fost capabil s actioneze pentru a-si corecta
ticul respectiv.

Initierea mea in arta limbajului corpului a apdrut pe cand
aveam doudzeci de ani, dupd ce am petrecut trei luni muncind
intr-un abator. Md angajasem acolo ca sd castig suma necesard
pentru drumul din Noua Zeelandd in Marea Britanie. La momentul
respectiv, in anii 1960, multi locuitori ai insulelor Pacificului
migrau in Noua Zeelandd pentru oportunititile de muncd
existente, si un numar destul de mare a ajuns la abator. Din pacate,
sefilor de echipa le venea foarte greu sa se inteleagd cu ei. Atunci
cind erau atentionati fiindcd gresisera ceva, in loc sd-si ceara scuze,
ori sa arate cdinta, ei coborau ochii si chicoteau. Asta ii infuria pe
sefi, care simteau cd muncitorul nu lua mustrarea in serios.

In acelasi timp, directorul de resurse umane avea probleme si
cu viitorii angajati. Cand candidatii intrau in biroul lui pentru
interviu, ei nu stabileau contact vizual, stiteau cu ochii pironiti in
podea si se agezau imediat, chiar dacd directorul stitea incd in
picioare.

Managementul s-a implicat si a descoperit pand la urma ca
insularii se comportau asa cum fuseserd invitati acasd. Privitul in
pamant si chicotitul erau semne de stinjeneala. Asezarea pe scaun
imediat dupd intrarea intr-o incdpere era un semn de respect,
intrucat se plasau mai jos decat intervievatorul. Privirea coboratd
si evitarea contactului vizual erau de asemenea semne de respect.

Odatd ce toti au inteles limbajul corpului insularilor,
problemele au disparut. Dificultiti de felul acesta pot apérea ori de
cte ori vizitati o tara strdina.
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Trebuie sa studiati limbajul corpului, daca:

e  Vreti sd stabiliti raporturi cu altii.

e  Vreti sa-i intelegeti mai bine pe altii.

e  Vreti sd ldsati o impresie pozitiva.

e Vreti sd fiti convingator in situatii potential dificile, de
exemplu interviul pentru angajare.

e  Vreti sd fiti mai increzdtor in sine.

e Vreti sa-i determinati pe altii sd fie destinsi.

e Vreti sd vd intelegeti mai bine cu colegii.

®  Vreti sd dezvoltati relatii mai strinse i mai cordiale.

e  Vreti sad-i convingeti si sa-i influentati pe altii.

e Vreti sd intelegeti motivatiile altora.

e  Vreti sd comunicati mai eficient.

e Vreti ca oamenii si reactioneze mai favorabil fatd de
dumneavoastra.

e Aveti de-a face cu mass-media.

e  Vreti sd progresati in viata.

e Vreti sa stiti ce spun de fapt politicienii si celebritatile cand
apar la televizor.

Pe maisurd ce v veti dezvolta abilitatea de a intelege limbajul
corpului, veti observa gesturi si alte indicii pe care nu le-ati bagat
in seami anterior. In plus, veti fi mai constient de propriul limbaj
al corpului si-1 veti putea modifica, pentru a expedia acele semnale
pe care doriti sa le vada ceilalti. Efectuarea acestor schimbari va va
creste eficienta in toate tipurile de situatii. In timp ce le veti aplica,
veti fi congtient de ceea ce faceti. PAnd acum probabil cd ati facut
toate astea in mod incongtient.

Veti deveni mai constient de comportamentul zilnic al oame-
nilor, aga-numitul ,,comportament de bazd”. Cind stiti cum se com-
portd cineva In mod uzual, veti remarca imediat orice schimbari
in comportamentul lui nonverbal. Unui prieten de-al meu {i place
sd urmareascd spectacolele de stand-up comedy, dar reactioneaza
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rareori la ce spun sau fac interpretii. Comportamentul lui de baza
este chipul inexpresiv. Dacd zambeste in timpul unui spectacol este
un semn de amuzament extrem. Dacd se intdmpla sa-1 vedeti in
public si nu-i cunoasteti comportamentul de baza, ati crede cd nu-i
incéantat de spectacol, desi el se bucura de fiecare clipa.

Veti observa toate gesturile pe care le face cineva, pentru a
determina ce indicd limbajul corpului sdu. Dacd o persoani isi
atinge nasul in timp ce vorbeste cu dumneavoastrd, este posibil sd
spund o minciund, dar poate ci simte pur si simplu o méincirime.
Pentru a determina care este mesajul real, trebuie si cdutati si alte
indicii ale limbajului corpului. Un grup de gesturi este numit
~propozitie”.

Veti incepe de asemenea sa observati ,,microexpresiile”, care
sunt flash-uri scurte ce traverseazi fata intr-o fractiune de secunda.
Scépdrile acestea sunt aproape imposibil de controlat si va dezvaluie
in mod clar sentimentele reale ale individului.

Utilizand un proces cunoscut ca ,,oglindire”, veti putea stabili
si mentine mai usor raporturi bune cu altii. Oglindirea este o
metodd care implicd reproducerea si reflectarea unora dintre
posturile si gesturile interlocutorului.

Dacid nu sunteti un sihastru si aveti orice fel de relatii cu alte
persoane, este in avantajul dumneavoastra sd stiti tot ce puteti
despre limbajul corpului.

Asa cum indica si numele sdu, limbajul corpului se referd la
intregul corp, nu doar la fatd. De fapt, intrucat fata este partea
corpului cel mai usor de controlat in mod constient, multi cred ca
rezultate mai precise pot fi obtinute prin observarea mai atentd a
restului corpului, deoarece corpul este probabil mai onest decit
expresiile faciale, care pot fi manipulate cu usurinta.

Daca incercati sd va ascundeti sentimentele reale, puteti zambi
si incuviinta din cap, crezind ci i-ati pacalit pe toti, insd corpul va
poate trdda, intrucat raspunde la gindurile si sentimentele
dumneavoastra cele mai intime.

fn 1996, un grup de neurofiziologi de la Universitatea din Parma
a inregistrat un progres semnificativ in neurologie prin desco-
perirea unor celule cerebrale anterior necunoscute, pe care le-a
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numit ,neuroni-oglindd”. Acestea controleazd muschii i, prin
urmare, felul cum se misca corpul; ele functioneazd nu numai cand
efectudm o actiune, ci si cdnd se pare cd altcineva va efectua o
actiune. De aceea bratele si picioarele ne zvicnesc uneori cind
urmdrim un meci de fotbal. Antrenorii le aratd echipelor lor
inregistrdrile video ale partidelor anterioare, intrucat stiu cd
nenumadratii neuroni-oglindd vor determina reactia corpurilor
jucdtorilor.

Neuronii-oglindd explicd motivul pentru care cdscam atunci
cind vedem cum casci altii. Serialele TV de comedie utilizeazi
coloane sonore de rdsete pentru a ne stimula si radem drept
raspuns. Suntem atrasi in mod firesc de oamenii pozitivi si plini de
energie, pentru cd neuronii-oglindd ne fac sd ne simtim si noi
pozitivi si plini de energie®. Tot neuronii-oglindé sunt cei care ne
declangeazd empatia, intrucit simtim nevoia de a reactiona
emotional la stdrile altora.

Unii oameni detin capacitatea innascutd de a percepe indiciile
nonverbale subtile transmise de altii, deoarece neuronii lor oglinda
reactioneazi instantaneu in fata acestor indicii. Pare si fie un
proces aproape intuitiv si respectivii se adapteaza firesc oricdror
situatii. Este totusi o abilitate pe care o poate deprinde oricine.
Pe midsurd ce vi se vor dezvolta aptitudinile in arta limbajului
corpului, veti constata cd neuronii-oglinda vor incepe de asemenea
sd va ofere instantaneu informatii.

Majoritatea oamenilor trec fericiti prin viatd fird sa fie
constienti de mesajele nonverbale pe care le transmit oriunde
merg. Ei sunt usor de analizat, deoarece nu incearcd sd ascunda
nimic. Pe de altd parte, altii studiaza si utilizeaza limbajul corpului,
pentru a-i ajuta sd-si atinga tintele. Agentii de vanzdri, managerii,
politicienii si escrocii sunt bune exemple in aceasta privintd. Altii,
ca psihologii si antropologii, studiazd de asemenea limbajul
corpului din propriile lor motive.
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