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CAPITOLUL 1
Cum se face

ESTE GREU DE DEFINIT limbajul perfect al trupului,
dar, bineinteles, voi incerca sa o fac, pentru ca este de
datoria mea. Imi propun si ii ajut si sa ii multumesc pe
ceilalti. Tata primul fapt esential, care consta in descompu-
nerea perceptiei obtinute in urma celor trei tipuri de
comunicare. Este unul dintre cele mai importante aspecte
ale acestei carti, asa céd puteti chiar sd vi-l 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 aproximeazéd 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 importanta 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 observd. 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 — sa

« A

»danseze” impreuna. Astfel, ele transmit un mesaj coerent
si se completeaza reciproc. lar dumneavoastra veti parea
onest, deschis si ca si cum ati crede cu adevirat ceea ce
spuneti. Armonizarea limbajului trupului va fi un scop in

sine pe parcursul acestei carti.

Comunicarea dumneavoastra — iar acest fapt este de o
importanta vitala — trebuie sa para armonioasa. Veti con-
sidera, poate, cd nu e nimic greu in asta, atit timp cat
credeti cu adevdrat ceea ce spuneti, dar nu este asa.
Comunicarea nearmonioasa are loc nu doar atunci cand
persoana in cauzd incearca sd mintd, sa ascundi ceva sau
sa inducd in eroare. Existd mai multe motive pentru care
semnalele limbajului dumneavoastra corporal o iau razna.
Cauzele cele mai frecvente sunt timiditatea si stanjeneala.
Aceasta din urmad este cauza gesturilor stingace. Cu cat
constientizati mai intens faptul cd sunteti privit si judecat,
cu atat mai stdngaci va fi limbajul trupului dumneavoas-
tréd, de aceea, in momentul in care veti incerca si vorbiti, e
greu de crezut cd veti reusi sa emiteti un set complet de
semnale. Ati putea, spre exemplu, sa-i spuneti unui client
cd sunteti incintat sa-1 vedeti, iar asta ar putea fi cat se
poate de adevirat, dar dacéd timiditatea vd va face sd va
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lasati privirea in podea in timp ce rostiti cuvintele, sa-i
strangeti mana fara fermitate ori sa vd incrucisati bratele
ca pentru a va proteja, e putin probabil s va creada.

Trucuri pentru o atitudine armonioasd:

« Inainte de a vorbi, concentrati-va asupra obiectivelor.
Aceasta va va motiva, faicind cuvintele dumneavoastra sa
para reale, gesturile naturale, si nu invatate pe de rost.

« Transmiteti-va intai dumneavoastra insiva mesajul.

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

« Evitati exagerarile atunci cand vreti sa fiti convingator.
Cu cét veti insista mai mult asupra punctului dumnea-
voastrd de vedere, cu atat gesturile pe care le veti face va
vor dezamagi.

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

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

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

« Vorbiti cu dumneavoastra insiva in fata unei oglinzi
mari.
Daca nu sunteti din nastere expert in limbajului trupu-
lui, este posibil sa va simtiti ciudat atunci cdnd incepeti
sd va sustineti cuvintele cu gesturi. Un mic exercitiu de
acest gen, repetat in fiecare zi, vd va face sa aratati si sd va
simtiti mult mai increzator.

« Vizualizati-va vorbind si gesticuland.
Imaginatia e un instrument extrem de eficient si, 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.
Cand sunteti impreuna cu alti oameni, asezat sau stind
in picioare la fel ca ei, se poate vorbi despre o armonie a
ansamblului, ceea ce poate duce la omogenitatea si buna
intelegere a grupului.

Scurt ghid al disonantei

OK, cine a iesit din rand si cine a calcat pe piciorul vecinu-
lui? Asta se intampla cand cuvintele pe care le rostiti dan-
seaza 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 cd in spatele cuvin-
telor dumneavoastra se ascunde ceva ciudat. Nu aratati ca
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si cum ati crede ceea ce spuneti. Nici macar propriul dum-
neavoastra 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
disonantd. Acest fapt le creeaza celor care vd urmaéresc o
stare de disonanta cognitiva — de exemplu, recepteaza
semnale conflictuale si nu stiu pe care si le creada. Pentru
propria liniste sufleteascd, ei vor selecta mesajele trans-
mise de sursa cea mai de incredere, adica vor considera lim-
bajul trupului drept cel mai sincer emititor. Credem cd
este dificil s modificim si sa masluim si, intr-un fel sau
altul, chiar avem dreptate. Insa nu putem sti daci cel
cdruia ne adresam este dispus sa treacd de partea ,,minciu-
nii“ noastre, caz in care va acorda credit exact acelor sem-
nale care-i transmit ceea ce vrea el sd auda. De pilda,
cineva indragostit orbeste de partenera lui, o va crede
cind ea ii va spune ci il iubeste, desi, se va uita la altcineva
in timp ce ii spune asta.

De aceea, evitati sd transmiteti mesaje disonante. Sau, asa
cum bine a zis cineva odata: spuneti drept, pentru ca, daca
nu, veti fi vazut straAmb.

Daca ceea ce spuneti nu se potriveste in niciun fel cu ges-
turile dumneavoastra, ar fi mai intelept s ticeti, fiindca,
in cel mai bun caz, veti parea nesincer, iar in cel mai rdu —
mincinos. Imaginati-va ca zambiti dispretuitor cand ii spu-
neti unei persoane ca o iubiti sau ca va holbati cu groaza la
noua coafura a prietenei in timp ce incercati si o convin-
geti de admiratia dumneavoastrd! Ganditi-va la acest tip
de comportament ca la Sabotorul dumneavoastra Personal.
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