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'CAPITOLUL 1
Cum se face

ESTE GREU DE DEFINIT limbajul perfect al trupului,
dar, bineinteles, voi incerca si o fac, pentru ci este de
datoria mea. Imi propun si ii ajut si sd i multumesc pe
ceilalti. Iatd primul fapt esential, care constd in descompu-
nerea perceptiei obtinute in urma celor trei tipuri de
comunicare. Este unul dintre cele mai importante aspecte
ale acestei carti, asa ca puteti chiar sa vi-1 tatuati pe corp,
numai sa nu-1 uitati.

In comunicarea fati in fati, cuvintele dumneavoastri
reprezintd nu mai mult de 7% din impactul perceput al
comunicarii. Tonul vocii aproximeaza 38%, dar semnalele
nonverbale isi iau partea leului cu aproximativ 55%.

IMPACTUL PERCEPUT AL MESAJULUI
DUMNEAVOASTRA

Cuvinte: 7%
Tonul vocii: 38%
Mesaje nonverbale: 55%
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Al‘doilea fapt de o importanti vitala: felul in care utilizati
aceste trei moduri de comunicare poate face diferenta intre
comunicarea reusita, care are sens si efect, si genul de comu-
nicare pe care nimeni nu o crede si nu o observa. Cheia
constd in armonia dintre cele trei tipuri de comunicare.

Scurt ghid al armoniei

Comunicarea perfectd presupune ca toate cele trei dimen-
siuni — cuvintele, tonul si gesturile dumneavoastrd — s
»danseze” impreund. Astfel, ele transmit un mesaj coerent
si se completeaza reciproc. Iar dumneavoastra veti pirea
onest, deschis si ca $i cum ati crede cu adevirat ceea ce
spuneti. Armonizarea limbajului trupului va fi un scop in
sine pe parcursul acestei cérti.

Comunicarea dumneavoastrd — iar acest fapt este de o
importanta vitald — trebuie sa pard armonioasa. Veti con-
sidera, poate, cd nu e nimic greu in asta, atit timp cét
credeti cu adevdrat ceea ce spuneti, dar nu este asa.
Comunicarea nearmonioasé are loc nu doar atunci cind
persoana in cauza incearca sd mintd, si ascunda ceva sau
sd inducd in eroare. Existd mai multe motive pentru care
semnalele limbajului dumneavoastrd corporal o iau razna.
Cauzele cele mai frecvente sunt timiditatea si stinjeneala.
Aceasta din urmai este cauza gesturilor stingace. Cu cat
congtientizati mai intens faptul ca sunteti privit si judecat,
cu atat mai stdngaci va fi limbajul trupului dumneavoas-
trd, de aceea, in momentul in care veti incerca sa vorbiti, e
greu de crezut ci veti reusi sd emiteti un set complet de
semnale. Ati putea, spre exemplu, si-i spuneti unui client
ca sunteti incantat sa-1 vedeti, iar asta ar putea fi cat se
poate de adevirat, dar daci timiditatea va va face si va
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lasati privirea in podea in timp ce rostiti cuvintele, si-i
stringeti mana fira fermitate ori si va incrucisati bratele
ca pentru a vd proteja, e putin probabil sd vé creada.

Trucuri pentru o atitudine armonioasd:

« Inainte de a vorbi, concentrati-vi asupra obiectivelor.
Aceasta vd va motiva, faicand cuvintele dumneavoastra sa
pard reale, gesturile naturale, i nu invétate pe de rost.

« Transmiteti-va intdi dumneavoastra insiva mesajul.

In cazul in care credeti ceea ce spuneti, corpul dumnea-
voastra va incepe sa se sincronizeze.

» Evitati exagerarile atunci cind vreti sa fiti convingitor.
Cu cat veti insista mai mult asupra punctului dumnea-
voastrd de vedere, cu atit gesturile pe care le veti face va
vor dezamigi.

« Controlati-va respiratia si relaxati-va corpul inainte
de a vorbi.
Cand presiunea va contractd muschii, naturaletea limba-
jului trupului devine imposibila. Respirati lent, pentru a
va relaxa corpul si scuturati-va usor mainile i picioarele
pentru a va decontracta muschii.

» Dacd muschii umerilor sunt tensionati, intreg corpul
dumneavoastra va parea ciudat.
Trageti umerii in spate si coborati-i, intindeti-vd gatul
pentru a vé debloca postura.

o Gesturile naturale preceda cuvintele cu o fractiune de
secunda.
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Daca va 'simtiti nesigur vizavi de un gest menit si vi
sustina cuvintele, renuntati la acel gest si faceti altceva cu
mainile.

o Vorbiti cu dumneavoastri insivi in fata unei oglinzi
mari.
Dacd nu sunteti din nastere expert in limbajului trupu-
lui, este posibil sd va simtiti ciudat atunci cand incepeti
sd va sustineti cuvintele cu gesturi. Un mic exercitiu de
acest gen, repetat in fiecare zi, va va face si aritati si sa va
simtiti mult mai increzitor.

» Vizualizati-va vorbind si gesticuland.
Imaginatia e un instrument extrem de eficient gi, rezer-
varea catorva minute repetitiei virtuale, va fi aproape la
fel de utila ca o repetitie efectiva.

» Armonizarea se poate aplica, la fel de bine, scenariilor
de grup.
Cénd sunteti impreuna cu alti oameni, asezat sau stand
in picioare la fel ca ei, se poate vorbi despre o armonie a
ansamblului, ceea ce poate duce la omogenitatea i buna
intelegere a grupului.

Scurt ghid al disonantei

OK, cine a iesit din rdnd si cine a calcat pe piciorul vecinu-
lui? Asta se intdmpla cAnd cuvintele pe care le rostiti dan-
seazd tango in timp ce tonul vocii valseazd, iar limbajul
dumneavoastra nonverbal face break-dance. Semnalele pe
care le emiteti pur si simplu nu se potrivesc intre ele, fapt
pentru care cei ce va privesc vor crede ca in spatele cuvin-
telor dumneavoastra se ascunde ceva ciudat. Nu aritati ca
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si cum ati crede ceea ce spuneti. Nici mécar propriul dum-
neavoastrd corp nu este convins de acest lucru. Eu numesc
acest tip de limbaj nonverbal al trupului ,,Sabotaj Personal®.

Atunci cand cuvintele, tonul vocii si limbajul corpului
spun, fiecare in parte, lucruri diferite, comunicarea este
disonanta. Acest fapt le creeaza celor care vi urmaresc o
stare de disonanta cognitivd — de exemplu, recepteazd
semnale conflictuale si nu stiu pe care si le creada. Pentru
propria liniste sufleteasca, ei vor selecta mesajele trans-
mise de sursa cea mai de incredere, adica vor considera lim-
bajul trupului drept cel mai sincer emititor. Credem ci
este dificil s& modificim si sd mésluim si, intr-un fel sau
altul, chiar avem dreptate. Insi nu putem sti daci cel
caruia ne adresdm este dispus sa treaca de partea ,,minciu-
nii“ noastre, caz in care va acorda credit exact acelor sem-
nale care-i transmit ceea ce vrea el si audi. De pilds,
cineva indrdgostit orbeste de partenera lui, o va crede
cand ea ii va spune cd il iubeste, desi, se va uita la altcineva
in timp ce 1i spune asta.

De aceea, evitati sd transmiteti mesaje disonante. Sau, asa
cum bine a zis cineva odatd: spuneti drept, pentru cé, dacé
nu, veti fi vazut strimb.

Dacd ceea ce spuneti nu se potriveste in niciun fel cu ges-
turile dumneavoastrd, ar fi mai intelept sa taceti, fiindca,
in cel mai bun caz, veti parea nesincet, iar in cel mai rdu —
mincinos. Imaginati-va cd zambiti dispretuitor cand ii spu-
neti unei persoane cd o iubiti sau cd va holbati cu groazi la
noua coafura a prietenei in timp ce incercati sa o convin-
geti de admiratia dumneavoastra! Ganditi-va la acest tip
de comportament ca la Sabotorul dumneavoastra Personal.
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Gesturile disonante pot fi, de asemenea, semnale ambiva-
lente. Acestea apar atunci ciAnd, desi nu aveti vreo intentie
de a insela, spuneti un lucru, iar limbajul dumneavoastra
nonverbal transmite cu totul altceva, si aceasta din cauzi
cd lasati sd iasd la suprafatd si gdndurile conflictuale, fapt
care creeaza confuzie in mintea celorlalti.

Am asistat odatd la o prezentare sustinutd de un individ
teribil de plictisitor din sectorul financiar. Dacid maniera
lui de a transmite informatii ar putea fi turnata in flacoane
si vandutd spitalelor, nici n-ar mai fi nevoie de anestezisti.
Omul acela era atat de searbad, incat daca l-ati fi comparat
cu apa chioard, nu pe el 1-ati fi jignit. Cu putin inainte de a
termina de vorbit, a tinut sa ne spund ca intreprinderea al
carei reprezentant isi aprecia foarte mult clientii. Aceastd
pretentie plind de emfaza era acompaniatd de o figura
inexpresiva si de o privire extrem de rapida cétre public.
Daca asta era ideea lui despre apreciere, atunci nu pot decét
s-o compdtimesc pe sotia lui. Chiar dacd nu ma asteptam
sd inceapd sa mangdie proiectorul ca sd-si sublinieze spu-
sele, md asteptam sa vad o scinteie de entuziasm lumi-
nandu-i fata. Expunerea lui disonanti a ficut intreaga
formulare sé pard o ingelitorie.

Cum sd evitati disonanta

 Nu incercati sa-i imitati pe altii.
Desi cu totii invdtdm prin imitare, se poate intdmpla ca
»imprumutul® unui gest caracteristic altei persoane s fie
prea evident. In acest caz, vorbim despre actiuni absor-

bite. Poate c i se potrivesc persoanei de la care le-ati pre-
luat, dar la dumneavoastrd pot parea artificiale.
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» Inregistrati-va vorbind, cu prietenii sau la serviciu, in

cazul in care serviciul dumneavoastra presupune vor-
bitul in public.
Urmariti deosebirile dintre expunerile dumneavoastra.
Sunteti, cumva, Jekyll si Hyde? Lésati impresia cd totul
este inscenat? Dacd asa stau lucrurile, faceti-va timp sd
studiati semnalele care par firesti si eliminati-le pe cele-
lalte.

« Evitati sa folositi tehnica fetei inexpresive utilizate in
poker.
Stdnd complet nemiscat, nu-i veti face pe ceilalti sd creadd
in sinceritatea dumneavoastra, ba dimpotriva, se vor
intreba ce aveti de ascuns. Mai bine faceti miscari firesti
decit sa stati ca o statuie. .

« Fiti atenti la asa-numitele scurgeri nonverbale.
Aceasta este chiar esenta disonantei, cind cuvintele
transmit un lucru, iar gesturile marunte pe care le faceti
semnaleaza cu totul altceva. Aflati care sunt gesturile ste-
reotipe favorite sau ,,adaptoarele”. Adaptoarele sunt acele
mici atingeri ce au ca scop auto incurajarea si pe care le
facem atunci cAnd suntem nerabdatori sau nesiguri. Vi
se“intémplé sa va jucati cu bratara sau lantisorul sau sa va
rasuciti parul pe deget? Vi indreptati ochelarii pe nas
mai des decit este nevoie? Gasiti-va altceva de facut cu
mainile, pentru ci altfel vd vor da de gol in timp ce vorbiti.

Cand veti incepe sa lucrati pentru prima data la limbajul
dumneavoastrd nonverbal, vd veti surprinde ficdnd
asa-numitele misciri ,,auto-reglatoare®. In aceastd etapa,
v veti baga mainile in buzunare, dupa care le veti scoate
imediat afard, fiindca nu veti simti cé ar fi un gest potrivit.
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Aceasta este 0 etapd fireasci a invitirii, dar va trebui si o
depdsiti cat mai repede cu putintd, fiindci are ca efect pro-
ducerea disonantei. Incercati si v spuneti dumneavoastri
ingiva ce vrefi si faceti cu mainile, nu ce nu vreti.

Semnalele deficitare apar ca reactii mult diminuate la sti-
muli puternici. De exemplu, pierdeti un job pe care vi-1
doreati, dar aveti o figurd impasibild, cu o incruntituri
aproape imperceptibild pe chip. Toatd lumea stie ci fier-
beti pe dinduntru si, daci aceasti masca nu functioneazi,
veti avea un aspect disonant. Treceti, daci puteti, la urma-
torul nivel de sinceritate sau pardsiti inciperea si descir-
cati-vd departe de urechile celorlalti.

Scurt ghid al armoniei excesive

Acesta apare atunci cand cuvintele, tonul vocii si semna-
lele nonverbale pe care le transmiteti se armonizeazi intre
ele — ceea ce e un lucru bun — dar, pe de alti parte, vi
straduiti prea tare si vé ldsati dusi de val, ceea ce nu e bine
deloc. Tonul vocii este prea puternic, iar miscirile sunt
exagerate. Ardtati ca un actor prost. Sau ca un politician.
Nimeni nu este chiar atdt de convins de ceea ce spune.
Faceti un dus rece si calmati-va. Intoarceti-va cind veti fi
reusit sa pdreti sincer.

Comunicarea exagerat de armonioasi este dusmanul sin-
ceritatii, aga cd evitati-o cu orice pret. Falsitatea ieftini nu se
vinde decat daci sunteti angajat la un post de teleshopping.

Cunoscute si sub numele de semnale exagerate, manifes-
tdrile care pacatuiesc prin armonie excesivé sunt o pacoste.
La un moment dat erau destul de rar intalnite, cu exceptia

CUM SE FACE 27

ciudatului cercetitor TV si a prezentatorilor de la
Blue Peter!, dar astizi ne ciocnim la tot pasul de cultul
armoniei excesive. Aceasta are de-a face cu gesturi exce-
sive ¢i grimase care au darul de a face sa dispara orice
urmi de sinceritate a comunicarii.

Avem de-a face cu armonie excesiva atunci cand Tony
Blair clipeste des cu ochii incetosati si lacrimile stau si-i
cada din cauza unui subiect catalogat de toatd lumea ca
fiind putin cam trist. Sau atunci cand Gordon Brown pare
sd cAnte la un imens pian invizibil, strapungand aerul cu
degetele arititoare, in timp ce vorbeste despre chestiuni
prea putin importante. Sau cand fata de la receptie va
intreabd, cu un zadmbet fix, cum va simtiti astdzi. La fel,
atunci cind liderul echipei se agitd in sus si-n jos ca o
majoretd debordénd de entuziasm, desi are in fatd inci
una din acele zile ucigator de plictisitoare in deplasare.

Fii prea corect si vei strica totul, iar ceilalti te vor uri, fiindcd,
multumiti celor ca Jeremy Paxman?, acum sunt in stare sa
depisteze un mincinos de la o posta.

Cum sd evitati armonia excesivd:

o Aveti griji ca miscarile mainilor si nu iasa din zona de
armonie — si anume, zona delimitati de umeri si talie.
Cu cat mainile dumneavoastra ajung mai sus, cu atat mai
nesincer veti parea.

o Puneti-vd urmaitoarea intrebare: sunt, intr-adevir, o
persoana excentricd si nebunatica, extrem de entu-

ziasmata de acest subiect?

! Numele celei mai longevive emisiuni TV de divertisment pentru
copii din Marea Britanie.

2 Jeremy Paxman (n. 1950), om de televiziune britanic, cunoscut
pentru stilul incisiv $i intimidant de a-i intervieva pe politicieni.
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Dacé raspunsul-este nu (si e mai bine si fiti sincer),
atunci temperati-va putin.

» Asezati-va in fata unei oglinzi mari si exersati in asa
fel incit sd descresteti intensitatea limbajului trupului.
Repetati aceastd fraza: Vindem cele mai bune produse la
cele mai mici preturi, si incercati sd o spuneti ca si cum ati
considera-o adeviarata. Incepeti cu misciri energice ale
mainilor, apoi din ce in ce mai slabe, pand cand ajungeti
sa nu va mai migcati deloc in timp ce vorbiti. Dupd aceea
continuati in sens invers, pani cand gisiti nivelul adecvat
de intensitate a migcdrilor.

Scurt ghid al disimularii

Totusi, nu tot ceea ce inseamnd limbaj al trupului are
darul de a transmite mesajul ideal. Spre deosebire de ani-
male, oamenii petrec mult timp incercand si-si suprime
mesajele negative. Aceastd suprimare a gandurilor si a
sentimentelor este cunoscutd sub numele de disimulare a
limbajului trupului. Atunci cAnd animalele au tendinta de
a se camufla, ele fac asta datorita instinctului de supra-
vietuire. Maimutele tind sé-si ascundi durerea sau boala,
deoarece, in salbiticie, orice semn de sl3biciune le predis-
pune la a fi atacate. In orice caz, in timp ce majoritatea ani-
malelor isi semnaleaza, fird si disimuleze, gandurile si
sentimentele, inhibati, oamenii preferd si camufleze orice
manifestare sporecentand sau instinctivd. Asemenea pudi-
cilor victorieni care acopereau picioarele meselor si ale
scaunelor, oamenii ar face orice pentru a evita si se
expund, sd-si exprime emotiile, cu exceptia meciurilor de
fotbal, cAnd nu se mai tine cont de nimic.
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Aceastd sensibilitate emotionald exageratd ne-a transfor-
mat in niste mari mincinosi atét la nivel verbal, cat si la
nivelul comunicérii nonverbale. Sustinem cd ne simtim
bine cand, de fapt, ne simtim deplorabil, am invatat sd ne
prefacem ci nu ne pasd atunci cind simtim dorinta sau
dragoste, ne retinem lacrimile la o inmormantare, simu-
lim indiferenta atunci cand ni se spune ca ne-a fost res-
pinsa cererea de avansare sau cd nu figuram in topul celor
mai buni angajati, negam vehement atunci cdnd partene-
rul ne intreabd daci a inceput sa i se rdreascd parul sau sd
se ingrase. Intreaga noastra viatd a devenit o luptad mutd
intre latura instinctuald, animalica, si cea strategica,
sociald, a naturii noastre. Mascidnd adevdratele senti-
mente, ne credem intrucitva superiori si mai evoluati.

Cum sd disimulati eficient

« E dificil sd disimulati cu intregul corp.

In general, mainile si picioarele sunt cele care va vor
demasca adeviratele emotii. Pentru a scipa de necaz,
faceti ceva cu ele atat timp cit incercati sa disimulati.
Daci un prieten/prietend va intreabd daca va place prie-
tena/prietenul lui/ei ingrozitoare/ingrozitor, legati-va
snururile bocancilor sau strangeti-va nodul de la cravata
in timp ce-i raspundeti.

o Dacd, inainte de a disimula, simtiti o presiune enor-
ma, adevirul este cea mai buna solutie pentru a va
linigti.

Daci partenera dumneavoastrd vé intreabd dacad ati uitat
de ziua ei de nastere dumneavoastrd strigati: Da, binein-
teles cd am uitat, fiindcd sunt un nemernic neispravit i
fard inimd!, v va fi mult mai simplu si disimulati
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addugand: Glumeam! Bineinteles cd nu am uitat. Ti-am
pregatit pentru mai tdrziu un cadou surpriza!

« Analizati intotdeauna motivul disimulirii, inainte de
a disimula efectiv.
Cat de dureros ar fi adevérul sau cit de mult v-ar afecta
el relatia sau cariera? Cat de dureros ar fi pentru mama
dumneavoastrd daci i-ati spune adevérul-in legatura cu
ceea ce credeti de fapt despre bluza pe care tocmai v-a
tricotat-o? Sau in ce misurd va va afecta relatia dacd i-ati
spune partenerului ci ati avut partide de sex mai bune

cu altcineva? Astfel veti gisi o motivatie suficient de

puternica pentru a disimula convingator.

Abilitatile dumneavoastri verbale
versus abilititile nonverbale

Daca, intr-adevir, cuvintele sunt atit de putin importante
in realizarea unei comuniciri eficiente, cum se face cd am
neglijat abilitdtile noastre nonverbale? Ca si in cazul sexu-
lui, competentele ce tin de limbajul trupului ar trebui sa fie
ceva natural, dar — ca si in cazul sexului — din pécate,
acest lucru nu se intAmpli. Animalele nu au nevoie de
manuale pentru a invita si-si semnaleze frica, agresivita-
tea ori disponibilitatea sexuald; de ce este, agadar, animalul
uman, cu toatd inteligenta sa superioara, atat de incercat si
de intimidat de mesajele nonverbale? Cum a ajuns atat de
paranoic si de dezorientat de un proces atat de simplu
incét ar trebui sé para o distractie?

Raspunsul este c3, in vreme ce animalele se descurcau de
minune cu limbajul lor nonverbal, oamenii (ca de obicei)
s-au hotarat si modifice ceea ce era deja un sistem cat se
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poate de decent. Sau, pentru a spune acelasi lucru in alt fel,
am inceput si vorbim. Incéntati de inteligenta noastra
care ne-a permis si inventim cuvintele, am decis sa nu ne
mai folosim ochii. In efortul nostru de a mentine buna-cu-
viintd si armonia in societate, spunem tuturor copiilor
incepand cu varsta de doi ani ¢ nu e frumos sa se holbeze.
Minunat. Incetati si va uitati la ceilalti oameni si incetati
sl le cititi limbajul trupului.

Apoi ne straduim sd promovam cuvintele drept formd
superioara de comunicare cu ceilalti. Si, multumita utili-
Zirii frenetice a mesajelor telefonice si a e-mailurilor, ne
place s3 pretindem cé limbajul trupului a disparut pentru
totdeauna, asemenea kilogramelor Victoriei Beckham.
Dar, dacd acest lucru e adevirat, atunci cum de limbajul
trupului joacd totusi un rol atat de important in viata con-
temporana? Daca, intr-adevir, cuvintele conteazi cel mai
mult, pentru ce fac politicienii tot ce pot pentru a apéreala
televizor sau in ziare, in incercarea lor de a ne obtine votu-
rile? De ce nu tipdresc, pur si simplu, copii ale discursuri-
lor lor? De ce starurile de la Hollywood petrec ore in sir
tuguindu-si buzele si fandosindu-se pe covorul rosu, si
care e cauza pentru care strategiile de angajare impun
interviuri fatd in fata, de-a lungul cdrora imaginea dum-
neavoastrd va fi analizatd mult mai minutios decat CV-ul?

Ce poate face limbajul trupului si cuvintele nu?

Mesajele telefonice si e-mailurile au revolutionat modul
nostru de a comunica, dar comunicarea prin intermediul
acestora este, totusi, limitat3. Oricat de multe emoticonuri
si majuscule am folosi, ele nu vor putea reda adeva-
ratele noastre trdiri. Asemenea vechilor aparate




