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Jak jezyk przemawia do ucha,
tak gest do oka.

JAKUB I STUART

WSTEP

Ludzie porozumiewajg si¢ ze sobg na rézne sposoby. Najbardziej
oczywistym jest, rzecz jasna, méwienie. Niezwykle wazne s3 tutaj
stowa — zaréwno pisane, jak i méwione. Interpretacji mozna takze
podda¢ ton glosu. Komunikacja moze jednak przebiega¢ bezgto-
$nie — na podstawie ekspresji ciata, w tym takze twarzy. Interpre-
tacji poddaje si¢ sposéb stania, poruszania, siedzenia oraz gestyku-
lowania — w ten spos6b robimy pierwsze wrazenie.

Proces komunikowania zachodzi na dtugo przed wypowiedze-
niem przez dziecko pierwszego stowa. Istnieje wysokie prawdopo-
dobieristwo, ze od momentu narodzin wptywa ono przy pomocy
wrodzonych zdolnosci oraz komunikacji niewerbalnej na swoich
rodzicéw i innych waznych dla niego ludzi. Zanim nauczy si¢ mé-
wi¢, jest juz ekspertem od mowy ciata.

Wyobrazmy sobie, ze jesteSmy na przyjeciu, na ktdrym zna-
lezli$my si¢ wéréd wielu nieznanych sobie ludzi. Jedna osoba, roz-
mawiajac z nami, unika bezposredniego kontaktu wzrokowego,
patrzac w dal, inna za$ zachowuje si¢ zupelnie inaczej — czgsto sie
do nas usmiecha, a stuchajac nas, co jakis$ czas kiwa gtowa, dajac
znak, ze rozumie, co do niej méwimy. Ktdra z tych oséb jest nami
zainteresowana? 1o przeciez oczywiste, jednak istnieje duze praw-
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dopodobienstwo, ze zadna z nich nie miata $wiadomosci wlasnej
mowy ciata, chyba ze pierwszy rozmdéwca celowo zachowat si¢ wo-
bec nas niegrzecznie.

Niewerbalne informacje o danej osobie docierajg do nas nie-
przerwanie. W ciagu kilku sekund od zapoznania kogo$ podejmu-
jemy decyzje, bazujac na wyrazie twarzy danej osoby i jej mowy
ciata. Sposéb, w jaki ktos stoi, trzyma glowe, uklada rece i nogi,
zdradza mysli, uczucia i emogje, i to wyrazniej niz niezliczona licz-
ba wypowiedzianych stéw.

Niektérzy, rzecz jasna, chcac ukry¢ swoje prawdziwe uczucia,
wykonuja fatszywe gesty. Te jednak nigdy nie majg stuprocento-
wej skuteczno$ci. Znawca mowy ciata szybko to odkryje — zja-
wisko to okre§la si¢ mianem ,przeciekania’. Prawdziwe uczucia
bowiem ,przeciekajg” w takich przypadkach przez tworzong przez
takie osoby fasadg, a w ich gestach po prostu czego$ brakuje.

Podam przyklad. Ludzie czgsto sztucznie u$miechajg sig, aby
pokaza¢ innym, ze s3 szczedliwi. Szezery usmiech odzwierciedla sie
i w oczach, i w ustach, ten falszywy natomiast ogranicza si¢ jedynie
do ust — tatwo go zatem rozpoznaé. Podam inny przyktad. Sam,
podobnie jak wigkszo$¢ ludzi, na pytanie: ,Jak si¢ masz?”, czgsto
odpowiadam: ,W porzadku”, podczas gdy tak naprawdg weale tak
nie jest. Mimo wypowiedzianych stéw i proby ukrycia prawdziwych
uczué, moje ktamstwo byloby wykryte przez kazda osobg studiujaca
mowe ciata. Niedawno znajomy prébowal mnie zapewni¢, ze ma
mnostwo wolnego czasu — problem w tym, ze kiedy wypowiadat te
stowa, nerwowo stukat palcami o blat biurka.

Niniejsza ksigzka sktada si¢ z dwdch czgsci. Pierwsza dotyczy
sztuki mowy ciata i doglebnej analizy réznych gestéw. W rozdziale
pierwszym przeczytamy o wielu formach komunikacji niewerbal-
nej, ktéra dotyczy glowy i twarzy. W kolejnych dwéch rozdziatach
zajmiemy si¢ reszta ciala: od szyi az do stép.
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W czesci drugiej pokaze, jak wykorzystaé powyzsze informacje
w zyciu codziennym: innymi stowy, jak wykorzysta¢ mowe ciata,
aby zrobi¢ na innych dobre wrazenie, nawiaza¢ z nimi pozytyw-
ne relacje i wzbudzi¢ do swojej osoby sympatie; jak, przy uzyciu
technik niewerbalnych, poméc sobie w karierze zawodowej czy
w mitosci. Pokazg ponadto, jak za pomoca mowy ciata rozpozna-
waé osoby, ktére ktamia lub chca nas oszukac.
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Whdete wargi

Wydymanie warg

Wydgcie ust powstaje na skutek zrelaksowania podbrédka
oraz doci$ni¢cia obu warg. Zwykle w takim przypadku dolna
warga nieco wystaje. Wydecie $wiadczy o uczuciu poirytowa-
nia, przykrosci, frustracji i rozczarowaniu. Co cieckawe jednak,
moze ono takze wskazywaé na zainteresowanie o charakterze

seksualnym.
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Sciggnigte wargi

Sciqgnigcie warg

Sciagniete wargi to oznaka niezgody i sprzeciwu wobec wypo-
wiadanych stéw. Moze takze wskazywa¢ na gleboki namyst przed
zabraniem glosu. Sciagniecie warg nie jest atrakcyjnym gestem,
poza tym moze z biegiem czasu spowodowac tworzenie si¢ zmarsz-
czek. Kiedy chodzitem do podstawéwki, jedna z nauczycielek prze-
zywali$my ,suszonka’, poniewaz ilekro¢ denerwowata si¢ zachowa-
niem uczniéw, w charakterystyczny sposéb marszczyta swoje usta.
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Zacisnigcie warg

Zaciskanie warg jest powodowane ztoscig lub stresem. Usta prze-
ksztalcajg si¢ wéwczas w cienka napieta linie. To oznaka duzej fru-
stracji. Osoba, ktdra zaciska wargi, probuje ukry¢ swoje uczucia, aby
zapobiec w ten sposéb wypowiedzeniu stéw lub zrobieniu czegos,
czego potem by zatowata. Scisnicte wargi zawsze sygnalizuja cos

negatywnego .

Oblizywanie warg

Oblizywanie warg moze wskazywaé na uczucie podenerwowania,
poniewaz w sytuacji stresu czy poczucia niepokoju pojawia si¢ su-
cho$¢ w ustach. Czasami moze takze stanowi¢ oznake ktamstwa
lub flirtu. Z tego powodu nie radz¢ wyciaga¢ pochopnych wnio-
skéw i swoje obserwacje poszerzy¢ o inne gesty czy znaki sygnali-
zowane przez cialo.

Przygryzanie wargi

Przygryzanie dolnej wargi wskazuje na nie§miatos¢ lub zazenowa-
nie. Moze takze sygnalizowa¢ poczucie niepokoju i brak pewnosci
siebie. Niekt6re kobiety przygryzaja dolng warge w gescie zapro-
szenia do flirtu.

Zaslanianie ust

Wiele 0séb zastania usta, aby nie powiedzie¢ czegos, czego po-
tem by zatowato. Jesli kto$ rozczapierza palce, a potem przystania
nimi usta, to znaczy, ze skutecznie ,przesiewa’ stowa. Omawiany
gest moze jednak takze oznacza¢ ktamstwo. Czgsto zachowuja si¢
w ten sposéb mate dzieci.
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Zastanianie ust to niekiedy réwniez pétzartobliwy gest. Ludzie
po wypowiedzeniu stéw, kedrych by¢ moze nie powinni byli wy-
powiedzieé, czasami zastaniajg usta, tak jakby prébowali powstrzy-
mac to, czego juz, niestety, nie zdolaja zatrzymac.

Wielu Azjatéw przystania usta, usmiechajac si¢ lub $miejac, po-
niewaz w kulturach azjatyckich pokazywanie wnetrza buzi uznaje
sie za niegrzeczne.

Ziewanie

Ogodlnie rzecz biorac, ziewanie uznaje si¢ za oznake znudzenia.
Zwykle ziewaja osoby wykonujace powtarzalne zadania lub stoja-
cy w diugich kolejkach, ale takze ci, kt6rzy sa spigci, poddenerwo-
wani lub musza stawi¢ czota trudnemu zadaniu. Jest to tak zwane
ziewanie w sytuacjach stresowych, ktére bardzo si¢ wéwczas przy-
daje, gdyz na pewien czas odwraca uwage od przyczyny poczucia
niepokoju.

Ziewaja czasami ludzie zajmujacy dominujace pozycje, ponie-
waz w ten sposob chea utrzymaé swoja whadze, ale tez tacy, ktérzy
daza do ominigcia rozmowy powodujacej stres lub bol.
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Szyderczy usmiech

Szyderczy usmiech

Szyderczy u$miech to oznaka drwin i lekcewazenia. Tworzy si¢
on, gdy miesnie znajdujace si¢ po bokach twarzy kurczg sig, po-
wodujac rozciggnigcie kacikéw ust w strong uszu. Zwykle towa-
rzyszy temu wywiniccie warg. Ten wyraz twarzy zazwyczaj trwa
tylko przez chwilg i wskazuje na brak szacunku i pogarde. Czasem
jednak celowo utrzymywany jest dtuzej, aby wyraznie da¢ znad
o zZywionej antypatii, drwinach i kpinach.
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Wadychanie

Wzdychanie w momencie wydychania powietrza to oznaka od-
prezenia. Inaczej jest, kiedy kto§ wzdycha, wciagajac powietrze,
a wydycha je, wydajac przy tym charakterystyczny dzwick. Wow-
czas mozemy by¢ pewni, Ze jest to spowodowane stresem i zmar-
twieniami oraz ze kto$ robi to celowo, aby pokaza¢ otoczeniu, jak
bardzo jest nieszcz¢sliwy. Dzieje si¢ tak, gdyz zazwyczaj nie jest
w stanie inaczej wyrazi¢ przezywanych stanéw albo tez po prostu
nie chce tego zrobid.

Usmiech

Usmiech, jako znak mitego powitania, znany jest na catym $wie-
cie. To gest, ktéry natychmiast si¢ rozpoznaje, bez wzgledu na
miejsce, w ktérym przebywamy. USmiech wywiera takze bardzo
pozytywny wplyw. Nawet ten wymuszony sprawia, ze czujemy si¢
lepiej. Usmiechanie si¢ powoduje, ze organizm zaczyna wydzielaé
endorfiny, serotoning i naturalne substancje przeciwbdlowe, dzig-
ki ktérym odczuwamy rado$é i szczgdcie. Poza tym zmniejsza stres
i wspomaga funkcjonowanie uktadu immunologicznego. Dlatego
wszyscy powinni$my si¢ wigcej usmiechad.

Usmiech moga ,ustysze¢” nawet osoby niewidome, poniewaz
potrafig wykry¢ go w glosie usmiechajacych si¢ ludzi. Szczery, cie-
ply u$miech, ktéry rozéwietla catg twarz, to sygnat przyjaznego
nastawienia, uczciwosci i otwartosci. Nieszczery mozna poznac po
tym, ze uwidacznia si¢ tylko w ruchu warg, podczas gdy wyraz
oczu pozostaje niezmieniony i nie tworzg si¢ wokét nich charak-
terystyczne zmarszczki.

Dzieci ucza si¢ usmiecha¢ juz w zyciu ptodowym, mniej wie-
cej do sibdmego miesigca cigzy. Poniewaz sg zdane na innych, mu-
sza rozwing¢ mig$nie odpowiadajace za usmiechanie sig, aby dzig-
ki temu wzbudza¢ w innych pozytywne uczucia i zyska¢ opieke’.
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Nawet one nie zawsze s3 w tym szczere. Eksperyment przeprowa-
dzony z udziatem trzydziestu dziesigciomiesigcznych niemowlat
wykazal, ze potrafia one usmiecha¢ si¢ do zupetnie sobie obce;j
osoby i nie wykorzystujg do tego migsni lezacych wokét oczu.
Kiedy jednak w polu widzenia pojawia si¢ ich mama, wyraz twa-
rzy od razu ulega zmianie'’.

Usmiech kojarzy si¢ zazwyczaj z uczuciem szczgécia, ale nie
da si¢ ukry¢, ze kazdy z nas usmiecha si¢ bardzo réznie i to w za-
leznosci od sytuacji. Najbardziej znany jest tak zwany u$miech
przepraszajacy, stosowany ilekro¢ wpadniemy przypadkowo na
kogo$, na przyktad na dworcu kolejowym. Kiedy wciskamy si¢
do przepetnionej windy, zazwyczaj unikamy kontaktu wzrokowe-
go, ale mimo to u$miechamy si¢ przepraszajaco za spowodowane
niedogodnosci. W wielkim miescie przecig¢tnie robimy to w ciagu
dnia setki razy. Ten uniwersalny u§miech nie jest jednak szczery.

Inny rodzaj u$miechu, takze nieszczerego, to nerwowy pét-
u$miech, powodowany brakiem pewnosci siebie. Czasem
usmiechnieta jest tylko potowa twarzy, co wskazuje na uczucie
leku. Znam osobg, ktéra u$miecha si¢ w ten sposéb na korncu
niemalze kazdego wypowiadanego zdania. To znak, ze nie czuje
si¢ ona komfortowo, bo brak jej pewnosci siebie.

Usmiech stuzy cz¢sto ukrywaniu uczué i emocji. Przegrany te-
nisista tez si¢ przeciez u$émiecha, gratulujac swemu przeciwnikowi.

Usmiechaja si¢ réwniez osoby pracujace z ludZzmi — w ten spo-
s6b chca ich sobie zjedna¢. Dobrym tego przykladem sq stewardzi
i stewardesy, cho¢ trzeba doda¢, ze w tym przypadku usmiech do-
datkowo dodaje otuchy bojacym si¢ lata¢ pasazerom.

Mozna wyréznié wiele réznych rodzajéw usmiechéw, poczaw-
szy od fagodnego, z wyeksponowanymi z¢bami, a skoficzywszy na
szerokim, towarzyszacym sytuacjom powodujacym $miech.

U osoby u$miechajacej si¢ do siebie jest on fagodny, a usta sa
zamkniete.
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Kiedy spotyka si¢ dwoje ludzi i u§miecha do siebie, nawiazu-
jac kontakt wzrokowy, odstaniajg si¢ ich gérne siekacze.

Szeroko u$miechaja si¢ osoby, ktére dobrze si¢ bawia w swoim
towarzystwie, uwidaczniajg si¢ wéwczas ich dolne siekacze i na-
wigzywany jest bezposredni, ale zarazem nie nachalny kontakt
wzrokowy.

Usmiech, ktdry trwa przez dtuzszy czas, pojawia si¢ u uprzej-
mych, sympatycznych ludzi, takich, ktérzy udaja, ze $wietnie
si¢ bawia, lub ktérzy ukrywajg to, co mysla, i nie méwia cze-
go$ wprost. Rozpozna¢ to mozemy po wygladzie warg, ktére sa
woéwczas rozciggnigte, ale usta pozostajg zamknigte. Taki usmiech
mozna okresli¢ mianem milczacego albo zacisnigtego.

Jego odmiang jest szeroki usmiech z zamknigtymi ustami,
oznaczajacy celowe ukrywanie czegos. Istnieje takze tak zwany za-
ci$nigty uSmiech powstajacy za sprawg spigtych mig$ni wokdét ust.
Sprawia to wrazenie, jakby kto$ chciat si¢ u§miechna¢, ale udato
mu si¢ powstrzymac.

Tego rodzaju usmiechy moga frustrowaé, poniewaz utrudniaja
zidentyfikowanie, czy sa szczere, czy nie. Warto wspomnied, ze
osoby, ktére chcg zdominowaé innych, rzadko si¢ u$miechaja,
a jesli nawet, to zwykle maja przy tym zamknicte usta.

Inny u$miech z kolei towarzyszy sytuacjom, gdy spotkamy
znajomych. Jest to, mozna by rzec, swego rodzaju konwencjonal-
na czynno$¢: wargi unoszg si¢, usta sg nieznacznie otwarte, ukazu-
jac gérne siekacze.

Usmiech przesadzony, nieznajdujacy odzwierciedlenia w wyrazie
oczu, jest czgsto typowy dla zaniepokojonych, zalgknionych ludzi.

A teraz co$ o politykach. Ich szeroki u§miech powoduje opusz-
czenie dolnej szczgki — cheg oni w ten sposéb pokazaé wszystkim,
jak $wietnie si¢ bawig. Wyraz twarzy sprawia wrazenie, jakby dana
osoba miata si¢ za chwilg rozesmia¢, co wplywa korzystnie na in-
nych w otoczeniu. Warto zatem si¢ go nauczyd.
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