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Rodzicom, ktérzy mnie wychowali

i zapewnili mi swobodny rozwoj,

ktorzy nigdy nie czynili swojej woli mojg wola,

ktérzy nauczyli mnie, jak by¢ wolnym cztowiekiem,
odpowiedzialnym za siebie.

Mojej zonie za mito$¢, ktora nie jest skregpowaniem,

za To, te dzigki niej przezywam prawdziwe uczucie we dwoje,
uwolniony od wlasnego ego.



Nasz pierwszy jezyk

Poswigcamy duzo czasu i energii, aby oprocz ojczystego pozna¢ rowniez inne jgzyki. Z biegiem czasu "jgzykiem
obcym" stata si¢ dla nas takze mowa ciata. W zasadzie nie ma absolutnej koniecznosci uczenia si¢ jezykow
obcych, jednak ich opanowanie poszerza mozliwosci, pozwala zmniejszy¢ niebezpieczenstwo nieporozumien. Nie
potrafig wigc sobie wyjasnié, dlaczego nie staramy si¢ doskonali¢ naszego pierwotnego jezyka - mowy ciata.
Poniewaz nikt nie jest w stanie uniezalezni¢ si¢ od niej, sthumic¢ jej sygnaléw, dobre poznanie tego narzedzia
ekspresji moze przynies¢ znaczne korzys$ci: mowa ciata to jezyk, ktory informuje nas o wewngtrznym nastawieniu,
postawie i uczuciach innych ludzi.

Gdy nasze zmysty, nasza uwaga nastawione sa na odbieranie sygnatow i komentarzy ciala, rozmowy i spotkania
przebiegaja szybciej i sa bardziej owocne. Znajomo$¢é mowy ciala, owej bezglos$nej gry pytan i odpowiedzi w
naszym fizycznym, cielesnym zachowaniu, otwiera bezposredni dostgp do innych, pozwala na bardziej swobodne
kontakty. Nie bez przyczyny mowi si¢ o porozumiewawczym czy wymownym spojrzeniu, znaczacym gescie,
wyrazie twarzy, ktory przekazuje wigcej niz tysiac stow.

Obserwujac rozwoj dziecka zauwazamy, jak spontaniczne odruchy niemowlgcia stopniowo dopasowuja si¢ do
takich form fizycznego zachowania, jakich oczekuje od niego rodzina - inaczej nie byloby dobrze rozumiane w
przyjetym w rodzinie systemie komunikacji pozawerbalnej. Proces ten jest w ogolnych zarysach zawsze taki sam i
najczesciej prowadzi do opanowania podobnych podstawowych wzorcow; dziecko przyswaja sobie potoczna
mowg ciala. Jednak - w zaleznosci od charakteru matki, ojca, rodzenstwa, od warunkow okreslajacych ich
wspolzycie - istnieja tutaj niezliczone indywidualne warianty.
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Mtodzi ludzie w swoim $rodowisku takze rozwijaja wlasny kod mowy ciata; nierzadko jest on bardziej precyzyjny
1 jednoznaczny niz stowa. Bunt i protest mlodych przeciwko obowiazujacym normom i regutom réwniez o wiele
silniej wyraza si¢ w sposobie bycia niz w jezyku. Wyraznie wida¢ to w niedbatych formach zachowania wobec
siebie nawzajem oraz w ,,demonstracyjnym" zachowaniu w kontaktach z dorostymi, Rodzice, nauczyciele,
politycy okreslaja to jako ,,zte zachowanie", oburzaja si¢ i wyrzekaja. Tak zwany konflikt pokolen, napigcia i
nieporozumienia czg¢sto biora si¢ wlasnie z nieumiejgtnosci odczytywania sygnatow ciala, z ich fatszywe;j
interpretacji. Kiedy nastolatek robi regka zbywajacy gest, jednoczes$nie wzruszajac ramionami, dla jego
rowiesnikow jest to po prostu sygnat watpliwosci, zastrzezen. Natomiast matka czy nauczyciel w takim gescie
dostrzegaja agresj¢ albo lekcewazenie - co doprowadza ich do wsciektosci. Z biednej interpretacji rodzi si¢
konflikt.

Nietrudno zrozumie¢ przyczyng nieporozumienia: j¢zyk ciata dorostych opiera si¢ na innym kodzie. Kazdy
dorosty cztowiek musi spelnia¢ pewne — $cisle okreslone — oczekiwania w ramach przypisanych mu rél
spotecznych. Niektore zachowania na przyktad zaleza od miejsca pracy, stanowiska lub zawodu. Robotnika w
fabryce obowiazuja inne reguty zachowania niz kierownika dziatu, lekarza - inne niz na przyktad konduktora w
pociagu. Te oczekiwania i normy ksztattuja takze jezyk ciata; rowniez on odzwierciedla role spofeczne.
Jezykoznawcy i socjolodzy mowia o kodzie ograniczonym, o ograniczonym zasobie stownikowym i
umiejetnosciach jezykowych, ktore pozwalaja rozpoznaé przynaleznos$¢ danej osoby do okre§lonej warstwy
spotecznej oraz jej pozycjel. Postugiwanie si¢ drugim typem kodu, tak zwanym kodem rozwinigtym, jest
charakterystyczne dla ludzi pochodzacych zwykle z rodzin dobrze sytuowanych, ktorzy mieli wigksze mozliwosci
zdobycia wyksztalcenia i osiagneli pozycj¢ zawodowa umozliwiajaca im obcowanie z bogatym slownictwem oraz
bardziej zr6znicowane i subtelne uzywanie mowy.

Te wszystkie cechy mozna przenie$¢ takze na jezyk ciata. Oczywiscie rzecz nie w tym, by -jak w telewizyjnym
quizie - odgadnad profesj¢ danej osoby na podstawie tego, jak porusza rgka. Z cala pewnoscia jednak gesty i
zachowanie czlowieka pozwalaja na okreSlenie jego statusu spotecznego, jego samooceny oraz pozycji w
hierarchii danej grupy, a takze miejsca, jakie zajmuje w spoleczenstwie.

»Stosownego" jezyka ciata mozna si¢ nauczy¢ - i robimy to, za zwyczaj nieSwiadomie, przez cale zycie. Ale jedno
pozostaje niezmienne: jezyk ciata jest bardziej wymowny niz jezyk ztozony ze stow. Nie ma nic odkrywczego
w stwierdzeniu, ze nie do konca kontrolujemy nasze ciato. Cialo reaguje spontanicznie, nie potrafi tak
udawac jak stowa. To ciato jest pierwsze - nie stowo.

Jako artysta doswiadczam tego z intensywnoscia, ktérej nie da si¢ poroéwnaé z naturalnym sposobem
przezywania wigkszosci ludzi, ktorzy tylko z rzadka doznaja oszatamiajacego ol$nienia. Dobrzy, bardzo
dobrzy aktorzy rozwijaja t¢ umiejetnos¢: to ich ciato, a nie umyst tworzy postaé, wyrazajac jej
indywidualnos¢ oraz nawyki.

Jestem mimem, studiuj¢ pozg i typ postaci, sytuacje i reakcje. Porownuje¢ to z wiedza, ktora sobie
przyswoitem, oraz obserwacjami, jakie poczynitem: sprawdzam, jak i c/y moje spostrzezenia wiaza sig z
dana poza i dana sytuacja. Dzigki pojawiajacym si¢ przy tym doznaniom w/bogacam posta¢, ozywiam ja,
nadajg jej charakter. Pomaga mi w tym to, Ze inaczej niz oryginat czy tez wzdor odgrywanej postaci - zdaje
sobie sprawe z drgnien moich nerwow, z ruchu migsni, ze znam gre napie¢ w moim ciele i umiem tym
wszystkim $wiadomie sterowac; to jest moje rzemiosto, moj zawdd. Poprzez jezyk
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mojego ciala staj¢ si¢ przyktadem albo odbiciem przedstawianego charakteru.

Powstaje przy tym pewien efekt, ktory jest w rzeczy samej najzupehiej naturalny, jednak nam wydaje si¢
osobliwy: mimo nieznajomosci charakteru nasladowanej osoby, dzigki efektowi sprzgzenia zwrotnego pozycji
ciata, ja. mim, staj¢ si¢ niezaleznie od siebie obrazem przedstawianej postaci.

Nasladuje nie tylko najbardziej typowe i najbardziej charakterystycznych gesty i mimik¢ mojej postaci.
Odtwarzam zarazem jej mysli, uczucia i emocje. Uswiadamiam sobie jej odrgbnos¢, gdy moj mozg dzigki
potaczeniom nerwowym rejestruje reakcje jej migsni, a sygnaty ptynace z narzadow zmystow potwierdzaja badz
neguja moja cielesna tozsamo$¢. Doznania i reakcje mojego ciala pouczaja mnie dobitniej, bardziej przekonujaco,
dokladniej o ztozonosci i niuansach ludzkiego zachowania niz wszelkie slowa i obserwacje $wiata zewngtrznego.
Podczas zaje¢ w seminarium im. Maksa Reinharda w Wiedenskiej Wyzszej Szkole Muzyki i Sztuk Plastycznych,
zwlaszcza kiedy prowadzilem na kursach dla menedzeréw warsztaty na temat znaczenia mowy ciata, czgsto
slyszalem pytanie: ,,Po co to wszystko i jaki z tego pozytek?".

Aktorom mozna to szybko wytlumaczy¢ - jezyk ciata nalezy do ich zawodowego instrumentarium. Réwnie szybko
pojmuja moje wyjasnienia mtodzi ludzie, zwlaszcza jesli poza intelektem posiadaja jeszcze wrazliwe zmysty: to
jest droga ku lepszemu zrozumieniu siebie i innych.

Ale zaraz z usprawiedliwionym niepokojem pytaja: ,,Czy to w porzadku. Samy. Ze ty, wybitny, ceniony artysta,
oddajesz siebie i swoje umiejetnosci gospodarczym potentatom, by jeszcze sprawniej manipulowali swoimi
podwiladnymi i klientami?!" Odpowiadam na to: Nie, po trzykro¢ nic! Oni maja ich lepiej rozumiec¢, a to wymaga
opanowania jezyka wilasnego ciata. Dzigki temu siang si¢ skromniejsi i -mam nadziej¢ - nieco bardziej ludzcy.
Pozwolg sobie zilustrowac¢ to fragmentem rozmowy, ktéra miata miejsce na jednym z takich seminariéw dla
menedzerow. Oczywiscie, najpierw pada pytanie: ,,Jak mam si¢ zachowywac¢, co zrobi¢, by lepiej manipulowaé
innymi; jakie sa panskie wskazowki, gwarancje sukcesu?".

Moja odpowiedz: Nie mam gotowych recept. Ani na sukces w interesach, ani na karier¢ zawodowa, podniesienie
statusu spofecznego czy osiagnigcie harmonii i zadowolenia w sferze prywatnej. Jestem
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Profesor logiki transcendentalne;j
jednak przekonany, ze bedziemy lepiej ksztaltowad swoje zycie, lepiej poznamy siebie samych i staniemy si¢
bardziej zrozumiali dla ludzi, jesli nauczymy si¢ zwazaé na sygnaly ciata - nasze wlasne i innych. Oczywiscie,
rodzi to takze powazne niebezpieczenstwo, gdyz tym samym zyskujemy pewna mozliwo$¢, ktora daje sig
wykorzysta¢ w sposob negatywny: poglebienie wiedzy o sobie i innych moze zosta¢ uzyte do rozszerzenia wladzy,



do manipulowania innymi.
Osobiscie uwazam, ze zdobywanie wiedzy jest 7. natury swojej prze-
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Wecieleni? wzorowego obywatela

de wszystkim zyskiem nic podlegajacym moralnym ocenom. Jak zwykle chodzi tylko o to, czego si¢ szuka. Ja za
posrednictwem sygnalow ciata probujg lepiej zrozumiec siebie i innych, zblizy¢ si¢ do ludzi. Gotowe recepty nie
istnieja. Trzeba sig tego uczy¢ od nowa z kazdym partnerem, z kazdym z kim ma si¢ do czynienia. Chcg Panstwu
pomdc lepiej rozumie¢ sygnaty ptynace od innych ludzi i wskazaé, jak odpowiada¢ na nie w sposob bardziej
otwarty.

My, ludzie, porozumiewamy si¢ bowiem zawsze na dwdch poziomach. Pierwszy z nich to poziom komunikacji
werbalnej - tres¢ informacji przekazuje sfowo moéwione. Drugi - to poziom niewerbalny: jgzyk ciata. Subiektywne
przezycie sytuacji zwigzanej z komunikowaniem sig, uczucia i opinie, ktore wiaza si¢ z informacja, rzadko
artykutujemy w stowach, sg one jednak rozpoznawalne w zachowaniu naszego ciata dzigki okre§lonym sygnatom.
Jest wazne, aby prawidlowo porozumiewa¢é si¢ na obu poziomach komunikacji. Cz¢sto nie zostaje bowiem
wypowiedziana wazna dodatkowa informacja albo istnieje wyrazna sprzecznos$¢ pomigdzy tym, co powiedziane, a
tym, co moéwiacy naprawdg mysli: to rodzi zamieszanie i nieporozumienia. Zilustruj¢ to dwoma przyktadami:
Dziewczynka chce i$¢ na podworko. Matka mowi: ,,No, to biegnij, malutka!" - pochyla si¢ z u§miechem, caluje
dziecko w policzek, ktadzie mu rgce na ramiona i kieruje w strong szafy z ubraniami. Mala wie, ze mama z che¢cia
wysyla ja na podworko, ze przypomina jej, aby uwazala na siebie i aby zalozyla kurteczke.

Taka sama sytuacja i odpowiedz matki: ,,Oczywiscie, mozesz i$¢ si¢ bawi¢!". Jednocze$nie matka unosi barki
(pozycja obronna), opuszcza je (oznaka rezygnaciji), odchyla glowe, usta i twarz wyrazaja niezadowolenie. Na
ktéra z informacji ma zareagowac dziecko? Jak si¢ bedzie czulo, kiedy pojdzie si¢ bawic?

Oba kody wyrazaja sprzeczne tresci - i t¢ sprzeczno$é fatwo dostrzec nawet malej dziewczynce. Niestety, jest
wiele sygnalow, ktore nie od razu rejestrujemy, musimy je sobie dopiero uzmystowi¢. Mimo to reagujemy na nie,
gdyz nasze cialo z natury swojej podlega przymusowi komunikowania si¢. Wtedy jednak powstaja napigcia i
rozdzwigki, ktorych zrodia pozostaja dla nas ukryte.

Postawa, zachowanie, sposob bycia kazdego z nas oddziatuja na otoczenie - albo jako bodzce, albo jako reakcje.
Otoczenie odpowiada (reakcja pozytywna) lub pozostaje obojetne (reakcja negatywna). Jednak w kazdym
przypadku mamy do czynienia ze sprzgzeniem zwrotnym. Mozemy to stwierdzi¢ takze na podstawie wiasnych
reakcji. To jeszcze jeden powod, aby zwazac na sygnaty, ktore sami wysylamy.

Jakze czg¢sto zdarza sig, ze uwazamy jaka$ osobg za agresywna albo zarozumiala, gdyz tak wlasnie ja odbieramy.
Jednoczes$nie jednak wiemy od 0sob trzecich, albo na podstawie wlasnych obserwacji, ze czlowiek ten jest
obdarzony poczuciem humoru, ze potrafi okaza¢ czulo$¢, ze budzi zaufanie. Czy wtedy od razu nie powinni§my



zada¢ sobie pytania: Moze to ja jestem przyczyna, moze wysylam sygnaty, ktére kaza mu reagowaé na mnie
agresja? Moze otoczenie odbiera mnie inaczej, niz myslg?

Oczywiscie, zwykle przyjmujemy, ze wobec rozmowcy zachowujemy si¢ mito i zrozumiale. Mimo to niekiedy
spotykamy si¢ z agresja badz reakcja jest dystans. Czy zatem moje zachowanie rzeczywiscie jest mile, czy moze
jest w nim co$, co wywoluje agresj¢? Poniewaz zwykle nie kontrolujemy swiadomie naszego zachowania, na ogdt
nie postrzegamy reakcji partnera jako efektu sprzgzenia zwrotnego. Mowimy sobie: to ten drugi, to on si¢ tak
zachowuje - nie zadajac sobie trudu sprawdzenia, czy przyczyna nie lezy w nas. Dlatego zawsze powtarzam:
zmien swoje nastawienie do ludzi, a oni zmienia swdj stosunek do ciebie.

Czlowiek jest ztozong calo$cia sprzecznych pragnien. Dlatego kazdego czlowieka trzeba postrzegac jako catosc,
aby go zrozumie¢. Dotyczy to takze mowy ciata. Nie mozna interpretowac pojedynczych fragmentow, gdyz tylko
cate ciato da nam pelny obraz. Oto zbliza si¢ do mnie kto$ o szczerym, otwartym spojrzeniu, o swobodnej postawie
- wyglada tak, jakby miat mnie zaraz serdecznie objaé. Potem podaje mi r¢ke - nie, on tylko wkiada ja w moja dton,
jego reka nie oddaje uscisku, jest pasywna, bezwladna. Wspdtwystgpowanie tych sygnaldéw mowi mi: ten
cztowiek wprawdzie traktuje mnie grzecznie, ale chce zachowac dystans, nie Zyczy sobie zbytniego zblizenia.
Sygnaty ciata moga mie¢ takze kilka ré6znych znaczen. Zalezy to od tego, kto przyjmuje komunikaty, na co
skierowana jest uwaga odbiorcy. Usmiech to oznaka zyczliwosci. Kiedy zachowujaca si¢ z rezerwa kobieta, ktorej
nadskakuja dwaj mezczyzni, w koncu posle usmiech jednemu z nich, oznacza to, ze go akceptuje; dla rywala jest
to znak odrzucenia. Jesli jednak ta kobieta jednoczesnie polozy dlon na ramieniu rywala, odbiera sytuacji
jednoznacznos$¢ - sygnaty, ktore wysyla, sa wieloznaczne. Ponadto owa dama jest wyrafinowana kokietka. Zawsze
chodzi o to, aby rejestrowac wszystkie dane i sygnaty w okreslonej sytuacji, aby wlasciwie je oceniac.

Mam nadziejg, ze nikt z nas nie bedzie tak wyciagat wnioskow, jak 6w profesor ze znanego dowcipu, ktory
przeprowadzat eksperyment na pchle. Wyrwat pchle jedna ndzke i zawotal: ,,Skacz!". Pchia skoczyla. Profesor
zanotowal to w swoim kajecie. Przy drugiej, trzeciej i czwartej nozce bylo tak sarno. Przyszta kolej na piata. Tym
razem pchia nie zareagowata. Uczony maz zanotowat: ,,Jesli wyrwie si¢ pchle piata nogg. traci stuch".
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Pieéh seutvaentaing...
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Moim dazeniem jest usprawnianie komunikacji pomigdzy ludzmi. Sadzg, ze potrafimy zy¢ ze soba w harmonii i
wspoldziatac - czy to w rodzinie, czy w pracy, w gronie znajomych, czy podczas spotkan w interesach. Aby to bylto
mozliwe, musimy si¢ nauczy¢ traktowac siebie nawzajem w sposob, ktory stronom daje zadowolenie, poczucie
pewnosci i satysfakcji. Rywalizacja pod hastem ,,zwycigzcy i1 pokonani", czgsto prowadzaca do ponizania
przeciwnika i ranienia go, jest naprawdg gorsza niz przedstawiaja to wytarte westernowe szablony: w westernie
wiadomo bowiem, ze zwycigzca jest szlachetny, a pokonany to tajdak. W zyciu zwykle bywa inaczej, a ofiary sa
liczniejsze. Pyrrusowe zwycigstwo - to nie rzeczywiste zwycigstwo. T¢ prawde powinnismy dobrze sobie
zapamigta¢. W westernie bohater samotnie odjezdza w prerig, opuszcza spotecznos¢. A w zyciu? Gdzie
znajdziemy nowych partnerow, przyjaciot, klientow, jesli pobijemy ich wszystkich naszymi przewagami, jesli
odepchniemy ich swoja agresywnos$cia?

Kazdy z nas pragnie by¢ dostrzegany i respektowany. Respektowa¢ kogos to znaczy szanowac, powazaé, a
dostownie: obejrze¢ sig, odda¢ spojrzenie. Dostrzegaé - znaczy przede wszystkim rozpoznawaé sygnaly ciata i
znaczenia zachowania, a komunikowac sig - prawidfowo interpretowac i zrozumiale odpowiada¢. Glowa jest do
tego potrzebna, ale wszystko ptynie z serca - i sygnal, i odpowiedz ciata.



Nie wierzg w dualizm ciala i duszy. Tworza one nierozdzielng calo$¢. Musimy sobie jedynie postawi¢ pytanie:
mam cialo, czy tez jestem cialem? Dla mnie odpowiedz jest prosta: dopdki zyj¢ i komunikujg si¢ z innymi jako
zywy czlowiek, dopoty jestem ciatem. Jezyk angielski doskonale oddaje te tozsamos$¢: somebody to ktos, nobody
- nikt. Bez ciata nie ma egzystencji ani pojgcia czy poczucia samego siebie.

Nie mam zamiaru w tym miejscu dyskutowac problemoéw teologicznych, a tym bardziej rozwaza¢ kwestii wiary.
Kazdy sam decyduje o swojej wierze, sam okresla swoj stosunek do spraw zycia i $mierci.

Moéwig tylko o tym, czego mozna dowies¢, doswiadczy¢ - o moim ciele. I od razu przychodzi mi na mysl, ze wicie
religii obiecuje nam raj dopiero po $mierci. Czy ma to oznaczaé, ze nie znajdziemy spetnienia w czasie naszego
Zzycia na ziemi? Ze musimy cierpieé, dopoki jeste$my ciatem? Mowi sig o grzesznym ciele, o cielesnym pozadaniu
- wszystko, co odpowiada pragnieniom naszego ciata, zdaje si¢ oblozone klatwa za wystepnos$é, ktorej poczatek
dat grzech pierworodny. Czy nie w tym tkwi przyczyna naszego negatywnego nastawienia do ciala, do zycia? Czy
nie z tego bierze si¢ trudnos$¢ z zaakceptowaniem swojego ciata, nieskrgpowanego, wolnego zycia w cielesnosci?
W zagrozeniu wotamy: ,,Ratujcie nasze dusze!" - pragniemy jednak, aby ratowano nasze ciala, bySmy mogli dalej
zy¢. Tylko w poezji i religii cialo mozna oddzieli¢ od duszy.

Nawet tu jednak najglgbsze symbole, najbardziej poruszajace obrazy nawiazuja do cielesnosci, a przykladem
,.Ciato Chrystusa". Albo hymniczne wyznanie Holderlina: ,,0 swigte serce ludow, ojczyzno!". Czy peten tgsknoty
wers Eichendorffa: I dusza moja rozpostarlszy skrzydta przez ciche kraje mkneta jak w kochany dom".
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Jiado jest odzieniem duszy; aby jej dotkngd, potrzeba wradliwodcl © wycrucia

Odczucie i rzeczywisto$¢, istnienie i dusza sa w ludzkim wyobrazeniu niemal nierozerwalne.

Tym, czym jeste$my, jesteSmy poprzez nasze ciato. Ono jest odzieniem duszy, jego mowa - glosem serca. Kazde
wewngtrzne poruszenie, uczucia, emocje, pragnienia poprzez cialo si¢ wyrazaja. To, co nazywamy ekspresja ciata
- jest w istocie wyrazem wewngtrznych poruszen.
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Struktura i dziatanie organizmu

Zarowno siebie, jak i otaczajacy §wiat postrzegamy jedynie poprzez cialo. Od narzadéw zmystéw uktad nerwowy
przesyta bodzce, spostrzezenia, wrazenia jako pobudzenie dalej do mozgu, gdzie sa one rejestrowane w dwojaki
sposob: po pierwsze - jako wydarzenie, po drugie - jako przyjemno$¢ lub przykros¢. Nie potrafimy postrzegac
inaczej. Aby zrozumie¢ zatem, jak reaguje nasze cialo, wyjasnimy sobie najpierw sposob jego funkcjonowania.
Tylko gruntowne zrozumienie dzialania naszego organizmu jako systemu umozliwi nam uchwycenie elementow
mowy ciala.

Struktura i funkcjonowanie ludzkiego organizmu opieraja si¢ na wspédtdziataniu dwoch komponentow: energii
oraz informacji genetycznej.

Nosnikiem energii sa czasteczki adenozynotrojfosforanu, ATP. Energia uwalniana podczas metabolizmu
sktadnikéw pozywienia magazynowana jest w czasteczkach ATP. Zasobami tej energii gospodaruja komorki
organizmu, wykorzystujac ja albo do odbudowy wiasnych struktur, albo przetwarzajac w inne formy energii - na
przyktad dla poruszania migsniami. Ta malenka sitownia w naszym ciele to prawdziwy cud natury.

Nosnikiem informacji sa czasteczki kwasu dezoksyrybonukleinowego, w skrocie zwanego DNA. Czasteczki DNA
to dlugie tfancuchy, ktoérych ogniwami sa zwiazki organiczne, ogolnie zwane nukleotydarni. Poszczegdlne odcinki
fancucha DNA (ztozone z kilku kolejnych nukleotydow) - to geny.

DNA upakowany jest w chromosomach, statych sktadnikach jader komérek. W tancuchach czasteczek DNA,
zwinigtych w podwdjna helise, miesci si¢ caty plan budowy naszego organizmu, wszystkie informacje potrzebne
do tego, aby mogt on rozwina¢ sig i utrzymac przy zyciu. U czlowieka tancuchy DNA sktadaja sig z kilku
miliardow nukleotydow4.






Podczas podziatu komorki ,,sklejony" z dwoch tancuchoéw DNA rozdziela si¢ i do kazdej z jego pojedynczych nici
przylaczaja si¢ wolne nukleotydy - doktadnie w takiej samej kolejnosci, jak w odlaczonej nici podzielonej
czasteczki. Te fantastyczna zdolnos¢ przekazywania przez miliony pokolen komorek doktadnie tej samej
informacji, zakodowanej w doktadnie tej samej kolejnosci, nazywamy replikacja DNA. Kazda z okolo stu
bilionéw komoérek naszego ciata zawiera caly kod genetyczny, calq ,,instrukcje uruchomienia" organizmu. Dzigki
genom dziedziczymy ten kod. Genetyczne wyposazenie dziecka to 23 pary chromosomoéw, a w kazdej parze jeden
chromosom pochodzacy od matki i jeden od ojca. Przekazana nam przez rodzicow genetyczna informacja sprawia,
ze nasz organizm jest okreslony w swojej jedynosci, nadaje nam odrgbny, jednostkowy charakter. Zgodnie z
zasada swojej unikalnej organizacji informacja genetyczna steruje wzrostem i rozwojem, wyksztalceniem cech,
ktore stymuluja nasze potrzeby, okreslajac indywidualnosé.

Opisali$my podstawowe komponenty ukladu, jakim jest nasz organizm. Teraz przyjrzyjmy sig, jak pracuje nasze
ciato, jak reaguje i dziata.

Uktad nerwowy stuzy do tego, by przyjmowac¢ i wysyta¢ informacje. Odbywa sig to za posrednictwem reakcji
chemicznych oraz impulsow elektrycznych. Centrala, ktéra przyjmuje wszystkie meldunki i wydaje polecenia, jest
mozg. Mozg odpowiada na bodzce, wysytajac sygnaly, ktore niejako zwracaja uwage organizmu na koniecznosci
ipotrzeby. Jestesmy spragnieni - musimy si¢ napi¢. Boimy si¢ - chcemy uciec. M6zg zawiaduje tym, uruchamiajac
reakcje chemiczne i motoryczne. Odpowiednio do zadan mozemy zatem wyr6zni¢ w ukladzie nerwowym dwie
grupy funkcjonalne:

- jedna grupa przejmuje meldunki i informacje dzigki narzadom zmystow (czucie - odbieranie bodzcow
dzialajacych na zmysty);

- druga grupa wysyta impulsy motoryczne, ktore wyrazaja si¢ w ruchach migsni.

Przeciez to z pewnoscia nie wszystko! - zarzuci niejeden z Czytelnikow. - Czlowiek oddycha, nie zastanawiajac
si¢ nad tym; proces trawienia czy krazenie krwi odbywaja si¢ bez udziatu naszej woli. Umyst nie bierze w tym
udziatu.

To prawda, ale nie $pieszmy sig.

Zastuga biocybernetyki (nauka z pogranicza biologii i techniki, badajaca procesy sterowania i regulacji w
systemach organicznych) jest odkrycie, ze takze w organizmie ludzkim zachodza procesy, ktorych
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prawidlowosci sa dobrze znane inzynierom. Opisujac zywy organizm mozna mowi¢, podobnie jak w technice, o
ukfadach zamknigtych i o uktadach otwartych, ktore steruja funkcjami ciala oraz je reguluja.

W uktadzie zamknigtym mamy do czynienia z warto$ciami zadanymi (pozadanymi), ktorych zachowanie
regulowane jest automatycznie. Zadanie to spetnia ,,czujnik", mierzacy warto$¢ rzeczywista (chwilowa),
Jregulator", ktory porownuje t¢ wartos¢ z warto$cia zadana, oraz ,,nastawnik" - korygujacy odchylenie od wartosci
zadanej. Czujnik informuje regulator o aktualnym stanie, a ten w momencie osiagnigcia wartosci zadane;j
»wylacza" nastawnik.

Kazdy z nas zna taki mechanizm regulacyjny w systemie zamknigtym: przykladem jest centralne ogrzewanie.
Nastawiamy zadana temperatur¢ w pomieszczeniu, powiedzmy 22°C - to jest wiasnie warto$¢ zadana (zadana).
Dalej wszystko przebiega bez naszego udziatu: termostat ,,wyczuwa" wartos¢ rzeczywista (temperatury),
poroéwnuje ja z wartoscia zadana. Jesli temperatura jest zbyt niska - nastawnik wiacza grzejnik, ktory pracuje
dopdty, dopoki termostat nie zamelduje, ze warto$¢ aktualna jest rOwna zadanej - osiagnigta zostata temperatura
22°C.

Nasze cialo reguluje swoja temperaturg wedlug tej samej zasady. Decydujaca jest nie temperatura powierzchni
skary, lecz cieptota krwi -mozemy ja zmierzy¢ termometrem. Niezbedna do prawidlowego funkcjonowania
wartos$¢ (zadana) wynosi 36,6°C. Jesli wartosc ta zostanie przekroczona - gdyz cialo jest rozgrzane albo mamy
goraczke bedaca reakcja na chorobg - automatycznie wiacza sig uktad chlodzenia. Zaczynamy sig pocié, pot
odparowuje z powierzchni skory, co powoduje obnizenie temperatury. Jesli jest odwrotnie - temperatura spada, a
my zaczynamy marzna¢ - cialo zaczyna drze¢, wytwarzajac w ten sposob cieplo. Jest odrgbng kwestia, czy te
reakcje w kazdej sytuacji wystarczaja, aby przywroci¢ zadana warto$¢ 36,6°C. W kazdym razie dopdki nie nastapi
przywrdcenie normalnej cieploty - organizm jest zagrozony.

Opisana regulacja cieploty ciata opiera si¢ na mechanizmach bezposredniej reakcji organizmu na réznicg
pomigdzy wartoscia zadana a rzeczywista - i to bez naszej $wiadomej ingerencji. Ba, wigcej: zamknigta pgtla
ukfadu regulacyjnego nie podlega naszemu $wiadomemu wptywowi. Natura nie ufa §wiadomosci cztowieka.
Proby $wiadomego zaklocenia dziatania uktadu koncza sig¢ niepowodzeniem. Jesli na przyktad na zbyt dlugo
wstrzymamy oddech - stracimy przytomnosc¢, co spowoduje wylaczenie §wiadomosci i wznowienie funkcji
autonomicznej - zaczynamy oddychaé, dostarczajac organizmowi nie-
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Medezyang w pozie
zdobywey, prawa reka
sygnalizuje: . Ona naledy
do mie!”. Lewy fokied
skicrowany precciwko
ewentualnym rywalon,

Ona 1 zadowolenien
akcepiuje i¢ symacie.
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zbednego do Zycia tlenu. Tak samo nie mozemy ,,sila woli" dlugo powstrzyma¢ wydalania - w koficu trzeba pobiec
do toalety.

Autonomiczny, dzialajacy poza nasza swiadomoscig uktad regulacyjny posiada jeszcze jeden subtelny
mechanizm: funkcjonuje mianowicie wedtug priorytetow, ktorych kolejno$¢ w danej sytuacji okreslana jest
prymarnymi konieczno$ciami zyciowymi: temu mechanizmowi takze musimy si¢ podporzadkowac. Jesli na
przyktad bezposrednio zagraza nam pozar, naszym odruchem jest jak najszybsza ucieczka. Wskutek paniki i
wysitku dostajemy zadyszki. To zmusza nas - mimo §wiadomosci zagrozenia - do zatrzymania si¢ i wyrdwnania
oddechu -czyli skorygowania btedu warto$ci rzeczywistej w stosunku do zadane;.

Przyktady te pokazuja, jak niewielkie sa mozliwosci ingerencji w sterowanie w zamkni¢tym systemie
regulacyjnym. Oczywiscie, wielkim wysilkiem i koncentracja mozemy - na przyktad dzigki ¢wiczeniom treningu
autogennego - spowolni¢ tempo oddychania i t¢tno. Sa to jednak jedynie niewielkie korekty. Funkcjami
niezb¢dnymi z punktu widzenia przetrwania organizmu zawiaduja mechanizmy dziatajace w ukladzie
zamknigtym.

W uktadzie otwartym jest inaczej. W sposob mniej lub bardziej $wiadomy sterujemy zachowaniami naszego ciata.
Umyst ustala wartosci zadane, cele zachowania. Wrazliwe zakonczenia nerwowe i narzady zmystow (,,czujniki")
odbieraja zewngtrzne i wewngtrzne bodzce, przekazuja je drogami czuciowymi do moézgu. Tutaj warto$¢ zadana
poréwnywana jest z wartoscia rzeczywista, rozkazy korygujace przesytane sa drogami ruchowymi do mig$ni, a te
wykonuja odpowiednie ruchy. Cate cialo funkcjonuje jako narzgdzie naszej woli. Zasadnicza warto$¢ ma przy tym



informacja. Tylko wtedy, gdy sygnalizowanie zwrotne warto$ci chwilowej odbywa si¢ bardzo szybko i
precyzyjnie, regulator, ktorym jest mézg, moze ustawi¢ mechanizmy nastawcze ciala na zamierzong wartosc¢
zadana.

Wyjasnijmy to na podstawie prostego poréwnania. Nasz umyst dziala jak kapitan statku. Wytycza trasg - to
wlasnie jest warto$¢ zadana. Przez caly czas podrozy réznymi czujnikami odbiera wartosci chwilowe, wedlug
ktérych koryguje kurs, steruje statkiem: bierze pod uwage odleglo$¢ od celu, prady i predkosé, wydajnos¢ pracy
silnikéw... Nagle jeden z czujnikow, sonar, melduje: ,,Rafa przed dziobem!" Kapitan daje rozkaz: ,,Cata wstecz!" i
podczas gdy jego statek omija skalg, on kontroluje wartosci na sonarze, aby jak najmniej zboczy¢ z kursu i jak
najszybciej skierowac si¢ na obrany cel.
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Spontanicznym odruchem innych oséb na statku bytby protest: Dlaczego ptyniemy na lewo, przeciez nasz kurs jest
na prawo! Nie wtajemniczonemu obserwatorowi decyzja kapitana wydaje si¢ blgdna. Lecz przeciez to kapitan ma
racjg, gdyz tylko on dysponuje petna informacja, bierze pod uwagg wszystkie dostgpne dane, i moze obrac
prawidlowa lini¢ postgpowania, te, ktdra pewnie prowadzi do celu. Gdyby kapitan z tepym uporem trzymat si¢
wczesniej obranego kursu (warto$ci zadanej), z pewnoscia doprowadzitby do katastrofy.

Nie inaczej jest w kazdym spoteczenstwie, w kazdym przedsigbiorstwie, w kazdej rodzinie. Obiera si¢ cel oraz
opracowuje plan, aby ten cel osiagnaé. Jesli aktualne informacje wskazuja, ze obrang droga nie da si¢ i§¢ - nalezy
zmodyfikowac plan; tak skorygowac kurs, aby jednak doj$¢ do celu. Jesli spoleczenstwo ignoruje aktualna
sytuacjg (wartosci rzeczywiste), jesli pracownicy przedsigbiorstwa nie sa dos¢ elastyczni, by dziata¢ w
zmienionych warunkach, jesli cztonkowie rodziny upieraja si¢ przy swoich nierealnych zyczeniach (wartosciach
zadanych) - konflikt jest nieunikniony, a katastrofa - realna.

Powro¢my jednak do fizycznych zachowan cztowieka i na prostym przyktadzie pokazmy, jak dziata otwarty ukiad
regulacyjny. Chceg, nie spogladajac, wzia¢ do reki szklanke: wyciagani reke i nie trafiam. Pomagam sobie
wzrokiem. Oczy sygnalizuja: za bardzo na prawo. Mozg daje polecenie: bardziej na lewo. Albo - bardziej na prawo
-az r¢ka dosiggnie szklanki. Ale jeszcze nie mam jej w dloni. Teraz nastgpny rozkaz z mézgu: objaé palcami! By¢
moze, polecenie przyjdzie zbyt wczesnie, gdyz wlasnie na chwilg odwrécitem wzrok. Wtedy wskutek braku
warto$ci aktualnej nie uda mi si¢ chwycié¢ szklanki.

W tym przyktadzie wszystko wydaje si¢ za bardzo poszatkowane. Ale tak wiasnie jest w rzeczywistosci! Kamera
filmowa, rejestrujaca kazda faze¢ lego ruchu, pozwala stwierdzi¢, ze naprawde reka stale koryguje kurs, zanim
dosiggnie szklanki!

Jestem przekonany, ze to bardzo wazne, by§my zdali sobie sprawg z procesu ciaglego korygowania i sprawdzania
kazdego ruchu. Tylko wtedy naprawde poznamy nasze ciato, nauczymy si¢ z nim obchodzi¢. Obserwowanie i
rozwijanie tej wspanialej sztuki doprowadzania do perfekcji ruchow swego ciata sprawia rados¢ i daje satysfakcje.
Wielu grom i zabawom sportowym wtasnie proces $ledzenia i ciaglego korygowania ruchow nadaje charakter,
sprawia, ze s3 wciagajace. Doskonalym przyktadem moze by¢ zapewne gra w golfa - prawdziwy rytual,
wymagajacy najwyzszego panowania nad cialem.
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Przyjrzyjmy si¢ graczowi na polu golfowym. Jego pragnieniem jest tak uderzy¢ jednym z 10 albo 12 specjalnych
kijow w twarda, gumowa piteczke o $rednicy 4 cm, by trafi¢ do dziesigciocentymetrowego dolka oddalonego o
200-500 m. Zamach - korekta ruchu - uderzenie -wbicie pitki do dofka; to znakomita ilustracja mechanizmu
nastawczego w otwartym ukladzie regulacyjnym. Wszystko zalezy od prawidlowego odbioru i przetworzenia
informacji: odleglo$¢ celu, sita i kierunek wiatru, cechy podtoza (facznie z nachyleniem kroétko przystrzyzone;j
trawy). Im precyzyjniej odnotowywane sa wartosci chwilowe, tym doktadniejsze bgda polecenia umystu, sterujace
przebiegiem ruchoéw ciata, ktore przekladaja si¢ na kij i pitke, i prowadza do osiagnigcia wartosci zadanej: wbicia
pitki do dotka.

To chyba bardzo przejrzysty i pouczajacy przyktad. Takze stosunki miedzy tudzeni ksztaltowane sa ta sama
metoda, uwzglgdniajaca aktualne uwarunkowania - czy dotyczy to domu, czy miejsca pracy. Prowadzimy
rozmowg, ktdra ma jakis$ cel: dazymy do porozumienia. To jest nasza warto$¢ zadana - golfowy dotek. Badamy
okolicznosci, nastroj panujacy w otoczeniu, rejestrujemy zdania wypowiadane przez partnera, jego mimike,
postawg ciata, stale kontrolujemy zmiany tych wartosci chwilowych. Dostosowujemy do aktualnej sytuacji nasze
argumenty, wyraz twarzy, calego ciala, reagujemy elastycznie, aby mimo przeszkdd osiagnaé cel.

Sadzg, ze z reguly dos¢ realistycznie oceniamy nasze mozliwosci. Do§wiadczenie uczy, aby nie stawiaé sobie zbyt
wygorowanych celow. A na wypadek, gdyby$my nie mogli uzyska¢ zadanej wartosci, mamy w pogotowiu cele
zastgpcze, ktorymi jesteSmy gotowi si¢ zadowoli¢. A jednak -jakze czgsto zdarza sig, ze i tych nie mozemy
zrealizowac! Dlatego zadajg sobie pytanie: czy to przypadkiem nie dlatego, ze nie umieli$my odpowiednio
wykorzysta¢ informacji? By¢ moze, nie odebrali§my wszystkich waznych, moze oceniliSmy je falszywie, moze
sami odpowiedzieliémy mylacymi sygnatami?

Informacja - co to znaczy?

OpisaliSmy podstawy struktury i dziatania naszego organizmu. MéwiliSmy o no$niku energii, ktorym jest ATP, iz
ktérego komorki naszego ciala czerpia energig, oraz o no$niku informacji - DNA, zawierajacym wszelkie plany
budowy i dziatania organizmu az do najdrobniejszych szczegotow. Byta mowa o regulacjach zachodzacych w
ukladzie zamknigtym, ktorym bez udziatu naszej woli podlegaja podstawowe, niezbedne do zycia funkcje
organizmu. Pokazali§my takze mechanizmy sterowania typowe dla ukfadéw otwartych - wykorzystywane do
swiadomego, dostosowanego do aktualnych warunkdéw wykonywania ruchow, jak rowniez do odpowiedniego
zmieniania argumentdw w rozmowie.

Z pewnoscia Czytelnik zauwazyl, Ze stale powtarzaly si¢ przy tym stowa, ktorych wiasciwie trudno spodziewaé
si¢ w ksiazce o jezyku ciala. Te stowa i pojgcia to komunikacja, informacja, informacja zwrotna, no$niki,
przekazywanie, przetwarzanie. Tego typu wyrazen spodziewamy sig raczej w publikacji na temat telekomunikacji
czy procesow sterowania. Jednakze ten sposob przedstawiania problemu jest najzupetniej stuszny: nasze ciato,
kazdy organizm, jest w gruncie rzeczy znakomicie zorganizowanym systemem informacyjnym. To oczywiste, ze



system ten jest niepordwnanie bardziej rozwinigty u czlowieka niz u owada czy ameby. Jednakze kazdy zywy
ustrdj - wlaczajac rosliny - jest zdolny do zycia i funkcjonowania tylko wtedy, gdy jego system informacyjny
dziata prawidlowo. Stopien rozwoju tego systemu determinuje poziomi sposob funkcjonowania: najbardziej
rozwinigty, ztozony i skomplikowany jest on oczywiscie u czlowieka jako istoty myslacej, dlatego jestesmy zdolni
do przyjmowania i przetwarzania tak r6znorodnych informacji.

Lecz czym jest informacja? Czym$ nowym? Nie. Swiat jest pelen ,,informacji", sa obecne stale, nie mozemy si¢
obroni¢ przed ich zalewem. Informacje sa nowe tylko dla tego, kto przyjmuje je po raz pierwszy. W istocie sa to po
prostu fakty, procesy, stany. Informacja jest zatem tym, co przyjmujemy ze $wiata zewngtrznego oraz z wngtrza
organizmu za posrednictwem naszych narzadow zmystow i co jest przekazywane drogami czuciowymi do mézgu.
Przyjmowanie informacji ma charakter selektywny: z mnogosci mozliwych wybieramy tylko te, ktorych
potrzebujemy, albo o ktérych sadzimy, ze sa nam potrzebne. Ma to zwiazek z naszymi wartosciami zadanymi.
Tropimy i porownujemy wartosci chwilowe (rzeczywiste), ktore maja znaczenie dla funkcjonowania naszego
organizmu albo dla postawionych sobie celow. W ten sposob wartosci te staja si¢ informacjami. Za posrednictwem
zmystow przedostaja si¢ do osrodkowego uktadu nerwowego (do moézgu i rdzenia krggowego), gdzie sa
rejestrowane, porzadkowane i magazynowane. Wrazenia, postrzezenia
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Selekcja: odbieramy i przetwarzamy informacje dla nas istotne; odbior reszty informacji ulega zablokowaniu,
oraz informacje zawarte w jezyku, w stowach sktadaja si¢ na do§wiadczenia.

Sensem gromadzenia do$wiadczen jest oczywiscie doskonalsze reagowanie na naptywajace wciaz informacje.
Reakcje te przekladaja sig¢ - za posrednictwem ruchowych drég nerwowych - na ruchy i dziatania, stuzace
zaspokajaniu naszych potrzeb, popeddéw, ciekawosci, czyli dopasowywaniu wartos$ci chwilowych do zadanych.
Zbieramy informacje, ktore sa dla nas przydatne - inaczej nie mialoby to przeciez sensu. Magazynowanie
informacji odbywa si¢ wedlug pewnej hierarchii opartej sig na kilku kryteriach.

Pierwszym z kryteridw jest czestos¢. Im czgséciej powtarza si¢ jakies doswiadczenie, tym glebszy pozostawia $lad.
Powtarzanie reakcji i korygowanie jest najlepszym sposobem wykorzystania takiego doswiadczenia. Reakcje na
okreslone sytuacje sa zaprogramowane z gory, Na przyktad, kiedy idziemy po schodach naszego domu, robimy to
automatycznie, na $lepo, gdyz nasze ciato pamigta drogg. Jesli po remoncie zmieni si¢ chociaz jeden stopien -
natychmiast to zauwazamy. Cialo koryguje swdj program za kazdym razem, kiedy idziemy po nowych schodach,
az takze 1 to doswiadczenie zostanie zarejestrowane i utrwalone.

Nastgpnym kryterium hierarchii jest intensywno$¢ doswiadczenia. Pierwsza wielka mito$¢, poruszajacy spektakl
teatralny, atak serca -to przezycia, ktore pozostawiaja trwaly slad. Informacje konkretne -na przyklad
rozplanowanie domu - gromadzimy stopniowo, jako informacje cz¢$ciowe. Przezycia natomiast maja roézna
intensywnos¢, ale zawsze pozostaja caloscia. Nie mozna przezywac czego$ czgSciowo - podobnie jak nie mozna
by¢ ,,czeSciowo chorym",

Kolejne kryterium to przejsciowos¢ (tymczasowosc). My sami oraz otaczajacy nas $wiat podlegamy statlemu,
dynamicznemu procesowi zmiany, a organizm musi mu si¢ podporzadkowac. Zdolnos¢ do zmiany jest
zaprogramowana. Pewne informacje zwiazane sa ze stale zmieniajacymi si¢ okolicznosciami - i umieszczane w



magazynie pamigci tylko na krotki czas. Nawet kiedy czgsto jezdzg dobrze znana ulica, to za kazdym razem
sytuacja jest inna: stosownie do natg¢zenia ruchu, o$wietlenia, aktualnego stanu nawierzchni wybieram predkosc,
sposob jazdy i pas. Za kazdym razem jade inaczej, a moj mozg nie koduje programu jazdy, tylko operuje
aktualnymi informacjami. To jest tak jak z zapiskami w terminarzu: nazwiska i telefony, ktoérych potrzebujemy
stale, zapisujemy w alfabetycznej czgsci z tytu; biezace terminy i informacje - na kolejnych kartkach z przodu.
Kiedy sprawa jest zatatwiona - mozna wyrwa¢ kartke albo zachowa¢ informacje, jesli jeszcze jest potrzebna. W
ten sposob odciazamy pamig¢, ulatwiamy sobie dziatanie.

Takie ,,organizowanie" notatek to nasladowanie tego, czego nieustannie dokonuje mozg dzigki swoim
zdolno$ciom do magazynowania i porownywania. Kiedy na przyklad wcze$niejsza informacja powtarza sig, kiedy
natrafia na zapis analogicznego do§wiadczenia w magazynie pamigci i dzigki temu rozpoznany zostaje takze
moment wyzwalajacy (na przykfad goraca plyta kuchenki), méwimy o ,,rozumieniu". Rozumiem, dlaczego si¢
oparzytem - albo dlaczego kto$ zachowuje sig tak, a nie inacze;j.

Dzigki ponownemu rozpoznaniu doswiadczenia mozemy tatwiej poradzi¢ sobie z dang sytuacja; wcze$niej
wyprobowaliSmy bowiem takze skuteczno$¢ naszej reakcji i teraz mozemy zrobi¢ z tego uzytek. Przyktad:

Pod wplywem zdenerwowania przyspiesza si¢ tempo pracy serca i oddech. Doznanie zjawiska wtdrnego,
niebezpiecznego kotatania serca, wywotuje paniczny strach przed nieznanymi skutkami takiego stanu i poglgbia
istniejace zdenerwowanie.

Jesli kto$ przezywa taka. sytuacj¢ po raz drugi: zdenerwowanie -kotatanie serca - panika, wie, ze jedno zalezy od
drugiego, i ze nieprzyjemne doznania znikaja wraz z przyczyna zdenerwowania. Dziatanie wzmacniajace nie
znanego czynnika ulega sttumieniu wskutek do§wiadczenia - wiadomo juz. ze panika nie jest potrzebna. Mozna si¢
skoncentrowaé na przyczynie zdenerwowania i przeciwdziata¢ jej przez odpowiednie reakcje. Takze t¢ decyzje
poprzedza proces selekcji opartej na priorytetach.

Aby postrzegaé $wiat zgodnie ze swoimi potrzebami, ludzki organizm musiat rozwina¢ niezb¢dne do tego $rodki -
to oczywiste. PowiedzieliSmy juz, ze systemy informacyjne istot zywych sa bardzo réznorodne. Proste formy
organizmow maja proste programy, by¢ moze wystarcza im tylko dwie dane, aby mogly reagowac i egzystowac.
Owad ma juz bardzo wysoko zr6znicowane mozliwosci postrzegania -jednak ,,widzi'l nadal tylko
dwuwymiarowo. Pszczota co chwila uderza o szybg, gdyz zgodnie z jej uktadem postrzegania to, co jest
przezroczyste, nie istnieje.

My postrzegamy przestrzen tréjwymiarowo. W rzeczywistosci widzenie przestrzenne jest dalece niewystarczajace
do rozpoznawania wszystkich otaczajacych nas obiektow, gdyz z kazdym ruchem - naszym czy owych obiektow -
zmieniaja one swoja form¢. Wiasciwie co chwile widzimy inny obiekt. Kot, ktory zwija si¢ w kigbek, przeciaga
sig, skacze - to sa przeciez catkowicie rozne doswiadczenia.

Dopiero zdolno$¢ porownywania i taczenia zmagazynowanych danych pozwala nam na wytworzenie zwiazku
pomigdzy formami i po-strzezeniami. Ta zielona plama tam dalej to z6itobezowy kot w niebieskim $wietle neonu.
Zbieramy i porzadkujemy wrazenia, do§wiadczenia, postrzezenia, pordwnujemy te informacje z juz
nagromadzonymi danymi; tak powstaje nasz obraz rzeczywistosci.

Wczesne bodzce

Begdziemy teraz mowié o rozwoju w okresie wczesnodziccigcym, a zwlaszeza o bodzcach, ktére oddziatuja na
niemowlg, oraz o jego reakcjach na owe bodzce.

Kiedy zaczyna sig postrzeganie? W momencie narodzenia? Dzisiaj
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wiemy, ze wczesniej, juz w tonie matki. Do istoty wzrastajacej w pecherzu plodowym nie dochodza w zasadzie
zadne bodzce, ktore oddzialywalyby na jej zmysty. Przez pgpowing otrzymuje potrzebne pozywienie. Skore
przyjemnie omywaja wody ptodowe. Oczy nie odbieraja zadnych wrazen $wietlnych. A jednak jest bodziec, ktory
dociera do dziecka z zewnatrz: to odglos bicia serca matki - jakby pierwszy punkt orientacyjny, znak
rozpoznawczy, cos, co ksztaltuje zachowania dziecka. Dowiodly tego interesujace do§wiadczenia,
przeprowadzane w klinikach.

Krzyczacym i ptaczacym niemowlgtom nadawano przez glosnik odglos bicia serca, jaki dochodzi do ptodu.
Interesujace, ze dzieci reagowaly w odmienny sposob: te, ktore miaty problemy natury uczuciowej, wynikajace z
dezorientacji, i potrzebowaty czulosci, mitosci, zainteresowania - uspokajaty si¢; niemowlgta o niezaspokojonych
potrzebach fizycznych - glodne, nie przewinigte lub ktore co$ bolalo -krzyczaty nadal.

Doswiadczenie to ma duze znaczenie praktyczne dla pielggnacji niemowlat na oddziatach szpitalnych, gdyz dzigki
jego rezultatom mozna tatwiej rozpoznaé, ktoére dzieci maja potrzeby natury fizycznej, a ktdre trzeba po prostu
popiescié, przytuli¢ i uspokoic.

Natychmiast nasuwa si¢ pytanie, czy dzieci sa przywiazane do rytmu serca matki, czy tez reaguja po prostu na
bicie serca? Okazuje sig, ze efekt uspokajajacy wywiera juz sam odgtos uderzen serca, ale wyrazniejsze jest
bezposrednie oddzialywanie uderzen serca wlasnej matki. Pokazuje to, ze juz w najwczes$niejszym stadium
rozwoju nie mamy jedynie ogolnego poczucia siebie, ale posiadamy juz indywidualnos$¢. Serce kazdej matki bije
inaczej i ten niepowtarzalny rytm w jaki$ sposob ukierunkowuje, orientuje dziecko. Przynajmniej w pierwszym
okresie zycia stanowi on o zwiazku, porozumieniu
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pomigdzy matka a dzieckiem: dla niemowlecia jest to znak rozpoznawczy.

Wezesne doznania maja pozniejsze konsekwencje: z pewnymi osobami czujemy si¢ dobrze, .,nadajemy na tych
samych falach", z innymi nie jest nam dobrze. Jest to zwiazane ze szczeg6lnym rytmem kazdej osoby - jedni
nadaja na podobnych falach, co my - inni nie,

Kolejny przyktad. Na wigkszo$¢ ludzi bujany fotel wywiera magiczny wptyw. Sprobujmy ustawié taki fotel w
pokoju, a przekonamy sig, ze niemal kazdy z naszych gos$ci predzej czy pdzniej podejdzie do niego, usiadzie z
blogim u§miechem na twarzy i zacznie si¢ fagodnie bujaé. A jesli poobserwujemy trochg dtuzej, zobaczymy, ze
kazdy bedzie szukat przy tym swojego rytmu, najbardziej dla niego kojacego.

Czy kto$ z Panstwa pomyslat kiedys, ze w tym ruchu moze kry¢ sig co$ pierwotnego, co ma zwiazek z nasza
podstawowa orientacja?

Kobieta podczas ciazy zwykle przyjmuje charakterystyczny sposob



Emocie wyridalg sig w spomtenicznveh gestach { ruchach ciafa,
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Intensywne spojrzenie

chodzenia: wraz z powigkszaniem si¢ obwodu brzucha krok staje si¢ coraz bardziej miarowy i kotyszacy. W tym
samym rytmie nie narodzone dziecko kotysze si¢ w jej tonie. Przyzwyczaja si¢ do tego i takze po urodzeniu
pragnie dobrze znanego, rownomiernego ruchu, uspokajajacego kotysania. Matka reaguje odruchowo na tg
potrzebe. Niemal kazda trzyma dziecko na lewym ramieniu, gléwka blisko serca, i spokojnie je kotysze. Takze
babcia tak samo je nosi, kotysze i uspokaja, a i niania wie, ze fagodne, rytmiczne bujanie ukotysze jej
podopiecznego do snu. Jest to zawsze ten sam podstawowy rytm krokéw, jednak podobnie jak réznig si¢ sposoby
chodzenia matek, tak i niemowlgta maja pod tym wzgladem odmienne potrzeby. Natychmiast zauwazamy to,
kiedy znajdziemy ten wlasciwy rytm - ptacz wtedy cichnie, dziecko zaczyna oddycha¢ spokojnie, zamyka oczy.
Istnieje bezposredni zwiazek pomigdzy rytmem bujania a rytmem oddechu. Starzy ludzie bardzo chetnie, cho¢ z
pewnoscia nieSwiadomie,
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wykorzystuja stymulujace dziatanie bujanego fotela. Kiedy opadamy na oparcie fotela przy ruchu w tyl, klatka
piersiowa rozszerza sig¢, przepona przesuwa w dol, nabieramy powietrza. Wydychamy je podczas ruchu w przod,
gdy gorna potowa ciata nieco si¢ pochyla.

Uspokajajacy rytm serca i krokdw sa bodzcami stale oddziatujacymi na dziecko w tonie matki. Od momentu
narodzin na nie wy¢wiczone zmysty noworodka napiera burza nieznanych bodzcoéw: §wiatlo, dzwigki i szmery,
uczucie suchosci skory, gtod. Zotadek kurczy sie, zbieraja sie soki zotadkowe. Na ten zalew drazniacych bodzcow
organizm reaguje chaotycznie i nerwowo, dziecko zachtystuje si¢ pierwszymi oddechami, male ciato buntuje sig,
krzykiem uwalnia si¢ od napigcia.

Jedna z teorii zachowania glosi, ze matka dlatego przybiega styszac krzyk mtodego, bo wie ona, iz stysza go takze
ewentualni wrogowie. Jednak krzyk jest z pewnoscia przede wszystkim reakcja ciata, dopiero potem nabiera dla
dziecka znaczenia sygnatu, na ktory matka odpowiada, karmiac je, przez co zaspokaja jego potrzebg ciepta i gtod.
(Odruch ssania jest, podobnie jak odruch chwytania, wrodzony). Krzyk staje si¢ sygnatem, gdyz dziecko bardzo
szybko sig uczy, ze matka reaguje i zawsze si¢ pojawia. Jesli tak ni e jest Jesli matka nie zjawia sig regularnie,
zaburzony zostaje poznany juz mechanizm zaspakajania potrzeb: normalny krzyk glodu staje si¢ nerwowym
krzykiem strachu, wyrazem dezorientacji i paniki. Ten zwiazek oczekiwan i reakcji pokazuje, jak wazne jest, by
pomiedzy krzykiem dziecka a reakcja matki wytworzyta si¢ stata zaleznos¢ czasowa. Dziecko musi byé pewne
reakcji matki, inaczej wytwarza si¢ u niego poczucie niepewnosci i zagrozenia. A pierwsze doswiadczenia maja
charakter ksztatujacy.



Odruch ssania jest wrodzony, Ssanic
zapewnia proyfemno$e | stvmulije
odeztwanie preyjemnosel. Bierzemy
do ust fe, co nam smakije.
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Paluszek w buzi malej dziewczynki to proba zaspokojenia glodu. Ale ssanie palca moze si¢ takze sta¢ zrodlem
przyjemnych doznan zmystowych, ktére bez udziatu swiadomosci przeksztalcaja si¢ w doznania zmystowe.
Nowo narodzona istota poczatkowo postrzega sama siebie, podobnie jak i otoczenie, w sposob bardzo elementarny
i ograniczony. Informacje, ktére naptywaja za posrednictwem zmystow, nie sa przekladane na reakcje, gdyz
dziecko nie ma jeszcze kontroli nad swoimi mig$niami. Wywotuja juz jednak stan przygotowania do ruchu, ktory
wyraza si¢ w zmianie napigcia migsni (tonusu). Do$wiadczenie, w zalezno$ci od sily i rodzaju bodzca, odbierane
jest jako przyjemne albo jako nieprzyjemne - i w taki sposob rejestrowane w moézgu. Tak rozpoczyna si¢ proces
uczenia si¢. Wrodzony system organizacji i koordynowania informacji ocenia warto$¢ kazdego doswiadczenia,
ktére nastepnie przyporzadkowuje, zgodnie z hierarchia, odpowiednim magazynom informacji. Powtarzanie
zdarzen 1 wrazen powoduje wzrost zdolno$ci postrzegania i rozrézniania. Dziecko zaczyna u§wiadamiac sobie i
kontrolowa¢ funkcje i dzialanie wlasnego ciata.
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Odrézniamy przy tym spontaniczne (odruchowe) reakcje motoryczne i emocjonalne oraz celowe, zwigzane z
konkretna sytuacja ruchy i dziatania. Kiedy dziecko wyciaga rgkg. aby pochwyci¢ powabnie migocacy pfomien
swiecy, jest to ruch celowy. Kiedy cofa reke z krzykiem, wykrzywia twarz i zaczyna ptakac - jest to odruch ciata i
reakcja emocjonalna. W ten sposéb dziecko uczy si¢ okreslonych reakcji w okre§lonych warunkach, a
jednoczesnie sygnat w postaci reakcji emocjonalnej (wykrzywienie buzi, krzyk lub ptacz) stuzy do
komunikowania si¢.

Nowo narodzone dziecko nie potrafi wyraza¢ reakcji psychicznych -musi si¢ tego nauczy¢. Zrédtem tych reakcji
sa bowiem powtarzajace si¢ przezycia i doswiadczenia, ich zapamigtywanie, kojarzenie, wypieranie, a takze
pragnienia - to w odpowiedzi na nie ksztaltuje si¢ nasza mimika i sposob gestykulacji. Dziecko musi najpierw
rozwina¢ zdolno$¢ porzadkowania wrazen i obrazoOw w mézgu, a potem jeszcze nauczy¢ si¢ Swiadomego badz
nie§wiadomego sterowania swoimi reakcjami. Dopiero wtedy mozemy moéwié o wyrazaniu doznan, o reakcjach
psychicznych, o ,,znaczacym u$§miechu" badz ,,§wiadomych obawach".

Dwa rodzaje dziecigcego zachowania towarzysza czlowiekowi przez cate zycie i sa wyrazem samopoczucia
psychicznego. Kiedy mate dziecko ssie, zlizuje nawet ostatnie resztki mleka, pomlaskujac, kiedy mu smakuje. Az
mito patrzeé. W zyciu dorostym takie same ruchy ust i jezyka swiadcza o tym, Zze co$ nam bardzo smakuje albo
sprawia nam przyjemno$¢. Kiedy dziecko si¢ nasyci, wypycha jezykiem brodawkg piersi czy smoczek. Takze ten
gest protestu i niecheci pozostaje jako wtorny odruch w sytuacjach konfliktowych, konfrontacyjnych, kiedy
chcemy wyrazi¢ nieche¢ lub odraze.

Bodzce i wartosci

Kazdy silny bodziec, ktéry odczuwamy dotkliwie, powoduje skurcz migéni. Pod wptywem bodzcow tagodnych,
przyjemnie stymulujacych, migsnie si¢ rozluzniaja. Zanim jednak zaczniemy mowic o wartosciach, o tym, czy cos
jest dobre, czy zte, musimy najpierw stwierdzi¢: bodziec moze by¢ staby lub silny, jednak nie ma to nic wspolnego
z dobrym czy ztym wrazeniem badz doswiadczeniem.

Sady w rodzaju ,,dobry" czy ,,zly" zwykle wydawane sa wedlug norm, ktére odpowiadaja spotecznym pojeciom
wartosci 1 stanowia
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oceng moralna. Jednak wartosciowanie poprzez cialo jest po pierwsze subiektywne, po drugie - wynika z
doswiadczenia. Czy zatem silny bodziec oddziatuje pozytywnie czy negatywnie? Mozliwe jest jedno i drugie.
Akt mitosny wiaze si¢ z oddziatywaniem bardzo silnych bodzcow. Migénie napinaja si¢ i rozluzniaja,
umozliwiajac doznawanie przyjemnosci zmyslowego podraznienia. Zmiana napigcia migsni wprawia w
podniecenie. Krew krazy szybciej, tetno ulega przyspieszeniu, napigcie

wyladowuje si¢ w orgazmie. Je$li kto$ nie reaguje na tak silne bodzce, méwimy, ze jest zimny, nie podoba nam sig,
ze nie jest zdolny do doznawania przezy¢, ktore byly naszym udziatem, gdyz my odczuwamy takie bodzce jako w
najwyzszym stopniu pozytywne.

Jesli kto$ wrzuci nam za kotierz kostke lodu i zimna brytka zeslizguje si¢ nam po plecach, odczuwamy to takze
jako silny bodziec. W takiej sytuacji migsnie plecow kurcza si¢ ($ciagamy lopatki), a rozszerza si¢ klatka
piersiowa. To, czy nasze odczucie jest pozytywne, czy negatywne, zalezy w znacznym stopniu od temperatury
otoczenia oraz od wtornych skojarzen. Koszula bedzie mokra, a mokra koszula -to jest ,,zIe". ,,Dobry" natomiast
jest worek z lodem na czole. Nasze cialo i jedno, i drugie odbiera jednak jako réwnie silne bodzce zimna, na ktore
reaguje napinaniem i rozluznianiem migsni.

I wlasnie te dwie reakcje: napinanie (kurczenie, kontrakcja) oraz rozluznianie, sa. podstawowymi elementami
mowy naszego ciala - to jest tak, jakbySmy si¢ zamykali i otwierali na otoczenie. W sygnalach ciala rozpoznajemy
wewngtrzne napigcia i rozluznienie. Dlaczego jednak nasze migénie si¢ kurcza? Chciatbym podkreslic wage
dwdch czynnikow.

Pierwszy lezy w naturze zywego organizmu - mozna by go okresli¢ jako samoobrong przed nadmiarem bodzcow
albo potrzebg wygody. Proste eksperymenty z impulsami elektrycznymi wykazaty, ze cialo zupetnie rozluznione
reaguje na najstabszy bodziec elektryczny. Jesli
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mig$nie si¢ napna, trzeba zwigkszy¢ sile bodzca, zeby uzyskacé reakcje. Kazde napigeie migsni redukuje bowiem
przeplyw informacji pomigdzy punktem na nerwie a odpowiednim os$rodkiem w mézgu. To jest tak, jakbySmy
zastosowali blokade.

Istnienie tej zaleznos$ci kazdy moze tatwo sam sprawdzié. Jesli lekko i delikatnie przeciagamy dlonia po
powierzchni stotu albo obrusa, dowiadujemy si¢ wiele o charakterze jego powierzchni, wyczuwamy delikatne
wlokna, drobne wiloski. Informacja przeptywa przez reke. Jesli tylko napniemy dlon, przycisniemy mocniej, nie
wyczujemy juz takich subtelnosci - zarejestrujemy natomiast koniec stotu albo przejscie z obrusa na inny materiat.
Doswiadczamy granic - obcych i wlasnych. Poza tym wymiana informacji jest zablokowana.

To samo dotyczy komunikacji migdzy ludzmi. Kiedy kto$ jest rozluzniony, tatwiej i petniej przyjmuje informacje.
Jesli jest napigty, zdenerwowany - proces ten jest wolniejszy, w doptywie informacji



Miginie napreiafg sie. a mupiecie ciate ogranicza albe coltowicie blokuje tdainaié
odbiaru informacyi.
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powstaja luki. Méwimy, ze kto$ jest otwarty lub zamknigty. Ale nie powinni$my poprzestac na takim
stwierdzeniu. Przyczyny napigcia sa niezliczone: lek przed przetozonym, chg¢ wykazania sig, zmgczenie,
wyczerpanie. Gdy zauwazymy, ze nasz rozmowca jest spiety, powinniSmy zdac¢ sobie sprawg z tego, ze nie
przyjmuje juz naszych informacji. Wtedy lepiej zrobi¢ przerwe albo przetozy¢ rozmowge na inny dzien.

Druga przyczyna mimowolnego napinania migsni ma zwiazek z zaprogramowang (wrodzona) i naturalng w
przyrodzie reakcja ucieczki. Jesli przytrafia nam sig co$ nieprzyjemnego, pierwsza reakcja jest che¢ ucieczki:
moze to co$ okaze si¢ niebezpieczne, totez staramy sig uciec, unika¢ tego tak dlugo, jak tylko si¢ da. Dopiero
potem zastanawiamy sig, dlaczego nie stangli$my do walki. Podstawowa reakcja na silny bodziec jest jednak
ucieczka. Kazda nagta zmiana w naszym otoczeniu, kazdy gwalttowny ruch, nieoczekiwany hatas wywoluja tg
sama reakcje. To samo dotyczy reakcji psychicznych: wszystko co nowe i nieznane na poczatku budzi przestrach,
wydaje si¢ niebezpieczne - wycofujemy si¢. Tak zachowuja sig nie tylko ludzie.

Przyktad: podajemy kotu nowy rodzaj jedzenia; kot zbliza si¢ do znanej sobie miski. Wg¢szy: nowy zapach!
Nieufnie odsuwa si¢ nieco, zatrzymuje i - druga reakcja: nowy, ale catkiem przyjemny! Po kolejnym zblizeniu
kota do miski doswiadczenie wgchowe zostaje potwierdzone. Zwierzg wsuwa jezyk do srodka: nowy smak!
Znowu odsuwa sig, sprawdza: nowy i nieprzyjemny! Kot odchodzi od miski. Albo: nowy, ale przyjemny! Powraca
ije. Tak wygladaja kolejne stopnie zwyklego procesu sterowania zachowaniem metoda kolejnych przyblizen.
Zachowanie czlowieka niewiele si¢ r6zni. Nasza odruchowga reakcja na nieznane doznania jest wycofanie sig i
zamknigcie. Potem badamy bodziec poréwnujac go ze zmagazynowanymi danymi z poprzednich doswiadczen i
reagujemy pozytywnie badz negatywnie. Nie mozna oczekiwacé, ze ktos zareaguje z otwartoscig na nowa sytuacje
- to jest sprzeczne z natura. Z jednym wyjatkiem: sa nim symbole statusu. Na przyktad kawior. Nawet jesli kto$
uzna go za obrzydliwy, najusilniej stara si¢ tego nie okaza¢, zadaje gwalt swojej naturze z usmiechem smakosza.
To czysty masochizm.

Ale nawet u masochisty ciato reaguje skurczem mig$ni, kiedy lekarz zabiera si¢ do zrobienia zastrzyku; uktucie
sprawia przeciez bol. Jest to przyktad na jeszcze jeden typ reakcji ciala, mianowicie reakcji wynikajacej nie z
bezposredniego dziatania bodzca, ale bgdacej efek-
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Migsnie twargy, karku i barkéw reagujq jednociesaym shurczem na nieprzyjemne
doznanie,

tem skojarzenia. Poniewaz przyjmujemy, ze zastrzyk musi bole¢, niejako stymulujemy ciato do odruchowego
napigcia. Tymczasem zreczny lekarz juz zrobil zastrzyk, a my tego nawet nie poczuliSmy. Bywa i tak, ze drzymy,
chociaz lekarz w ogole nic nie robi.

Te forme ,,zjawisk wtérnych" mozna jeszcze lepiej przesledzi¢ na innym przyktadzie. Kiedy zjadamy kawalek
cytryny, cialo reaguje w konkretny sposob: wzdrygamy sig. mig$nie twarzy $ciagaja sig, kark sztywnieje,
podciagamy barki - typowe reakcje obronne. Odchylamy si¢ nieco do tyhu, jakby$my chcieli rzucic si¢ do ucieczki.
Wydaje sig, ze takie gesty i ruchy przeszkadzaja w dotarciu nadmiernie silnego bodzca - informacji ,,smak
kwasny" - do mézgu. Kiedy podraznienie znika, mig$nie rozluzniaja si¢. Podobna forma wyrazu postuguje si¢
nasze cialo takze w przypadku reakcji na pewne mysli czy stowa (,,wzdrygam si¢ na sama mysl o tym", ,,niedobrze



si¢ robi
49



od tego gadania" itp.), kiedy na przyktad kto$ opowiada bzdury czy przedstawia nam propozycje nie do przyjecia.
Wtedy -jesli mozemy sobie na to pozwoli¢, gdyz nie musimy hamowac¢ swojego odruchu ze wzgledu na
uprzejmos$¢ czy zalezno$¢ stuzbowa - nasza twarz i cala posta¢ przyjmuja taki sam wyraz, jak przy ugryzieniu
czegos$ kwasnego. Osoba, ktora nas obserwuje, natychmiast rozumie ten komentarz ciata, gdyz, sama dziala
wedhug tego samego kodu!

Na pierwszym poziomie sygnalow ciala ludzie reaguja i zachowuja si¢ bardzo podobnie. Te biologiczne zjawiska
- pierwotne lub wtorne -nie maja nic wspolnego z nasladowaniem. Gluchonieme i niewidome dziecko ze strefy
Sahelu zareagowatoby na cytryna lak samo jak jego zdrowy rowiesnik z Niemiec albo maty ulicznik z Limy. W
tym przypadku nie chodzi bowiem o zachowanie przyswojone czy wyuczone,

o nawyki, tylko o reakcj¢ wrodzona, zakodowana w genetycznym programie.

Nieprzyjemne do$wiadczenia wyzwalaja reakcjg ucieczki albo blokadg migsni. By¢ moze, jeszcze nie za
pierwszym, ale juz za drugim czy trzecim razem uczymy si¢ zapobiegaé powtdérzeniu potencjalnie nieprzyjemnego
dos$wiadczenia. Juz sam widok przedmiotu [bedacego poprzednio zrédlem nieprzyjemnych doznan - przy p.
thum.], jego zapach, skojarzenie dzwigkowe lub sytuacja z nim zwigzana dziataja na nas jak sygnaly ostrzegawcze.
Reakcja obronna zostaje wice wywotana przyczynami psychicznymi. Lecz mimo Ze ten system regulacyjny
wydaje si¢ tak rozsadny, on takze kryje w sobie zrodlo bigdow

i moze prowadzi¢ do zachowan nieprawidlowych.

Trzy razy probowalis§my zielonych jabtek i za kazdym razem byly one kwasne. Przy czwartym jablku wlacza si¢
swiatetko ostrzegawcze i sygnalizuje: uwaga, kwasne, nieprzyjemne. Zostawiamy wigc jabtko. Ale to jabtko jest
akurat stodkie i dobre. PozbawiliSmy si¢ przyjemnego do$wiadczenia, gdyz zareagowali§my zgodnie z naszym
zalozeniem. Nasza informacja byta niepelna, gdyz nie sprawdzili$my wartosci rzeczywiste;.

Blokada (hamowanie) wskutek wezesniejszych doswiadczen moze wiec by¢ zjawiskiem korzystnym, ale niesie w
sobie rowniez niebezpieczenstwo fatszywego osadu wynikajacego z uprzedzen. W konsekwencji prowadzi to do
takiej postawy w zyciu, ktora wyraza si¢ w tendencji do szufladkowania: wszystko, co wydaje si¢ takie samo,
nalezy do tej samej szuflady. Osoby, ktore tak dziataja, pielggnuja w sobie przekonanie, Ze w zyciu nic si¢ nie
zmienia. To wprawdzie
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Ugryzienie kwasnego jablka powoedije reakciy mimivzng — aby wywofad tald efekt,
wystarczy samo wyabragenie kwasnego smakis.
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wygodne, ale niestety nieprawdziwe. Uprzedzenia sa wynikiem uproszczenia i usztywnienia naszych wyobrazen o
tym co dobre i co zle, a to zaburza spostrzeganie rzeczywistosci i prowadzi do bigdnych zachowan.

Nie mamy wyboru: musimy wszystko sprawdza¢, nawet jesliby to oznaczalo ryzyko rozczarowania. Spotykamy
kogo$, méwimy sobie: ,,Aha, od razu wida¢, co to za typy!" W ten sposob odrzucamy t¢ osobg, odbieramy jej
wszelkie szansg. Albo: otrzymujemy propozycj¢ zatrudnienia. I natychmiast myslimy: ,,Nie ma mowy, przeciez
wiem, co si¢ w takich firmach dzieje!" I wyrzucamy ofertg do kosza, by¢ moze pozbawiajac si¢ w ten sposob
dobrej posady. Tymczasem shuszniej byloby nasz sygnat ostrzegawczy wykorzysta¢ jako impuls do wnikliwe;j
oceny tego czlowieka czy tej firmy; do sprawdzenia, czy rzeczywisto$¢ potwierdza moje uprzedzenia, czy tez
moze jest doktadnie na odwrot: to odpowiedni czlowiek, to wspaniata oferta. Gdyby kazdy tak postgpowat, zycie
na ziemi byloby rajem. Ale nie mamy czasu, cierpliwosci, ochoty, zrozumienia - i godzimy si¢ na biedy. To
kosztowne wygodnictwo.

Z drugiej strony jest oczywiscie niemozliwe, aby zawsze odbiera¢ i sprawdza¢ wszystkie istniejace informacje.
Skoro nie chcemy $wiadomie podja¢ tego wysitku - to tym bardziej dotyczy to informacji, ktoéra dociera do ciata
droga zmystowa. Cialo stosuje blokady i selekcje. Pewne informacje sa zatrzymywane, blokowane po to, by
przepusci¢ inne, wazniejsze, zgodnie z priorytetami. Tego wyboru nasze zmysty dokonuja niemal automatycznie.
Kiedy jestesmy glodni, nasz wzrok nie pobiegnie w strong witryny z butami, ale zatrzyma si¢ na szyldzie
restauracji czy kafejki. Szykowna kobieta z pewnoscia zauwazy kazdy elegancki sklep, a towarzyszacy jej
mezezyzna nie przeoczy dobrej restauracii.

Chodzi przy tym o selekcje dokonywang przez nasz uklad sterowania - a nie o ,,przestonigcie" spostrzegania.
Narzady zmystow odbieraja o wiele wiecej informacji, tyle ze nie obciazaja nimi naszej swiadomosci.
Pods$wiadomos¢ jednoczes$nie magazynuje takze te nie uswiadomione informacje. Wiadomo, ze w stanie hipnozy
swiadkowie nieraz podaja wiele szczegdtdow wypadku, ktorych przy najlepszej woli nie mogli przypomnie¢ sobie
W stanie czuwania: numery rejestracyjne samochodu, kolor ubrania itp.

Doswiadczenia staja si¢ naszym udziatem poprzez zmiany w organizmie. Impuls do takich zmian moze pochodzi¢
Z wngtrza organizmu
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(na przyktad uczucie glodu) albo moze by¢ bodzcem zewngtrznym -podraznieniem. W obu przypadkach organizm
dazy do przywrocenia stanu rownowagi, do wewngtrznej harmonii: czlowiek zaspokaja potrzebg albo reaguje na
podraznienie, dzigki czemu ponownie ustala si¢ rownowaga. Kazde zaburzenie tej harmonii powoduje chaos,
manifestujacy si¢ wzrostem lub spadkiem pobudzenia. Na przyklad, czujemy przyplyw energii; nasilaja si¢
procesy witalne, rozwijamy niezwykla aktywnos$é. W przypadkach skrajnych pobudzenie moze spowodowac
utrat¢ koordynacji ruchowe;j, glos zalamuje si¢, mysli sa chaotyczne. Kiedy indziej popadamy w depresje, apati¢ -
stany prowadzace do catkowitego zobojg¢tnienia.

Istnieja bezposrednie, wielostronne zwiazki i wzajemne oddzialywania pomigdzy popedami i potrzebami a
bodzcami, pomigdzy zywotnoscia i energia cielesng a naszym psychicznym samopoczuciem. W nastgpnym
rozdziale zajmiemy si¢ tymi wzajemnymi oddzialywaniami.

Oddychanie i rytm

Oddech dostarcza organizmowi tlenu, niezb¢dnego do wytwarzania energii. Proces oddychania sktada si¢ z trzech
faz: wdechu - przerwy - wydechu. Chgtnie porownujg te fazy z kolorami podstawowymi w kolejnosci: czerwony -
761ty -niebieski, gdyz obrazuje to przejécie przez podobna skalg od ciepta do chlodu, od doznan pozytywnych do
negatywnych.

Wdech, dzigki ktéoremu pobieramy tlen, daje nam sitg, witalnos¢, radosc.

Wydech powoduje spadek sit, utratg energii, oznacza pasywnos¢, ale takze pozbycie si¢ zuzytego powietrza.
Przerwa w oddychaniu to ten krotki moment, w ktorym cialo -poprzez bezruch, zatrzymanie -




Co$ mu najwyrazniej przeszkadza w dotyku jej dtoni, dlatego odgradza si¢ ugigtym kolanem.

Ona kladzie mu uspokajajaco reke na kolanie, aby zneutralizowac !¢ agresywna postawe. W odpowiedzi
mezczyzna odchyla glowe, prowokujacym gestem odstania szyj¢ przed jej reka, jakby cheiat powiedziedzie¢: to na
mnie nie robi wrazenia, tego si¢ nie boje.

Kiedy nic chcemy przyja¢ jakiej$ informacji, czgsto sygnalizujemy to wydmuchujac ustami powietrze: ,,Pff, to
mnie nie interesuje... "
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probuje zablokowaé przeptyw informacji, aby w spokoju podja¢ decyzj¢: to koncentracja.

Kiedy zanurzamy sig¢ do bardzo zimnej wody, najpierw wstrzymujemy oddech i wykonujemy gwaltowne ruchy.
Kiedy sig przestraszymy - jednym haustem wciagamy powietrze, aby nabrac sity, po czym na chwilg
wstrzymujemy oddech i decydujemy sig na jakas reakcjg. Wtedy gwaltownie wypuszczamy powietrze - podobnie
jak karateka zadajacy cios albo jak dyskobol w momencie rzutu - aby tym aktem uwolnienia zwigkszy¢ silg
dziatania. Jesli jednak nadal jesteSmy niepewni, nerwowo, krotkimi haustami weiagamy jeszcze wigeej powietrza,
co zwigksza zastdj i napigcie w ciele i moze doprowadzi¢ do zablokowania reakcji.

Oddychanie to proces ciagtly, ale rytm wydechow i wdechow, roztozenie akcentow - sa zmienne. Kiedy jestesmy
spokojni, odpregzeni, oddychamy spokojnie, rdwnomiernie, z przyjemnoscia, ciato rozluznia si¢ podczas wydechu.
U osoby w stanie depresji akcent obserwujemy na przedtuzonym wydechu, po ktoérym nastgpuje krotka przerwa, a
nastegpnie cztowiek taki wdycha tylko niewielka, niezbgdna do zycia porcje tlenu. Kiedy jeste§my zdenerwowani,
nasz oddech ,,miota si¢" pomigdzy skrajnosciami: akcentowany jest to wdech, to wydech. Ta nerwowos¢ i
niepewno$¢ jest odzwierciedleniem samopoczucia psychicznego, naszych mieszanych uczu¢. Stajemy przed



alternatywa. Nie chcemy, czy tez nie mozemy zaakceptowac ani jednej, ani drugiej ewentualnosci, i dlatego
probujemy odrzuci¢, odsunac¢ caty konflikt.

Sprébuje to wyjasni¢ na przyktadzie - dos¢ skrajnym. Corka przychodzi do domu i wyznaje, ze spodziewa si¢
dziecka. Ojcu z wrazenia odbiera oddech. Nie chce przyja¢ faktu do wiadomosci, ale tez nie moze mu zaprzeczy¢.
Szarpie si¢ pomigdzy pragnieniem a rzeczywistoscia i tak samo szarpie si¢ jego oddech: pomi¢dzy wdechem a
wydechem. Szybkie zmiany powoduja przyspieszenie t¢tna i krazenia krwi. Organizm musi wyré6wnac tg
nadmierna aktywno$¢: przyhamowac, zwolni¢ oddech. Walka sprzecznych uczu¢ przenosi si¢ na ciato. Szybki
oddech - wstrzymanie, przy$pieszenie -hamowanie.

Oczywiscie, jest to opis zmian w przebiegu tzw. procesow autonomicznych, ktore zachodza w ciele bez udzialu
swiadomosci. Doswiadczamy ich jako zaklocenia stanu rdwnowagi organizmu, jako zmiany samopoczucia.
Rozmoéweca rozpoznaje, co si¢ z nami dzieje,
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dostrzegajac sygnaly wysylane przez nasze cialo. Jest to odpowiedz, ktora cialo przekazuje umystowi, informacja
o0 naszym stosunku emocjonalnym do sytuacji, w ktorej sig. znajdujemy.

Wiadomo, ze rytm oddechu i uderzen serca wzajemnie si¢ warunkuja. Wspolnie okreslaja rytm naszych ruchow. 1
odwrotnie, czynnosci takie, jak chodzenie, bieganie, skakanie itp., odbijaja si¢ na rytmie oddechu i szybkosci
pulsu. Dlatego rytm i szybko$¢ ruchow pozwalaja rozpozna¢ stan emocjonalny czlowieka, a takze na ten stan
wplywaja. Kiedy chcemy uspokoié¢ dziecko, fagodnie, miarowo glaszczemy je po glowie. Taniec, gwattowne
bujanie, krzyk pobudzaja cialo, wywoluja stan oszotomienia. Tempo i rytm méwienia, modulacja glosu moga,
niejako ponad stowami, sygnalizowa¢ emocje. Dobry aktor potrafi wprawi¢ nas w stan napigcia juz przez samo
odpowiednie zastosowania srodkow ekspresji mowy, mimo ze mowi o rzeczach nieistotnych; zty mowca
monotonia wypowiedzi usypia stuchaczy, choéby rozprawiat o najbardziej fascynujacych sprawach.

Rytm jest nam dany od natury, takt wymyslili ludzie. Muzyka opiera si¢. na harmonii i rytmie - dzigki naturalnemu
odniesieniu do regut ruchu naszego ciata wprawia nas w taki czy inny nastrdj. Perfekcyjny takt wybija metronom -
dla nas jest to wyraz woli. Czujemy i rozpoznajemy to przejscie od spontanicznej harmonii do ruchéw w takt
wybijanego rytmu: oznacza ono wkroczenie woli, zwiazane jest z jakim§ zamiarem.

Oto kto$ dlugo, przez kilka godzin wedruje przez las. Nagle przed jego oczami pojawia si¢ polana, a na niej
lesniczowka. Zalozymy sig, ze wedrowiec zmieni rytm krokoéw, zacznie i$¢ energicznie, zgodnie z rymicznym
taktem? Ma przed soba cel.

Kazdy czlowiek ma swoj wlasny rytm, swoj sposob chodzenia. Kiedy kto$ - przywodca, polityk - pragnie
skierowac¢ jaka$ grupe albo thum ludzi ku okreslonemu celowi, podaje odpowiedni krok -w rownym rytmie,
rownym tempem. To doskonale dziata - poczynajac od wojskowej musztry a na marszach demonstracyjnych
konczac. Kiedy poruszamy si¢ w takt tak samo jak inni - czujemy si¢ z nimi w harmonii i zgodzie.

Rytmiczne sygnaly wysytamy takze wtedy, kiedy chcemy zwroci¢ czyjas uwage, wyrazic¢ niecierpliwosé albo
pokry¢ niepewnos$¢. Wyraznie narzuca si¢ wtedy odejsScie od naturalnego rytmu. Juz zrozumieli§my, o co chodzi
rozmowcy, i wyrzucamy z siebie szybkie tak-tak, z niecierpliwoscia bebnimy w stoi palcami, stukamy jakims
przed-
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miotem, uderzamy dlonia o udo. Kilka miarowych ruchéw ciala -i przyjmujemy wiasciwa postawe, szykujac si¢
do przemowy: raz-dwa-trzy i zaczynamy.

Uczucie i emocja

Obraz ruchu odzwierciedla wewngtrzna harmonig albo dysharmoni¢. Niemiarowo$¢ w rytmie i takcie wskazuja na
labilnos$¢, ruch niezborny - na zaburzenie. Mozna stad wywnioskowaé, ze kazde uczucie, kazda emocja jest
skutkiem silnego zwiazku pomigdzy nami a jaka$ sytuacja, przedmiotem, pragnieniem. Gdybysmy nie mieli do
nich zadnego stosunku, te sprawy by nas nic poruszaty.

Jest zasadnicza rdznica pomigdzy uczuciem a emocja, niestety, wigkszos¢ ludzi nie zdaje sobie z tego sprawyo6.

Z jednej strony mianem uczucia okreslamy to wszystko, co dociera do nas za posrednictwem zmystow. Moéwimy o
uczuciu chlodu albo ciepta, odbieramy wrazenie formy i ksztaltu, czujemy smak i zapachy. Takie uczucia nie
zaburzaja naszej wewngtrznej rownowagi, nie prowadza do konfliktu. Na ogdl mozemy bowiem zaspokaja¢
zZwigzane

WTitaj trzebe o finezfy, © wyezwciem, delikamie...”
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FPrawdziwie emocjonalna reakcia...

z nimi potrzeby: gdy marzng, zaktadam co$ cieptego, kiedy jest zbyt goraco - zdejmuje kurtke. Nie jem potraw,
ktore mi nie smakuja, a kiedy hatas jest zbyt duzy - zatykam uszy. To samo dotyczy uczué ptynacych z naszego
wngetrza: czuto$ci, mitosci, zadowolenia, ztego samopoczucia. Uczuciom tym dajemy wyraz w stowach i gestach,
przynosimy kwiaty, jesteSmy delikatni, zwracamy si¢ o pomoc. Otoczenie akceptuje to i odpowiada na nasze
sygnaly, a to pomaga zachowa¢ wewngtrzng rOwnowagg.

Emocja jest zalamaniem tej rownowagi; powstaje wtedy, gdy cos$ ja zaburzy. Kiedy nie mozemy zaspokoi¢
naszych potrzeb, pragnien, uczu¢ - przyjmuja one czgsto wymiar emocji. Emocje moga oczywiscie by¢ takze
pozytywne: tak jak wtedy, gdy patrzymy na urzekajaco pickny krajobraz, kiedy w podnieceniu czekamy na
wieczorne spotkanie, po ktérym wiele sobie obiecujemy. Jednak czesciej odbieramy emocje jako co$
negatywnego: nasza czutos¢ i delikatnos$¢ nie sa zauwazane, osoba, ktora darzymy uczuciem, nie odwzajemnia go,
boimy si¢ utraci¢ kogos albo cos. nie jesteSmy pewni, czy nasze zachowanie zostato wlasciwie zrozumiane.
Rozczarowanie, niepewnos¢, strach burza nasza rownowage,
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Zojone do pocatunke wargi to sygnral czulesci: tak jakby sie choigte nakarmic
madego plaszki...

Emocje angazuja cale cialo i dopoki rOwnowaga jest zaburzona, odbija si¢ to na wszystkich naszych dziataniach.
Na dhuzsza metg nie da si¢ wlasciwie ukryé emocji, zawsze si¢ w jaki$ sposob manifestuja. JesteSmy pod
naciskiem, pod presja tego. co usitlujemy sttumié, zdusi¢ w sobie. Wewngtrzne napigcie, negatywna energia
szukaja ujScia na zewnatrz. Jesli je blokujemy - nacisk wyladowuje si¢ na narzadach wewngtrznych, co objawia sig
zaburzeniami psychosomatycznymi: na nadmierna presj¢ psychiczna ciato reaguje choroba. Tak jak wartosci
ci$nienia w kotle parowym ukazuja si¢ na zegarze, a gdy to ci$nienie nadmiernie wzrasta, wlacza si¢ wentyl



bezpieczenstwa, tak przeciazenie i nadmierny nacisk wywotany emocjami ujawnia si¢ w mimice i napi¢ciu migsni,
domagajac sig takiego wentyla bezpieczenstwa. Dobrze napompowang pitk¢ mozemy przez jakis czas
przytrzymac pod powierzchnia wody, ale trzeba w to wlozy¢ duzo energii i skupienia. Trudno jednak bedzie
jednoczesnie skoncentrowad si¢ na czym innym, na przyktad na prowadzeniu rozmowy. Dlatego musimy w
pewnym momencie wyjaé na powierzchni¢ t¢ nasza pitkg - emocjonalny nacisk; w przeciwnym wypadku
wymknie si¢ spod naszej kontroli, i wyptynie w innym, na ogoét nieoczekiwanym
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miejscu. Analogiczny mechanizm dziata w przypadku emocji, ktdre zostaty wyparte.

Czlowiek uczuciowy, swiadomy swych emocji, ale nie starajacy si¢ za wszelka ceng miec¢ ich pod kontrola umystu
- to cztowiek szczery. Taki czlowiek otwarcie pokazuje swoja pozycje, ekspresja uczué informuje o jego stosunku
do danej sytuacji, osoby, odzwierciedla jego nastawienie i system wartosci. Sygnaty wyrazajace uczucia sa
podstawa komunikacji pomigdzy ludzmi, gdyz kazdy kontakt polega na wymianie subiektywnych doswiadczen;
nikt z nas nie potrafi postrzega¢ obiektywnie.

Uczenie si¢ 1 warto$ciowanie

Doswiadczanie uczu¢ wiaze si¢ z przyjemnoscia badz z przykro$cia. Zalezy to od stopnia zadowolenia, jakie
wywoluje dany bodziec. Przyjemnos¢ lub bol, wstret ub apetyt na co§ mozemy odczuwac z taka sama
intensywnoscia. Wartosciujemy i oceniamy zgodnie z tymi odczuciami: cos$ jest dobre albo zte. Te oceny, wartosci
przenosimy takze na kojarzace si¢ z danym do$wiadczeniem zjawiska: przechodzimy z doznan i oczekiwan
konkretnych na abstrakcyjne. Oczekiwanie sukcesu napetnia nas zadowoleniem, wyobrazenie sobie porazki
dotyka nas bolesnie. W pierwszym przypadku nasze ciato wyraza uczucie zadowolenia rozluzniajac si¢. w drugim
- odpowiada blokadami i spigciem.

Te zjawiska wykorzystuje psychologia reklamy. Sila reklamy jest obietnica przyjemnosci. Pokazuje to wyraznie,
jak niezawodnie funkcjonuje proces wartosciowania przez ciato droga skojarzen - i jak dalece nasze cialo ulega
manipulacji. Wezmy reklamg papierosow. Powiew wielkiego, dalekiego $wiata, przemierzanie na koniu rozleglej,
falujacej prerii, od$wiezajacy cien palmowych gajow, plaza i spieniony ocean, wolnos$¢, swoboda na lonie
nieskalanej natury - to stale wykorzystywane motywy, sygnaty reklamowych komunikatéw. W naszym ciele
ro/.bud/aja one przyjemne oczekiwania - i juz potkneli§my haczyk: ta marka musi by¢ dobra. Tylko ilu palaczy
zaciaga si¢ papierosem siedzac noca przy ognisku, spogladajac na Rocky Mountains i stuchajac rzenia raczego
mustanga? Tak naprawdg z hastem ,,papieros" powinien nam si¢ kojarzy¢ zaduch knajpy, zazdtcone firanki i
poplamione nikotyna palce, zadymione restauracje, udrgka narad i zebran,
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Reklamy kusgg obieinicg zmystowych priyjemnosci.

dtugie nocne posiedzenia i poranki po nich, nieSwiezy oddech. Ale nie - nasze cialo odbiera sygnaly natury, daje
si¢ uwies¢ skojarzeniu §wiezosci, przestrzeni, reaguje przyjemnymi oczekiwaniami. Fakt, ze oczekiwania te nie
zostana spetnione, zostaje odrzucony, wyparty ze §wiadomosci, bo przeciez zaden palacz nie chce przyznac, ze
uzywanie nikotyny to takze bodziec prowadzacy do uzaleznienia. (Nikt nie uznatby tego argumentu za chwyt
reklamowy!) I to mimo Ze nasze cialo az nazbyt czgsto sygnalizuje, iz ta ,,czysta" przyjemnos¢ ma takze
negatywne skutki. Ale nawet gdy uznamy, ze tak jest, gdy si¢ tego nauczymy, z rzadka wyciagamy wnioski z
nieprzyjemnych do$wiadczen.

Warunkiem uczenia sig jest powtarzanie do§wiadczenia i w przysztosci korygowanie zachowania w zaleznosci od
tego, czy uprzednio to zachowanie przyniosto sukces czy porazke. Eksperymentowanie trwa dopéty, dopdki nie
zostanie ustalona warto$¢. Zwigkszenie precyzji i polepszenie doptywu informacji pozwala oszczedzi¢
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energig, a odpowiednie reagowanie szybciej prowadzi do upragnionego celu.

Jesli przydalismy doswiadczeniu warto$¢ ,,dobre", wtedy odczuwamy potrzebg powtarzania go; jesli wynikiem
jest ,,zte" - bedziemy sig starali unika¢ podobnych doswiadczen. Na niebezpieczenstwo przedwczesnych ocen
zwracaliSmy juz uwagge: uprzedzenia prowokuj g bledne zachowania. Przestajemy si¢ uczy¢.

Im dhuzej powtarzamy doswiadczenie - czyli: uczymy si¢ - tym wigksza staje si¢ nasza szansa na rozwoj nowych
mozliwosci. Przebieg procesu uczenia si¢ zalezy od naszej decyzji. Kiedy juz przyporzadkuje dos§wiadczeniu jakas
warto$¢ - dobre lub zte, wystarczajace lub niewystarczajace - zamykam krag. Szare komorki zostaja zwolnione z
obowiazku zajmowania si¢ tym do$wiadczeniem, podejmuja inne zadania. Ale przeciez wcale nie musi tak by¢ -
réwnie dobrze mozemy uczy¢ si¢ dalej. Zamiast jednego obcego jezyka (ocena: wystarczy) - moglibySmy
opanowac trzy albo sze$¢; zamiast marnie grac¢ na fortepianie (ocena: niecickawe i zbyt wyczerpujace!) -
dostarcza¢ prawdziwej rozkoszy dla ucha. Techniczne mozliwos$ci tkwia w wigkszos$ci z nas. To my decydujemy:
tylko dotad, albo: dalej. To my przypisujemy wartos¢. Cialo jest z reguly zdolne da¢ z siebie o wiele wigcej niz
pozwalamy mu przez nasze wolicjonalne decyzje.

Ustalamy priorytety, thumaczac sobie, Ze przeciez nie mamy czasu na wszystko. Oczywiscie, wraz z pojawieniem
si¢ nowego procesu albo zainteresowania zmieniamy hierarchig i czasowe nastgpstwo naszych do§wiadczen.
Jeden chce grac na pianinie, drugi - uczy¢ sig jgzykow. jeszcze inny uwielbia wygrzewac si¢ na stoncu. Ma do tego
prawo, to jego decyzja. Ale wyjasnienie ,,nic mam czasu'" na to czy na co innego - to falsz.

Czas mamy zawsze. To, jak go podzielimy, zalezy od naszych priorytetoéw: dobre rozplanowanie czasu to takze
sprawa odpowiedniego wyznaczenia priorytetow. JesteSmy tutaj zwykle poddani wewngtrznym i zewngtrznym
naciskom, ktére przeszkadzaja nam w starannym sprawdzeniu wartosci rzeczywistej oraz warto$ci zadane;j.
Zwykle dominuje ustalona przez nas pozadana wartos¢. Jesli wspdlpracownik prosi o rozmoweg na lemat
problemow klienta naszej firmy, pana X, a ja akurat przygotowuje si¢ do dyskusji z kierownictwem firmy na temat
obrotéw oczekiwanych w przysztym kwartale, to moje ,,nie" wydaje si¢ ustala¢ wlasciwy priorytet. I
najprawdopodobniej wiasnie tak jest, chociaz mozliwe, ze popetniam btad: gdyz byé moze pan
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X jest waznym klientem, a ja to zlekcewazyltem. Kiedy przegladam wieczorem gazete, a syn niesSmiato prosi o
pomoc w matematyce, to moje ,,nie" wyznacza najprawdopodobniej fatszywy priorytet. Jednak w obu
przypadkach tlumaczymy sig brakiem czasu. W rzeczywisto$ci oznacza to: teraz nie ma ci¢ na mojej liscie
priorytetow.

Potrzeba wewngtrznej harmonii, uporzadkowanego, ustabilizowanego zycia w spokoju i poczuciu pewnosci,
sktaniaja nas do szybkiego ustalania warto$ci. To oszczgdza czas, chroni przed sporami, pozwala uniknac¢
ponownego sprawdzania i konfrontacji. Takie postgpowanie nie jest realistyczne, gdyz $wiat stale si¢ zmienia,
wymagajac, aby$my i my stale zmieniali nasze wartosci, oceny. Stereotyp: dobry - zly, nie wystarczy.

Po moim powrocie z Chin pytano mnie:

- Jak byto? Nie rozumiatem.

- No, dobrze czy zle?!

- Nie bylo ani dobrze, ani Zle.

- Hm... czy bylo tak, jak oczekiwales?

- Inaczej - odpowiadatem.

- Byte$ rozczarowany?

- By¢ moze na poczatku, ale potem skorygowalem kurs i nie bylo ani dobrze, ani zle. Bylo inacze;.

Kazdy ma takie swoje Chiny. Latwiej jest z gory przypisywac pewna warto$¢, blokujac w ten sposéb nowe
dos$wiadczenia, niz porownywac rzeczywiste wartosci z przyjetymi pozadanymi warto$ciami. Oceniajac wedtug
wartosci rzeczywistych nie tylko narazamy nasza wewngtrzna harmonig, ale ryzykujemy niezgodnos$¢ ze
spotecznymi konwencjami. Uczenie si¢ jest trudne.

Opis i jezyk

Organizmy, zwlaszcza najwyzej zorganizowane, takie jak matpa i czlowiek, rozwingty dzigki Zyciu w grupie
sygnaly stuzace porozumiewaniu si¢. Z obserwacji rodzi si¢ nasladownictwo, a ze wspdlnych doswiadczen -
system sposobow porozumiewania si¢ - kod. Na poczatku sa to przekazy za pomoca gestow. Potozenie reki na
brzuchu i twarz wykrzywiona bolem sygnalizuja bdl brzucha. Juz na tym poziomie rézne formy wyrazu taczone sa
W pojecie abstrakcyjne.
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Poprzez nasladownictwo fatwo opisa¢ czynnosci: drapanie, jedzenie, chodzenie, noszenie itd. Pozycja ciata i
plastyczny wyraz gestykulujacych dloni opisuja roéwniez przedmioty, tak ze jest to zrozumiale dla innych.

Jednak mozliwosci takiego ,,opisu” sg ograniczone. Przedstawienie nawet prostych proceséw zajmuje duzo czasu.
Przy bardziej skomplikowanych sytuacjach nalezy watpié¢, czy odbiorca precyzyjnie rozumie przekaz.

Naturalne dzwigki, sktadnik mowy ciata, sa pierwszymi srodkami akcentowania oraz uzupehiania komunikacji
poprzez gesty i pozycje ciata. Wyrazanie bolu albo radosci, zadowolenia albo podniecenia ma w obrazie i
nastegpstwie dzwigkdéw jednoznaczne formy i jest zawsze rozpoznawane. Takie naturalne dzwigki sa sposobem
przekazywania informacji takze na wigksze odlegtosci; sa to nawolywania, znaki rozpoznawcze, ostrzegawcze itp.
W przebiegu zycia tysigcy pokolen cztowiek z takich pierwotnych dzwigkdw rozwinat jezyk werbalny.

W brzmieniu ludzkiej mowy - i to we wszystkich jgzykach - daje si¢ jeszcze rozpoznaé jej zrodlo. Fonetyczne
brzmienie wielu stow opisuje zmystowo ich tre$¢ - jest to dzwigkowe malarstwo. Przyktadami sa wyrazy takie jak
szum. bulgot oddajace dzwigki opisywanych proceséw; w hebrajskim skojarzenie takie wywotuje wyraz bak-buk,
butelka. Mito brzmiace stowo ,,puszysty", ,,puch" opisuje takze przyjemna migkko$¢ i lekko$¢; ostre, chropawe
stowo ,,twardy" odpowiada niezbyt przyjemnemu wrazeniu oporu, niewygody, sity. Stowa takie jak ,,piescic",
"glaskac", o migkkim, kojacym brzmieniu, wywoluja przyjemne skojarzenia, krotkie, gwattowne ,,bic"
odzwierciedla charakter tak nazwanej czynno$ci. Podobnie jest w innych jezykach. Jesli uwaznie wshuchamy si¢ w
nasza mowe, w niezliczonych stowach odnajdziemy t¢ zmystows jako$¢ dzwigkowego opisu.

Jezyk werbalny, dzigki zdolno$ci oddawania abstrakcji, otworzyt przed komunikacja mozliwosci praktycznie w
sposob nieograniczony, wybiegajacy po/a wymiang doswiadczen zmystowych. Kod jezykowy ujmuje uczucia i
przedmioty, stany i procesy, pojecia i zwiazki. Cokolwiek czujemy czy my$limy, mozemy, przy odrobinie
wysitku, wyrazi¢ takze w stowach i uczyni¢ zrozumiatym dla innych. Kazdy z nas przechowuje w umysle ten sam
kod, wzbogacajac go tak dhugo, jak dtugo si¢ uczy; kazde nowe stowo, ktore poznaje, ma w jego ,.komputerze"
takie samo znaczenie, jakie ma w umystach milionéw innych ludzi.

Moéwig ,,stol" - 1 wszyscy wiedza: nieruchomy sprzet, przy ktorym
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mozna jes¢, pisaé, pracowac, ktas¢ na nim rzeczy. Ale jaki st61? Mowig: ,,okragly szklany stolik na metalowe;j
ndzce" - i kazdy moze sobie taki przedmiot wyobrazi¢, pytajac dla pewnosci o szczegdly. Ale jesli powiem: ,,Stot
z refektarza, z XV wieku", to wigkszosci ludzi bede¢ musiat doktadnie go opisaé, wytlumaczy¢, o co chodzi. Jesli
jednak kto$ wie, co to jest refektarz, kilka stow wystarczy, aby zrozumiat, ze chodzi o bardzo dlugi, masywny
drewniany stol, z tych, ktére dawniej staty w klasztornych jadalniach. To przeciez fantastyczne: prosty kod /, kilku
stow otwiera caly §wiat wyobrazen!

Ten wyrazisty przyktad ujmuje dwa problemy. Po pierwsze, zadne pojgcie, Zadna abstrakcja nie istnieja bez
konkretnego wzorca. Trzeba umie¢ wyobrazi¢ sobie jakas rzecz, aby stworzy¢ odpowiednie pojecie. Jesli ten
warunek jest spetniony, wyobrazenia i pojg¢cia mozna rozbudowywac coraz szerzej, oddalajac si¢ od konkretnej
formy. Lecz jesli u odbiorcy naszego przekazu proces rozumienia jest zablokowany, trzeba wréci¢ do konkretnych
doswiadczen, wytworzy¢ nowe polaczenia.

Po drugie, nasz doskonaly, fantastyczny umyst, jako magazyn informacji oraz narzgdzie komunikacji, jest bardziej
wydolny niz najlepszy komputer. Nie ma takiego wynalazku ani takiej mysli, ktora istniataby poza zywym
organizmem. Takze komputer jest dzielem umyshi i moze wypetniac tylko te zadania, ktore ustala dla niego ludzka
mysl. Pozorna wyzszo$¢ maszyny ujawnia raczej jej ograniczenia: komputer potrafi szybciej niz my pracowac,
faczy¢ i przetwarzac informacje, opracowywaé dane i wykonywacé obliczenia jedynie dlatego, ze zostat tak
skonstruowany i zaprogramowany. Pod wzgledem zakresu umiejgtnosci przewyzsza go kazdy czlowiek. Ponadto
informacje elektronicznej maszyny liczacej maja jedynie warto$¢ przedmiotowa, nie maja za$ ani wyrazu, ani cech
jakosciowych wlasciwych komunikacji.

Przedmiotowa nazywam tutaj kazda informacj¢ dostarczana w formie danych technicznych, jako wypowiedz
bezosobowa. Mowig co$ bez osobistego zaangazowania, nie zajmujac stanowiska — takie wypowiedzi sa nader
rzadkie. W rzeczywisto$ci w kazdym zdaniu, ktére formutuje, w kazdym wypowiadanym przeze mnie stowie
pobrzmiewa echo mojego wlasnego nastawienia do tej informacji. To osobiste zaangazowanie wywoluje we mnie
i innych okre$lone reakcje, przenoszace si¢ takze na modulacje glosu i sferg uczuciowa. Kazde uczucie, a
zwlaszcza kazda emocja, mobilizuje w organizmie zmiang energii, dzigki ktorej przezywamy ten stan. Dotyczy to
oczywiscie takze naszego moéwienia. Jesli kto$ jednostajnie, monotonnie i na tej samej wysokosci
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dzwigku, bez jakiegokolwiek zywszego wyrazu informuje: jestem smutny, jestem zadowolony, jestem szczgsliwy,
dobrze mi idzie - to wprawdzie informacja jest za kazdym razem jednoznaczna, ale tak wypowiadana nie jest
akceptowana przez otoczenie. Informacja taka nie brzmi przekonujaco, gdyz nie wyczuwa si¢ w niej odniesienia
do opisywanego stanu samopoczucia fizycznego ani przezywania tego stanu. Wypowiedz werbalna jest
jednoznaczna, ale z punktu widzenia aktu komunikacji - sprzeczna; cialo neguje bowiem poprzez gtos i
zachowanie warto$¢ sfowa. Sygnaty mowy i ciata musza si¢ zgadza¢. Im zgodniej i bardziej sugestywnie
przekazuja rodzaj przezycia, tym bardziej przekonujaco oddziatuje czlowiek i jego wypowiedz.

Takze w sytuacji odwrotnej: kiedy informacja przychodzi z zewnatrz i ma zastapi¢ doswiadczenie, taka harmonia
musi si¢ dopiero wytworzyc¢. Jak si¢ maja do rzeczywistos$ci te wartosci i oceny, ktore przejmujg, ale nie
sprawdzitem ich w do$wiadczeniu? Z reguly sa to mocne zasady, ktdre nie wytrzymuja proby pierwszego
osobistego doswiadczenia. Oto smutny przyktad.

W matej prowincjonalnej dziurze, wychowywana przez owdowiala matke, wzrasta mloda dziewczyna. Jej
najblizsze otoczenie to dwie ciotki: jedna rozwiedziona, a druga stara panna. Kobiety wpajaja dziewczynie poglad,
ze megzczyzni to istoty, ktorych wprawdzie nie sposob zupetnie uniknaé, ale w obrgbie gatunku cztowiek sa w
gruncie rzeczy zbedni, a w szczegdlnosci niegodni zaufania i nieprzyjemni. Dla mtodej dziewczyny,
wychowywanej w tym duchu przez wiele lat, to wtorne do§wiadczenie staje si¢ w koncu osobistym przekonaniem.
W tym duchu rozmawia z kolezankami, zyskujac opini¢ dziwaczki, odpowiednio do swoich pogladow traktuje
chlopcow, ktorzy uwazaja ja za zarozumiatg. W koncu jednak pojawia sig ,.ten jeden jedyny" i okazuje si¢
wspaniaty. Niestety, teraz nie ma juz najmniejszego znaczenia, czy dziewczyna go odrzuci, czy pdjdzie za glosem
natury. Uczucia czy tez przezycia mowia jej, ze to przeciez jest wspaniate. Ale zasady, wartosci zadane w jej
umysle sprzeciwiaja si¢ temu. A matka i ciotki sa oburzone. Komu i czemu ma teraz zaufa¢ - werbalnie
przekazanym wartosciom do$wiadczenia, komentarzom krewnych, ktorzy sa dla niej autorytetami, czy tez sile
przekonywania wtasnego doswiadczenia? Caty jej osobisty system wartosci staje pod znakiem zapytania: co jest
dobre, a co zte? Bedzie przechodzi¢ kryzys za kryzysem, bedzie musiata od nowa sprawdzac¢ wszystko, co dotad
wydawalo sig jej bliskie, znajome i naturalne, tak jakby si¢ na nowo

68

narodzita. Nie narazajac si¢ na zbytnia przesad¢ mozna powiedzie¢, ze nie ma innych dos§wiadczen poza
doswiadczeniami wlasnego ciata. Tylko wtedy, gdy znajdujemy si¢ w harmonii z wlasnym ciatem, jestesmy
rzeczywiscie soba..

Indywidualno$¢ i normalnosé

Czy naturalne jest to, co nam znane? Czy normalne to, do czego przywyklismy? Kiedy mowimy o naturalnym
zachowaniu, wskazujemy na zgodno$¢ z natura, z prawami przyrody. Ale oczywiscie nie traktujemy tego zbyt
dostownie. Nie ma czlowieka, ktory zylby absolutnie wedtug praw biologii, takze propozycje ,,zielonych" sa petne
kompromiséw, a gdybySmy wszyscy chcieli razem z Janem Jakubem Rousseau ,,powr6ci¢ do natury”, to w
naszych przeludnionych krainach nie byloby ani wystarczajaco duzo jaskin, w ktoérych moglibySmy si¢ skry¢, ani
drzew, na ktére mogliby$my si¢ wdrapywac. Nie mozemy cofnac rozwoju cywilizacyjnego, a przezycie poza
stanem naturalnym jest mozliwe jedynie dzigki rozsadnemu

korzystaniu z owocow postepu. To stara tgsknota i pigkne marzenie -ale praktycznie zjawisko ,,natura™ oraz
pojgcie ,,naturalny” nie daja si¢ pogodzie z ludzkim stosunkiem do natury. Nazywamy nasze zachowanie
,haturalnym", jesli przyzwyczailiSmy si¢ tak zachowywac i uznajemy to za normalne. Odstgpstwa od tej normy
wydaja nam si¢ dziwne, obce, nienaturalne, samowolne. Dotyczy to nas samych oraz innych. Jesli zwykle moje
reakcje charakteryzuje spokdj, to stan podniecenia z nickontrolowanymi reakcjami be¢dg uwazat za nienaturalny.
Jesli nawet zywa gestykulacje i rzucajace sig- w oczy zachowanie jakiego$ czlowieka akceptuje jako naturalne, to
zachowanie ludzi, ktoérzy zwykle wyrazaja si¢ w sposob bardziej oszczgdny (ja sam. osoby
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trzecie), uznam za nienaturalne, razace. Uchybienie przyzwyczajeniom i oczekiwaniom wprawia mnie w
zmieszanie, zaburza uklady, odczuwane jest jako ,,nienaturalne". I w tym sensie, jedynie w tym sensie kazdy
postepuje zgodnie ze swoja natura. Jest ona znakiem i charakterystyka indywidualnosci i odrgbnosci czlowieka.
Ocena, czy sposob zachowania si¢ danej osoby jest naturalny, ,,normalny", zaktada obserwacjg i znajomos¢ jej
zwyktej ekspresji. W niektorych przypadkach przyczyny odstgpstwa od zwyklego zachowania sa dla nas
zrozumiate, dlatego je akceptujemy, ponadto po/wala nam to lepiej pozna¢ dana osobg. Kiedy na przyktad ktos jest
pod wptywem silnych emocji, takich jak rozpacz czy smutek albo ogromna rado$¢, i zachowuje si¢ dziwnie, my to
akceptujemy; odkrywamy i rejestrujemy nowy ton jego zachowania. Kto$ nagle znajduje si¢ w niezrgczne;j
sytuacji, w trudnym potozeniu i okazuje si¢ zaskakujaco niepewny, spigty, bezradny. Akceptujemy to, zyskaliSmy
lepsze zrozumienie. Takie doswiadczenia rozszerzaja si¢ takze na nas samych: obserwujac samych siebie uczymy
sig, jakim zmianom podlega nasze zachowanie w okrestonych sytuacjach - niekiedy sami odczuwamy je jako
sztuczne, wymuszone, nienaturalne. Jednak tak naprawdg sa to tylko nie ujawniane warianty naszego wiasnego,
naturalnego zachowania.

Naturalnos¢ jakiej$ osoby jest wyrazem jej tozsamosci. Kazda postaé, kazdego osobnika identyfikujemy wedtug
kategorii formy i barwy, zapachu i dzwigku, sposobu i dynamiki poruszania si¢. Polaczenie tych kategorii i
rozlozenie akcentow odbierane sa jako typowe wlasciwosci tego osobnika, wyrdzniki jego tozsamosci. Kazdy
cztowiek otrzymuje podstawowe wlasciwosci w kodzie genetyczny m: fizjonomig i postaé, temperament,
dynamike ruchow. Te cechy odrdzniaja go od wszystkich innych ludzi, nie moze ich zatracie. Nikt nie moze
zgubic siebie i dlatego nie moze si¢ tez ,,odnalez¢"; odnalez¢ mozna tylko to, co si¢ zgubilo, a naszym problemem
jest raczej przyznanie si¢ do samego siebie. Czlowiek nieraz traci orientacjg i cel, poczucie sensu zycia. Ale
samego siebie, swojej tozsamosci nie moze ani stracic¢, ani postawi¢ pod znakiem zapytania. Moze si¢ jednak
zmieniaé, gdyz wigksza czg$¢ naszych indywidualnych cech nie jest wrodzona, lecz nabyta.

Tych nabytych cech na szczgécie nie mozna zmieni¢ z dnia na dzien - byloby to dla nas samych do$¢ niszczace.
Kto$, kto ni stad ni zowad zmienia gestykulacje¢ i mimike, sprawia wrazenie sztucznego, nienaturalnego,
szokujacego. Nalezy pozosta¢ w zgodzie ze swoim naturalnym, ogbélnym sposobem zachowania, ale trzeba
rowniez zdawaé sobie sprawe z tego, ze informacja, jaka przekazujemy swoim ciatem i jego srodkami wyrazu
okresla, jakie robimy wrazenie! Jesli dochodzg do wniosku, ze moje oddzialywanie na innych nie odpowiada
moim zamiarom albo wyobrazeniom, staram si¢ je skorygowac - werbalnie albo poprzez mowg ciata. Ale nic moze
si¢ to odbywac zbyt gwaltownie, gdyz oceniamy ludzi wedtug tego, czy ich zachowanie jest czy nie jest adekwatne
do naszych zwyktych oczekiwan. Jesli okreslone formy, sposoby ekspresji nie odpowiadaja tym oczekiwaniom,
nie spetniaja warunkéw, wydaja si¢ sztuczne, cale zachowanie odbierane jest jako nieadekwatne, a czlowiek staje
si¢ niewiarygodny. Nie mozna go obdarzy¢ zaufaniem. Takiemu czlowiekowi nic sig¢ nie udaje.

z, reguly zmieniamy nasze zachowania stopniowo, dzigki nowym doswiadczeniom i wiedzy, ktéra zdobywamy,
pod wptywem przekonan i pogladoéw, do jakich si¢ przyznajemy, albo ludzi, z ktérymi wspotzyjemy, czy ktorych
podziwiamy. Ich zachowanie oddziatuje na nas, jest naszym wzorcem. Ludzie, z ktoérymi stykamy sig rzadziej,
zmiany
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w naszym zachowaniu odbieraja poczatkowo jako dziwne, obce, co zmusza ich do zajecia nowego stanowiska,
gdyz warto$¢ rzeczywista nie zgadza sig juz z dotychczasowa wartoscia zadana. To oczywiscie irytuje,
przeszkadza, tatwo prowokuje zale w rodzaju: ,,Ale przeciez nigdy taki nie bytes!" - tak jakby cztowiek zawsze
musiat by¢ taki sam! Jednak ludzie si¢ zmieniaja: ciosy losu, przezycia wojenne, doswiadczenia wigzienne czy
koleje kariery zawodowej - wszyscy znamy przyktady sytuacji, ktore sprawiaja, ze zmienia si¢ fizjonomia, cate
zachowanie czlowieka. Takze uplyw lat i codzienne doswiadczenia w sposodb nieunikniony prowadza do takich
przemian. Powinni$my by¢ na nie przygotowani, akceptowac je, korygowac¢ nasz obraz, budowaé¢ nowa
komunikacje.

Jest istotne, aby Swiadomie kontrolowac ten proces ciagtych zmian wlasnej osoby. Powiedzmy, ze kto$ zaskakuje
nas niespotykanym u niego gestem, zwracamy mu uwagg na to niezwykle zachowanie. Energicznie zaprzeczy:
samemu faktowi, a przynajmniej temu, ze 0w gest jest nowy, gdyz dla niego stat si¢ juz przyzwyczajeniem i nie
postrzega go jako czego$ nowego. Oczywiscie, dotyczy to wszystkich, takze nas samych. To jest tak, jak z kims,
kto mieszka przy uczgszczanej trakeji kolejowej: nie zauwaza juz hatasu regularnie nadjezdzajacych pociagow, ale
z pewnoscia odnotuje - przynajmniej w pod$wiadomosci - kiedy wypadnie z rozktadu ekspres o 4.20, gdyz bedzie
to odstepstwo od zwyklej regularnosci.

Podobnie kazdy z nas powinien zada¢ sobie pytanie: czy u§wiadamiam sobie, ze przez caly czas wysylam sygnaty,
ktére oddzialuja na innych? Jesli zaprzeczam temu albo to lekcewazg, buduj¢ w sobie hermetycznie zamknigty
$wiat, subiektywne spojrzenie na §wiat, sam si¢ wykluczam z gry. Postgpujac prawidlowo, powinienem zapytac:
Kto jest zrodlem bodzcow w relacjach pomigdzy mna a moim otoczeniem, a kto odpowiada reakcja? Czy sygnal,
ktéry otrzymalem, to odpowiedz na jeden /, wystanych przeze mnie sygnaléw, czy moze to ja sam pierwszy
zareagowalem na bodziec?

Kazdy z nas ma swoj system warto$ciowania i oceniania. Cz¢sto bywa Lak, ze to, czego doswiadczamy w zwiazku
z zachowaniem innych, nie jest tym, co zamierzali nam zakomunikowa¢, tylko reakcja na nasze zachowanie,
ktorego my sobie nie uswiadamiamy. M6j rozmoéwca wydaje mi si¢ agresywny - ale by¢ moze to wcale nie on jest
agresywnym podzegaczem, tylko ja wyslalem sygnaly, ktore kazaly mu w ten sposob zareagowac? Zwrocit sig¢ do
mnie z uprzejma prosba.
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Ruchy miyfni wptywaja sa nasze nasiawienic wczuciowe: g lak unicsionymi brwviami
trudne zdobyvd sig ne apresfe.

ale ja akurat bytem zajgty czym innym, zatopiony w myslach, spogladalem w okno, bylem nieobecny, zaczatem
si¢ bawi¢ kluczykami do samochodu, ktore potozyt przede mna na stole. Wtedy on zwrocit si¢ do mnie jeszcze raz
- ale tym razem w formie zadania. Akt komunikacji wymaga zawsze aktywnos$ci dwoch stron i sklada si¢ z bodzca
(sygnatu) i odpowiedzi (reakcji). Nierzadko poprzez swoje zachowanie wmanewrowujemy partnera w rolg, ktorej
nie zamierzal gra¢. Stwarzamy okres§lona sytuacje, a jemu nie pozostaje nic innego, jak tylko odpowiedzie¢ na
nasze sygnaly i kierowac si¢ naszymi regutami gry.

Kiedy na przyktad odczuwam lIgk bez uchwytnej przyczyny, to moje zmysty sa w najwyzszym stopniu
wyostrzone. Funkcjonuja teraz jak urzadzenie alarmowe i kazdy ruch, kazda postac, ktora si¢ do mnie zbliza,
interpretuja jako niebezpieczenstwo. Kiedy teraz kto$ si¢ do mnie zblizy, wyciagnie reke czy nawet tylko



wyczekujaco zatrzyma si¢ przede mna - odczytam to jako zagrozenie. Niezaleznie od tego, jak przyjazne sa jego
zamiary, moj strach jest silniejszy i nieuchronnie czyni z niego agresora. Narzucam mu t¢ rolg, a moja nieufnos¢
nie ustgpuje nawet wtedy, gdy on wycofa sig ze strefy odczuwanej przeze mnie jako bezposrednio zagrazajaca.
Kobieta, ktora jest nieufna wobec me¢zczyzn, kazda oznake sympatii czy checi zblizenia ze strony m¢zczyzny
bedzie interpretowala negatywnie i doszukiwala si¢ w niej ztych zamiaréw: chce mnie omotaé, wceiagnac do t6zka,
uzalezni¢ itp. Narzuca taki rodzaj relacji, ktora z géry niemal doszczgtnie unicestwia szansg szczerej komunikacji.
Jaka rola w tych wzajemnych oddziatywaniach przypada cialu? Istnieje nieroztaczna zalezno$¢ pomigdzy ruchami
migéni a psychicznymi odczuciami. Latwo to sprawdzi¢ na samym sobie: unie§¢ brwi w gore. -i wzbudzi¢ w sobie
agresj¢. To wlasciwie niemozliwe, gdyz wyglada si¢ wtedy raczej komicznie. Co innego, gdy Sciagniemy brwi -
wtedy agresja jest naturalna. Ruch i ekspresja ciata moze zablokowa¢ uczucie, ale moze tez je obudzié; na
odbiorcg oddzialuje jak bodziec, jeszcze zanim to sobie u§wiadomimy.

Odruchy warunkowe

Wigksza czg$¢ mimiki, gestow i pdz ciata, ktérych uzywamy jako narzedzi ekspresji wobec innych, przyswoilismy
sobie poprzez nasladowanie albo wychowanie. Stuza one przedstawianiu naszych uczuc¢ i sa, mimo calej
indywidualno$ci oraz subiektywnosci, ogélnie wiazacym kodem. Oznacza to jednocze$nie, ze ten przyswojony
Sposob poruszania si¢ wspdtwarunkuje nasze uczucia.

Wychowanie jest proba planowania ludzkich reakcji, aby§my mogli potem planowaé wspoélnie z dang grupa ludzi.
Najlepiej funkcjonuje to w waskim kregu rodzinnym, w ktérym kazdy uczy si¢ swojego sposobu ekspres;ji i
poruszania si¢. Nastgpny stopien wspolnego kodu stanowi warstwa spofeczna, do ktorej nalezy rodzina. Potem sa
jeszcze normy zachowania ustalane przez grupg roéwiesnicza, obowiazujace wsrdd ludzi, z ktéorymi mamy
bezposredni kontakt towarzyski, albo narzucone przez charakter pracy i zawod. Wspomnielismy juz, ze z
charakterystycznych znamion jezyka ciala mozna odczytaé nie tylko indywidualne wlasciwosci, ale takze range,
pozycje spoleczng danej osoby. Obejmuje to takze tak zwane typowe cechy przynaleznosci narodowosciowej czy
tez okreslonego kregu kulturowego: moéwimy
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o typowym Angliku, Wlochu czy Szwedzie, o typie wschodnim czy poludniowym.

Skad biora si¢ zatem te ,.,typowe cechy"? Czy mozna méwié o tym, ze wychowanie przebiega wedlug pewnego
programu, planu, ktorego celem jest przenoszenie na potomstwo norm oraz systemu wartosci danego
spoteczenstwa? Jak proste sa to mechanizmy, wyjasnity badania Pawlowa nad odruchami warunkowymi. Pawlow
odkryt, Ze reagowanie organizmu obejmuje oprocz wrodzonych, naturalnych odruchéw takze system reakcji
wyuczonych, podobny do naturalnego uktadu odruchowego - reakcje te nazwat odruchami warunkowymi.
Eksperyment, ktorym dowiddt swego przypuszczenia, byt rownie prosty, co przekonujacy: za kazdym razem,
kiedy psu podawano jedzenie, zapalata si¢ czerwona lampa. Byly to dwa jednoczesne sygnaty, jedzenie i $wiatlo.
Jedzenie czeka, nastepuje zwigkszone wydzielanie sokéw zoladkowych. Poprzez powtarzanie doswiadczenia
sygnaly ,,jedzenie" i ,,lampa" ulegaja skojarzeniu. Pewnego dnia zapala si¢ czerwona lampa, ale jedzenie si¢ nie
pojawia. Pies spostrzega, ze miska jest pusta, ale jego cialo reaguje dokladnie tak, jakby bylo w niej jedzenie,
zotadek jest pobudzony, reakcj¢ organizmu okresla oczekiwanie jedzenia. To oczekiwanie zostalo wyzwolone
zapaleniem si¢ czerwonej lampy, ktdra stala si¢ bodzcem warunkowym, wywotujac reakcje warunkowa.
Wprawdzie takie reagowanie jest nielogiczne, gdyz zmystowe postrzeganie dostarcza ,,dowodow przeciwnych" -
oczy. nos, jezyk mowia: nie ma jedzenia, a mimo to organizm (cialo) reaguje tak, jakby miska byta petna.
Mechanizm ten ma zastosowanie we wszystkich procesach uczenia sig, tacznie z wychowywaniem. Okreslone
potrzeby i przezycia (doswiadczenia) kojarzone sa ze zjawiskami towarzyszacymi: w koncu czlowiek zaczyna
reagowac nie tylko na sygnat pierwotny, ale takze na towarzyszacy. Na przyklad przy nauce jedzenia okreslone
zachowanie dziecka wymuszane jest poczatkowo przez odmowe, a potem nagradzane przez zwigkszona czuto$¢ i
pochwaty. Czulo$¢ obiecuje zatem zaspokojenie potrzeb, co mozna osiagnac przez pozadane dobre zachowanie.
W pewnym momencie juz samo okazanie czuloéci stymuluje do odpowiedniego zachowania, a caly proces staje
si¢ niezalezny od bodzca ,,jedzenie". To jest wlasnie odruch warunkowy.

Nie ma w tym nic zlego - istnienie tych mechanizméw oznacza jedynie, ze przez powtarzanie doswiadczen i
przezy¢ oraz ich kojarzenie z dodatkowymi zjawiskami - takimi jak kara czy nagroda - mozna manipulowac
reakcjami oraz ksztaltowac zachowania. Odruchy warunkowe nie sa zakodowane w genach, nabywamy ich
(uczymy si¢) dzigki kojarzeniu bodzcoéw przez wielokrotne powtarzanie do§wiadczen. System reakcji
odruchowo-warunkowych dziata potem réwnie sprawnie jak odruchy bezwarunkowe.

Przedstawig teraz kilka oczywistych przykladow dziatania opisanych mechanizméw w sferze norm spotecznych.
Cigzko zniewazony mezczyzna mialby az nadto powodow, aby na zniewagg spontanicznie odpowiedzie¢
policzkiem - bylby to naturalny odruch. Ale obrazita go kobieta - wlacza si¢ hamulec, to odruch warunkowy7. W
wiejskiej knajpie grupa megzczyzn glosno opowiada sobie tluste kawaly, na salg wchodzi ksiadz - zapada pelne
zaklopotania milczenie - odruch warunkowy. A oto przyklad na §wiadome wykorzystywanie odruchdéw
warunkowych: czemu miataby stuzy¢ musztra, wojskowy dryl i bezwzgledne ¢wiczenie zotnierzy jesli nie temu,
by nauczy¢ ludzi, aby w sytuacji autentycznego zagrozenia nie reagowali zgodnie z naturalnym odruchem
(ucieczka), lecz powodowani byli warunkowymi odruchami zautomatyzowanych sekwencji dziatan: czy to wtedy,



kiedy w szyku maszeruja na lini¢ nieprzyjaciela, czy tez, gdy odruchowo (automatycznie) obstuguja dziato.
Podstawa wprowadzenia w zachowania spoteczne jest wychowanie. Opiera si¢ ono na odpowiednich i
specyficznych metodach: najpierw odbywa si¢ w domu, potem w grupach spotecznych, kulturowych, w obrebie
nacji, kregu kulturowego. W ten sposob koncentrycznie powigksza si¢ krag ludzi, ktorych obejmuja te same formy
identyfikacji. Mozliwo$¢ wspdlnej identyfikacji jest warunkiem bezwzglednym, gdyz grupa moze istnie¢ jedynie
wtedy, jesli reakcje jej czlonkdw sa przewidywalne. Bez porzadku i planowania zycic w grupie nie moze si¢
rozwina¢. Elementarny porzadek jest dany przez naturg i nasz kod genetyczny. Spoteczenstwo natomiast musi
zatroszczy¢ si¢ o to, aby jego cztonkowie na okreslone bodzce odpowiadali takimi samymi reakcjami. Jesli
wiadomo, jak ludzie reaguja w okreslonych sytuacjach i przypadkach, mozna z nimi wspolnie planowac, a takze
planowa¢ dla nich - przypuszczajac, ze prawdopodobnie beda postepowali wedtug Lych planow.

Planowanie zaktada wigc uzyskanie pozadanego zachowania. Aby zwigkszy¢ prawdopodobienstwo sukcesu,
nalezy ograniczy¢ ryzyko odstgpstw od planu. Najprostszym rozwiazaniem jest blokowanie niekontrolowanej
spontanicznos$ci i emocji. W tym celu wystarczy opa-
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Mimochodem [ nicchegey, lecz jakie szybho wvchawanie sigje sie mresurg

nowanie i kontrolowanie ekspresji uczu¢. Aby wywotywac¢ pozadane zachowanie, poshugujemy si¢ metoda
nagrody i kary. Pochwatla, mito$¢, publiczne uznanie towarzysza zachowaniom stuzacym dobru ogétu -planowi,
W przypadku zachowan, ktore przeszkadzaja realizacji wspolnych celow grupy c/y spoleczenstwa, grozi brak
akceptacji, napigtnowanie, odrzucenie, system kar. Do planu nalezy takze rozwijanie tak subtelnych narzegdzi
warunkowania, jak indywidualne wyrzuty sumienia czy kolektywne poczucie winy. Im bardziej rozwinigte, im
bardziej zlozone jest dane spoleczenstwo, tym wigkszy jest nacisk na planowanie. Mozna $mialo zaryzykowac
twierdzenie, ze kraje wysoko uprzemystowione - podobnie jak panstwa z mocno scentralizowanymi albo
dyktatorskimi strukturami wtadzy! - maja najostrzejsze systemy wychowania. Poziom zaawansowania organizacji
i planowania oddziatuje na rygorystycznos$¢ norm i wymogoéw w procesie wychowania. 7. drugiej strony mozna
zaobserwowacé, ze kraje poludnia, mniej uprzemystowione lub o bardziej rolniczym charakterze wybieraja
bardziej swobodne formy wychowania, pozostawiajace wigcej miejsca na improwizacje.

Te ogolne stwierdzenia tatwo sprawdzi¢ na podstawie wiasnych doswiadczen. Od dziecinstwa wpaja si¢ nam, ze
dobre jest dziecko, ktore spetnia zyczenia rodzicoéw; nagroda jest pochwata i mitos¢. To, ktore idzie za wlasnymi
pragnieniami, jest zte; kara jest odebranie mitosci, ktotnie i nagany. Porzadnym, uczciwym czlowiekiem i dobrym
obywatelem jest ten, kto popiera bez sprzeciwu gtowny plan polityczny; kto za$ opiera sig, zada zmian, jest
podejrzany, musi by¢ niebezpieczny. Czlowiek peten fantazji, szukajacy niebanalnych rozwiazan, cztowiek o
zywym umysle bardzo szybko zyskuje opini¢ niespokojnego ducha, a nawet wichrzyciela. Na tego, ktory cicho
siedzi w kacie, ,,nie wychyla si¢", niejednokrotnie czeka medal w uznaniu obywatelskiej postawy. Czy wobec tego
dziwi, ze cale nasze wychowanie promuje ubostwo fizycznej ekspres;ji?

Im prostszy jest stownik ruchéw i mimiki, tym latwiej ulega manipulacji; im wigksze bogactwo ruchow - tym
trudniejsza kontrola. Niezbg¢dna do komunikacji ekspresj¢ ciata zastgpujemy rozwinigta mowa, jezykiem.
Poniewaz mowa umozliwia proste i jednoznaczne porozumiewanie si¢, w procesie wychowania zainteresowanie
skupia si¢ gloéwnie na niej - jezyk ciala pozostaje ubogi. Mowa daje planowi jeszcze jedna przewagg: jezyk



werbalny jako kod umowny i juz w samych swoich tresciach jest no$nikiem planu. Cialo reaguje spontanicznie,
jezyk podlega normie, sam jest zatem instrumentem kontroli.

Poczucie wlasnej indywidualnosci

Wychowywanie dokonuje si¢ w dwojaki sposob: z jednej strony droga gestu, mimiki i stowa (polecenia,
pouczenia), z drugiej - dzigki pedowi do nasladowania zachowan innych ludzi. Przez nasladownictwo dzieci
przejmuja pewne sposoby poruszania si¢ charakterystyczne dla rodziny; miodziez i dorosli - formy zachowania
preferowane przez otoczenie. W ten sposob cztowiek przyswaja sobie bogactwo - badz tez ubostwo - mozliwosci
doznan emocjonalnych najblizszego srodowiska. Przejmuje jego rysy - albo przeciwstawia si¢. broni swojej
indywidualno$ci. Zilustrujmy to dwoma przyktadami.

Pewna rodzina charakteryzuje si¢ tym, ze wszyscy jej czionkowie
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chodza z zapadnigta piersia, zwieszonymi ramionami, ich twarze sa prawie nieruchome. Mozna by¢ pewnym, ze
spontaniczno$¢ przezy¢ jest im obca, szczere i bezposrednie rozmowy to wyjatek. Emocje si¢ powstrzymuje, aby
nie doprowadzaé¢ do zadraznien i konfrontacji. Przy tym wszyscy dobrze si¢ czuja, gdyz poruszaja sig i reaguja w
ten sam spos6ob. Nie mozna tu mowi¢ o odpowiednim lub nieodpowiednim zachowaniu czy sposobie bycia. Dla tej
grupy ten sposob bycia ma same zalety.

Do rodziny nalezy takze dziecko, ktére porusza si¢ zupelnie inaczej, zgodnie ze swoim rytmem - swobodnie,
spontanicznie. Inni czlonkowie rodziny moga mu zazdrosci¢ niezalezno$ci, moga podziwiac ja albo nienawidzic¢ -
wlasnie dlatego, ze zaburza ustalony porzadek. Jedno jest pewne: nie ma mowy o bezkonfliktowych,
harmonijnych stosunkach migdzy tym dzieckiem a reszta rodziny. Dziecko konfrontuje wszystkich z wielkimi
emocjami, ekspresja ruchdw, uczuciowym temperamentem, do czego nie sg przyzwyczajeni. Zmusza ich do
zajecia stanowiska, do odbierania doznan, ktorych woleliby uniknaé. Wszyscy czuja si¢ lepiej, kiedy jest
nieobecne, jednoczesnie jednak tgsknig za jego prowokacjami - najzupetniej zrozumiata ambiwalencja uczuc.
Skad jednak u dziecka ta odmienno$¢, skoro wzrasta w otoczeniu ludzi tak do siebie nawzajem podobnych? Coz,
jeden daje sig fatwiej wychowaé, latwiej si¢ podporzadkowuje niz drugi - ale przede wszystkim kazde dziecko ma
swoj odrebny, indywidualny rytm podstawowy, Nie rodzimy si¢ tak samo uksztaltowani; indywidualny i
selektywny jest takze odbidr otoczenia. Dwoje dzieci tych samych rodzicow moze si¢ rozwija¢ zupetnie
odmiennie, gdyz kazde z nich chlonie, odbiera bodzce wedtug swojego systemu ocen. Jedno dziecko zrezygnuje z
silnego przezycia i powtdrzenia przyjemnego dos§wiadczenia, gdyz mrozi je karcace spojrzenie ojca, a ono bardzo
potrzebuje nagrody, pragnie akceptacji i uznania, chee by¢ ,,grzeczne". Inne tak bardzo ceni sobie takie przezycie
i zwiazane z nim doswiadczenie, ze nie boi si¢ oczekiwanej kary. Jego sposdb wartoSciowania jest inny i dla
doswiadczenia takiego pigknego przezycia jest gotowe ponies¢ konsekwencje, w ten sposob broniac wlasciwego
sobie rytmu przeciwko zakusom zréwnania go 7. innymi.

Rodzaj nacisku stosowanego w tej rodzime mozna odnies$¢ takze do postaw wychowawczych w spoleczenstwie.
Ludzi usituje si¢ doprowadzi¢ do tego, aby mniej przezywali, aby zadowalali si¢ skromniejszymi formami
ekspresji, reagowali rzeczowo, tlumili emocje,
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Kiedy dziecko jest miegrzecone, oplera si¢ i prolevtuje, cierpliwg perswazia na hym
samym poziomie skfont je da zmiasy nastawienia.
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nie badali swoich indywidualnych mozliwosci. Pozadane sa: racjonalne myslenie, odpowiednie (skuteczne)
dziatanie, jako wartos$ci podstawowe. Emocjonalno$¢ jest podejrzana, ma zla opinig, uchodzi za stabos¢, budzi
strach. Lecz czy mozemy zy¢ bez emocji? Przeciwnie. To emocje leza u podstaw naszych najsilniejszych
motywacji, sa najwyrazniejszym srodkiem porozumiewania si¢. Kiedy kto§ opowiada mi o swoich emocjach albo
je wyraza, mogg go lepiej zrozumiec¢, a on czuje si¢ dostrzezony w swojej wartosci wilasnej. Przyktad.

Narada ciagnie si¢ mozolnie, nie wida¢ konca ani rozwigzania problemdéw, wszyscy sa sfrustrowani. W pewne;j
chwili jeden z uczestnikow wyskakuje ze spontanicznym komentarzem i zaskakujaco prosta propozycja. Co sig
dzieje? Przestraszone zgromadzenie natychmiast przywotuje go do porzadku, niech sig¢ nie daje ponosi¢ emocjom!
Nikt si¢ nie zastanawia, czy w rzuconej przez kolegg uwadze jest jaki$ sens. Najwazniejsze, ze byta emocjonalna,
i dlatego nie na miejscu. I co z tego wynika? Zmarnowano jakas mozliwos¢, pomystodawca poczut si¢ urazony.
Jesli szef zleci mu potem dodatkowe zadanie, natychmiast osacza go niemozliwe do rozwiazania problemy.
Bedzie sig czut zmgczony, przepracowany, zamiast zosta¢ dtuzej, po6jdzie do domu i przez trzy godziny bedzie grat
W tenisa.

Jakze inaczej moglby si¢ rozwina¢ ten sam scenariusz, gdyby zaakceptowano t¢ zywa reakcjg! Gdyby
zareagowano pozytywnie, przyjrzano si¢ propozycji, rozwazono ja, dajac do zrozumienia: wiem, co masz na
mysli., szukasz rozwiazania, podobnie jak my wszyscy, sprobujmy moze i od tej strony! Takie postgpowanie



byloby zrédlem motywacji i dla innych, i dla samego pomystodawcy, ktory przeciez wie, ze jego spontaniczny
pomyst nalezy dopiero przemysle¢, ze decyzj¢ nalezy podja¢ glowa. Innym natomiast dodatoby to odwagi do
poszukiwania i sprawdzania mozliwych rozwiazan.

Emocje sa stabos$cia jedynie wtedy, gdy nic potrafimy ich rozpozna¢. Jesli natomiast jesteSmy §wiadomi wlasnych
emocji, jesli przyznajemy si¢ do strachu przed egzaminem, stabo$ci do kobiet, obawy przed podejmowaniem
ryzykownych decyzji albo do swawolnosci, jesli inni nasze emocje akceptuja, moga si¢ one stac sila napgdowa
oraz instrumentem lepszej komunikacji. W takiej sytuacji nie bedziemy si¢ bali powiedzie¢: ,.Uwazam, ze jeste§ w
porzadku, ale na twoja propozycje musze odpowiedzie¢ odmownie, gdyz nic mi ona nie da". Nasz rozmdwca nie
poczuje si¢ wtedy obrazony, zrozumie, Ze przy innej okazji mozecie dojs¢ do porozumienia. Jesli jednak, thumiac
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Satysfakcia | poczucie wlasnej wartofel! | Jestem 7 siebie zadowolony. Podjglem

decygje, wmocnilem swajq pozycie i jestem goréw browric jei proecivko

wezelkim atakom”,

i pomijajac emocje, powiemy jedynie konwencjonalne ,,nie" i z ulga zamkniemy drzwi, to czy mamy szans¢
jeszcze spotkac si¢ z tym czlowiekiem?

Musimy nie tylko zyd z naszymi emocjami - powinni$my je takze okazywac, uczy¢ si¢ z nimi obchodzi¢. Jesli im
si¢ poddamy, tracimy panowanie nad soba; jesli je thumimy - w koncu eksploduja z nickontrolowana
gwaltownoscia. Lecz gdy sami zechcemy $swiadomie postrzega¢ wlasne emocje, odbiera¢ emocje innych,
wzajemnie si¢ do nich przyznawaé, wtedy tatwiej bedzie o rownowage, o harmonig. W sercu reagujemy
emocjami, decyzje podejmujemy glowa. Jakze czgsto glowa méwi ,,nie", podczas gdy serce namigtnie pragnie!
Wydaje mi sig, ze zbyt czgsto - poniewaz nie ufamy sile przekonywania naszych emocji i mamy zbyt mato tego
rodzaju pewnosci i Swiadomosci siebie, ktdra pozwala glowie na obcowanie z emocjami.
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Pionizacja postawy

Czlowiek sposrod innych istot zywych wyrdznia si¢ postawa wyprostowana. Gdy kiedys$, w zamierzchtej historii
rozwoju gatunkow, jaki$ przedstawiciel rz¢du naczelnych wyprostowat sig, stajac na tylnych konczynach, nauczyt
si¢ uzywac ich jako jedynych narzedzi do chodzenia, a konczyny przednie zacze¢lty mu stuzy¢ za instrumenty do
chwytania, rozpoczgla si¢ historia czlowieka. Jako mate dziecko w ciagu zaledwie kilku miesigcy cztowiek
powtarza ten trwajacy miliony lat proces ewolucji. Kiedy tylko pozwoli na to sita migéni. zaczyna raczkowac - to
naturalny sposob poruszania si¢ na czworaka. Nie ma wtedy zadnych problemow z rownowaga. Ale wszyscy
wokoto poruszaja si¢ na dwoch nogach. Ped do nasladowania popycha niemowlg do tego, aby sprobowaé. W
podniesieniu si¢ i wyprostowaniu pomaga bok t6zeczka, noga od stotu, krawedz szafy. Ale utrzymanie ciata w
rownowadze w tak okropnie wyprostowanej pozycji nie jest fatwe - dziecko przysiada. Powtarza ¢wiczenie,
przewraca si¢. Znowu probuje, zatacza si¢, pada. Powtarza proby tak dlugo, az nauczy sig sta¢, samo, bez pomocy.
To cudowny proces - i nic dziwnego, ze dla wszystkich rodzicow jest to glgbokie przezycie.

Stanie w postawie wyprostowanej jest bowiem dos¢ skomplikowane — trzeba panowaé nad wszystkimi stawami,
aby podporzadkowac je spionizowanej pozycji. Oczywiscie, mamy shuzace do tego migsnie, podobnie jak inne
zwierzgta. Jednak u zwierzat energia, ktora nadaje tym mig$niom napigcie, przeptywa od przodu do tyhu;
wystarczy poobserwowac, jak nasz domowy czworonog podnosi si¢ z legowiska i wprawia cialo w ruch. Jedynie u
czlowicka energia, ze wzgledu na pionizacj¢ postawy, plynie w innym kierunku: od dotu do gory. Trzeba jednak
jeszcze nauczy¢ si¢ mobilizowad ten strumien energii, ptynacy od stop do glowy, aby uzyska¢ odpowiednie
napigcie migsni. Napigcie to nazywa sig tonusem mig§niowym i jest niezbedne do utrzymania ciata w pozycji
pionowej. Jesli napigcie jest prawidlowe, czlowiek moze sta¢ prosto, pewnie i w swobodnej postawie. To
prawdziwy cud: wystarczy porownac niewielka powierzchnig oparcia stop i delikatny staw skokowy z dlugoscia
ciafa!

Czas na nastgpny - nie, na pierwszy! - krok. Rece i dionie sa wolne, mozna si¢ nimi poshuizy¢. Poczatkowo
ostroznie, nieporadnie, potem coraz $mielej, wreszcie dziecko automatycznie uzywa ich dla utrzymania
rownowagi, aby wprawi¢ ciatlo w ruch. Nowe ryzyko: dopiero co wlasciwy przeplyw energii i napigcie migsni
pozwolily ,,postawi¢" wszystkie stawy, a juz musza one, wspomagane nowym kierunkiem energii i nowym
napigciem migéni, w tej wlasnie pionowej pozycji wprawié ciato w ruch, sprawi¢, aby poruszato si¢ do przodu!
Uda sig? Zbyt wiele energii, niepewna rownowaga: dziecko przewraca si¢. Podnosi sig, staje - to juz potrafi! -
prébuje znowu i§¢. Nasladowanie i powtarzanie sa napedem i srodkiem, aby w koncu nauczy¢ si¢ tego, co



niewiarygodne, co nie jest dane zadnemu zwierzgciu i przez zadne nie moze zosta¢ opanowane: chodzenia w
pozycji wyprostowane;.

My wszyscy uznajemy ziemskie cuda za tak naturalne, Ze nie zauwazamy juz tych najprostszych, nie mowiac o
rejestrowaniu ich réznorodnosci. Nie dos¢ bowiem, ze cztowiek sposrod miliardow i setek miliardow wszystkich
stworzen, zamieszkujach nasza Ziemig, wyrdznia si¢ wyprostowanym chodem, to jeszcze kazdy sposrod kilku
miliardow ludzi na naszej planecie ma swdj wlasny sposob stania, chodzenia, poruszania si¢ i ekspresji. Ta
indywidualna postawa ciata, odrgbny sposdb poruszania si¢ sa otwarta ksigga jego przyzwyczajen i skfonnosci,
wartosci, ktére sam sobie §wiadomie wyznaczyl, oraz tych, ktore kieruja nim bez udziatu jego $wiadomosci. Ale
zeby rozumie¢ mowg ciata, trzeba si¢ najpierw nauczy¢ odczytywac jej znaki i sygnaly.
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Znaki i sygnaty

Kiedy postawa i tonas migini sq
prawidiowe, ezufemy, jak energia
wxzysthich cilonkdw przeptywa do
gowy i nadaje clalt sprezystodc § sife.



Postawa ciala

O obiektywnie wyprostowanej postawie mowimy wtedy, gdy kosciec ciata znajduje si¢ w rownowadze bez
dodatkowej pracy migéni, Glowa ustawiona jest prosto, wzrok skierowany przed siebie. Barki wyprostowane,
ramiona i r¢ce zwisaja swobodnie wzdhuz ciata. Glowa, szyja, krggoshup tworza lini¢ prosta, klatka piersiowa
opiera si¢ na kregostupie bez nacisku czy naciagnigcia. Podczas stania w pozycji wyprostowanej gorna czgs¢ ciata
spoczywa na miednicy, a nogi stanowiace podpory rozstawione na szeroko$¢ miednicy, tworza bezposrednie
potaczenie z podlozem, utrzymujac cigzar calego ciata, rownomiernie roztozony pomigdzy pigta a Srédstopiem.
Cialo znajduje si¢ w pozycji pionowej, a stabilizuje je sita przyciagania ziemskiego; to jest tak, jakby byto od goéry
utrzymywane przez tancuch. Energia przeplywa rownomiernie przez migs$nie, w gorg i w dot ciala, tworzac
elastyczne odniesienie do podioza i przestrzeni. Dopoki tak jest, mozna mowic¢ o harmonijnej relacji pomigdzy
cialem a otaczajacym $wiatem.

Kazdy bowiem opor, kazde zaburzenie tej postawy prowadzi do zahamowania przeptywu energii albo do jej
ujscia. Mozna to z tatwos$cia zademonstrowac.

W rzeczywistoséci niewielu ludzi naprawdg stoi obiektywnie prosto. To, co subiektywnie odczuwa sig jako
postawg prosta, jest w przypadku wigkszos$ci 0sob pozycja z lekkim pochyleniem w przéd, obciazajaca kregostup
pewnym napigciem migs-




ni. Przy probie skorygowania postawy i przyjecia pozycji obiektywnie wyprostowanej przez lekkie odchylenie
korpusu do tylu wigkszo$¢ osob doznaje wrazenia, Ze zaraz upadnie na plecy (albo odwrotnie -na twarz).

Jest to kolejny przyktad, ze kazdy odbiera jako prawidlowe to, do czego jest przyzwyczajony. Ktos bedzie uparcie
twierdzit, ze stoi prosto, chociaz obiektywnie wcale tak nie jest, chociaz to tylko subiektywne odczucie.

Postawa odbiegajaca od rzeczywiscie wyprostowanej prowadzi do znacznego i statego naduzywania energii ciata,
wymaga bowiem jej zwigkszonego wydatkowania. Aby utrzymywac¢ cialo w pionie i w rownowadze, musimy
kompensowaé rdznice obciazen: jesli na przyktad klatka piersiowa ciagnie w tyl, brzuch automatycznie wysuwa
si¢ do przodu.

Postawa, pozycja, stanowisko

Postawa jest wyrazistym $rodkiem ekspresji ciata i pozwala na odczytanie charakteru czlowieka. Osoba stojaca na
obu stopach, w $cistym kontakcie z podtozem oraz sprawiajaca wrazenie pewnosci i sity - to z reguly czlowiek o
realistycznym podejsciu do zycia. O takich ludziach mowi sig, Ze ,,stoja obiema nogami na ziemi". Jesli ktos
weciska palce w ziemig - co zreszta ze wzgledu na obuwie mozna wywnioskowaé jedynie na podstawie zmian
napigcia migsni - jest to oznaka niepewnosci: ,,ziemia usuwa mi si¢ spod nog". Tacy ludzie uporczywie obstaja
przy swoich pogladach i wyobrazeniach.

Wiasciwie zwiazek ten jest najzupeliej oczywisty i az dziw, ze trzeba go wyjasniac. Dopdki kto$ stoi na jakim$
stanowisku, zajmuje

Stereotypy percepcji postawy ciala

Noga ugigta w kolanie i przyciagni¢ta to ,.kobiety sposob stania"; szeroko rozstawione nogi znamionuja
,,meskosce".

Zapadnigta klatka piersiowa jest wyrazem biernosci.

Teoretyk. Glowa wysunigta do przodu oznacza: ,,Ja to wszystka potrafi¢ doskonale objasni¢!" Piers i rece sa
jednak cofnigte i sygnalizuja: ,,Ale zrobi¢ to ma kto inny!"
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jakas$ pozycje - czy to w sensie dostownym, czy przeno$nym - chcialby czu¢ si¢ w tym punkcie, na tym stanowisku
pewnie i nie zyczy sobie, aby go stamtad ruszano: to jego pozycja. Jesli zatem chcg. aby kto$ zmienit swoj poglad,
wyobrazenie - wlasnie swoja pozycje¢ - aby stal si¢ otwarty na moje argumenty, musze, sprobowaé w sensie
fizycznym ruszy¢ go z jego pozycji: musi zmieni¢ polozenie. Wystarczy jeden maty ruch, drobne przesunigcie,
aby pobudzi¢ cialo, a jednocze$nie obudzi¢ nowe mysli, sktoni¢ do nowych przemyslen. Jesli natomiast zauwaze,
7e si¢ powtarzam, wysuwam stale te same argumenty, musz¢ i ja zmieni¢ swoje stanowisko-pozycje. To ozywi
atmosferg 1 umyst, zadziata stymulujace, pobudzi krazenie krwi, naprowadzi mysli na nowe tory, natchnie
$wiezymi ideami, podda inne argumenty.

Kiedy kto$ dyktuje list albo notatke, zastanawia si¢ nad nowym projektem, opracowuje nowe koncepcje,
wykonuje jaka$ pracg tworcza - czgsto chodzi tam i z powrotem, zatrzymuje si¢ na chwilg, by znowu ruszyé. Z
pozoru jest to chodzenie bez celu i sensu, jednak w istocie cztowiek ten stymuluje swoje cialo i mézg, odbiera
zmienne bodzce, wytycza ,,swoje pozycje". Bez wzgledu na to, czy dzieje si¢ to Swiadomie, czy tez nie, w taki
sposob ,,obchodzi si¢" niebezpieczenstwo utknigcia w ,,martwym punkcie".

Do wykorzystania tego efektu nalezy dazyc¢ takze podczas narad czy rozmow, kiedy sytuacja staje sig¢ napigta, a
stanowiska si¢ usztywniaja. Lzejszym tonem rzucona uwaga, propozycja drinka, wyrazenie podziwu dla
wiszacego na $cianie obrazu czgsto wystarcza, aby ozywi¢ atmosferg, skierowaé rozmowe na nowe tory.
Spontaniczne przerwy albo §wiadomie zaplanowane pauzy pozwalaja uzyskaé¢ nowe podej$cie do tematu. Ruch
zmienia sytuacj¢. Oczywiscie, sa ludzie uparci i sztywni, ktorzy ,,chodza wlasnymi drogami", a przy tym
uporczywie obstaja przy swoim, takze jesli idzie o powtarzanie argumentow i zadan. Sa jak okret na mieliznie, a
jednoczesnie unikaja wszelkiego ruchu, ktory moglby doprowadzi¢ do zmiany pozycji. Bardzo dobrze ujawniaja
to filmy wideo z takich éwiczen w prowadzeniu rozméow. Jesli przyjrze¢ si¢ fizycznemu zachowaniu takiego
cztowieka, to wida¢ od razu, ze od poczatku do konca on niemal nie zmienit pozycji ciata. Pozostat przy oficjalne;j
linii, przedstawil przygotowane informacje: nic wigcej z tego nie wyniknie, nie ma mowy o zblizeniu stanowisk.
Istnieje dobre sformutowanie, uzywane w kontekscie stosunkdéw politycznych Wschod-Zachdd, ilustrujace
zardwno ryzyko,
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jak i szansg, jaka niosa ze soba cho¢by najmniejsze ruchy: zmiana poprzez zblizenie.

Jesli chcemy zblizy¢ sig do siebie, musimy zmienia¢ nasze pozycje i stanowiska.

Jeszcze jeden przyklad, scena powtarzajaca si¢ we wszystkich serialach kryminalnych. Jesli chece si¢ kogos
osaczy¢, ztamac, trzeba uniemozliwi¢ mu zmiang miejsca, pozycji. Podejrzany siedzi na krzesle, najczgsciej
oslepiony jaskrawym §wiatlem lampy, komisarz za nim, obok niego, atakuje, przygwozdza go pytaniami,
podchodzi nagle z drugiej strony, osacza, okraza, odbiera mu mozliwos$¢ ruchu, ucieczki, przykuwa go i jego mysli
do tego jednego punktu, jednego pytania: ,,Gdzie bytes tego dnia? Co robite$?". W koncu podejrzany poddaje sig,
komisarz dostaje to, czego chcial: zeznanie. A tak na marginesie, pozwolg sobie zauwazy¢, ze sztywna pozycja
szefa za biurkiem albo $cisle okreslony porzadek przy konferencyjnym stole jest wyrazem podobnych tendencji do
dominacji. Swoboda ruchu ulega ograniczeniu, wymaga si¢ nie odpowiedzi, lecz odpowiadania.

Kiedy energia dazy od stop ku gorze, wtedy grozi niebezpieczenstwo, ze stracimy grunt pod nogami, a wraz z nim
- orientacje 1 odniesienie do rzeczywistosci; zaburzony jest kontakt z korzeniami. O ludziach mowi si¢ wtedy, ze
bujaja w oblokach, o argumentach - ze sa wzigte z sufitu.

Aby zrownowazy¢, wyrownaé ten proces, ptynaca w gore energia czgsto zbiera si¢ w obszarze klatki piersiowe;j i
glowy, zwracajac czlowieka ku §wiatu pragnien, fantazji, oczekiwan, nieustannego planowania. Tchnienie
oddechu oznacza takze - natchnienie.

Gdy energia zbiera si¢ w klatce piersiowej, co sprawia, ze piers jest stale wypigta, to w gruncie rzeczy taka postawa
swiadczy o leku, ktory predzej czy pdzniej w jakis sposob sig ujawni. Osoba, ktora nie oddaje energii
nagromadzonej w klatce piersiowej, trzyma sig regut i ustalen, jest ambitna, pragnie si¢ wykazywac i jest z tego
dumna. Powstrzymywanie oddechu ujawnia gotowos$¢ do dziatania. Czlowiek jest gotow zaréwno spetniaé
polecenia przetozonych, jak i sam siggnac¢ po wladzg.

Zapadnigta klatka piersiowa z zaokraglonymi, pochylonymi plecami zdradza wielkie obciazenie psychiczne.
Ludzi o takiej postawie przygniata troska, ze nie podotaja stawianym im wymaganiom.

Jesli kto$ cofa klatke piersiowa, oznacza to, ze probuje zbadaé sytuacje, zwigkszy¢ dystans wobec rozméwcy. Z
kolei tendencja do

91



stalego utrzymywania cofnigtej klatki piersiowej, ustalenie takiej pozycji oznacza powsSciaganie uczué, usitowanie
zredukowania aktywnosci fizycznej do minimum. Ludzie 7 taka postawa maja sktonno$¢ do mocnego trzymania
si¢. raz powzigtych opinii.

Cofnigcie barkow i tulowia oznacza che¢ uniku, wycofania sig; cztowiek obawia si¢ tematu rozmowy albo czuje
si¢ zagrozony lub kto$ za bardzo si¢ do niego zblizyt; moze boi si¢ takze, ze powie lub zrobi co$, co doprowadzi do
konfrontacji. Na wszelki wypadek zaznacza gotowos$¢ wycofania sie.

Postawa z nogami mocno wyprostowanymi w kolanach (energia nagromadzona w kolanach, stawy zablokowane)
sygnalizuje: nie dam sig ruszy¢ z tego miejsca. Ta .krnabrno$¢" dotyczy takze reakcji intelektualnych i
psychicznych.

Takze glowa wciagnigta w ramiona, skrocenie i napigcie szyi sa oznaka nieustgpliwosci, twardego trwania na
swojej pozycji. Taki kto$ nie cofnie si¢ przed konfrontacja - musialby wtedy si¢ poruszy¢, zmieni¢ sztywna
pozycje szyi.

Jesli kto$ cofa glowe, blokuje kark, a zatem mozliwo$¢ ruchu, to wyraza wielka rezerwe, dystans. Trzeba duzego
wysitku, aby zblizy¢ si¢ do takiej osoby.

Wysunigcie glowy do przodu oznacza wypatrywanie pierwszej informacji, by zaraz reszta ciata podazyc¢ za
sygnatem. U ludzi ciekawych wyraznie daje si¢ zauwazy¢ ruchliwa szyja i szybkie spojrzenia: wzrok nigdy nie
spoczywa na jednym punkcie, gdyz w tym czasie co$ moglyby uj$¢ uwadze. Taka postawe tatwo zauwazy¢ u 0séb
o wybijajacej si¢ inteligencji. Wyglada to tak, jakby wysylali na przod, do boju



Ten cztowiek nie ryzykuje: drobne, ostrozne kroki, kark i barki zablokowane, r¢ce w bezruchu.

Ten czlowiek hamuje swoje ambicje.: wielkie, kroki, ktorych rozmach blokuja uniesione czubki stop.
Mgzczyzna pod presja. Energia nagromadzona w klatce piersiowej szuka ujscia -ale zawsze zgodnie z regutami i
konwencjami.'

Autoblokada: glowa i kark cofnigte, barki napigte, jedynie ruchy ndég popychaja ciato do
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swoja najlepsza cz¢s¢; glowe-reszta ciala, raczej pozbawiona wyrazu, pozostaje z tylu, za linia,, gdyz fatwo
mogtaby si¢ wypowiedzie¢ w uczuciach, ktore sa odbierane jako uciazliwe i zaklocajace dla tego typu
spostrzegania. Miednica zajmuje w srodkowym obszarze ciala pozycje kluczowa: taczy nogi z korpusem, przez co
odbijaja si¢ na niej skutki kazdego wyréwnywania energii. Emocje, uczucia i popgdy maja w miednicy w pewnym
sensie stala siedzibg - thumaczy to cho¢by anatomia i fizjologia naszego ciata. Takze dlatego obszar miednicy jest
wielka ,.strefa tabu". Swobodne ruchy w obrgbie miednicy sa oznaka swobodnego stosunku do wlasnych emoc;ji i
uczué: laka osoba nie da si¢ skrgpowaé kaftanem bezpieczenstwa spotecznych zakazoéw i nakazow.

Czlowiek przyjmujacy postawe z wypchnigta do przodu miednica i zapadnigtymi piersiami sygnalizuje absolutna
pasywno$¢: jesli o mnie idzie, to mozesz robic, co ci si¢ zywnie podoba, tylko zostaw mnie w spokoju, nie zmuszaj
mnie do jakichkolwiek dziatan.

Miednica cofnigta, wystajace posladki znamionuja wielka rezerwg, respekt dla wszystkich spolecznych tabu.
Nawet gdy wydaje sig, ze obszar miednicy jest natadowany energia, od takiego czlowieka nie nalezy oczekiwaé
impulsywnych reakcji. Ludzie przyjmujacy taka postawe bardzo licza si¢ z opinig innych, sg tradycjonalistami,
obstaja przy wartosciach takich jak rodzina, wierno$¢, moralnoscé.

ETE =

Crborwiek szemujgey spideccne Zukazy
i nekazy: cofnieta miednica wniemozli.
wia jakekolwiek tmpulyywng reakcle.
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Potowy ciata

Cialo mozna podzieli¢ na prawa i lewa polowe. Prawa polowa sterowana jest przez lewa potkule mozgu, w ktorej
znajduje si¢ rowniez osrodek mowy i ktora wiaze si¢ ze zdolnoscia do abstrakcyjnego, logicznego myslenia.
Wyraznie wigksze obcigzanie prawej stopy w postawie stojacej, dominujaca i wiodaca aktywnos$¢ prawej potowy
ciata wskazuja na racjonalny sposob myslenia, kierowanie si¢ w postgpowaniu logika, co wymaga panowania nad
sfera uczué. Szczegolnie aktywna prawa reka zdradza cheé dziatania.

Lewa polowa ciala zawiaduje prawa potkula mézgu, ktora zdaje si¢ odpowiadaé za ekspresj¢ uczu¢. Ludzie,
ktorzy stojac opieraja si¢ wyraznie na lewej nodze dziataja raczej intuicyjnie, w postgpowaniu chetnie kieruja sig
sympatiami i antypatiami, sa sentymentalni, czgsto obdarzeni zdolnos$ciami artystycznymi. Gdy wigc lewa potowa
ciala jest pasywna, mozna wnioskowac o niedostatkach w sferze emocjo-



Ciedar ciala przenasi sig o aogi fewef na prawg, ciale ohajdufe pewne cparcie.
Ten mpiczytna wihasnie sie 7 kims pojegnal [ zmicnia pozvcie ciala, aby dludef nie
woddawed sig wozieciom snky.
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nalnej; pasywna prawa potowa ciata wskazuje na matg aktywnos¢ sfery racjonalne;.

W praktyce nie ma ,,czystych typow"; osoby o jednoznacznie i wyraznie zaznaczonej dominacji jednej potowy
ciata spotyka si¢ bardzo rzadko. Najczesciej ludzie wahaja si¢ pomigdzy uczuciem a rozumem.

Moze si¢ na przyktad zdarzy¢, ze osoba nadwrazliwa, zraniona w uczuciach, uciekajac i broniac si¢ przed
emocjami, staje mocno na prawej nodze, a jej lewa noga tylko ostroznie kontaktuje si¢ z podlozem. Wszystko
zalezy zatem od konkretnej sytuacji. Im bardziej wyostrzymy uwagg, im bardziej wnikliwie bedziemy
obserwowac takie przenoszenie cigzaru ciala z prawej strony na lewa, tym lepszy wglad zyskamy w postawg i
stanowisko danej osoby w okreslonej sytuacji, w przesunigcia akcentow i priorytetow. Zdarza sig, ze kto$
wypowiadajac zdanie, przenosi cig¢zar ciala z lewej na prawa nogg: prawdopodobnie zmienia nastawienie z
uczuciowego na logiczne. Tak moze by¢ - ale niewykluczone, ze po prostu zabolata go noga albo pomyslat o
czyms$ zupehie innym, nie majacym zwiazku z tematem rozmowy. Dlatego takich sygnatéw nie nalezy
przecenia¢, ocena musi by¢ ostrozna. Jesli jednak zauwazg, ze u mojego rozmoéwcey przez caly czas wyraznie
dominuje lewa polowa ciala, mam prawo przypuszczad, ze ten czlowiek szuka kontaktu emocjonalnego, pragnie
akceptacji. Takie zachowanie to co$ wigcej niz tylko przypadkowy impuls, w konkretnej sytuacji mogg to
zweryfikowaé werbalnie albo poprzez pozawerbalny jezyk moich zachowan.

Chod

Chodzenie jest ruchem $wiadomym i celowym: albo idziemy w kierunku jakiego$ celu, albo uciekamy od
konfrontacji - wtedy celem jest mniej czy bardziej u§wiadomiony punkt schronienia. Chodzenie to jednoczesnie
niezmiernie trudny proces utrzymywania rOwnowagi w pozycji pionowej. Kazdy krok oznacza opuszczenie
bezpiecznego punktu podparcia z zamiarem osiagnigcia nowego. Przy tak duzej liczbie stawdw organizm musi
dos$¢ doktadnie ,,wylicza¢" energig i obcigzenia statyczne za kazdym razem, gdy ciato zostaje wytracone ze stanu
spoczynku i przesuwa si¢ w okreslonym kierunku, to balansujac krotko na jednej nodze, to przenoszac caty cigzar
na druga. Wykonujac
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te ztozone ruchy mozemy posuwac si¢ w przod, w tyl, skrgcac na boki, a jednoczesnie ciato musi utrzymywac
rownowage. Kazdy krok to ryzyko, z ktérego dzigki zautomatyzowaniu chodzenia nie zdajemy sobie sprawy.
Kazdy ma swoj wlasny, indywidualny i odrgbny sposob chodzenia; kazde uczucie, nastrdj, impuls odbija si¢ na
naszym chodzie, zabarwiajac jego niuanse. Nie bez przyczyny we wszystkich jezykach europejskich to samo
stowo ,rownowaga" okresla zardwno stan fizycznej rdwnowagi, balans ciala, jak i zréwnowazenie duchowe -
zwiazek pomigdzy nimi jest rzeczywisty, namacalny i oczywisty.

Chod podlega jeszcze innym wptywom. Zamiar i cel ruchu, forma i stan fizyczny, wiek - odgrywaja istotna role.
Aby wyjasni¢ t¢ ztozong sekwencj¢ ruchow oraz jej wymowe, trzeba przeanalizowaé poszczegdlne komponenty,
gdyz indywidualny i aktualny chod sktada si¢ z niezliczonych odmian wspodlgrania wszystkich czgsci ciata oraz
ich form wyrazu, stanowi zatem odzwierciedlenie konfliktéw - czy tez stanu harmonii - w danym momencie
panujacych nad ciatem.

W zréwnowazonym, nacechowanym spokojem chodzie prosta linia ciala pomigdzy glowa a miednica pozostaje
zachowana. Noga na cata swoja dtugos¢ wyrzucana jest do przodu z kolana. Umiejscowiony w obrgbie miednicy
punkt cigzkosci nie zmienia pozycji, podczas gdy kolano porusza si¢ w przod pomigdzy stawem biodrowym a
skokowym. Wraz z wyprostem nogi stopa dotyka podioza i dopiero w tej chwili przenosi si¢ na nig cigzar ciata.
Odciazenie nogi zakrocznej umozliwia jej wykonanie nastgpnego kroku w taki sam sposob. W tym czasie rece
swobodnie poruszaja si¢ obok ciata, wspomagajac stan rownowagi, podkreslajac rytm chodu. Spojrzenie
skierowane jest na wprost, glowa i szyja swobodne, ustawione w linii prostej, a ich ruchomo$¢ pozwala narzadom
wzroku i stuchu odbiera¢ informacje z otoczenia. Taki chdd daje wrazenie pewnosci i otwarto$ci, Igk nie
wstrzymuje krokéw, ambicja nie przyspiesza ich rytmu. Dalej omowimy odstgpstwa od tego miarowego kroku.
Cofnigcie glowy (por. s. 93) ogranicza automatycznie ruchomosc¢ szyi. Chod staje sig sztywny i dretwy, czlowiek
idzie prosto jak po sznurku, nie dopuszcza zadnych informacji z prawej i lewej strony, ktore moglyby odwréci¢
jego uwage od wytknigtego celu. Jest to sposob chodzenia ludzi o ustalonym $§wiatopogladzie, trzymajacych si¢
$cisle zalecen i dyrektyw. Taki sposob trzymania glowy taczy si¢
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czgsto z usztywnieniem klatki piersiowej, w ktorej gromadzi sig energia. Mozna z tego wnioskowac o
przyktadaniu duzej wagi do przyjetych obyczajow, norm i spotecznego uznania.

Dla mnie to ,,ludzie w konskich okularach". Bardzo dobrze pasuje do nich historia o madrym wie$niaku, ktéry miat
narowistego, krnabrnego konia: zwierzg co chwila odrywalo si¢ od pracy, aby posku-baé trawg z miedzy po lewej
stronie albo uszczknaé kukurydzy po prawej. Wtedy sprytny wie$niak zalozyt koniowi klapki, zeby zwierz¢ moglo
patrze¢ tylko przed siebie, i od tej chwili kon szed! prosto, a plug réwniutko oratl bruzdy, tak jak sobie tego zyczyt
chlop. Ludzie w konskich okularach sg réwnie godni zaufania jak ten kon. Sa niezbedni w kazdej partii, w
urzgdach, w dziatach finanséw, na kazdym stanowisku, na ktoérym fantazja i wyobraznia tylko przeszkadzaja, a
doktadne wykonywanie obowiazkow jest pierwszym przykazaniem.

Natomiast ci, ktorzy idac nieustannie rozgladaja si¢, odwracaja glowg to w te, to w tamtg strong, sa ciekawi,
interesuje ich wszystko wokolo, stale zbieraja informacje. Naturalnie, prowadzi to do rozproszenia uwagi, co
jednak kompensuja zdobyte informacje. Tacy ludzie -zawsze petni pomystéw, nowych idei - to idealni pracownicy
wszgdzie tam, gdzie potrzeba nowych koncepcji, elastycznego planowania, reagowania na biezaco; sa §wietni jako
specjalisci od public relations. To czy rzeczywiscie doprowadza do konca wszystko, czego si¢ podejma lub co
sami zaproponuja, zalezy od tego, czy potrafia urzeczywistnia¢ plany i pomysty, i czy potrafia by¢ takze
sprawnymi wykonawcami.

Mimo wielkich krokow i aktywnie, wysunigtej do przodu glowy, zapadnigta piers zdradza brak witalnosci i
pasywnos$¢ mezezyzny {por. s. 100).



Zwrocone do przodu wierzchy dloni to znak, ze ten mgzczyzna nie. chee zdradzi¢ swoich zamystow i uczu¢ (por. s.
100).

Zamaszyste, sprezyste kroki kogos, kto stawia sobie wysokie cele - lubi ryzvko, $§mialo kroczy naprzod! (por. s.
102).

Patrzcie na mnie i podziwiajcie, jaki jestem wspaniaty!
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Przejdzmy do nastgpnej grupy - do ludzi, ktérzy chodza z wysunigta do przodu glowa. Postawa taka nieco
ogranicza ruchy szyi. pole widzenia oraz szybkos$¢ reakcji. W ten sposob poruszaja si¢ osoby ostrozne. Wysylaja
oczy na zwiad: najpierw trzeba si¢ rozejrze¢! Potem zawsze jeszcze zdazy si¢ cofnac¢ glowe, jakby sig nic nie
widzialo, nic nie zauwazylo. Zwracali§my juz uwagge na ,,odmiang intelektualna" w tej grupie ludzi: intelektuali$ci
badawczo wysuwaja glowg do przodu, sprawdzajac otoczenie. Najwyrazniej nie jest im obca przewidujaca
0stroznosc!

Do szczegdlnie ostroznych naleza osoby, ktore idac stale spogladaja na ziemig przed soba. Kontroluja teren, zanim
wykonaja nastepny krok. Maja sklonno$¢ do zycia przeszloscia, ufaja tylko krokom, ktore zostaty juz
wyprobowane, robig tylko to, co juz wiedza i umieja -byle tylko nie ryzykowac.

Wypigta piers zdradza cztowieka ambitnego, ktory pragnie zawsze osiagnac wigcej, niz juz mu si¢ udato - obojgtne
jak wysoko zaszedt. Patrzac na niego mozna odnie$¢ wrazenie, ze jakby sam siebie wyprzedzit, tylko nogi nie
nadazaja za jego nadaktywnoscia. Taki czlowiek nigdy nie ma czasu, gdyz zwykle bierze na siebie wigcej, niz jest
w stanie wykonac¢ - i naturalnie nie zajmuje si¢ byle drobnostkami -od tego ma si¢ ludzi.

Chodzenie ze Sciagnigtymi barkami oznacza brak woli dziatania. Korpus jest o krok cofnigty w stosunku do stop,
cale ciato niechetnie podaza za nogami. Zycie to walka, ale lepiej jej unika¢, dopoki nie zmusza koniecznos¢. Jesli
klatka piersiowa jest catkowicie zapadnigta, sygnal jest jednoznaczny: jestem pasywny, nie walczg, jakiekolwiek
dzialanie jest ponad moje sity. Korpus wyglada jak balon, z ktérego uszlo powietrze, ma si¢ wrazenie, ze
oklapnigte, zwiotczale ciato ledwie niesie glowg. Jesli takiemu czlowiekowi powiedzie¢, ze ma zrobi€ to i to,
zareaguje prawdopodobnie na poczatku pytaniem: dlaczego ja, dlaczego nie on? W koncu, zmuszony
koniecznoscia, protestujac powlecze si¢ do roboty.

Rece shuza do pracy. Energiczne wymachiwanie ramionami podczas chodzenia oznacza otwarto$¢ i gotowos¢ do
czynu. Podczas naturalnego chodzenia ramiona zwisaja swobodnie wzdtuz ciata, a przedramiona sa ustawione
réwnolegle do kierunku ruchu. Zwrécenie rak grzbietami do przodu - co zreszta wymaga nienaturalnego
wykrecenia ramion - ma na celu ukrycie dioni. Jest to sposoéb chodzenia 0sob, ukrywajacych swoje zamiary; nigdy
nie wiadomo, jaki bedzie ich
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nastepny krok: albo nie maja ochoty na natychmiastowe dziatania, albo nie chca zdradza¢ swoich zamiaréw.
Jesli jedno ramig zwisa bez zycia wzdtuz boku, oznacza to probe zablokowania aktywnosci tej strony: emocji - po
lewej, albo racjonalizmu - po prawej. To samo dzieje sig, gdy kto§ przyciaga jedna reke w kierunku piersi.

Barki lekko skrgcone i odchylone od linii srodkowej ciata, zwrdcone bokiem., nie bez przyczyny przypominaja
postawg boksera, ktory chce jak najbardziej ograniczy¢ powierzchni¢ wystawiona na ciosy. Tacy ludzie unikaja
konfrontacji, uciekaja od problemow i wysitkow, I jeszcze jedna osobliwos¢: kotyszacy sig chod, tak zwany kaczy
chod, jest charakterystyczny dla 0s6b majacych ktopoty z podejmowaniem decyzji. Osoby takie dlugo wahaja si¢
pomigdzy uczuciem a rozsadkiem.

Krok

Osoby stawiajace stopy réwno, z czubkami wskazujacymi doktadnie na wprost, sa §wiadome celow: ich energia
prosto jak po szynach biegnie w wyznaczonym kierunku. Aby uzmystowi¢ sobie, jakie znaczenie ma sposob
stawiania stop, wystarczy pomysle¢, ze ich przedtuzeniem sa narty: skrecenie stop do $rodka (tzw. plug), zahamuje
ruch; jesli skierujemy czubki na zewnatrz, cafa energia uleci - i upadniemy na nos. Sygnaly ciala moéwia doktadnie
to samo.

Jesli kto$ stawia stopy do $rodka, hamuje. Nie wiemy dlaczego, ale tak wilasnie jest. Gdy jeszcze dolacza si¢ do
tego pokrewna postawa ciata - zapadnigta piers, plecy w kablak, pochylona glowa - jest to jednoznaczny sygnat
pasywnosci i zamknigcia w sobie. Osoby, ktore tak chodza, to introwertycy, trudno si¢ z nimi porozumie¢,
nawigza¢ kontakt. Gdy taki czlowiek wyprostuje si¢ - prowadzi to do wewngtrznego konfliktu. Postawa gorne;j
czescei ciata sygnalizuje gotowos¢ do przyjecia i wymiany informacji, ale gdy trzeba rzeczywiscie zdoby¢ si¢ na
aktywno$¢ - pojawia si¢ blokada. Gotowos¢ do swobodnej komunikacji jest wigksza niz faktyczna do niej
zdolnos¢ i trudno przelamac t¢ sprzecznos$¢. Ludzie o takim charakterze zuzywaja ogromne iloéci energii, aby
pokona¢ hamujaca przeszkodg, jaka stanowia skierowane do $rodka stopy, i wcale nie jest pewne, czy przyniesie
to sukces. Jest bowiem mozliwe, ze bariery maja charakter wewngtrzny,
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psychiczny, a ustawienie stop jest tylko fizycznym tego wyrazem. Ale niewykluczone, ze to warunki fizyczne
oddzialuja zwrotnie na stan wewngtrzny, psychiczny, prowadzac do powstania blokady.

Stopy skierowane na zewnatrz - to marnowanie energii: chciatoby si¢ i$¢ do przodu, ale stopy odprowadzaja
energi¢ jednocze$nie na boki i cialo musi wydatkowa¢ wigcej sil, by osiagnac cel. Ja nazywam to ,,chodem
marnotrawnym". Osoby poruszajace si¢ w ten sposob pragna robi¢ wrazenie zdecydowanych, §wiadomych celu,
ale ich cialo zdradza, ze maja tendencj¢ do rozpraszania sig, daja si¢ prowadzi€ to tu, to tam. Naturalnie, takze tutaj
istnieja rozne warianty i kombinacje. Jesli na przyktad tylko lewa noga wyraznie wskazuje na zewnatrz, moze to
oznaczac, ze osoba ta, przy calej §wiadomosci celu, jest dosy¢ podatna na emocjonalne wplywy i zapewne potrafi
zaryzykowac¢ ,,skok w bok",

Przy stawianiu duzych krokow trzeba przenosi¢ punkt cigzkosci ciata daleko do przodu, ryzykujac utrate
réwnowagi. Kto stawia duze kroki, ten mysli $miato, z rozmachem, sta¢ go na ekonomiczne ryzyko, by szybko i
wiele osiagnac. Mate kroki, detale, pedanteria - irytuja go, to go ogranicza, pgta i hamuje. Rozmowy, ukladanie si¢
z ludzmi, ktérzy przykladaja wage do drobiazgow, niecierpliwia, gdyz hamuja jego rozmach.

Drobne kroki oznaczaja: bezpieczenstwo i pewnos$¢ przede wszystkim, nie przeoczy¢ niczego z pospiechu,
wszystko pieczolowicie sprawdzi¢. Ten sposob chodzenia czgsto polaczony jest z usztywnieniem klatki
piersiowej, z cofhigta glowa. Jesli czlowieka matych krokéw zmusi¢ do krokow wielkich, czuje sig zle, popada w
nerwowos¢, niepewno$¢. Lepsze drobne i pospieszne, lecz ostrozne kroczki - byle do przodu! - niz wielkimi
skokami kroczy¢ od ryzyka do ryzyka.

,Pawi chdd" to wystawianie na pokaz swojego ciata i osoby. Krok jest $wiadomie zwolniony - obserwator musi
mie¢ przeciez czas na ogladanie i podziwianie, trzeba, by dostrzegt godnos$¢ osoby, cigzar spoczywajacej na niej
odpowiedzialno$ci. Tak wlasnie krocza politycy, sedziowie, kaznodzieje, aktorzy, oficerowie, wazne osobistosci.
Kto szeroko stawia nogi, ten mocno trzyma si¢ ziemi. Taki chod daje raczej wrazenie rozwagi niz cigzkosci,
bardziej umozliwia spozytkowanie energii na pewny kopniak, niz na szybkie przemieszczanie si¢. Czgsto chodza
tak ludzie, ktorzy poruszaja si¢ w nierdwnym i trud-
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nym terenie: rolnicy, alpinisci, marynarze. Juz samo to $wiadczy o wrodzonym usposobieniu.

Krok ciasny, kiedy jedna stopa wybiega przed druga, jak podczas chodzenia po linie, jest przeciwienstwem
szerokiego ,,marynarskiego chodu". Wyrazaja si¢ w rym sposobie poruszania nie tylko niepewnos¢ i chwiejnose,
ale i wahanie pomigdzy uczuciem a rozsadkiem. Krokiem takim porusza si¢ - $wiadomie! - wiele kobiet, gdyz
waski chdd podkresla kotyszacy ruch bioder. Oprocz zamierzonego efektu erotycznego chdd taki budzi w
mezczyznie nie tylko uczucia opiekuncze, ale i wrazenie, ze tatwo bedzie zdobyc¢ istotg, ktora - ze wzgledu na
oczywista labilno$¢ - wydaje sig taka staba i niepewna.

Ruchy stop

Potrzeba pewnej wprawy w ocenianiu ogblnego obrazu postaci, zanim zacznie si¢ postrzegac takie niuanse, jak
ruch stopy podczas chodzenia. W idealnie swobodnym chodzie podeszwa stopy elastycznym, toczacym ruchem
uderza o podloze i odrywa sig. Kazde odstgpstwo od tego ruchu co$ wyraza.

Jesli noga zakroczna w ostatniej chwili odbija si¢ od podioza srédstopiem i palcami, tak jak to robig
dlugodystansowcy, aby cate ciato zdecydowanie pchna¢ w przod, to przy normalnym chodzie jest to oznaka
skrywanej ambicji. Tacy ludzie podczas rozméw i pertraktacji jeszcze w ostatnim momencie sa gotowi nagle
przypusci¢ atak, zawalczy¢, byle tylko wykroi¢ co$ dla siebie.

Gdy dzigki $miatemu wymachowi z kolana, tuz przed dotknigciem podloza kto$ usituje stopa przedtuzyé dlugosé
kroku, to po takiej osobie nalezy si¢ spodziewac nonszalancji czy wrgcz impertynencji: niezaleznie od
okolicznos$ci zawsze chapnie jeszcze thusty kasek dla siebie, jak takomy, bezczelny pies.

Natomiast osoba, ktora w ostatniej chwili przed kontaktem z podtozem odrobing wycofuje stopg, nie jest naprawde
ani tak otwarta, ani wielkoduszna, jak usituje udawac.

Jesli stopa przez utamek sekundy waha sig, ustawiona rownolegle do podloza, a potem nastgpuje ptasko calta
podeszwa, mamy przypuszczalnie do czynienia z czlowiekiem w najwyzszym stopniu ostroznym i nieufnym.
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Kto stawia stopg wyraznie z pigty - przy czym palce sa odgigte w gore - hamuje zamach i ogranicza zasigg kroku.
Ambicja jest wigksza niz odwaga. Osoby takie zwykle z entuzjazmem i energia zabieraja si¢ do dzieta, ale w
momencie krytycznym naciskaja na hamulce. Podobnie jest, gdy palce nogi wykrocznej w ostatniej chwili przed
oderwaniem od podloza odginaja si¢ ku gorze, hamujac ruch, tak jak klapy do ladowania, zanim samolot usiadzie
na plycie lotniska.

Ludzie, ktorzy chceieliby wyglada¢ na wyzszych albo ci, ktorzy lekaja sig, ze ich prawdziwa wewngtrzna wielko$¢
nie zostala jeszcze zauwazona, lubig korygowaé nieco swoj wizerunek, energicznie unoszac si¢ na palcach po
postawieniu kroku. Inni natomiast sprezynuja w kolanach, zachowujac si¢ tak. jakby chcieli si¢ pomniejszy¢.
Whbrew pozorom oba typy sa jednak blisko spokrewnione i nie nalezy dostownie odczytywac takich sygnatow.
Podobna samoocena wyraza si¢ tutaj odmiennymi $srodkami.

Kto chodzi jakby na palcach, ma niewielki kontakt i rzeczywisto$cia, z ziemia, na ktorej powinien twardo stac.
Wydaje si¢ ostrozny, niepewny, jakby obawiat si¢, ze komus$ przeszkodzi. Lecz moga to by¢ ztudne sygnaly i
latwo o nieporozumienie. Co sadzi¢ na przyktad o kobietach, ktére na bosaka chodza jakby na palcach. Do tego
jeszcze moda, dzigki ktorej ten sam efekt wydtuzenia nog osiaga si¢ przez wysokie, waskie obcasy, zmuszajace do
ustawiania stopy na palcach.

Jesli mamy mowi¢ o odmiennych sposobach chodzenia - mgskim i kobiecym - musimy zaznaczy¢, ze roéznica jest
w o wiele niniejszym stopniu spowodowana biologiczna specyfika budowy ciata kobiety i mezczyzny, anizeli
przez normy kulturowe, moralne i spoteczne, ktore narzucaja Sciste reguty zachowania. Od dziecinstwa jestesmy
przygotowywani do pelienia roli kobiety badz mezczyzny. Mezczyzna, stosownie do swojej biologicznej funkcji,
jest postrzegany jako strona aktywna, ,,agresor", uosobienie sity. ,,Mgska" postawa i chdd kojarzone sa zatem z
szeroko rozstawionymi nogami, wielkimi krokami, z rozmachem i zamaszystos$cia.

Kobiecie, bedacej strona pasywna z punktu widzenia biologii, przy-dzielono natomiast sposdb chodzenia, ktory
niewielkimi krokami i powsciagliwo$cia ruchu sygnalizuje niepewnos¢, skromno$¢, a takze uwazany jest za
atrybut gracji. Dotyczylo to zwlaszcza kobiet wyzszych standw - np. od XIX stulecia kultywowano nacechowany
erotyzmem
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sposob chodzenia podkreslajacy efektownos¢ bioder i biustu. W nizszych warstwach spotecznych ta konwencja
wdzigcznego sposobu chodzenia matymi krokami, z waskim ustawieniem ndg nie miata zastosowania; w pewnym
zakresie podporzadkowywaty si¢ jej mlode dziewczgta, kiedy krygowaly sig, by zwrdci¢ na siebie uwagg. Zwykty
sposob poruszania sig¢ kobiet z ludu byt dostosowany do ich zadan, taki, jakiego wymagata ich praca. Matka
mieszkajaca w suterenie z sze$ciorgiem dzieci, praczka czy shuzaca nie mogly sobie pozwoli¢ na delikatnie
dreptanie szlachetnie urodzonych dam - chodzily dobrze wywazonym, bynajmniej nielekkim, ,,m¢skim" krokiem.
W drugiej polowie naszego stulecia w wigkszos$ci krajow kobiety wywalczyly sobie takie same prawa jak
mezezyzni, znikneta zatem presja wielu zwiazanych z pleig przymusow i konwenanséw. Dawno zapomniano o
gorsetach, a wygodne ubranie sprawia, ze i sposob chodzenia staje si¢ bardziej naturalny. W dzinsach i sportowych
butach chodzi si¢ inaczej niz w szpilkach. Zwlaszcza mtode kobiety przybieraja ,,mgskie" formy /achowania jako
najzupeiej $wiadomy znak ich emancypacyjnych ambicji. Z jednej strony zatem linie frontow nie przebiegaja juz
tak wyraznie, z drugiej - konwenanse i utarte formy myslenia jeszcze pokutuja i w kazdej chwili moga podsycac
uprzedzenia. Nie zmienily si¢ sygnaly biologiczne. Mgzczyzna siedzacy z szeroko rozstawionymi nogami
zaznacza Swoja potencjg; jest to pozycja imponujaca. Jesli tak samo usiadzie kobieta, to niejako otwiera strefe
miednicy - taki gest wyraza zaproszenie, gotowos$¢ do przyjecia. To, oczywiscie, nie imponuje, a zachowanie takie
ocenianie jest jako niestosowne, prowokujace lub bezwstydne. Gdy zas mgzczyzna chodzi matymi, waskimi
krokami, a wigc ,,po kobiecemu" - znowu mamy do czynienia z narzuconymi konwenansem skojarzeniami -
natychmiast przypisuje mu si¢ stabo$¢, pretensjonalno$¢, zmanierowanie, a nade wszystko - skrywany
homoseksualizm.
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Pozycja siedzaca

Takie ohjecie sig ramionami to wyras
wWeWRErIne Koncemtracit ¢ pocIHei
bezpieczedstwe.

Pozycja siedzaca zapewnia ciatu odprezenie i odciaza je. Oczywiscie tylko w pewnym zakresie, gdyz zwlaszcza
kregoshup nadal musi spelnia¢ zadanie wspierania ciala. Catkowite odprezenie wszystkich cztonkow i migéni
mozliwe jest jedynie w pozycji lezacej. U osoby, ktora siedzi, stopien rozluznienia rozpoznajemy, obserwujac
ustawienie i ruchy poszczegdlnych czgsci ciata. W tej pozycji, nie angazujac bez przerwy maksymalnego napigcia
migsni, cialo moze wykonywac wiele ruchow i gestow, kontynuowac dziatania, przekazywac bogactwo sygnatow,
przebiegajacych niemal caty kod spotecznego systemu porozumiewania sig. Krotko moéwiac, siedzenie to idealna
pozycja dla aktu komunikacji migdzy ludzmi. Jest to pozycja ustalona w przestrzeni, a rozmieszczenie 0séb
siedzacych wzgledem siebie pozwala wnioskowa¢ o stosunkach, jakie je facza. To swoisty kod, stanowiacy dobre
odbicie relacji hierarchicznych pomigdzy zgromadzonymi i zachowan terytorialnych. Dlatego zajmiemy si¢
szczeg6lnymi cechami tego kodu oraz ich wartos$cia informacyjna.
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Porzadek oso6b siedzacych

Odleglosé, jaka dzieli siedzace osoby, jest odbiciem dystansu pomi¢dzy nimi.

Jesli wokot osoby zasiadajacej w grupie pozostaje nieco wigcej wolnego miejsca niz wokot innych, mozna to
interpretowac na kilka sposobow. Gdy wolna przestrzen ,,wypetniona jest" respektem, z pewnoscig musi to by¢
osoba o wigkszej wladzy, wyzszej pozycji niz pozostali. Uprzejme ignorowanie oznacza, ze chodzi
prawdopodobnie o kogo$ nowego. Osoba wyraznie unikana to kto$, kogo grupa odrzuca. Pozycja na krancach
grupy, z zachowaniem wyraznego odstgpu, wskazuje albo na dystans ze strony pozostatych, albo na neutralno$¢
danej osoby. Gdy kto$ zasiada naprzeciwko grupy, $wiadczy to badz o jego pozycji dominujacej — chocby ze
wzgledow formalnych, jak w przypadku przewodniczacego zebrania - badZ o opozycji wobec grupy.

Takze wysoko$¢ zajmowanego miejsca wyraza rangg i status. Tron krélewski jest nie tylko wigkszy, lecz przede
wszystkim wyzszy niz otaczajace go krzesla, stolki i taborety. Tak wysoki, aby nikt ze stojacych wokét nie
przewyzszat linii oczu zasiadajacego. W taki sym-



Ten drobny ruck ramienia i reki wyklucza rywalke = kregie rozmowy...
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LORE worewanzZi odwrdca sie osterdacyinie plecami { uniemofiivia kelezance
kontake.
boliczny sposob rozstrzygnat Karol Wielki walkg o dominacje pomiedzy Kosciotem a panstwem: cesarski tron w

akwizgranskiej katedrze kazat wybudowac¢ tak wysoko, ze zaden przedstawiciel Rzymu nie mogt siedzie¢ wyzej
niz on. Dzisiaj symbole takie stosuje si¢ o wicle subtelniej: wygodna tapicerka i wysokie oparcie musza zastapi¢
to, czego z uwagi na zasady demokracji nie mozna potwierdzi¢ przez podwyzszenie siedzenia. Ale fotel szefa
rozpoznaja wWszyscy.

Siedzenie blisko siebie umozliwia intymny kontakt, wskazuje na zazylo$¢ lub zaufanie. Osoby réwne sobie albo
grupy podlegte chgtnie skupiaja si¢ razem, rezygnujac z dystansu terytorialnego. W ten sposob zyskuja poczucie
pewnosci, bezpieczenstwa, ciepta, dowodza swojej solidarnosci.

Szczegdlnie namacalne jest to odcigeie si¢ od otoczenia, kiedy siedzacy tworza krag, ale i zasiadanie w jednym
szeregu (linii) jest manifestacja wspolnoty pogladow i dziatan. Latwo to zaobserwowacé nie tylko przy
konferencyjnych stotach, ale i u zakochanych par w kawiarniach. Dla tych ostatnich siedzenie blisko siebie to
takze mozliwo$¢ delikatnego kontaktu cielesnego. Jednoczesnie zakochani zaznaczaja w ten sposob wspolny front
przeciwko wszystkim wokot: wymieniajac
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Taki sposdb siedzenia jest oznakg bliskick stnsunkdw, wzaiemnel ufnedci;
ek dwaje nworzy wspalny fronr prreciwka inmyin.

czule stowka, usciski i pieszczoty, od czasu do czasu szepcza sobie do ucha uwagi na temat przechodzacych.
Siedzenie vis-a-vis, twarza w twarz, oznacza catkowite skupienie si¢ na rozmowcy. Taka skoncentrowana uwaga
moze mie¢ zarowno charakter rzeczowy, jak i uczuciowy. Zakochane pary siedza tak zatopione w sobie, jedno
oddane drugiemu w pragnieniu duchowego porozumienia kosztem fizycznej bliskos$ci i pieszczot; pozycja ta
sygnalizuje rezygnacj¢ z mySlenia o sobie, wolg zblizenia; by¢é moze dopiero co miata miejsce ktotnia. Podczas
rokowan i negocjacji zajgcie takiej pozycji oznacza che¢ skonfrontowania swoich racji i doj$cia do rozwiazania,
ktore usatysfakcjonuje obie strony. Ruch barkoéw stanowiacy odchylenie od rownoleglych linii obu frontow
sygnalizuje, ze rozmowca nie akceptuje przedstawianych (wysuwanych) wlasnie argumentdw i propozycji,
,;odwraca si¢" od nich.

Siedzenie prostopadle do siebie, ale blisko, przy rogu stohu, stwarza szersze pole dla r6znych zachowan. Z jednej
strony unika si¢ niebezpieczenstwa niezamierzonego zaostrzenia sytuacji, o ktore tak tatwo przy pozycji vis-a-vis,
z drugiej - zachowuje mozliwos$¢ bezposredniego kontaktu przez dotyk fizyczny, bez jednoczesnej demonstracji
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Siedzqe vis-d-vis, catkowicle koncentrujemy sie na JartnerTe.

catkowitej zgodnosci (siedzenie w jednej linii) albo nastawienia na drugg osobg (vis-a-vis). Ponadto zyskuje si¢ w
ten sposob mozliwos¢ koncentracji na wiasnych myslach i uczuciach albo relaksu i oderwania od tematu dzigki
zwrdceniu ku innym osobom i zdarzeniom, gdyz w tej pozycji jest naturalne i akceptowalne, ze rozméwcey od
czasu do czasu spogladaja przed siebie, odrywajac wzrok od partnera. Krotko mowiac, zajecie miejsc przy rogu
stwarza mobilng sytuacj¢ komunikacyjna, sytuacj¢ dialogu, otwarta na rozne warianty. Taki sposob siedzenia
preferuja indywidualisci, osoby samodzielne lub samowolne, ktore lubig swobodna wymiang mysli, a



jednoczesnie pragna zachowaé wlasna linig, jednakze bez rezygnacji z bezposredniego kontaku i bliskosci z
rozmowca.

Mozna $miato powiedzieé, ze jest to ,,demokratyczny porzadek siedzenia"; chciatbym to wyjasni¢ na dwoch
przyktadach.

Wyzszy urzednik z pewnoscia najlepiej czuje si¢ za swoim biurkiem. Interesanci po kolei stawiaja si¢ przed nim,
on za$ rozstrzyga ich sprawy zgodnie ze swoja funkcja i urzedem. Jest ,.kims", niezaleznie od tego, kto przed nim

staje - uciele$nia wladzg i autorytet, jest wazna persona, ktorej nalezy ,si¢ respekt. Jednak w ciagu ostatnich
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kilkudziesigciu lat zwyczaj ,,stawiania si¢ przed obliczem urz¢dnika" zaczal wychodzi¢ z uzycia. Petent, szukajacy
rady obywatel zwykle siada z boku, przy prawym rogu biurka urzg¢dnika, co fagodzi oniesmielajacy efekt
spotkania z wtadza ,,0ko w oko". Z drugiej strony urz¢dnik zachowuje swoj ,,urzgdowy teren": moze, nie obrazajac
interesanta, wykorzystywa¢ miejsce do pracy przed soba i obok siebie, przeglada¢ akta, czyta¢, sprawdzac. Nie
wyglada to prowokujaco, lekcewazaco ani obrazliwie, gdyz zwraca przy tym spojrzenie w bok, zagladajac do
notatek, a nie spoglada w dot, jakby chcial otaksowa¢ rozmoéwcee wzrokiem. Takie niuanse maja wielkie znaczenie,
nawet jesli ledwie je sobie uswiadamiamy. Gdybym bowiem siedzial naprzeciwko urzgdnika, a on spojrzatby w
dol, na akta, ankietg personalng czy podanie, to wygladaloby to tak, jakby kierowatl wzrok na moje okolice
intymne, na strefe genitaliow. A to mozna odczué jako natarczywo$¢, prowokacj¢ czy tez szantaz.

Po tych szczegdtowych wyjasnieniach z drugim przyktadem uporam si¢ szybko. Sekretarka, ktora szef wzywa,
aby jej co$ podyktowal, zwykle chgtniej siada przy rogu biurka. Widzi szefa wystarczajaco dobrze i moze bez
trudu notowac; on za$, nie odrywajac wzroku od punktu koncentracji przed soba, gtadko i rzeczowo dyktuje tekst.
Oczywiscie, omawiajac ten temat nic powinniSmy zapomnie¢ o okraglym stole, ktoéry oznacza rownorzgdnos¢,
réwnos¢ rang rozmowcow. Telewizyjne relacje pokazuja, ze zwykle chodzi wtedy o obrady ONZ albo UNESCO,
o ,,wschodni" albo ,,zachodni" szczyt gospodarczy, albo o konferencjg krajow OPEC. My jednak wiemy, ze w
rzeczywistosci takie konferencje nie sa bynajmniej spotkaniami rownorzednych partnerow, i ze przy okragtym
stole uwidoczniajq si¢ wyraznie réznice wladzy i statusu. Podczas ,,spotkan na wysokim szczeblu" okragly stét jest
fikcja - chodzi przeciez o kwestie wptywow i wladzy. Dlatego protokoét - niezaleznie od tego, czy ma to by¢
spotkanie zwigzku hodowcow krolikow czy konferencja na szczycie - preferuje prostokatne stoty z wyraznym
podzialem na ,,szczyt" i ,,dot".

Przy takim stole konferencyjnym siedzi si¢: 1) w jednej linii, 2) prostopadle, 3) vis-a-vis, 4) w okreslonej
odleglosci od siebie. W takim porzadku miejsc odbijaja si¢ stosunki wladzy i przynalezno$¢ grupowa. Punktem
orientacyjnym jest zawsze miejsce przewodniczacego. Tu bierze poczatek struktura hierarchiczna i dlatego
najbardziej uczciwg forma zasiadania bylby trojkat - piramida wladzy. Dla prostokata czy podkowy obowiazuja te
same reguly.
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W aktualnym punkcie u szczytu stotu zasiada przewodniczacy, szef, po prawej i lewej jego stronie - czlonkowie
zarzadu, dyrektorzy, najwazniejsi pracownicy linii technicznej i handlowej przedsigbiorstwa, czyli sztab,
kierownictwo. Im bardziej sa oddaleni od przewodniczacego, tym mniejsze ich znaczenie i uzytecznos¢ jako
pracownikow. U szczytu stotu siedza zwykle obok siebie osoby, ktore maja glos rozstrzygajacy w sprawach
przedsigbiorstwa, przy rogach -rzeczoznawcy, doradcy; coraz blizej podstawy i coraz dalej od przewodniczacego
ci, ktérzy zwiazani sa z konkretnymi dzialami produkc;ji i handlu. Taka trojkatna struktura jest odbiciem hierarchii
wladzy. Wszyscy sa zalezni od decyzji podejmowanych u szczytu (wierzchotka); jednoczes$nie istnieje
konkurencja pomigdzy solidarnymi grupami intereséw w ramionach trdjkata. Taki porzadek przy stole
konferencyjnym to nie teoria ani formalne zalecenie; powstaje on spontanicznie jako wyraz wzajemnych
zwiazkow 1 potrzeby bliskos$ci z osobami w tej samej sytuacji.

Chciatbym w tym miejscu opisa¢ pewna sytuacjg, ktora mialem okazjg analizowac; przyktad na to, jak porzadek
zajmowanych miejsc odbija wzajemne stosunki pomigdzy rozméwcami. Byta to narada robocza na temat
perspektyw pewnego przedsigbiorstwa, w ktorej brali udzial czterej panowie. Siedzieli tak, jak przedstawiono na
rysunku, przy czworokatnym stole.

Glownymi stronami w rozmowie byli panowie A oraz B i C; ci ostatni stanowili opozycje przeciwko A. ktory
energicznie i czgsto odmownie odpowiadat na ich argumenty. D siedziat przewaznie biernie, wypowiadat sig tylko
okazjonalnie i raczej ostroznie, rzuciwszy
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przedtem szybkie spojrzenie na B i C. Obraz stosunkow, jaki wyrobitem sobie juz na podstawie samego porzadku
przy stole, potwierdzili potem uczestnicy narady.

Oczywiscie, A byt dyrektorem. Miejsce na rogu dawato mu najlepszy ,,0glad" sytuacji i panowanie nad siotem.
Siedziat szeroko rozparty, potozywszy rece na oparciach obu sasiednich krzesel, tak ze nikt nic mégltby usiasé
obok niego. B i C nalezeli do $redniej kadry kierowniczej. Juz samo prowokacyjne zachowanie i dominujaca
pozycja szefa za stotem wymusily ich solidarng postawe przeciwko niemu. D. trzymajacy si¢ z dala od obu
frontow, byt pracownikiem technicznym, inzynierem. Kwestie organizacyjne i wzajemna konkurencja wérod
kolegoéw handlowcow nie naruszaly jego zawodowej pozycji. Wprawdzie przed zabraniem glosu za kazdym razem
nawigzywat kontakt wzrokowy z B i C, aby zapewnic¢ ich o swoim kolezenstwie, ale nie miat zamiaru przylaczy¢
si¢ do wspodlnego frontu; jednoczesnie pragnat jednak uniknaé konfrontacji. Wobec dyrektora utrzymywat peten
respektu dystans, stosowny do jego rangi; w zwiazku z tym nie mogt zaja¢ porownywalnego miejsca przy innym
rogu, gdyz wygladaloby to na niestosowna prowokacjg.

Jest jasne, ze ta rozmowa nie mogla by¢ produktywna: fronty i réznice od poczatku zostaly niejako
zaprogramowane, sci§le okreslone przez zajgcie konkretnych miejsc za stotem. Kiedy przenalizowatem i
skomentowalem sytuacj¢, zmieniono porzadek przy stole, co pomoglo rozluzni¢ stanowiska i sztywna hierarchig.
Rozmowa stata si¢ wkrotce bardziej swobodna i doprowadzita do wspdlnych rozwiazan.

Sposob siedzenia

Sposob, w jaki kto$ siedzi, jest wyrazem jego charakteru oraz aktualnego nastroju, podlega jednak réwniez
okoliczno$ciom zewnetrznym, takim jak brak czasu. Zalezy on takze od bezposrednich bodzcow, na ktoére w danej
sytuacji reagujemy zmianami postawy i pozycji ciala.

Po pierwsze rozpatrzmy wykorzystanie przeznaczonej do siedzenia powierzchni.

Jesli kto$ pelnym ciezarem ciata sadowi si¢ na catej powierzchni, o$wiadcza tym samym: to miejsce mi
przyshuguje, zamierzam tu chwilg pozosta¢ i nie dam sig tak tatwo sptawic.

Jesli kto$ ostroznie przysiada na brzezku krzesta, to punkt cigzkosci
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jego ciala znajduje si¢ bezposrednio nad nasada palcow u nog - w kazdej chwili moze btyskawicznie wsta¢. Osoba
tak siedzaca daje do zrozumienia, ze ma niewiele czasu i chce zaraz odej$¢. Gotowo$¢ do zerwania si¢ z miejsca
moze takze sygnalizowa¢ che¢ pomocy gospodarzowi i dostosowania si¢ do jego zyczen. Stad juz tylko niewielki
krok do niepewnosci: ktos, kto tak siedzi, boi sig, ze absorbuje czyj$ czas, jest przygotowany na to, ze zaraz go
odprawia.

Na brzegu krzesta czy fotela czesciej siadaja kobiety. Mozna tu jednak zaobserwowac takze pewne niuanse. Panie
moga dzigki temu zalozy¢ nogg na noge przy jednoczesnym uko$nym ustawieniu, co optycznie przediuza linig
ndg. Tworzy to pewien estetyczny wizerunek i jest sygnatem erotycznym. Jedna stopa kontaktuje si¢ z podlozem i
to tylko boczna powierzchnia duzego palca, obie pigty sa skierowane ku gorze: to juz nie jest sygnat ,,chgtnie stuzg
pomoca" albo ,,nie mam czasu", gdyz tak siedzaca osoba nie moze natychmiast poderwac si¢ z miejsca. T jeszcze
jedna zaleta: ukosnie ustawione i wysunigte w bok nogi nie pomagaja w utrzymaniu rownowagi ciala, a wigc
korpus musi by¢ bardzo wyprostowany - a to niezwykle korzystnie podkresla atrybuty kobiecego ciata. Specjalisci
od reklamy bardzo cenia sobie taki sposob siadania modelek.

Jesli ktos zajmuje tylko potowg siedzenia krzesta, jakby chciat jeszcze komus$ zostawi¢ miejsce, to brakuje mu
nieco pewnosci siebie. Prawdopodobnie oddycha takze oszczgdnie, aby nie zabiera¢ innym tlenu. Tacy ludzie
poswigcaja si¢ dla innych i usprawiedliwienie swojej egzystencji widza w stuzeniu drugiemu. Nieustannie przy
tym drgczy ich poczucie winy.

Kto bezwladnie jak wor opada na krzesto, jakby nie moégt ruszy¢ ani rgka, ani noga, ten albo rzeczywiscie jest
bardzo zmgczony, albo brak mu sity, oparcia, kierunku i woli.

Przede wszystkim mlodzi ludzie przejeli amerykanski zwyczaj siadania na odwroconym tylem krzesle, z oparciem
jako tarcza i bariera przed soba. Za ta maska niedbalosci i swobody kryje si¢ duza doza niepewnosci: pragnienie
ukrycia sig, poszukiwanie bezpieczenstwa i ochrony.

Kolysanie sig¢ na tylnych nogach krzesta, z opartymi plecami, to pozycja obserwatora. Osoba tak siedzaca ma
wyrobione zdanie, by¢ moze juz je nawet wypowiedziata, a teraz czeka na stosowna chwile, aby znowu wlaczy¢
si¢ do rozmowy. Wtedy przestanie si¢ buja¢, moze
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nawet pochyli si¢ do przodu i w ten sposoéb zwrdci na siebie uwage innych. To czlowiek bardzo pewny siebie, a
nawet nieco proézny.

Kto siada na porgczy fotela - by¢ moze nawet zajetego - demonstruje zazylo$¢, poufalosé, a czasami nieco wladcze
zapedy; cheialby - z gory, w sposob niewymuszony, od niechcenia - panowac¢ nad zgromadzonymi, nadawac ton i
kierowaé rozmowa.

Na nieprzyjemny bodziec, od ktérego chcieliby$my si¢ jak najszybciej uwolni¢ czy wrecez uciec, ciato reaguje
czesto blyskawicznym, na utamek sekundy, uniesieniem si¢ z miejsca. Jest to ruch mimowolny, tak szybki, ze
prawie niezauwazalny; zwykle go sobie nie uswiadamiamy i wigkszo$¢ osdb zaprzecza, ze si¢ poruszyla, dopoki
nie zobaczy tej sceny zarejestrowanej na tasmie wideo. Uczestnicy moich seminariéw ttumaczyli, ze poruszenie
si¢ jest powodowane niewygoda siedzenia. Oczywiscie, tak moze by¢; ale tym, co bezposrednio wyzwala reakcje,
jest nieprzyjemny bodziec. To on okresla moment ruchu. Wyobrazmy sobie taka sytuacjg: oto przed telewizorem
siedzi megzczyzna, jest mu niewygodnie, bola go plecy i najchgtniej by wstat, ale mecz pitki noznej trzyma w
napigciu, nie pozwala mu odej$¢. Nagle strzat - i pudto! Okrzyk rozczarowania. mg¢zczyzna wykonuje szybki ruch,
jakby chciat si¢ podnies¢ - to dobra chwila, by wstaé. Ale gra toczy sig dalej - i nasz telewidz z powrotem opada na
siedzenie.

Pozycje tulowia w czasie siedzenia nalezy interpretowaé tak samo, jak pozycje tutowia podczas stania. Tulow
wyprostowany oznacza witalno$¢; przygarbienie i zapadnigta klatka piersiowa - pasywnos$¢ i usposobienie
depresyjne. Nachylenie ciata w kierunku rozméwcy jest, rzecz jasna, oznaka zainteresowania. Ale jesli plecy
opadaja z powrotem na oparcie, to znak, ze partner w duchu si¢ wycofuje. Ciekawa sytuacja powstaje, gdy sygnaty
ciata i jgzyk przecza sobie. Kto§ mowi ,tak" i jednoczes$nie odchyla si¢ na oparcie. W ten sposob dystansuje si¢ od
wlasnych stow - gdyz sygnat ciata jest wazniejszy! Szef, ktory po diugich korowodach, dyskusjach i
przekonywaniach wyraza wreszcie swoja zgodg na przedstawiona propozycje, jednocze$nie opadajac plecami na
oparcie fotela, daje jasno do zrozumienia: dobra, skoro tak chcecie, ale na mnie nie liczcie! Je§li natomiast oprze
si¢ dopiero po wyrazeniu zgody, to w ten sposob potwierdzi swoje tak.

Pozycja siedzaca dopuszcza wiele wariantow ustawienia stop i catych nog, gdyz konczyny sa wtedy tylko
nieznacznie - lub wcale nie sa obcigzone. Gdy na przyktad ktos$ krzyzuje stopy w kostkach, to
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Wszstkie panie tak same trownfg nogl co obrazufe 2pode migdoy nimi,
medezyone 1as kierujge siope w proeciwng strong, zamyka grupe, 7 kobielq obok
tworsy | obwdd” iaufania.

jest tak, jakby cos$ jeszcze ,,chowat w zanadrzu": cos. co za chwilg powie, albo co nie powinno zostaé
wypowiedziane. Taki sposob siedzenia oznacza jednak takze napigcie i niepewno$¢ - nieszczg$nik zaraz sam sobie
podstawi nogg!

Zupehie inng osobowo$¢ prezentuje ktos, kto zaczepia stopy o nogi krzesta: takiego trudno ruszy¢. Bedzie
obstawat przy swoim az do upadiego.

Osoba, ktora niecierpliwie pochyla si¢ to w tyl, to w przod, porusza nogami jak przy chodzeniu, rytmicznie uderza
picta o podloge, ma juz dos¢ rozmowy, tak naprawde chciataby wstac i odejsc.

Oparcie stopy bokiem na wewngtrznej krawedzi albo wysunigcie nog do przodu powoduje oderwanie $rodstopia
od podiogi. Taka pozycja to powigkszenie swojego terytorium i zapewnienie wygody, a jednoczesnie sygnal, ze
dana osoba nie ma ochoty dyskutowac¢ o konkretach. A kto wysuwa nogi w przod tak jak podczas hamowania, ten

zaciaga takze wewngtrzny hamulec - opanowuje i blokuje swoje uczucia.
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Obic kobiety zamykajy intymmy obwdd™, meicivna,
mima Je jest tainleresowany roZmowq, roxref wykluczony, o coym Sweigdezy
skierowana priecivwnie nogd

Wiele mowi pozycja z noga zatozona na nogg. Przede wszystkim w ten sposob napina si¢ migs$nie kregostupa i
posladkow, co ulatwia dtuzsze siedzenie. Ale w sposobie skrzyzowania nég mozna dostrzec wiele niuansow. Jesli
udo kieruje si¢ nie do rozmoéwcy, lecz w strong przeciwna, jest to ruch celowy sygnalizujacy zwrdcenie uwagi
mowiacego w tym kierunku. Gdy dwie osoby siedza obok siebie tak, ze czubki palcow ich zalozonych ndg
skierowane sa do siebie, jakby celowo tworzyly krag, jest to oznaka poszukiwania kontaktu, wzajemnej
sktonnosci, harmonii. Pozycja odwrotna, kiedy czubki palcow wskazuja ,,od siebie", jest rownie jednoznaczna:



mowi o podziatach i réznicach. Gdy wszyscy siedza w jednym szeregu z nogami utozonymi tak samo (prawa
zatozona na lewa lub lewa na prawa), jest to oznaka jednomyslnosci i solidarnosci.

Jesli kto$ siedzi z zalozonymi nogami tak. Ze czubkiem stopy wskazuje prosto na genitalia osoby naprzeciwko,
siedzacej z rozstawionymi nogami, to wyraza w ten sposob agresywnos¢. Kiwanie stopa, jakby z zamiarem
wymierzenia kopniaka mi¢dzy nogi, oznacza wzmocnienie
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tego sygnatu i grozby. Nalezy przy tym pamigtac, ze taki ,.kopiacy" ruch stopa w czasie siedzenia jest odruchowa
reakcja na bodzce, ktorych si¢ nie akceptuje.

Megski sposob siadania z rozstawionymi szeroko nogami, akcentujacy potencje, jest odczuwany jako prowokujacy
iwyzywajacy. Budzi agresje. Dlatego uwazam, ze warto wspomnie¢ o dwoch odmianach tej pozycji, ktora sama w
sobie jest bardzo wygodnym i niekrgpujacym sposobem siedzenia. Amerykanie o wiele czg$ciej niz Europejczycy
siadaja z nogami wprawdzie rozstawionymi, ale tak, Ze jedna z nich, zgigta pod katem prostym, kostka opiera si¢
na kolanie drugiej. Jest to pozycja niedbale imponujaca i pozornie nieskrgpowana, jednak poprzecznie utozona
ko$¢ piszczelowa tworzy barierg- ktora jednoczesnie chroni strefe genitaliow i tagodzi prowokacyjny charakter tej
pozycji. Inny sposob ztagodzenia wyrazu agresywnosci to oparcie przedramion na udach i splecenie dioni migdzy
nogami.

U kobiet siedzenie ze ztaczonymi kolanami to konwencjonalny wyraz skromnosci, powsciagliwosci i
wstydliwosci. Kobiety szczegdlnie
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czule w kwestiach moralnosci stosuja dodatkowa ochrong: stawiaja sobie na lonie torebke. Jesli jeszcze stopy
ustawione sa rowniutko, kostka przy kostce - jest to idealna postawa ,,grzecznego dziecka". Za ta konwencjonalnag
perfekcja kryja si¢ czgsto niedobre zahamowania, napigcia, niepewnos$¢ i Ieki. Pozwolg sobie przytoczy¢ przyktad
pewnej kobiety, z ktora zetknatem si¢ w mojej pracy.

Pani ta siedziata zawsze wyprostowana, nogi zfaczone w kolanach, stopy rownolegle, kostka przy kostce, dlonie
splecione na podotku, energiczny glos. Uosobienie dobrze wychowanej, lecz bardzo pewnej siebie damy.
Wydawata si¢ dumna ze wszystkiego; z doskonale prosperujacego rodzinnego interesu, z trojki dzieci. Lubita
gotowaé, prowadzita dom, gdy trzeba bylo, wykonywata ,,podrzedne" prace w sklepie. Chodzaca perfekcja.
Uczeszcezata na moje seminarium, aby nie zarzucano jej, ze nie wykorzystata jakiej$ szansy dla firmy. Pewnego
razu datem do zrozumienia, ze jej dazenie do wykazywania si¢ i perfekcji wynika z wychowania, z wpojone;j
zasady, ze trzeba spelnia¢ oczekiwania. Powiedzialem, Ze jej sita napgdowa nie jest rado$¢ i poczucie pewnosci,
lecz poczucie obowiazku. Wprawilo ja to w wyrazne zmieszanie. Bakneta co$, Ze syn zdat mature, a jednoczesnie
jej stopa wykonata hamujacy ruch. Poszedlem za tym sygnatem i zadatem kilka pytan. Wtedy ujawnity si¢
powazne rodzinne napigcia. Okazato sig, ze syn chce koniecznie studiowa¢ medycyng, gdy tymczasem powinien
przejac interes; kobieta byta rozgoryczona, uwazata, ze jest niewdzigczny, ze nie ma poczucia obowiazku...
Siedzenie z wyciagnigtymi nogami oznacza odpre¢zenie - t¢ pozycj¢ bez skrgpowania zajmujemy w czasie wolnym
i kiedy siedzimy na ziemi. Je$li kto$ podciagnie nogi w kolanach i oprze si¢ z tytu na rekach -to tak, jakby
zbudowat przed soba mur. Gdy natomiast ramiona obejmuja zgigte w kolanach nogi, a korpus pochyla si¢ do
przodu, jest to oznaka skoncentrowanej uwagi, gotowosci i skupienia.

Przysiadanie na pigtach i klgczenie to oznaki pokory i podleglosci. Takie ich znaczenie ujawnia si¢ w wielu
zwyczajach i rytuatach, a takze w mowie. Rzuca si¢ kogo$ na kolana, na kolanach prosimy

o pomoc. W katolickich procesjach btagalnych wierni na kolanach posuwaja si¢ do $wigtego symbolu; modty w
meczecie odbywaja si¢ na kleczaco; na Dalekim Wschodzie pochylenie w glgbokim ukfonie i klgczenie nadal sa
zrytualizowang forma okazywania szacunku

i pokory.
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Piers i oddychanie

Klatka piersiowa obejmuje dwa zrodta energii naszego ciala - serce i ptuca. Pluca zaopatruja nas w zyciodajny
tlen, serce sita swojego migsnia tloczy natleniona krew do najbardziej oddalonych komérek ciata. Wspotdziatanie
obu narzadow jest sila napgdowa zycia, warunkiem zdrowia i wszelkiej aktywnosci. Nie trzeba by¢ bardzo
przenikliwym, aby dostrzec, ze elastyczno$¢ i ruchy klatki piersiowej, stanowiacej przestrzen zyciowa tych
narzadow, musi z jednej strony wptywac na ich aktywnos$¢ i dynamike, z drugiej - by¢ jej wyktadnikiem.
Oddychanie pelna piersia daje nam uczucie swobody, nieskrgpowanej radosci istnienia. Sztywna klatka piersiowa,
oddech ptytki i staby ograniczaja, kr¢puja takze nasze uczucia. Kto ledwo wciaga powietrze i zaraz je wypuszcza,
ten popada w stan pasywnosci. Nabranie w nozdrza i glgboko do pluc duzej ilosci powietrza wprawia nas w nastroj
aktywnosci, pobudza do dziatania.

Tak jest, gdy $wiadomie kierujemy oddechem. Normalne oddychanie odbywa si¢ dzigki ruchom przepony8.
Skurcz tego mig$nia rozciaga klatke piersiowa i automatycznie nabieramy powietrza. Ale nie tyle, by podja¢ duzy
wysitek. W tym celu musimy §wiadomie nabra¢ duzo powietrza, znacznie powigkszajac objgtos¢ klatki
piersiowej. To powietrze stabilizuje i wzmacnia ruchoma parti¢ srodkowa ciata pomigdzy miednica a klatka
piersiowa, czyli talig, ktdra stanowi podstawe wydolnosci wysitkowej organizmu. Znajduja si¢ tu silne migsnie
brzuszne i grzbietowe, wspierajace i stabilizujace kregostup. Weiagnigte powietrze amortyzuje takze ciosy i
uderzenia; wdech i rozszerzenie klatki piersiowej zwigkszaja wytrzymatos$¢ krggostupa na obciazenia.

W zasadzie kazda energiczna akcja, kazde dziatanie rozpoczyna si¢ od glgbszego wdechu. (Chyba ze z gory
rezygnujemy z aktywnosci). Kiedy przestawiamy sig na dzialanie, unosi sig klatka piersiowa. Bez, trudu
zaobserwujemy to u naszego rozmowcy: glgboko nabiera powietrza - to znaczy, ze chce zabra¢ glos. Gdy
natomiast wycofuje si¢ - robi szybki, ptytki wdech i zaraz z rezygnacja wypuszcza powietrze: Ee, nie warto, nic z
tego nie bedzie. Te sygnaty powinny skioni¢ nas do odpowiedniego zachowania. Jesli widzimy, ze rozméwca chce
przejac inicjatywe - gdyz nabiera powietrza - powinni§my mu na to pozwoli¢. Po pierwsze, poczuje si¢ dzigki temu
lepiej, a po drugie - wlasnie teraz wie, co chce powiedziec, jaka istotng informacje
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ma do przekazania. Nie nalezy blokowac rozmowcy, tylko skroci¢ wiasna wypowiedz i dopusci¢ go do glosu. Gdy
natomiast widzimy, ze nasz partner wycofuje si¢, rezygnuje, powinniémy przyhamowac nasza elokwencje,
pozwoli¢ mu zebra¢ mysli. Inaczej nic nie wyniknie z rozmowy - poza potwierdzeniem naszej dominacji.

Z ruchami klatki piersiowej i oddychaniem zwiazana jest takze aktywno$¢ i sita naszych najwazniejszych
narzedzi: rak i nég. W fazie wydechu nastgpuje obnizenie ich zdolno$ci do dziatania, wdech natomiast pobudza
przeptyw energii, dziata aktywizujace.

Wezesniej wspomnielismy juz o niektorych sygnatach zwigzanych z ustawieniem klatki piersiowe;j. Jesli
wypinam, nadymani piers, sygnalizuj¢ gotowosci do akcji, dziatania, do konfrontacji lub agresji. Nalezy o tym
pamigta¢, gdyz tatwo tu o grozne w skutkach nieporozumienia.

Wyobrazmy sobie laka sytuacj¢: Dzwonek do drzwi. Otwieramy. Z impetem wpada nasz dobry znajomy. No,
chyba co$ mu nie poszto, mys$limy, patrzac na jego wypigta klatke piersiowa. Ale gdy gos¢ przez caty siedzi w ten
sam sposob, zaczynamy czu¢ si¢ nieswojo. Moze nasz znajomy nie zdaje sobie z tego sprawy, ale rzeczywiscie
taka postawa sygnalizuje agresywnosc¢, nawet jesli poza tym zachowuje si¢ uprzejmie. Rozméweca czuje si¢
zagrozony i wieczor na pewno nie bgdzie mity.

Istnieje pewien typ mezczyzny - typ sportowca, tegiego chlopa, starego wygi - u ktérego wypigta piers nalezy
niejako do programu. To moze by¢ w gruncie rzeczy mity, zyczliwy ludziom facet, nie pojmuje wigc, dlaczego
wszyscy od niego stronia. Coz, jedyna rada to przeanalizowanie swojego zachowania i wyciagnigcic wnioskow.
Przyjaciele moga w tym dyskretnie pomoc. I pamigtajmy, ze cialo jest odzieniem duszy - jesli ktos$ stale narzuca
sobie czy przyjmuje pewna manier¢ (by¢ moze po to, by doda¢ sobie odwagi!), to w pewnej chwili zaczyna ona
rzutowaé na nastawienie psychiczne. Zmiana fizycznego zachowania wptynie takze na postawe psychiczna,
umozliwi powrdt do harmonii.

I w koncu wypada zauwazy¢, ze postawa z piersia podana do przodu jest sygnatem erotycznym nie tylko w
przypadku kobiet. Taka postawa u mgzczyzn nalezy réwniez do zachowan imponujacych: jest to demonstracja
wobec rywala i sygnat dla samicy, bedacej celem zabiegow; Jestem silny i peten zyciowej energii. Co si¢ za tym
niekiedy rzeczywiscie kryje, najlepiej wyjasnia anegdotka o mgzczyznie, ktdry
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sprezystym krokiem, z wypigta piersia wchodzi na basen: ,,A gdzie dziewczyny? Nie ma zadnej. - Uff, dzigki
Bogu" - mgzczyzna z ulga zwiesza ramiona, przygarbig si¢, wypina brzuch.

Glowa i szyja

Glowa miesci narzady zmystow, ktore dostarczaja nam informacji o otaczajacym swiecie, oraz mozgu, osrodka
sterowania i magazynowania danych. Stosunek pomigdzy szyja a glowa ilustruje opowiastka rodem z Dalekiego
Wschodu. Otéz mezezyzna i kobieta klocy sig, ktore z nich jest wazniejsze. Mgzczyzna powiada: ,.Ja jestem
glowa, ja decyduje". A na to kobieta: ,,Ja jestem tylko szyja, ale krece toba jak cheg". Krotko uymuje to porzekadio:
Maz jest glowa rodziny, zona - szyja. Szyja wedtug checi jak chce glowa kreci.

Jesli wyobrazimy sobie glowg jako radar, to naturalnie jej zdolnos¢ do odbioru sygnatow zalezy od zwrotnosci
szyi, ktora nia porusza. Jesli kto§ ma zatem bardzo ruchliwa szyje, $wiadczy to o jego ciekawosci, checi odbierania
jak najwigkszej ilosci informacji,

o otwartosci na wszelkie proby komunikacji i gotowosci do reagowania na strumien informacji. Aby przerwaé
doplyw informacji

i skoncentrowac si¢ tylko na jednym kierunku, wystarczy zatrzymac ruchy szyi.

Nasza szyja nic ma silnie rozwinigtych migsni, ktére moglyby chronic ja przed atakiem, uderzeniem czy urazem.
Dlatego tak wazne dla zycia tgtnice szyjne i narzady oddechowe, takie jak tchawica i krtan, sa bardzo narazone na
wszelkie urazy i zranienia i trudno je ostaniaé: szyja jest naga. Aby ja chroni¢, mozemy wybra¢ spo$rod dwoch
mozliwos$ci: podciagnad barki i ostoni¢ w ten sposob boki szyi lub pochyli¢ glowy, chroniac krtan. Czaszka jest
twardsza niz szyja.

Dlatego podciagnigcie barkow czy pochylenie glowy jest zawsze gestem obronnym, niezaleznie od sytuacji. Na
przyktad, w chwili nie-
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Reka obrontiym gestem
astaria obnaiong siyje,
apewnigige chwile na
sporkojne  zastanowienie.

pewnosci, kiedy méwig: ,,Nie mam pojegcia!", odruchowo podciggam barki. I opuszczam je natychmiast, kiedy
dojdg do wniosku, Ze sprawa nie jest warta zastanawiania si¢ (obrony). Jesli natomiast jeszcze przez chwilg
rozwazam sytuacj¢ i chcg zostawié¢ sobie otwarta mozliwos¢, barki pozostaja podciagnigte, a broda opuszczona.
Odstanianie bocznych powierzchni szyi to gest majacy odniesienie do zachowan zwierzat. Atakujacy drapieznik
rzuca si¢ na szyj¢ swojej ofiary, najbardziej czute i delikatne miejsce. Ale i podczas walk godowych czy o
przywodztwo stada wsrdd osobnikoéw jednego gatunku -celem jest szyja rywala. Ludzie, w symbolicznym



nawiazaniu do tych zachowan, traktuja obnazenie bocznych powierzchni szyi jako gest pokory. Kiedy chcemy
wyrazi¢ oddanie, ufnos¢, uleglos¢, odstaniamy te partie szyi, sygnalizujac w ten sposob rezygnacj¢ z walki. Cheé
spokojnego wystuchania kogos, bez sprzeciwu czy oponowania, wyrazamy przechylajac glowe na bok i
odstaniajac szyje. Ten gest jest jednoznaczny takze w grze mitosnej: kobieta odgarnia reka wlosy, z przechylona
na bok glowa czeka na odpowiedz (reakcjg) megzezyzny. Jest nia delikatny pocatunek w obnazona szyje, ktory
znaczy: ,,Nie zawiodg twojego zaufania".
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Kiedy podczas rozmowy stuchamy kogo$ z przechylona na bok glowa, oznacza to zaufanie do tej osoby i
akceptacjg jej wypowiedzi. Ale gdy co$ nas zirytuje, rozdrazni, cos$ jest nie po naszej mysli, glowa natychmiast
powraca do ustawienia pionowego, jakby$my pytali: ,,Ze niby jak?!" Jest to dla rozméwcy znak, ze rozmowa
wkracza na tory konfrontacji, ze powiedziat co$ nie tak, sprowokowal sprzeciw. By¢ moze, wystarczy
sprostowanie, wyjasnienie - ale moze trzeba bgdzie zmieni¢ swoje stanowisko albo tez wdac si¢ w spor.

Zupehie inne znaczenie ma odstonigcie nie bokow szyi, lecz jej przedniej czgsci - obejmujacej krtan. Broda jest
wtedy uniesiona, glowa nieco odchylona i ustawiona prosto - to pozycja konfrontacji. Odbieramy ja jako wyraz
zarozumialo$ci i aroganckiej pewnosci siebie. Znaczy tyle co: stoimy twarza w twarz, ale ja si¢ nie boj¢. Jak mi si¢
rzucisz do gardla - bedg szybszy. To czysta prowokacja. Jesli wiec ktos w taki sposob ustawia glowe, ze broda
wskazuje nieco w gore, zawsze sprawia wrazenie aroganckiego i1 bezczelnego.

Pewnego razu obserwowalem wloskiego kelnera w znakomitej restauracji. Byto wida¢, ze doskonale zna swoj
fach: z perfekcja wykonywat polecenia. Miat tylko jeden maty problem. W sensie dostownym za bardzo zadzierat
nosa. Kiedy kto$ zamowit spaghetti von-gole, ktérego akurat nie bylo, a kelner zaproponowat co innego, ustyszat
burkliwe: ,,W takim razie dzigkuj¢". Gdy btyskawicznie przyniost jednemu z gosci brakujacy widelec - ten rzucit
mu niechetne spojrzenie. W ciagu niespetna dwudziestu minut udato mu si¢ zrazi¢ wszystkich gosci. A przy tym
chlopak naprawdg niczego nie robit Zle. Po prostu za wysoko nosit glowg, tak ze goscie czuli sig traktowani z gory,
to ich obrazalo. W tym zawodzie taka maniera jest szczegdlnie nie na miejscu, gdyz kazdy oczekuje od kelnera
pewnej ustuznosci -a tg trudno okazaé, zadzierajac nosa. A jesli idzie o samego kelnera, to pewnie uwazal, ze jego
goscie sa strasznie agresywni i nie maja pojecia o porzadnej obstudze. Z pewnoscia nie uswiadamiat sobie, ze
zachowanie gosci jest tylko odpowiedzia, reakcja zwrotna na jego prowokujace trzymanie glowy.

Czgsto uwaza sig, ze osoby niewielkiego wzrostu maja szczegdlna potrzebg imponowania i dlatego wysoko nosza
glowe. To znowu przykltad sytuacji, kiedy nalezy mie¢ si¢ na bacznosci przed wlasnymi uprzedzeniami i
uwzgledni¢ wiele czynnikéw. Gdyz oczywiscie o zarozumialstwo mozna posadzac¢ zaréwno ludzi niskich, jak i
wysokich, jedni i drudzy wygladaja prowokujaco, gdy zadzieraja nosa. Jednak
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w przypadku osob niskich takie wrazenie moze powstac po prostu dlatego, ze rozmawiajac z wysokim
czlowickiem musza zadziera¢ glowg, aby spojrzeé w gore. Wystarczy usias$é, by sytuacja si¢ zmienita. Trzeba lez
pamigtac o tym, ze koniecznos¢ spogladania w gorg moze by¢ dla 0sob niskich bardzo nieprzyjemna - wszak w ten
sposob automatycznie powstaje relacja podleglosci: wyzszy - nizszy. Mozna tego w prosty sposob uniknac,
odsuwajac si¢ nieco od rozmoéwcy; zwigkszenie odleglosci zmniejsza kat widzenia i poczucie réznicy wielkosSci.
Jednak wlasnie osoby niskie reaguja cz¢sto odwrotnie: podchodza do innych bardzo blisko. Jest to demonstracja
sity: tw6j wzrost mi nie imponuje, wkraczam na twoje terytorium i wcale nie bojg sie twojej przewagi. Nazywa si¢
to kompleksem Napoleona; nie musi on $§wiadczy¢ o wyniostosci, moze takze znamionowaé pewnosc¢ siebie albo
przekorg. Nawiasem mowiac, osoby obdarzone wielkim wzrostem tez maja swoje problemy: wysoki wzrost
wprawia je w zaklopotanie. Probuja jako$ ztagodzi¢ wrazenie wysoko$ci, przybierajac pasywna,
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pozbawiona energii postawe — chodza przygarbione, z zapadnigta piersia i martwo zwisajacymi wzdtuz ciala
ramiona, ich ruchy sa przyhamowane z obawy przed wrazeniem, jakie wywotuja tak dtugie cztonki. Wystarczy, ze
sam wzrost zwraca uwage, a wigc nie ma co zwigkszaé tego efektu, lepiej si¢ powsciagnac, nie rzucac sig¢ w oczy,
by¢ potulnym.

Uformowanie twarzy jest nam dane gatunkowo. Podobienstwo z krewnymi wynika z kodu genetycznego. Mimo to
kazda twarz wyglada inaczej - jej budowa, wyraz, mimika. Nastawienie do zycia, stosunek do innych, przezycia i
doswiadczenia, kondycja psychiczna -to wszystko ksztaltuje indywidualno$¢é naszej twarzy. Dla otoczenia twarz
jest znakiem rozpoznawczym naszej tozsamosci.

Chwilowe nastroje zmieniaja wyraz twarzy. Migsnie twarzy charakteryzuja si¢ wielka elastycznoscia, co zapewnia
szeroka paletg ekspresji uczu¢. Zdolno$é do silnego przezywania zalezy nie tylko od ruchliwosci klatki piersiowej,
ale i od elastycznosci policzkow. Nadaja one niejako zewngtrzny ksztalt emocjom 1 wewngtrznym poruszeniom
naszego ducha, naszym nastrojom. Kazde zywsze, radosne uczucie pobudza migsnie, twarz si¢ rozjasnia, a kiedy
nastrdj spada - ,,mina si¢ wydtuza"; odptywa energia. Twarz pozbawiona wyrazu sprawia wrazenie zimnej,
pozbawionej uczuc. By¢ moze, dana osoba nie jest zdolna do intensywnego przezywania, glgbszych doznan, moze
boi si¢ przezy¢, a moze uwaza, ze nie wypada okazywac emocji. Jesli kto$ nawet swoje zycie planuje z
kalkulatorem, aby wszystko toczylo si¢ pewnie i bezpiecznie, musi trzymaé uczucia na wodzy, a sztywnos¢
takiego podejscia znajduje odbicie w bezruchu twarzy.

W granicach wrodzonej, rozwinigtej albo uposledzonej elastycznos$ci mozemy uruchamia¢ migs$nie twarzy, aby
swiadomie nadawac jej wyraz bedacy sygnatem dla innych. Ta zdolnos¢ obejmuje szeroka game mozliwosci: od
zaakcentowania ming spontanicznego odczucia, az po prawdziwe mimiczne popisy. Zdolnos¢ nasladowania
umozliwia nam przybieranie odpowiedniego do sytuacji wyrazu twarzy - zgodnie z wymaganiami norm
spotecznego wspoéizycia. Bawiacemu si¢ dziecku pokazujemy inna twarz niz dyrektorowi banku, ksiadz podczas
$lubu prezentuje inng ming niz w czasie pogrzebu. Dyplomata naktada maskg¢ neutralnosci, przestaniajaca jego
prawdziwe uczucia.

Wyraz twarzy jest wynikiem wspotgrania ruchow jej poszczegdlnych czgsci - moze by¢ to rowniez gra
przeciwienstw, ujawniajaca sprzecznosci. Dlatego musimy osobno analizowac poszczegodlne $rodki wy-
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razu, aby dobrze zrozumie¢ ich wymowg. Jednak nie wolno na podstawie pojedynczych elementéw wnioskowac o
calosci, gdyz dopiero uwzglednienie kontekstu pozwala na wlasciwa oceng.

Oczy

O wyrazie oczu stanowig ruchy migéni twarzy wokot gatek ocznych i migéni nimi poruszajacych, intensywnosc¢ i
zywosC spojrzenia, wielko$¢ zrenic, napigcie migsni karku.

Analizujac wyglad Zrenic, musimy pamigtaé o tym, ze po pierwsze reaguja one fizjologicznie na zmieniajace si¢
warunki o$wietlenia. Kiedy $wiatla jest duzo, zrenice zw¢zaja sig, przy stabym oswietleniu -rozszerzaja, aby
utatwic¢ odbieranie bodzcow wzrokowych. Na bodZce emocjonalne i uczuciowe Zrenice reaguja analogicznie:
rozszerzaja si¢ na widok rzeczy, ktérej pozadamy, czegos, co jest nam mite, co nas interesuje. Intensywne
myslenie daje taki sam efekt: koncentracja na jakiej$ osobie lub przedmiocie powoduje rozszerzenie zrenic.
Poniewaz powigkszenie Zrenic zwigzane jest z uczuciem pozytywnym, ludzie o duzych Zrenicach wydaja nam si¢
sympatyczni, pociagajacy. Kobiety odkryty to juz dawno i potrafia wykorzystywac ten efekt. Juz w starozytnosci
zakrapiaty sobie do oczu wyciag z belladonny, wilczej jagody, rosliny ktorej sktadnik, atropina, powoduje
rozszerzenie zrenic.

Mowimy: oczy sa zwierciadtem duszy, ich wyraz jest odbiciem naszych prawdziwych uczué. Dlatego moga nas
zdradzi¢. Wiedza o tym zawodowi gracze, totez uzywaja przydymionych szkiel, aby nagle rozszerzenie zrenic nie
zdradzilo przeciwnikowi, ze maja w rgku dobra kartg. Oczywiscie, ta wlasciwo$¢ Zrenic moze by¢ takze korzystna:
gdy na przyktad napigcie uczuciowe wyraza si¢ w rozszerzeniu zrenic, partner, do ktorego si¢ zwracamy, czgsto
odpowiada nieswiadomie takim samym sygnalem: to otwieraja si¢ drzwi duszy. Réwnie logiczna jest reakcja
organizmu w sytuacji odwrotnej: negatywne, budzace odrazg¢ bodzce i wrazenia, wrogie mysli powoduja zwe¢zenie
Zrenic.

Intensywne patrzenie prosto w twarz (,,0ko w oko"), przy napigtych migsniach karku, to jednoznaczny sygnak:
che¢ konfrontacji. Uporczywe spojrzenie wyraza grozbe i ostrzezenie. Gdy przygladamy

131



Berposredni kontaks wirokowy. Oddziatywanie jest inne prey Drenicuch normalnych.,

si¢ czemus$ lub komus$ krytycznie, koncentrujac wzrok w jednym punkcie, jest to przewaznie zapowiedz oceny czy
decyzji negatywnej, odmowne;.

Mierzymy si¢ wzrokiem, aby dowie$¢é swojej sity. Kazdy pamigta z dziecinstwa taka zabawe: kto pierwszy spusci
wzrok, ten jest slaby. ten przegrywa. To przekonanie pozostaje w nas na cate zycie. Tak samo czujemy, gdy -
przylapani na przypatrywaniu si¢ komus - zawstydzeni spuszczamy wzrok.

Jest oczywiste, ze drugiego czlowieka postrzegamy przez bezposredni kontakt wzrokowy. Dtugos$¢ oraz
intensywnos¢ spojrzenia sygnalizuja, czy jest to zapowiedz walki o terytorium, czy tez kontakt zostanie nawigzany
bez podjecia sporu. W takim przypadku spojrzenie na chwilg umyka w bok, przerywajac konfrontacje.

Ten rytual powtarza si¢ przy kazdym spotkaniu dwdch osob. Jesli ludzie si¢ znaja, kontakt wzrokowy, wymiana
spojrzen rozpoczyna
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. | rezszerzonych.

rozmowg. Podczas rozmowy spogladamy na siebie wiele razy, przy czym wymowa spojrzenia zalezy od sytuacji i



kontekstu. Na koniec jednak czy podczas pozegnania rozmawiajacy ponownie wymieniaja rytualne spojrzenie
prosto w oczy.

Do takiego kontaktu wzrokowego dochodzi takze pomigdzy osobami nie znajacymi sig, ktore mijaja si¢ na ulicy w
niewielkiej odleglosci, a nic innego nie przyciaga ich uwagi. Blisko$¢ terytorialna zmusza do zarejestrowania
obecnosci drugiej osoby, nawet jesli nie ma si¢ ochoty na dalszy kontakt. Krotka wymiana spojrzen, nawet tych
najbardziej z pozoru obojetnych, sygnalizuje; spostrzeglem cig i rezygnuje¢ z walki.

Tak samo jest wtedy, gdy wchodzimy do windy albo do przedziatu pociagu. Krotki kontakt wzrokowy jest
konieczny, ale dalszy nie jest niezbedny. Takie spogladanie byloby raczej odbierane jako irytujace albo natrgtne,
krgpujace obie strony. Totez w windzie z niezwyktym
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Na niewielkie] priesirzeni — na provilad w windzie — ocry szukaja zawsze jakiegod
punktuy aparcia, aby wnikegd konfrontacti © drugg osobg.

zainteresowaniem przygladamy si¢ przyciskom na konsoli, wlasnym paznokciom, reklamom na $cianie, a w
pociagu patrzymy przez okno.

Kiedy ten rytuat spojrzen nie zostanie dopetniony, czujemy si¢ pominigci i dotknigci, jakby$my ustyszeli: ,,Nie
masz zadnych praw, jeste$ dla mnie powietrzem!" Tak samo jest w kontaktach pomig¢dzy osobami bliskimi. Jesli
podczas $niadania maz siedzi z nosem w gazecie i na pytania zony odpowiada nie podnoszac oczu - zona robi mu
awanturg. Mezczyzna nie rozumie dlaczego, ttumaczy sig, ze przeciez odpowiadal na pytania. Zgadza sig, tyle ze
to nie wystarczy. Pominat rytualne spojrzenie, ktore jest genetycznie zaprogramowane, i dlatego zona czuje sig
zignorowana, zlekcewazona, potraktowana tak, jakby byta przedmiotem.

Czas trwania bezposredniego kontaktu wzrokowego jest okreslony do$¢ sztywnymi regutami, ale reguly takie w
kazdej kulturze sa odmienne. W cywilizacji Zachodu sa to dwie, cztery sekundy w przypadku oséb sobie obcych.
Pomigdzy ludzmi dobrze si¢ znajacymi kontakt wzrokowy moze by¢ krétszy lub znacznie dluzszy, zaleznie od
sytuacji. Kobieta i mgzczyzna, jesli odczuwaja do siebie sympatig.
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wymieniaja spojrzenia znacznie dtuzsze, niz ma to miejsce w przypadku me¢zczyzn.

Natomiast w obszarze Morza Srédziemnego i w krajach arabskich kontakt wzrokowy jest znacznie dhuzszy
pomiedzy me¢zczyznami. Azjaci szybko spogladaja sobie w oczy, potem wedruja spojrzeniem tam i z powrotem
pomigdzy oczami a szyja, aby upewnic si¢ co do reakcji rozmowcy. Afrykanie w czasie rozmowy czgsto w ogole
zwracaja wzrok gdzie indziej, dopiero pod koniec spogladaja znowu w oczy rozmdwcy, aby oceni¢ jego reakcje.
Jesli ktos$ chee nas przekonac, a nie jest pewny swoich argumentow, zwykle stara si¢ ani na chwilg nie spuszczac z
nas wzroku. W ten sposdb probuje nas zmusi¢ do koncentracji na sobie. Ale osiaga efekt przeciwny. Po pigciu
minutach przestajemy .stuchac, co ten cztowiek mowi i koncentrujemy si¢ catkowicie na podj¢ciu wyzwania,



ktérym jest to uporczywe spojrzenie: gotujemy si¢ do walki. Dlatego nawet podczas bardzo powaznej,
intensywnej rozmowy powinno si¢ zawsze zostawic partnerowi mozliwo$¢ odwrocenia wzroku, aby w tym czasie
mogt przeanalizowa¢ otrzymang informacje, uporzadkowaé mysli. Po
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chwili sam zwrdci na nas spojrzenie, gotow do odbioru nastgpnych informacji.

Od czasu do czasu ludzie pytaja mnie, czy nalezy patrze¢ sobie w oboje oczu, czy tylko w jedno, czy kierowac
wzrok pomigdzy oczy. Samo postawienie tego pytania §wiadczy o tym, jak bardzo nieporadni jestesmy w
postugiwaniu si¢ jezykiem ciata. Jesli patrz¢ migdzy oczy, na nasadg czyjegos$ nosa, to po prostu gapi¢ si¢ na
niego, i ta osoba zastanawia sig, czy jest to zaczepka, czy wyraz ignorowania. Nie jest to nawiazanie kontaktu
komunikacyjnego: osoba, w ktdra si¢ wpatrujg, pozostaje zdezorientowana i stusznie zauwaza, ze nie przekazuje
jej swoich uczué. Nie patrzymy takze w jedno oko (efekt bytby podobny); patrzymy sobie w oczy, w twarz, przy
czym gatki oczne poruszaja si¢ mniej lub bardziej wyraznie w obie strony.

Matka i dziecko, zakochani wymieniaja gigbokie, czule spojrzenia, cieplym wzrokiem patrzymy na co$, co budzi
w nas mile uczucia. Migénie gatki ocznej sa rozluznione, glowa przechyla si¢ nieco na bok, kark jest migkki i
elastyczny. Podobna postawe przyjmujemy marzac: oczy blyszcza rozpromienione, spojrzenie jest skierowane w
dal albo jakby do wewnatrz.
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Uniesione brwi, szeroko otwarte oczy, eiwarte nsta sygnalizujg oczekiwanie,
gotowast do proxjecia informacii.

Takim rozmarzonym wzrokiem potrafig si¢ w siebie godzinami wpatrywac¢ zakochani. Zagladaja sobie czule do
oczu, wrazenia otaczajacego $wiata docieraja do nich jak przez mgle, nie odzywaja si¢ ni stowem, stwierdzaja, ze
,»to byl boski wieczor". Oczy mowia za nich, wyrazaja cala glgbig i delikatnos¢ uczuc.

Normalnie kierujemy wzrok w prostej linii od glowy do ogladanego przedmiotu. Zmiana kierunku spojrzenia to
raczej sprawa ruchu migs$ni karku niz gatek ocznych. Dopdki nie dzieje si¢ nic niezwyklego, oczy takze nie reaguja
w wyrazny sposob. Lecz jesli tylko wydarzy sig co$, co zaktoci tok zwyktego postrzegania, migsnie kurcza si¢
odruchowo, oczy otwieraja szerzej. Mig$nie utrzymuja napigcie, aby uniemozliwi¢ zmruzenie oczu czy zaci$nigcie



powiek pod wptywem innych bodzcoéw zewngtrznych: cata uwaga skierowana jest na owo wydarzenie.
Mechanizm ten dziala bez zarzutu, ilekro¢ odbieramy jakie$ niezwykle, nieoczekiwane bodzce czy doswiadczenia.
Gwaltowny ruch, nagly hatas, nieoczekiwane spotkanie, zaskoczenie, przestrach. Oczy otwieraja si¢ szeroko,
zadajac wigcej informacji.

Moment zaskoczenia jednocze$nie wywotuje reakcje w naszym ciele. Latwo to sprawdzi¢ na sobie. Kiedy idac,
nagle szeroko otworzymy
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oczy, noga w tym samym momencie przyhamuje ruch, kark usztywni si¢. Dlaczego? Poniewaz oczy funkcjonuja
jak urzadzenie alarmowe, ostrzegajace i chronigce caty system. Nagle rozszerzenie si¢ oczu sygnalizuje co$
niezwyklego, a to moze oznacza¢ niebezpieczenstwo. Nogi i kark odruchowo blokuja ruch, kazdy krok moze by¢
falszywy, cala uwaga koncentruje si¢ na momencie wyzwalajacym t¢ reakcje. Jesli okaze sig, ze nie ma
niebezpieczenstwa, oczy powracaja do normalnego wygladu, cialo porusza si¢ znowu. Reakcje te sa
zsynchronizowane w czasie: moment wstrzymania kroku to jednocze$nie chwila, w ktdrej rozszerzaja si¢ oczy.
Obserwowanie oczu partnera podczas rozmowy pozwala na skorygowanie naszego zachowania wobec niego. Jesli
w jakim$ momencie zauwazymy, ze nasz rozmoweca szerzej otworzyl oczy, oznacza to, iz pragnie otrzymac wigcej
informacji. Przyczyny tego pragnienia moga by¢ rézne. Nasz partner czego$ nie zrozumial. Uslyszat co$
niezwyklego, co go zacickawito. Odkryt co$ niepokojacego i chce si¢ upewnic.

Zademonstruj¢ na konkretnym przyktadzie, jakie mozliwosci komunikacyjne oferuje nam sygnat rozszerzenia
oczu, jesli tylko zechcemy z niego skorzystac.

Po podpisaniu umowy kupna sprzedawca podczas nieformalnej rozmowy opowiada klientowi o problemach, jakie
ma firma z nowym samochodem cigzarowym. Klient szeroko otwiera oczy. Dlaczego? Moze sam zamierza kupié¢
taka cigzaréwke i dlatego chce dowiedzie¢ sig¢ czegos$ wigcej? A moze zastanawia sig, czy firma w uméwionym
czasie dostarczy mu towar, skoro ma klopoty z transportem? Niewykluczone, ze we wlasnej firmie mial podobne
problemy, ktére nie maja nic wspolnego z obecna rozmowa. W kazdym z tych przypadkéw wazne jest jedno:
zauwazy¢ ,,wymowne spojrzenie" i odpowiednio zareagowac. Sprzedawca, umiejgtnie i taktownie wypytujac
klienta, powinien si¢ upewnic, jakie ten ma watpliwosci, i zareagowaé odpowiednia informacja.

Takze zwezenie, zmruzenie oczu oznacza zadanie informacji. Tym razem chodzi nie o poszerzenie i uzupetnienie
wiedzy, ale o poglebienie jej, o szczegoty. W ten sposob koncentrujemy si¢ na jednym punkcie, zmniejszamy
obszar: ,,Dajmy sobie spokoj z ta gadanina, pomowmy o konkretach". Je$li rozmdéwca mruzy oczy, nalezy si¢
przygotowac na dwie mozliwosci. Po pierwsze, moze to by¢ zapowiedz konkretnego pytania: ,,Chwileczkg, to
wszystko rozumiem, ale ten

138

Niepewn_off:’ ,,Sanlt nie wi’e{n, co O v sgdzic, prawie i wierze, ale mam Ppowirndy

do podejrzed, cheiatbym wicdzied wigeej”.

punkt musisz mi wyjasni¢". Sprawa jest jasna. Ale moze by¢ i tak, ze partner w tym momencie koncentruje si¢
wewngtrznie, sam probuje znalez¢ doktadna odpowiedz. Wtedy trzeba go zostawi¢ w spokoju. Ztagodzenie
napigcia w wyrazie oczu bedzie sygnalem, ze zakonczyl swoje rozwazania.

Patrzac na partnera podczas rozmowy, odbieram nie tylko informacje werbalne, ale probuj¢ tez wyczu¢ jego
wewngetrzny nastrdj. Sygnaly werbalne i wizualne moga bowiem ujawnia¢ sprzecznosci. Oto mdj rozméwca
opowiada o czyms, wydawatoby sig, neutralnym albo przyjemnym, ale wyraz jego twarzy zdradza, ze co$ jest nie
w porzadku, twarz ma niespokojna, napigta. By¢ moze, w pewnej chwili mo6j rozméwca odwroci spojrzenie,
przerywajac kontakt wzrokowy, aby skoncentrowac si¢ na sobie. Moze chce co$ ukry¢, jaki$ staby punkt,
uporzadkowaé mysli. Nie chce teraz komunikowacé si¢ ze mna - przerywa strumien informacji, takze tych
biegnacych ode mnie. Istotne jest, jak dlugo trwa ta przerwa. Jesli juz po chwili zwrdci na mnie spojrzenie, nie
powinienem go przynaglac; sam tak/e powinienem poczekac, jesli to ja wlasnie zabieram glos. Powracajace
spojrzenie rozméwcy informuje mnie: OK, jestem obecny, przytomny, gotow do komunikowania sig.
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Spojrzenie skoncentrowane: skuplenie nu punkcie w priestrzeni, hit prohlemie.

Jesli natomiast kontakt wzrokowy ulega zawieszeniu na dluzszy czas, pojawia si¢ niebezpieczenstwo przerwania
wymiany pogladow. Informacje ptyna teraz tylko w jednym kierunku i nie ma juz nawet odbiorcy, ktory po prostu
umknat. Oczywiscie, nie w sensie dostownym - ale ,,uciekl" oczami. Bardzo czgsto i jawnie robia to dzieci, gdy si¢
na nie krzyczy: spojrzenie umyka w kierunku, w ktéorym chciatyby pobiec, skry¢ si¢. Znamy to takze z sal
wyktadowych. Profesor przynudza, wyktad staje si¢ nieznosnie dtugi, spojrzenia studentéw wedruja ku oknom,
oczy ida na spacer.

Kiedy m6j rozmoéwca mruzy jedno oko albo mruga okiem, sygnalizuje, ze nie do kofica mi wierzy, niezupeknie ufa:
ej, chyba co$ przede mng ukrywasz. Jesli ja odpowiem mu mrugnigciem, stwierdzam: w porzadku, rozgryztes
mnie, dajmy sobie z tym spokoj. Mozna takze mrugna¢ do kogo$ porozumiewawczo na znak, ze i bez stow wiemy
(obaj), o co chodzi. Ten sygnat wystepuje takze w formie uzupeionej gestem: mruzymy jedno oko, jednoczesnie
naciagajac palcem wskazujacym skore wokot drugiego. Ten gest znaczy: ,,Akurat, nie probuj mnie nabieraé, nie ze
mna te numery". Taki gest moze by¢ catkiem przyjazny albo bardzo pogardliwy9.

Oczy umykaja w bok, jesli chcemy uniknaé zajecia stanowiska. Wprawdzie przyjmujemy informacje, ale
odwracajac glowe i wzrok
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od bezposredniej linii widzenia, unikamy konfrontacji. Oczy od czasu do czasu poruszaja si¢ w kierunku zrédta
informacji - a wiec ku méwcy czy osobie pytajacej - ale przy tej pozycji ciata koncentracja, uwaga jest tylko
udawana, pozorna. Uczniowie w szkole doskonala tg technike, poniewaz umozliwia ona w sposob z pozoru nie
zauwazalny z boku zasiggac potrzebnych informacji, czyli po prostu $ciagac. A jeéli si¢ to nie udaje, wzrok
wedruje w gore - niestety, na Scianie nie pojawia si¢ zadna podpowiedz.

Skierowanie wzroku w gor¢ oznacza zawsze poszukiwanie pomocy albo wsparcia wyzszej instancji. A dotyczy to
zardwno nieszczgsnego ucznia, czekajacego na zbawcze ol$nienie, jak i profesora, ktory btaga, aby wobec takiej
tepoty nie opuscila go cierpliwo$¢ i wyrozumiato$¢. Wznosimy oczy ku niebu, gdy najchetniej postalibysSmy
kogo$ do piekta, a takze wtedy, gdy widzac daremno$¢ naszych usitowan, rezygnujemy z dalszych dzialan.
Niestety, dobry Bog niespecjalnie si¢ kwapi do pomocy.

Ludzie, ktorzy wola opiera¢ si¢ na swoich wczesniejszych doswiadczeniach i boja si¢ nowych, maja zwyczaj
kierowania wzroku w dot 1 na czubki stop. Mysl takich osdb wedruje utartymi Sciezkami; jesli wysuwaja
argumenty, to tylko oparte na solidnych podstawach tego, czego juz dokonali, do czego doszli. Do nowych plandéw
i propozycji podchodza ostroznie, nieufnie, dlugo poréwnuja z tym, co stare i znane, zanim je wreszcie
zaakceptuja, Ludzi tych najtatwiej przekona¢ do czego$, za czym stoi solidna tradycja, co zostato gruntownie
przeanalizowane i rozwazone na wszystkie strony.

Przeciwienstwo stanowia osoby $miato kierujace wzrok w dal, w nieokreslona przestrzen. To ci, ktorzy albo zyja
przysztoscia, w dalekim od rzeczywistosci $wiecie marzen, albo $miato i odwaznie stawiaja na przyszte
mozliwosci, kreslac wielkie plany. Nieustajacy konflikt pomigdzy tak skrajnymi charakterami - oba typy sa
niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania spoteczenstwa i rozwoju ekonomicznego - jest jakby z géry
zaprogramowany.

Spuszczenie wzroku to oznaka pokory, uleglosci, poddania si¢; ale sygnat ten odmiennie interpretuja rézne
kultury. Wyréznikiem kultury zachodniej jest konfrontacja: patrzymy sobie prosto w oczy. Kto tego unika, ten
ucieka od odpowiedzialnosci, co oceniane jest negatywnie: musi mie¢ nieczyste sumienie, wstydzi si¢ albo klamie,

inaczej nie batby si¢ patrze¢ prosto w oczy, stana¢ twarza w twarz. Pokora albo
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podporzadkowanie nosza przez to odcien ponizenia, zaparcia si¢ samego siebie.

Odmiennie zgota wyglada to w innych kulturach: patrzenie prosto w oczy moze by¢ odczuwane jako natarczywosc¢
inachalno$¢. Historycznie i religijnie uwarunkowana obyczajowo$¢ Wschodu nie zezwala, aby kobiety patrzyty w
oczy me¢zezyznom: takie zachowanie uchodzi za bezczelne i zarozumiate. Dlatego kobiety chodza ze
spuszczonym wzrokiem. Kiedy jednak podnosza oczy, jest to zawsze silny, wyrazisty i indywidualny sygnat,
mocno nacechowany emocjonalnie.

W obyczajowosci kultur afrykanskich za nieuprzejme uchodzi patrzenie w oczy komus, kogo sig. ceni, szanuje i
respektuje. Rozmawiajac z taka osoba, nalezy spojrzenie kierowa¢ w bok. Nie jest to jednak oznaka unizonosci w
sensie europejskim, lecz §wiadectwo dobrych manier i uprzejmosci. Takie zachowanie nie oznacza, ze kto$ czujac
sig gorszy, onieSmielony, podlegty; jest to osoba skromna, powsciagliwa, skfonna do kompromiséw. Komunikacja
nie opiera si¢ na konfrontacji, lecz na ptaszczyznie, ktoéra mniej grozi konfliktem.

To samo dotyczy kultur Dalekiego Wschodu, z ktérych zrozumieniem mamy jeszcze wigksze problemy.
Odbieramy je jako kultury niewiarygodnej unifikacji, zrbwnania, pozbawienia indywidualno$ci: zuniformizowane
stroje zaleznie od okazji, ceremonialnos$¢, brak indywidualnych cech w zachowaniu i rytuatach. Ten falszywy
obraz w znacznej czgsci bierze si¢ z zarozumialstwa i ignorancji, gdyz w istocie zachowania i rytualy sg
nieslychanie zr6znicowane, tyle ze wedtug innych niz nas/e regut i form.

Te same sygnat)' moga mie¢ zatem r6zna warto§¢ w réoznych kulturach: mowa ciata zaczyna by¢ wtedy mowa
obca. Dopdki chodzi o elementy podstawowe, zakodowane genetycznie i zwigzane z historia rozwoju gatunku,
znaczenie sygnatow jest w wysokim stopniu identyczne. Jednak inne elementy, ksztattowane i wzbogacane
niuansami przez wptywy i odrgbnosci kulturowe, moga by¢ oceniane odmiennie - i dlatego jako obcy musimy
zachowac¢ szczegdlng ostroznosc.

Przyktadem ogdlnie zrozumiatego podstawowego elementu mowy ludzkiego ciala jest zamykanie oczu w odruchu
obronnym. W ten sposob zamykamy si¢ przed bodzcami z zewnatrz. U kotdw za odruchem tym idzie reakcja
calego ciata: kot zwija si¢ w kigbek. Podobnie
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Spejrzenie odrucajgee: | To mi si¢ nie podoba, nie chee na Io patrzec”.

zachowuja si¢ weze. Ptak chowa glowe pod skrzydlo. Wielu ludzi powtarza takie zachowania podczas snu:
podciagaja nogi, zakrywaja oczy ramieniem, zwini¢ci w kigbek chronia si¢ w sobie.

Takze w stanie czuwania zamknigcie oczu jest oznaka zmeczenia, wyczerpania albo przeciazenia. Naptywajace
bodzce staja si¢ zbyt silne, strumien informacji zbyt szeroki; chronimy si¢ opuszczajac powieki. Kiedy nasz
partner podczas rozmowy na krotko zamknie oczy i jednoczesnie kiwnie glowa, jest to jednoznaczny sygnat: dosé
informacji, zrozumiatem. Ale takze nieprzyjemna prawda, doznania, ktoérych nie akceptujemy, powoduja taka
reakcje ciata: bodziec jest zbyt silny, nieprzyjemny, przymykamy oczy. Ten sposob reagowania ciata znalazt takze
wyraz w powiedzeniu: ,,nie zamykaj oczu na rzeczywisto$¢".
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Usta
Jama ustna to poczatkowy odcinek przewodu pokarmowego, ktory stuzy do przyjmowania jedzenia. Dzigki ustom
zaspokajamy gtod, sycimy apetyt. Jezyk wyposazony jest we wrazliwe na smak twory, kubki smakowe, ktore daja
nam doktadne informacje o wszystkim, co dostaje si¢ do ust; ruchy jezyka, mig$ni ust i policzkow sa reakcja na
bodzce zwiazane z pobieraniem pokarmu. Te same mig$nie biora udziat w akcie méwienia: kiedy poprzez mowe
nawiazujemy kontakt ze §wiatem zewngtrznym, otwieramy usta, poruszamy wargami i policzkami. O tym, jak
scisle zwiazane sa te funkcje w naszej wyobrazni, $wiadcza rozne powiedzenia i zwroty, jak chocby takie: cedzi¢
stowa, potykaé koncowki (wyrazéw), stuli¢ gebe, zasznurowac usta, nabra¢ wody w usta, mie¢ co$ na jezyku.

Na przyjmowane informacje usta i jgzyk reaguja tak samo jak na przyjmowany pokarm. Kiedy musimy sobie
poradzi¢ z duzym k¢sem, szeroko otwieramy usta. Podobnie jest z informacja: kiedy strumien informacyjny jest
wigkszy niz nasza mozliwos$¢ recepcji i przetworzenia - tak jak w chwilach zaskoczenia, strachu czy zdziwienia -to
na taki , kawat informacji" reagujemy otworzeniem ust. Zuchwa

Pfe! Jezyk wypycha fo, co nam me smakuje.
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T uwaga porastawife cierphi smak. Jeryk usuwa ¢ warg niedobre wragenie.

opada, jakby$Smy chcieli przez otwarte usta przyja¢ wigcej danych. Jednocze$nie szeroko otwieramy oczy.
Zupehie jak dzieci na widok sztuczek magika albo popiséw pajacyka w kukietkowym teatrzyku.

Opadnigcie szczgki ma jednoczesnie dziatanie blokujace: nasze myslenie spowalnia sig¢. L.atwo to sprawdzi¢ na
samym sobie: opuszczamy szczgke - a teraz, bardzo szybko: ile jest 13 razy 7? Wyraznie czujemy, ze liczymy
wolniej i chcemy zamkna¢ usta. aby si¢ skoncentrowac. Osoby przeciazone, z trudem radzace sobie z bodzcami
zewngtrznymi, nierzadko przybieraja taki wiasnie wyraz twarzy - z opuszczona szczeka. Jesli wigc wydajac
polecenie pracownikowi zauwazymy, ze reaguje on w taki sposob, ograniczmy nasze zadania i doptyw informacji,
gdyz i tak, mimo najlepszych chgci, jest w stanie poja¢ i wykonac jedynie potowe naszych polecen.

Kiedy doznania smakowe sa przyjemne, przyciskamy jezyk do podniebienia. Ma to zwiazek z odruchem ssania.
Odglos mlaskania powstaje przy probie stymulacji receptorow smakowych. W sytuacji odwrotnej, gdy co§ nam



nie smakuje, jezyk przesuwa kesy w ustach albo wypycha jedzenie na zewnatrz. Analogicznie reagujemy na
bodzce wtorne - argumenty, mysli, odczucia.

Wysuniecie jezyka stusznie rozumiane jest jako wyraz dezaprobaty, odrzucenia, intencja obrazy. Co$ (czy kto$)
nam nie odpowiada, jest nam ,,nie w smak" - tak jak potrawa - i chcieliby$§my si¢ tego pozby¢.

Gdy co$ nam smakuje, oblizujemy usta, jakbySmy chcieli zebra¢ jeszcze ostatnie okruchy smakotyku. Stad
powolne przejechanie koncem jezyka po wargach odbierane jest jako sygnat erotyczny, ktéry ma zasugerowac i
pobudzi¢ aktywnos¢ seksualng. Jednoczesnie zwilzamy wargi, przez co staja si¢ bardziej blyszczace, czyli
atrakcyjne i wrazliwe.

Gdy si¢ nad czyms$ zastanawiam, usitujac wygrzebac z pamigci okruchy mysli, wiadomosci, nie§wiadomie
przejezdzam jezykiem po zgbach, jakby szukajac resztek jedzenia.

Jak rozlegta jest sfera tych skojarzen i powiazan, §wiadcza liczne zwroty i powiedzenia, niektore juz wezesniej
przytoczone, na przyktad ,ugryz¢ si¢ w jezyk", czyli powstrzymac od powiedzenia czego$ niestosownego, ,,mie¢
co$ na jezyku", ,,nabra¢ wody w usta", ,,0strzy¢ sobie z¢by" Ud.

Otworzenie ust to pierwsza czynno$¢ umozliwiajaca przyjecie pokarmu. Jesli potrawa nam smakuje, kaciki ust

wyginaja si¢ w gorg, nadajac wargom ksztalt miseczki: zeby wszystko pozostalo w ustach.
o o
PJJI‘

Jaki miby komplemenz! Jezvk zhiera ostainie resuti, aby ko nic nie uromic,
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Zagryzamy wargl, kiedy mimo clheel nie moZemy spefnic ovzeliwanin rozméwey,

zeby tylko nic nie uroni¢. Podobnie reagujemy, gdy co$ nam si¢ podoba, robi na nas przyjemne wrazenie.
Reakcja przeciwna to wygigcie ust w dot i wykrzywienie twarzy w odpowiedzi na smak gorzki albo kwasny - a



takze na inne niemite bodzce. Mowimy, ze kto$ robi kwa$na ming.
Krzyk i placz poprzez fakt napigcia migsni kojarza sig /, reakcja ucieczkil 0, Sciagnigte w dot kaciki warg i szeroko
otwarte usta sygnalizuja odmowe komunikacji; takim znakom towarzyszy czesto sygnat grozenia - pokazanie
zebow.
Zaci$nigte wargi to jednoznaczna informacja: nie akceptujg (nie przyjmuje) tego; albo: nie bede méwié. Widzac
taka ming rozméwcy nalezy si¢ spodziewac z jego strony ostrej krytyki lub reakcji odmownej. Zacisnigte, zacigte
usta sg charakterystyczne dla ludzi samowolnych, uparcie trzymajacych si¢ swego, pelnych podejrzliwosci i
nieufnych. Trudno z nimi nawiaza¢ kontakt, prowadzi¢ rozmowg -i az nazbyt fatwo przykleja im si¢ etykietke
zimnych i obojgtnych. Zupeknie niezastuzenie z, ta krzywdzaca oceng spotykaja sig takze ludzie o z natury waskich
ustach.
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Kiedy nie mozemy si¢ zdecydowaé, czy powiedzie¢ tak, czy powiedzieé nie, wysuwamy $ciagnigte ,,w dzidbek"
wargi do przodu, ale nie otwierany ust. Rozchylajac tak utlozone wargi, posytamy komus kokieteryjnego catuska
(albo wypuszczamy koteczka papierosowego dymu).
Stany psychiczne stopniowo wyciskaja pigtno na wyrazie ust. Po $ciagnietych w dot kacikach nietrudno poznaé
cztowieka zgorzknialego czy wiecznie skwaszonego. Osoba pogodna, radosna, smakujaca zycie jak wyborny
kasek, nadaje calej twarzy promienny wyraz dzigki uniesionym w gor¢ kacikom - po prostu si¢ usmiecha.
Szczery usmiech rodzi si¢ ze wspotgrania migsni wokot oczu i migéni ust; reakcja tych migsni zachodzi
jednoczesnie. Na widok bodzca pozytywnego oczy rozszerzaja si¢ nieco, nabieraja promiennego wyrazu, podczas
gdy kaciki ust automatycznie unosza si¢ w gorg, jakby w oczekiwaniu przyjemnego doznania. To wspolgranie
sygnalow ksztattuje si¢ juz w najwczes$niejszym niemowlectwie, kiedy to widok matki bardzo silnie kojarzy si¢ z
oczekiwanym zaspokojeniem glodu.
Ze wzgledu na swoja pozytywna wartos¢ jako sygnatu u§miech stat si¢ manifestowanym elementem ceremonii
powitalnych. Jesli na powitanie kto§ w szerokim u§miechu ukazuje z¢by, sygnat ten moze niekiedy wyrazaé
poczucie przewagi: patrz, jakie mam zgby, mogtbym cig ugryz¢, ale nie zrobig tego, gdyz budzisz we mnie
pozytywne uczucia.
Mozliwosci ekspresyjne usmiechu sa bardzo bogate: bywa on wymuszony, nieszczery, falszywy, moze zdradza¢
zle zamiary. Oczy nie $mieja si¢ wtedy razem z wargami: pozostaja zimne, ostre, oboj¢tne, spogladaja koso.
Zadaniem zgbow jest gryzienie i rozdrabnianie przyjmowanego pokarmu, tak aby mozliwe bylo potykanie,
trawienie 1 przyswajanie. Ta niszczycielska, agresywna dziatalno$¢ ma w tym przypadku pozytywny charakter,
gdyz inaczej nie mogliby$my przetworzyc¢ i spozytkowac na potrzeby organizmu przyjmowanego jedzenia. Nie
pogryziony, nagle potknigty twardy kawatek chleba nie jest dla organizmu pokarmem, lecz cialem obcym, ktore
zotadek z trudem trawi; podrazniony zotadek buntuje sig, reaguje bolem, zwraca niestrawny kawatek
-wymiotujemy.
Strawa duchowa potrzebuje takiego samego procesu obrobki: nalezy ja odpowiednio przygotowaé, przyjmowanie
jej musi odbywac sig stop-
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Ten wicisk wyreia
radod¢, radowolenie,
zaufanie | pewnosc
wzafemnej proynaleinascr.

niowo, po kawatku, w drobnych porcjach, abys§my mogli wszystko przetrawic i wlaczyé w nasz system: wszystkie
informacje, emocje, zdarzenia i doswiadczenia, z ktorymi si¢ stykamy.



Kto potrafi dobrze gryz¢, ten nie boi si¢ takze ostrych konfrontacji, nie unika trudnych spraw, drazy i probuje, az
mu si¢ uda. Taka osoba podejmuje zadania i wyzwania, poszerza swoje horyzonty. Natomiast ludzie, ktorzy
nieche¢tnie uzywaja swoich ,,narzedzi" do zucia i przedkiadaja potrawy migkkie, niec wymagajace porzadnego
gryzienia oraz stodycze, pewnie zadowola si¢ miatkimi argumentami, taniutka intelektualna papka; sa raczej dosé
wygodni, leniwi w mysleniu, nie lubia si¢ wysila¢. Oczekuja obstugi, tatwo ulegaja wptywom - zaréwno pod
dzialaniem silnego nacisku, jak i fagodnej namowy.

Sposob jedzenia rzeczywiscie duzo mowi o charakterze cztowieka. Niektorzy szybko pochianiaja potrawy, bez
kosztowania, bez prébowania, potykaja nie pogryzione kawatki, tak ze ledwie moga je strawi¢. Z informacjami
postgpuja podobnie: chwytaja, potykaja, zwracaja nie przemyslane, nie przetworzone, w postaci sloganow,
wytartych frazesow, obiegowych opinii. Rzadko potrafia dodac co$ od siebie, wypluwaja nie przetrawionga masg,
ich komunikaty sa niesktadne, pelne luk, chaotyczne, mysl nic spaja si¢ z mysla. Brak tu elementu wlasnego
przemyslenia - penetrujacego, analizujacego i spajajacego podobnie jak enzym zawarty w $linie.

Inni podchodza do jedzenia z iScie chirurgiczna maestrig. Z luboscia, pieczolowicie dziela i kroja kazdy kawatek
na talerzu, by wybra¢ najsmakowitsze kaski i po kolei wlozy¢ do ust; rOwnie wybredni i wymagajacy sa w zyciu.
Sa tez ludzie, ktérzy kaprysza i narzekaja na wszystko, co na talerzu: to jest za stone, a to za mdle, za cieple albo za
zimne, tego jest za duzo, tamtego za mato. Takze w zyciu ciagle wyrzekaja, doszukuja si¢ wad we wszystkich i we
wszystkim, wszystkich i wszystko osadzaja - a przy tym sami nie s zdolni do zadnych intensywnych przezy¢ czy
doznan. Takim osobom mozna tylko poradzi¢, zeby jadty wolno, z przerwami, zeby dobrze przezuwaty i nauczyty
si¢ smakowaé. Ale zapewne ledwie poprobuja, gdyz sa albo tak bardzo pewne siebie, albo przeciwnie, tak bardzo
brak im pewnosci, Ze pozostana przy swojej manierze.

Tak, to pewne, ze stot to znakomite pole do studiowania charakterow. Oto kto$ po kawatku odrywa zgbami z
widelca migso i warzywa. To czlowiek zachlanny, ciagnacy wszystko do siebie, niezdolny do wspolpracy z
innymi. Tam kto inny szybko pochtania zbyt gorace danie -nie chce i nie potrafi dostrzega¢ niuansow; byle mie¢ to
juz za soba. Tu znéw kto$ kazda potrawe zalewa sosem maggi, zasypuje sola i pieprzem: ten cztowiek boi si¢
nowego, wszelkich nowych wrazen.

Jedzenie powinno smakowac, gdyz to utatwia przyswajanie, spozytkowanie pokarmu na potrzeby organizmu.
Dobre jedzenie to takze sposob na milos¢: przez zoladek do serca. Ale od kochanej osoby przyjmiemy takze cos,
co nam mniej smakuje. Poza tym - nie, gdyz organizm przewaznie nie akceptuje niczego, co nie odpowiada
naszemu smakowi. Czujemy wstret, dostajemy mdlosci, cialo buntuje si¢, wyrzuca to, czego nie lubi.

Nie inaczej jest z bodZzcami niematerialnymi. Wypowiedzi, dzialania, ktorych nie chcemy zaakceptowac, ataki i
obrazliwe stowa, na ktore niec mozemy zarecagowac, sytuacje, leki i napigcia, z ktorymi sobie nie radzimy,
wplywaja na nasze fizyczne samopoczucie. MoOwimy: mdli mnie na sama mysl o czyms, albo: zoladek mi si¢
wywraca. Kiedy jesteSmy bardzo zdenerwowani - ,,wypluwamy", wyrzucamy z siebie zdania, z trudem
przelykamy §ling. W sytuacjach stresowych
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czy lgkowych niektorzy dostaja bolow zotadka, musza biec do toalety. Cialo na swdj sposdb odreagowuje stres i to
sprawia ulgg, mimo Ze psychicznie i moralnie dochodzimy do siebie znacznie wolniej.

Plunigcie komus pod nogi wyraza pogarde, odrzucenie, w ten sposob okazujemy odrazg. Demonstracyjnie
odmawiamy jedzenia, aby wyrazi¢ protest. Zachowuja si¢ tak zard6wno dzieci, jak i obrazeni na zony panowie.
Rozczarowania, mitosne klopoty odbieraja nam apetyt: nie jemy, gdyz nie chcemy przyja¢ do wiadomosci
prawdziwego stanu rzeczy. Bywa i tak, ze obzarstwem kompensujemy doznane przykrosci i krzywdy. Albo, co
jeszcze bardziej skomplikowane: objadamy sig¢ ze zgryzoty i wscieklo$ci, sprawia nam to przyjemnos¢ i tyjemy,
by ostentacyjnie ukara¢ w ten sposdb tg druga osobg: zemsta jest stodka.

Tak, to prawda: pokaz mi, jak jesz, a powiem ci, kim jestes.

Waznym elementem w mimice twarzy sa takze zgby. Zacis$nigte -nadaja twarzy zacigty wyraz: nie chee niczego
przyjaé, niczego daé, w niczym ustapi¢. Dobrze pasuje tu przystowiowe okreslenie ,,pies ogrodnika": sam nie zje,
ale i innym nie da. Taka osoba uporczywie, z wsciekloécia trzyma si¢ jakiejs sprawy, nie wypusci jej z zgbow,
nawet jesli nie bardzo wie, co z nia dalej pocza€. Jesli zastaniemy kogo$§ w takim nastroju przy jakiejkolwiek pracy
- moze to by¢ prasowanie czy wypetianie deklaracji majatkowej - 1 zaproponujemy spacer, to taka osoba z
wyraznym wyrzutem odpowie nam najprawdopodobniej: ,,To niemozliwe, ty mozesz sobie na to pozwoli¢, ja
muszg¢ pracowac". Tak jakby to byla nasza wina.

Nos, narzad powonienia, nie jest najbardziej ruchliwym organem, ale mimo to nadaje si¢ do przekazywania
wyraznych sygnalow. Kiedy tylko poczujemy podniecajacy zapach, nozdrza napinaja si¢ i zaczynaja drgac.
Reaguja tak w kazdej sytuacji pobudzenia. Ludzie bardzo zmystowi - typ, ktdremu na poty zartobliwie przypisuje
si¢ ,,zwierzegce instynkty" - najzupetiej §wiadomie rozdymaja nozdrza, aby odebra¢ wigcej zmystowych
informacji - albo po to, by zasygnalizowac swoja zmystowos¢. Kiedy nozdrza sig¢ rozszerzaja, komorki wgchowe
latwiej przyjmuja podniety; dlatego poruszajac skrzydetkami nosa sprawdzamy won potraw, a gdy kto$
intensywnie mysli, analizuje jakas mysl, nierzadko towarzyszy temu drganie nozdrzy. Na przykra won krgcimy
nosem, w ten sam sposob pokazujemy, ze co$ nam nie odpowiada -jaka$ sprawa, pomyst, propozycja.
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Rece

Rece sa najwrazliwszym narzedziem i najbardziej ekspresyjna czgscia ciata czlowieka. Doskonalenie sig ich
sprawnosci to w réwnym stopniu co rozwdj moézgu, swiadectwo biologicznego postepu, ktory doprowadzit do
powstania gatunku Homo sapiens. To rece musiaty urzeczywistnia¢ i wprowadza¢ w czyn idee i pomysty zrodzone
w ludzkiej glowie, do§wiadczenie i zdolnosci rak otwieraty przed mozgiem nowe mozliwosci ksztattowania zycia.
Ewolucja budowy konczyny przedniej doprowadzita do przeciwstawnego ustawienia kciuka, ktory poczatkowo
umiejscowiony byt rownolegle do pozostatych palcow. Cztowiek uzyskat zdolno$¢é pewnego chwytania, a takze
trzymania przedmiotéw pomigdzy kciukiem a palcem wskazujacym. Palce i dlonie stawaly si¢ coraz bardziej
wrazliwe, sprawne i ruchliwe, az rgce staly sig tak niestychanie czutym instrumentem o wielkich mozliwosciach,
ze nauka i technika nie potrafia po dzi$ dzien stworzy¢ porownywalnie sprawnego i uniwersalnego narz¢dzia.

Na centymetrze kwadratowym opuszki palca dziecka skupionych jest okoto szesciu tysiecy zakonczen
nerwowych; u dorosfego jest ich

trzy do czterech tysigcy. Dzigki tym fantastycznym czujnikom rozmieszczonym w skorze potrafimy wyczué
pomigdzy kciukiem a palcem wskazujacym nawet wlos albo ktaczek kurzu i stwierdza¢ réznice grubosci rzgdu
ulamkoéw milimetra. Powierzchnie palcow i dloni informuja nas doktadnie o fakturze dotykanych materiatow, i
jest dla nas oczywiste, ze bez pomocy wzroku potrafimy odrézni¢ nie tylko futro od szczotki, ale i aksamit od
jedwabiu, sztuczne widkno od widkna naturalnego.

Dawniej, kiedy jeszcze tak bardzo nie wyrgczaliSmy naszego ciata w jego naturalnych funkcjach i umiejetnosciach
przez uzywanie przyrzadow, urzadzen i maszyn,
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przekupki na rynku, chlopi i rzemie$lnicy potrafili, wazac przedmioty w dloni, okresli¢ ich ci¢zar 7 dokladnoscia
do dziesigciu czy dwudziestu gramow.

Ta sama reka, ktora uderzajac mlotem kowalskim potrafi po oporze zelaza rozpozna¢ zmiang jego twardosci i
przekazaé to mézgowi, aby z kolei druga naciskajac miech mogta podsyci¢ ogien i podnie$¢ temperaturg zaru tak,
by zelazo pozostato migkkie i podatne - ta sama r¢ka potrafi na klawiszach fortepianu albo na strunach skrzypiec w
ciagu jednej sekundy wygra¢ dwanascie dzwigkow, roznicujac je dynamicznie, rytmicznie i wyrazowo!

Ponadto nasza re¢ka jest narzedziem samodzielnym, nie musimy jej niczego podsuwaé - sama si¢ga po obrabiane
przedmioty. Stawy palcow, nadgarstkow, tokci i barkéw oraz stosunkowo znaczna dtugo$¢ ramion pozwalaja na
wykonywanie ruchow o szerokim zakresie, o roznych kierunkach i zwrotach, o réznym charakterze; kreslimy
rekami linie proste i famane, wymachujemy ramionami, opisujemy kota, wykonujemy ruchy migkkie i
zamaszyste, nasladujemy fale, pokazujemy zakrgty i kanty, siggamy r¢gkami po przedmioty, chwytamy, dotykamy,
przytrzymujemy, stracamy, gltaszczemy pieszczotliwie
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1 mocno uderzamy, przesuwamy, wyciagamy, szczypiemy i bgbnimy palcami...

Ujmujemy dlonmi otaczajacy swiat, aby go pojac. Dopiero dotknigcie czegos, zetknigcie si¢ z czyms pozwala
stwierdzi¢, ze to jest takie, jak sobie wyobrazamy. Albo inne. Wtedy owo dotknigcie - a to stowo kazdemu kojarzy
si¢ z ruchem rgki - zmusza nas do skorygowania wyobrazenia.

O znaczeniu rak nie $wiadczy jedynie ich sprawnos$¢ ruchowa czy niezwykta wrazliwos$¢, lecz takze rozleglto$é
obszaru, ktory w korze moézgowej zajmuje reprezentacja ich ruchow i czucia. Kciuk i palec wskazujacy zabieraja -
kazdy osobno - wigcej miejsca niz dziesigciokrotno$é pola kory odpowiadajacego stopie i wigcej niz reprezentacja
calej glowy wraz ze wszystkimi jej narzadami zmystow.

Zréznicowanie pol kory mézgowej pozwala na nieprzerwana zmienna gr¢ pomi¢dzy odczuwaniem i
rozpoznawaniem z jednej, a reagowaniem i dziataniem z drugiej strony. Te silne zwiazki pomigdzy mdzgiem,
mysla a reka znajduja takze swoj wyraz, w jezyku, stowotworstwie i frazeologii: ujmowac dlonia i pojmowac,
ujmujacy, pojetny i pojecie, ujmowac sens, dotykac reka i dotyczy¢, trzymac i utrzymywac, chwytac cos i chwytaé
w lot... Czerpiemy (szczgscie) pelnymi gar§ciami i rozdajemy co$ hojng reka. Kiedy nie chcemy bra¢ w czyms$
udziatu, nie przyktadamy do tego reki.

Przy glebszej analizie wida¢, jak wiele waznych, abstrakcyjnych pojeé¢ i zwrotow wywodzi si¢ ze skojarzenia z
konkretnymi funkcjami reki.

Rece to takze jeden z najwazniejszych instrumentow aktywnej komunikacji pomiedzy nami i otoczeniem.
Postrzegamy co$ oczami -odbieramy obraz, ktory daje nam przyblizone pojgcie (wyobrazenie) o postrzeganym
obiekcie czy zdarzeniu. Widzenie perspektywiczne umozliwia nam oceng odleglosci i wielko$ci. Jednak
doktadniejsze informacje i pojgcie o rzeczywistych stosunkach wielkosci uzyskujemy dopiero wtedy, gdy rzeczy
znajduja sie¢ w zasiegu naszej reki, kiedy mozemy ich dotkna¢, kiedy poprzez rece nawiazemy z nimi kontakt.
Podczas aktu komunikacji wskazujemy co$ reka, opisujemy co$ gestem dloni, rgkami mozemy takze wyrazi¢
nasze uczucia.



W chwiti castanowienia reka powstrivimpje stowe.
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Wobec takiej mnogosci funkcji i mozliwosci komunikacyjnych naszych rak wyraznie wida¢ ciasny gorset
ograniczen naktadany na nas przez wychowanie, dazace do zubozenia ekspresji ruchowej, zalecajace
powsciagliwosc¢, rezerwe i rezygnacje ze spontanicznych gestow. Wychowanie thumi mowe naszych rak,
odbierajac nam tym samym jeden z najwazniejszych srodkdw pojmowania §wiata. Kto nie umie czy nie moze
wyrazaé siebie ani doznawac drugiego cztowieka za posrednictwem rak, ten traci jeden z najwazniejszych
instrumentow komunikacji i godzi si¢ na zubozenie uczuciowe.

Ramiona odsuwaja si¢ od ciata, kiedy chcemy czego$ dotknaé, co$ schwycié., wzia¢ albo odda¢. Tym ruchem
otwieramy sig, odstaniamy cialo, pozbawiajac je bocznej linii obrony w postaci ramion i rak. Musimy mie¢ wigc
zaufanie i pewnosc, ze podczas takiej akcji (dziatania) nie przytrafi nam si¢ nic ztego; jesli tak nie jest, ramiona
odsuwaja si¢ od ciata niezbyt daleko, nadal petniac funkcje ochronna (obronna), pozostawiajac cialu mozliwo$é
ostony.

Sa dwa sposoby, za pomoca ktorych rece moga skutecznie spelniaé funkcje¢ obronna. Podczas obrony aktywnej
dlon zaci$nigta w pigs¢

W momercie nicherpicczersiva ramione chronig kark I glowe.
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staje si¢ bronia zaczepna i za posrednictwem dzwigni ramienia i przedramienia dosigga przeciwnika. Reka takze
chwyta albo uderza w dowolny sposéb. Jej sita ulega wzmocnieniu dzigki odpowiedniemu oddychaniu oraz
napigciu muskulatury karku, barkow i klatki piersiowej. Wyciagnigte rece moga odeprze¢ atak - a takze
zastopowac¢ zbytnia natarczywo$¢ - sa narzedziem nacisku. Wymachem r¢ki mozna co$ odrzuci¢, odepchna¢ albo
rzuci¢ do celu.

Podczas obrony pasywnej (defensywnej) ramiona probuja kry¢ cialo, pozostaja blisko niego - skrzyzowane na
piersiach, nad glowa. Temu gestowi obronnemu czg¢sto towarzyszy podciagnigcie barkow.

Lokcie, z powodu kanciastej budowy i twardosci, stanowia dobra bron, a takze symbolizuja atak, ostre dazenie do
celu 1 obrong. Osoby kidcace sig, dorosli krzyczacy na dzieci, a i same dzieci przyjmuja czesto taka pozycije:
szeroko rozstawione nogi, rece wsparte na biodrach, lokcie groznie skierowane na boki: ,,Ja tu rzadzg i potrafig si¢
obronic¢!" Takze rozmawiajac, kiedy spodziewamy sig¢ z jakiej$ strony ataku, podnosimy lokie¢ w gescie obrony.
Kiedy kto$ w czasie rozmowy opiera si¢ swobodnie, zaktada rece za glowe, tak ze fokcie skierowane sa prosto na
prawo i lewo, jest to definitywny sygnat: ,,Powiedziatem juz wszystko, dla mnie sprawa jest zakofnczona". Szeroko
rozstawione fokcie bronig zajetej pozycji. W niedbalej i swobodnej pozie ciata - cialo jest przeciez odstonigte -tkwi
moze odrobina zarozumialo$ci: ,,Jesli idzie o mnie, to zalatwione, wy musicie si¢ jeszcze trochg pomeczy¢. Tak
czy owak, moja pozycja jest nie do ruszenia'.

Aby ufatwi¢ wstawanie, czesto pomagamy sobie rekami - tokcie wyginaja si¢ wtedy tukowato, tworzac podporg.
Osoba zmeczona stoi z reka zgigta w tokciu, oparta na biodrze. W obu przypadkach tokcie chronia nas w
sytuacjach, kiedy jesteSmy szczegdlnie narazeni i bezbronni. By¢é moze, to samo dotyczy dziewczyn z
reklamowych fotosow: prezentuja si¢ w pozycji z r¢ka wsparta na biodrze, piersia podana do przodu, z tokciem
odchylonym w tyt - po to, by chroni¢ plecy.

Na szczegdlng uwage zashuguja ruchy ramion. Strumien energii emocjonalnej przeplywajacy przez nas/a piers
mobilizuje energi¢ motoryczna, przekladajaca si¢ na ruchy ramion. Ludzie otwarci emocjonalnie poruszaja



swobodnie ramionami, nie przyciskajac ich do bokow. To wyraza zaufanie, gotowos$¢ do komunikacji, cheé
przekazania czego$ innym ludziom. Ja dajg tobie - szeroki, otwarty gest; ty dajesz mnie -
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rownie szeroki gest w swoja strong. W regionach potudniowych -w Grecji, we Francji, Wloszech - ludzie
rozmawiaja ze soba szeroko rozkladajac ramiona. Mieszkancy Péinocy, a takze (przede wszystkim) ludzie zyjacy
w uprzemyslowionych krajach Europy Srodkowej oraz na Wyspach Brytyjskich, trzymaja ramiona blisko tutowia,
poruszaja nimi oszczg¢dnie. W wytwornych, ,,dobrych" rodzinach i w renomowanych internatach dzieciom i
wychowankom kaze si¢ je$¢ z ksiazkami wlozonymi pod ramiona: nie wolno rozpierac si¢ tokciami, to nie
wypada. Dzieci maja si¢ nauczy¢ odpowiedniego, eleganckiego zachowania. Dyscyplina i powsciagliwos$é - oto
cel. Ale kto stale powsciaga uczucia - ten nic z siebie nie daje. Pohamowujac naturalne ruchy - hamujemy takze
odruchy serca. Takie wychowanie blokuje uczuciowo, wtlacza czlowieka w ciasny gorset przepiséw, nakazoéw i
zakazow. Czlowiek staje si¢ produktem spotecznych naciskow i przymusow. Uczucia i emocje sa w ztym guscie.
Swobodnym ruchem zakreslamy, zataczamy, opisujemy wokoét siebie szeroki krag relacji. Ramionami
przyci$nigtymi do bokdow mozemy co najwyzej wykonywac ruchy marionetek: odrobing do przodu, raczej krotkie
pchnigeie niz wyciagnigcie reki, odrobing w prawo i w lewo -
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to raczej gest odrzucania niz ujmowania (brania, chwytania). R¢ce opisuja nie szeroki krag, lecz splaszczony
czworokat; to jak konskie klapki, skrocona perspektywa. Stopniowo si¢ do tego przyzwyczajamy: boimy si¢
zwracac na siebie uwagg, obawiamy si¢ okazywania uczué, cofamy sig ze strachem przed kazdym $mielszym
ruchem, kazdym zywszym odruchem - i uwazamy za pomylonych i szalonych tych ludzi, ktérym obca jest ta
sztuczna sztywno$¢ i dystans, ktorzy nie boja si¢ uczuc, ktdrzy nie dali si¢ zniewoli€ i spgtac.

Powiedzmy, ze taki wtasnie czlowiek, wychowanek Eton albo Har-row, jako mlodszy syn, zgodnie z rodzinna
tradycja zostaje politykiem - konserwatywnym, oczywiscie. Jego zadaniem jest przekonywanie ludzi - i to wielu



ludzi, raczej nie znanych; musi wygtasza¢ przemowienia, robi¢ wrazenie. Lecz jesli akurat nie ma retorycznego
talentu - co juz od czas6w Demostenesa jest do$¢ rzadkim zjawiskiem-to przepadnie, nie przebije si¢, nikogo nie
przekona. Musi otworzy¢ ramiona, musi gra¢ twarza, gestykulowac - aby porwacé ludzi, przyciagnac ich do siebie.
Dlatego zapisuje si¢ kursy z jezyka ciata i komunikacji pozawerbalnej. Ale nie wystarczy nauczy¢ sig kilku
trickow. Trzeba catkowicie wejs¢ w nowy sposob funkcjonowania, zaangazo-
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wac si¢. A to wymaga przezwyci¢zenia siebie, analizy swoich zachowan, uswiadomienia sobie wlasnych
ograniczen oraz ich przyczyn. Ten czlowiek robi to z powodow zawodowych, dla kariery. Musi nauczy¢ si¢
zachowywaé swobodnie i w sposob otwarty, co jest catkowicie sprzeczne z wychowaniem, ktore odebrat.
Znaczenie i oddzialywanie mowy ciata jest w wielu kulturach o wiele bardziej oczywiste niz w naszej; ale raczej
nie jest regula, ze dzieci wychowuje si¢ z my$la o jakim§ wymarzonym dla nich zawodzie, tak jak to ilustruje
pewien dowcip: Do zydowskiej matki spacerujacej z dzie¢mi kto§ zwrdcit si¢ z pytaniem, ile lat maja jej synowie.
Odpowiedziata: ,,Pan doktor ma pi¢¢ lat, a pan s¢dzia - siedem".

We wszystkich kulturach, ktére wymagaja trzymania ramion blisko ciala, caly cigzar, zadanie ekspresji ruchowe;j
musza przejaé przedrami¢ i nadgarstek - ale maja one niewielkie pole dziatania. Sztywna pozycja ramion wymusza
hamowanie emocji, ogranicza mozliwo$¢ zmiany relacji z otoczeniem. Lecz i tutaj mozemy zaobserwowacé
indywidualne nivanse, dajace przewage prawemu badz lewemu ramieniu. Kto
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przyciska lewe ramig, ten jest szczegdlnie oszczedny w wyrazaniu uczug, nie potrafi okazaé serdecznosci, z
trudem nawiazuje kontakt i - kompensujac to - nierzadko jest cyniczny. Ustalone, nieruchome prawe rami¢
$wiadczy o problemach z, podejmowaniem decyzji w konkretnym, celowym dziataniu.



Tylko poprzez ruch ramion rece moga nawiazywac kontakt. Rece zwisajace wzdtuz tutlowia pasywnie, .jak
sparalizowane", sa oznaka tego, ze kto$ nie ma ochoty na dziatanie, nie chce nawiaza¢ kontaktu, by¢ moze wiasnie
czuje sig jak sparalizowany. Rezygnacja, silne rozczarowanie takze wyrazaja si¢ opuszczonymi ramionamil 1.
Rozwarcie ramion powoduje doptyw energii. Po takim gescie rozpoznamy, ze nasz partner rozmowy wyszedt z
fazy pasywnej, jest gotow do dziatania.

Skrzyzowanie ramion na piersi okreslilismy jako defensywna form¢ wyrazu. Ale musimy obserwowac przy tym
inne sygnaty. Jesli rozmoéwca jednoczes$nie podciaga barki, przyciska brode do piersi, to ciato kuli si¢ w sobie,
przysiada, i to jest z pewnoscia pozycja obronna. Jesli brak tych towarzyszacych znakow, wtedy chodzi raczej



o zablokowanie aktywnosci. Gdyz to wlasnie z piersi, jak juz wspomnieliSmy, wyptywajq strumienie aktywnosci,
ktore uruchamiajg ramiona. Czlowiek bardzo aktywny, nawykty do dziatania, ktory w danym momencie
przekazuje zadanie innemu, musi potozy¢ tame wtasnej aktywnosci. Krzyzuje rece na piersi, mowiac tym gestem;
teraz twoja kolej. Dopdki w takiej sytuacji szyja jest swobodna, glowa z uwaga zwrdcona w nasza strong, osoba
taka nie odgradza si¢ od nas, tylko tamuje wiasna aktywno$¢. Taka pozycje chetnie przyjmuja stuchacze -jest to
bardzo pozytywna oznaka zainteresowania. Chlong informacje glowa i zmystami, wzmagajac swoja koncentracje
dzigki zablokowaniu wlasnego pedu do dzialania. Gdy przyjdzie czas, aby sami zajeli stanowisko, z pewnoscia
rozprostuja ramiona. Jesli tak si¢ nie stanie, nalezy naktoni¢ ich do tego odpowiednim bodzcem, gdyz tylko wtedy
beda zdolni do dzialania.

Ramiona $ciagnigte w tyl takze oznaczaja wycofanie si¢ z aktywnosci. Jesli podczas rozmowy kto$ dugo albo
przez caly czas ma rgee zatozone do tytu, to daje partnerowi wolna regkg w dziataniu albo wigcej - sygnalizuje w ten
sposob che¢ usunigeia sig od wszelkiego dziatania. Nic wyklucza to jednak w zadnym razie aktywnosci
intelektualnej. By¢ moze, czlowiek ten jest teraz zatopiony w myslach, zastanawia sig, co nalezy zrobi¢. Mozliwe,
ze taka osoba ma co$ do powiedzenia na kazdy temat, zaraz zasypie nas radami, ale sama nie kiwnie palcem, aby
przyczynic sig do realizacji pomystow. Niejeden szef nalezy do lego gatunku - jest to typowa postawa
rozkazodawcy.

Dodatkowy drobny gest nadaje opisywanej postawie catkiem jednoznaczna wymowg: jedna reka $Sciska druga - za
plecami albo na brzuchu -mocnym chwytem za nadgarstek. Tak siedzi albo stoi osoba, ktora ze spokojem
przyglada si¢ innym podczas ich pracy albo gapi ciekawie na wypadek - bez najlzejszego zamiaru wlaczenia sig,
podjecia jakichkolwiek dzialan; w ten sposob sygnalizuje, Ze to nie jej sprawa.

Szybkie podciagnigcie, szarpnigcie ramion w gore, z jednoczesnym zgigciem rak w fokciach - czemu niemal
zawsze towarzyszy rozstawienie palcow - to reakcja na zbyt silny lub nieprzyjemny bodziec; cofamy si¢
gwaltownie, wypuszczamy cos$ z rak, nic chcemy tego dotykac. W sensie dostownym i przeno$nym.

Ruchy ramion uzupetniaja, wzmacniaja gestykulacjg rak. Jednak w naszym kregu kulturowym ,,méwienie regkami"
jest uwazane za nie na miejscu, a w niektorych krggach towarzyskich wrgez za nieuprzejme. Pewien uczestnik
mojego seminarium, pochodzacy z pétnocnych
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Niemiec, zapewnial mnie kiedy$ z najglgbszym przekonaniem, ze w ogole nie gestykuluje podczas mowienia.
Nagrania wideo, zrobione podczas jego wystapien, dowiodly, ze nie bylo pigtnastu sekund, w czasie ktorych nie
poruszytby rgka czy palcami; jednak ramiona trzymat sztywno przycisnigte do bokow.

Nieruchome, martwe r¢ce nadaja calej postaci wrazenie niestychanej monotonii. Jest bowiem absolutnie
niemozliwe, aby z zaangazowaniem przekazac jakakolwiek informacje, nie wyzyskujac w jakis sposob
mozliwosci ekspresji rak. Mozemy odrdzni¢ tutaj dwie podstawowe pozycje: reke otwarta i reke ,,zakrywajaca",
czyli zwrocong grzbietem do gory.

Otwarta rgka ukazuje swoja strong wewngtrzna, dton. Dlon jest przynajmniej dwa razy bardziej wrazliwa niz
grzbiet reki - kto zatem pokazuje wrazliwa strong swojej reki. ten obdarza nas zaufaniem, a jednoczes$nie okazuje
gotowos¢ dziatania przyjaznego i zyczliwego, gdyz nie skrywa swojej wrazliwosci i odczu€. Jest to gest
obdarowywania i przyjmowania, powracajacy stale w ikonografii sakralnej jako motyw blogostawienstwa,
orgdownictwa, ofiarowywania. Kto podaje list, prezent czy jakikolwiek przedmiot na ptasko albo na ksztatt
miseczki otwartej dtoni, ten sprawia przyjemne wrazenie, budzi zaufanie, napotyka odprgzona reakcjg odbiorcy.
Popieranie argumentéw podczas dyskusji gestem otwartej dloni sygnalizuje gotowos¢ rozpatrzenia
kontrargumentow, oznacza odstapienie od zamiaru konfrontacji. Zaproszenie, argument, propozycja, uwaga
poparte otwarta dlonia - to zawsze zaproszenie do wymiany komunikatéw, pozostawienie odbiorcy wolnosci
decyzji. Otwarta dlon sygnalizuje szacunek dla innej osoby, ofertg¢ nawiazania zréwnowazonych relacji. Kiedy
fakty, sytuacja, sq zrozumiate, oczywiste, mowimy: to jasne jak na dioni. Nic si¢ tu nie kryje.

Reka zakrywajaca jest zwrdcona wierzchem w gore albo w strong rozméwcy; wrazliwa dton, skierowana w strong
przeciwna (lub ku dotowi), jest zastonigta przed swiatem zewngtrznym. Rgce przez caty czas dialogu skierowane
do rozméwcey wierzchnia strong sa albo oznaka niepewnosci (takie rgce chronia przed okazaniem uczucé), albo
sygnalem, ze partner co$ ukrywa. Osoby majace ten zwyczaj sa trudnymi partnerami w pertraktacjach. Nie moéwia
otwarcie o swoich zamiarach, a ustgpstwa, ,,p6jScie komus$ na reke", nie leza w ich naturze. Nierzadko sa to ludzie
pryncypialni, budujacy wokot siebie ograniczenia -podobnie jak ich rgka buduje mur przed strona przeciwna i jej
argumentami. Podobna tendencje¢ do skrywania sygnalizujg r¢ce spoczy-

167



Nieufnosc: rece budufg mur, chroniq pried spojrzeniomi § zewrglrs,

wajace na stole, na porgczach fotela, na udach, a jeszcze wyrazniej -gdy ukryte sa pod stotem.

Ruch (uderzenie) z gory na dot regka zwrdcong wierzchem do gory jest odpowiedzia na wyimaginowany ruch
przeciwny, stanowi jego przeciwwage, zwraca si¢ przeciwko argumentom strony przeciwnej. Ten ruch z gory na
dot oznacza cheé dominacji i zastuguje na dokladniejsze oméwienie.

Oto méwca na trybunie ucisza takim gestem oklaski albo usmierza narastajace pomruki niezadowolenia: w ten
sposob chce uspokoi¢ thum, udobruchad, ale tylko po to, by skuteczniej nad nim zapanowac. Jesli wykona ten sam
ruch, tylko z dlonimi skierowanymi ku gorze, nie bgdzie to bynajmniej oznaka otwartosci, lecz gestem
sugestywnym, podkreslajacym, akcentujacym wypowiadane hasta, naktaniajacym do akceptacji i glosnego
aplauzu. Wprawdzie gest ten sygnalizuje: ,,Jestem gotow nosi¢ was na r¢kach!" - ale zawiera dodatkowa sugestig:
,,Wyniescie mnie na swoich rgkach!"

Albo wezmy taka sytuacje: szef wyciagnigtym palcem wskazujacym - przy czym grzbiet dloni jest zwroécony do
pracownika - z wyrazna niechgcia zwraca uwage na btad maszynowy, przeoczona notatke, niezadowalajaco
zalatwiona sprawg. Ten dobitny gest wyklucza wszelkie zastrzezenia i usprawiedliwienia: mgzczyzna robi uzytek
ze swojej dominujacej pozycji. Teraz brakuje jeszcze, aby na odwazne ,,ale przeciez..." pracownika, lekcewazaco
machnat reka - grzbietem caty c/as zwrocona do podwladnego - tym wyniostym gestem zmiatajac, zbywajac
wszelkie argumenty; takie zachowanie jest bardzo obrazliwe.

Zwykle bardzo dobrze wyczuwamy, gdy kto$ traktuje nas ,,z gory", nawet jesli §wiadomie prawie nic taczymy
tego z sygnalami ciata, ktére nam to uzmystawiaja. Oto kto$ wita si¢ z nami: majestatycznym gestem podaje z gory
rgke zwrocona grzbietem w nasza strong - zupetnie tak, jakbySmy mieli ja pocalowaé. Coz to za zarozumialec! -
myslimy. Ten czlowiek faktycznie nasladuje w ten sposob ceremonialny gest, jakim §wieccy i duchowni panowie
podawali swoim podwiadnym do ucatowania r¢ke z pierscieniem, symbolizujacym ich wiadzg.

Albo kto$§ w uznaniu naszej pracy jowialnie poklepuje nas po ramieniu: dobra robota! Ale jowialnie znaczy ,,jak
Jowisz", najwyzszy bog, i doktadnie to oznacza ten gest: dobrze zrobione, prawie tak, jak ja bym to zrobil.

Takie gesty i zachowania oznaczaja postaw¢ dominacji. Niekiedy sami si¢ tak zachowujemy przypadkowo,
niechcacy. Ale gest tego



Nacisk budzi sprzeciw: reakcly na domimggey gest palea wskazujgoezo
iest odmowny ruch odwrdconei grabietem dfuni..

169



Ten uprzejmy gest uzhania jest w napwyIszvm stoprio dwuznacIny. Sowialne
poklepywanie 7 gbry 1o jednoczetnie upomnienie: . Nie ;apomingf, gdzie twoje
migjsce, nie probuj pchad stg wyiej!”

typu natychmiast wywotuje opor, sprzeciw, agresjg, rodzi sytuacje konfrontacji - nawet wtedy, gdy sygnaly nie sa
rejestrowane §wiadomie, Ta reakcja jest bowiem odruchowa, zakodowana genetycznie. Zona nagle wychodzi z
obrazona mina, maz ni stad ni zowad wpada w zto$¢, przyjaciel, jeszcze przed chwila mity i rozbawiony, traci
nagle humor, wspoipracownik okazuje niezadowolenie, niechetnie, bez zapalu wykonuje polecenia. Zdarzaja si¢
nawet ,,podswiadome akty zemsty"; sekretarka moze przeoczy¢ termin waznego spotkania, Zona zapomni
przekazad, ze byt telefon od pana M.

Dlatego: uwaga! Starajmy si¢ unika¢ gestow dloni wyrazajacych dominacj¢! Drobne zmiany w zachowaniu moga
naprawdg przynie$¢ wielkie pozytywne skutki. Zamiast poklepywac kogo$ z gory, protekcjonalnie po ramieniu,
potézmy mu reke na plecach albo na ramieniu z boku. Jest to gest przyjazny, przypominajacy obejmowanie, tym
bardziej szczery, ze nasza rgka odwraca sig ku drugiej osobie otwartg dfonig. Wyrazenie uznania w takiej formie z
pewnoscia nie bedzie odebrane jako protekcjonalne poklepywanie po ramieniu, lecz jako wyraz zyczliwej
akceptacji.
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Ten gest, nowiguigey do obgimowania, wyraia prawdziwe proviacielskie wznanie.
ChotiaZ jednoczesnie mozng pokicrowad gosciem, wskazigae mu krzesto...

Zamykamy dlon, aby wzia¢, uja¢ albo przytrzymac jakis przedmiot. Taki sam ruch wykonujemy zastanawiajac si¢
nad czyms$ lub prowadzac rozmowge, gdy chcemy uchwycié jaki§ zwiazek, uja¢ dobrze mysl albo podkresli¢, ze
pojelismy, w czym rzecz.

Reka szuka oparcia, czegos, za co mozna si¢ ztapa¢, kiedy tracimy rownowagg i grozi nam upadek, lub gdy w



jakiej$ sytuacji czujemy si¢ niepewnie. Uwazny obserwator z pewnoscia zarejestruje chwile, w ktorej jego
rozméwca w poszukiwaniu punktu oparcia zacisnat dton na glowce fajki, zapalniczce, na szklance czy na raczce
torebki.

Poczucie silnego lub statego zagrozenia wywoluje, zwlaszcza u 0s6b niepewnych, potrzebg uchwycenia si¢ czego$
- podobnie jak mata malpka chwyta si¢ futra matki. Moze to by¢ oparcie krzesta, kant stohu, nickiedy rolg t¢ pelni
napigstek mocno wcisnigty w bok ciata -to wyraz poszukiwania schronienia, czego$, co daje pewne oparcie. W
sensie przeno$nym moze to by¢ urzad czy funkcja, przyzwyczajenia, zwroty, hasta, ideologie, od ktorych kto$ nie
potrafi si¢ uwolni¢, oderwac - ze strachu przed pustka.

Paznokcie cztowieka sa raczej symboliczng bronia, nawet jesli ko-
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Reee zaciskajq sie na tarebee, jok ockronnyg sarcie pezyciskaiq jq do ciefa.
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Medeoyong zaciska rece na porgezach krzesfa - byé mode jest o pdruchawa
reakcja ne wropa uwepe kobiety,

biety potrafia ostro zakonczonymi pazurkami, wspomaganymi szybkos$cia ataku, ktora kompensuja brakujaca silg
uderzenia, zada¢ catkiem dotkliwe ciosy. Takze mgzczyzni uzywaja szponiasto wygigtej reki jako symbolicznego
gestu grozenia. Taka kurczowo napigta reka sygnalizuje agresje, ktéra moze wzmagac si¢ az do nienawisci i
wsciektych atakow zlosci. Konwulsyjna psychiczna blokada tatwo doprowadza w takim przypadku do niemal
fanatycznych zachowan.

Pigs¢ jest nasza naturalna bronia - kazdy uzywa jej w sposob odruchowy, niekoniecznie po to, aby rzeczywiscie
wymierzy¢ komus cios w twarz albo pod Zebro. Kiedy chcemy komus pogrozi¢ - potrzasamy pigscia, dla
podkreslenia swoich stow rabiemy albo lekko uderzamy pigscia w stot. a przynajmniej - krotkim eleganckim
ruchem - w powietrze, gdyz uderzanie w stot swiadczy o ztych manierach i braku opanowania.

Zaci$nigcie reki w pigs¢ to bodziec jednoznacznie agresywny, wywolujacy odpowiednia reakcjg¢ rozmowcy -
nawet jesli zadna ze stron sobie tego nie uswiadamia. Kiedys$ odgrywali$my ze shuchaczami nastgpujaca scenkg:
Przedsigbiorca budowlany przekroczyt ustalone
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w umowie koszty i przedstawia swoje koszty rzeczywiste zleceniodawcy. Ten po dluzszych dyskusjach i
rozwazaniach o§wiadcza, ze jest gotow przyjac przedstawiona ofertg - ale jednoczes$nie zaciska dfonie w pigsci. To
oswiadczenie bylo aktem dobrej woli, a wspotuczestnik pertraktacji nie zarejestrowat - jak sam pdzniej powiedziat
-zaci$nigtych pigsci. Mimo to spontanicznie rzucit: Mam nadziejg, ze nie pojdziemy do sadu! Dopiero nagranie
wideo dowiodto mu., ze doskonale zauwazyt gest rozmoéwcy i zareagowat agresywnie. Taka zwinigta w pigsé dlon
sygnalizuje bowiem takze: ,Jestem gotow o to walczy¢!" Zanim w takiej sytuacji zareagujemy taktyka
odstraszania - ,Jestem przynajmniej tak samo silny jak ty!" - powinnismy sprobowac doj$¢ do porozumienia,
przedyskutowaé sprawg. Aby to bylo mozliwe, trzeba jednak umie¢ rozpoznaé sygnat i uSwiadomic sobie jego
znaczenie.

Reka, ktora glaszcze, probuje, delikatnie dotykajac przedmiotu, wyczué jego ksztalt, charakter powierzchni,
temperaturg - w ten sposob nawiazuje sig¢ stosunek emocjonalny. Wrazenie i powstate na jego podstawie uczucie
sa zupehie innego rodzaju niz podczas aktu postrzegania intelektualnego. Futerko angory jest futerkiem angory, a
r6za to rdza -jednak jako obiekty postrzegane oczami albo analizowane pod mikroskopem wzbudzaja w nas
catkiem inne odczucia niz wtedy, gdy dotykamy ich dlonimi. Postrzegamy je - ale ich nie doznajemy. Budza w nas
tesknote, aby ich dotkna¢, gdyz dopiero to zaspokoi nasze pragnienie przezycia, bezposredniego doznania.
Podobnie podczas istotnej i zywotnie nas dotyczacej rozmowy probujemy wzmoc nasza wrazliwos$¢, pocierajac
delikatnie koniuszkami palcéw grzbiet dloni albo kregcac otdéwkiem migdzy palcem wskazujacym i keiukiem. W
ten sposob stymulujemy zakonczenia nerwowe i wyostrzamy wyczucie, wzmacniamy zdolnos¢ spostrzegania,
odbierania informacji.

Emocjonalnej i fizycznej sklonnosci do drugiej osoby, sympatii i uczuciu towarzyszy pragnienie
intensywniejszego odczuwania partnera, odbierania impulsow jego ciata. Partnerzy okazuja sobie wzajemna
czulo$¢ delikatnymi pieszczotami i glaskaniem. Dotykanie pozwala na subtelne nawigzanie kontaktu z druga
osoba, a spokojny rytm glaskania stwarza jednocze$nie atmosferg odprezenia i uleglosci. W chwilach opuszczenia,
samotnosci czasem sami siebie glaszczemy, ofiarowujac sobie takie same odczucia. Glaszczac jaki$ przedmiot,
daje¢ drugiej osobie zna¢ o mojej potrzebie czutoscei.

Opisywanie rekami - to bardzo odpowiednie sformutowanie. Na dlugo przedtem zanim ludzie odkryli mozliwosé
zapisywania i prze-
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Nawet tak drobny ruck .priemgdraatege” pulca wskazujgeego wjawaia ched
dominacfi, kidra mote vkutecznie sablokowed rozmowee.

i

Kombinacju dwdch gesiow: lewa rgka. . reka werucia” svgnalizuje orwarresc
 zrozumienie, podezas gdv zdcivaiete w pleid prowe (| rela rogsgdka ) zdradza
amiorq walky wewngtring.
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WPistoler” to gest ohronny | grolacy.
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kazywania czego$ innym za pomoca jakich$ znakéw czy pisma, wykorzystywali znaki rak dla podkreslenia,
uwypuklenia informacji, dla lepszego porozumiewania si¢. Odmalowywali gestami rak ksztalty, wrazenia,
uczucia, opisujac je tym sposobem o wiele doktadniej i bardziej wyrazi§cie niz jest to mozliwe poprzez
abstrakcyjna informacje, stowna. Znaki dawane r¢kami takze dzisiaj spetniaja wzmacniajaca i wspomagajaca rolg
w procesach komunikacji, mimo ze mowa ludzka tak bardzo si¢ rozwingta. Czasami wystarczy jeden drobny gest,
aby natychmiast zrozumie¢, o co chodzi.

Jesli kto$ reka 1 palcem wskazujacym nakresli szybko w powietrzu lini¢ spiralna z dotu do gory, jest jasne, ze ma
na mysli krgcone schody. Réwnie dobrze wiemy, jakich gestow i ruchow nalezy uzyé¢, przedstawiajac atrakcyjna
kobietg czy postawnego mgzczyzng. Energiczny gest plaskiej dtoni kreslacy pozioma linig w powietrzu to znak, ze
temat czy sprawa sa definitywnie zakonczone. A gdy podczas narady kto$ chce zasygnalizowaé, ze najwyzszy
czas cos$ zjes¢, wskazuje zsunigtymi palcami r¢ki w kierunku ust albo poklepuje sig lekko po brzuchu.
Wyobrazmy sobie, w jaki sposob przelozony przedstawia wspotpracownikom tak a tak zaplanowany przebieg
prac. Zaznacza rekami w powietrzu kolejne bloki, przedziaty i przestrzenie: nalezy doktadnie okresli¢ i



odgraniczy¢ poszczegdlne odcinki prac i realizowac je krok po kroku. Jego reka pokazuje w powietrzu uko$ng
linig¢ schodow: trzeba zabra¢ si¢ do sprawy od podstaw i po kolei ciagnac rzecz w gorg. Nastgpnie szef zwraca si¢
do poszczegoInych pracownikow i zakresla rekami mniejsze 1 wigksze ramy, ilustrujac w ten sposob przydzielony
kazdemu z nich zakres prac. Potem sugestywnym gestem przyciska kciuk do czubka palca wskazujacego: na ten
szczeg6t nalezy zwrdcic¢ szczegdlnie baczng uwagg. Na koniec zakresla obiema rgkami $miaty krag albo ustawia je
tak, jakby trzymat pitkg: w ten sposob zapanujemy nad catoscia.

Taka sceng juz tylko krok dzieli od prawdziwej pantomimy - wystarczy dopracowaé gesty, a calo$¢ bedzie
zrozumiata dla kazdego i bez stow.

Kto odsuwa od siebie otwarte dlonie, daje znak, Ze chce si¢ trzymac¢ od czego$ z daleka. Dla ilustracji przytoczmy
autentyczny i bardzo przekonujacy przyklad z kregdéw politycznych.

Podczas wojny w Wietnamie prezydent Nixon wyglaszal przemowienie telewizyjne, ktorym probowal uspokoic¢
protestujaca mlodziez.
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Jego stowa brzmialy: ,,I promise you, you will get everything you want"12. Jednoczes$nie prezydent widocznym
ruchem wysunat rece w przdd. Ta niewerbalna wypowiedz, stojaca w razacej sprzecznosci z werbalna obietnica,
zdradzita prawdziwe wewngtrzne nastawienie mowcy: zasygnalizowata, ze prezydent tak naprawde, gotow jest
dac¢ tylko tyle, ile wydaje si¢ konieczne, aby uwolni¢ si¢ od burzacej si¢ mtodziezy i jej ngkajacych protestow. W
ten sposob Nixon podwazyt wlasna wiarygodnos¢. Miodziez, prawidlowo oceniajac, iz prezydent pojdzie na
ustepstwa jedynie pod naciskiem, nie zaprzestata demonstracji.

W opisany sposob odsuwamy od siebie r¢kami nie tylko niewidoczne przeszkody czy przedmioty. Nasze rece
odsuwaja takze przedmioty na biurku czy stole: dokumenty nieprzyjemnej sprawy, bogu ducha winng
popielniczke, pusta filizanka po kawie. Znaczenie jest podobne: chcemy uwolni¢ si¢ od (wewngtrznej) pres;ji,
odrzuci¢ przedstawiona propozycjg, pozby¢ si¢ odpowiedzialnosci.

Podobnym gestem osadzamy kogos$, kto zblizyt si¢ do nas za bardzo, kto wtargnat na nasze terytorium - czy to w
sensie fizycznym, przysuwajac si¢ do nas zbyt blisko, czy to namolnie molestujac nas pytaniami, czy to zbyt
szeroko rozkladajac na biurku swoje papiery. Odsuwamy wtedy nieco te papiery albo swoj notatnik, sygnalizujac
danej osobie w ten sposob, ze powinna wycofac si¢ w swoje granice. Jesli nasze rece zaczynaja nagle przesuwac
przedmioty na stole albo bezwiednie porzadkowac utensylia na biurku, znaczy to, ze otrzymane informacje sg zbyt
rozproszone, niejasne, najpierw trzeba to wszystko jakos$ uporzadkowac.

Mania sprzatania moze opanowac takze nasze rgce. U 0sob, ktore stale sprzataja na biurku, zdmuchuja cos ze
stotu, odkurzaja i ustawiaja w Slicznym porzadku, wiaze si¢ ona z cechami charakteru. Takie osoby chca, aby
wszystko wokot nich bylo przejrzyste i zharmonizowane, zeby panowat wzorowy porzadek, tak jak to sobie
wymarzyly w najskrytszych pragnieniach. Z nieprzyjemnymi stronami i trudnymi sprawami zycia radza sobie z
trudem; unikaja konfrontacji z rzeczywistoscia.

Jesli natomiast kto$ z roztargnieniem albo przeciwnie, z zastanawiajacym skupieniem, straca nagle ze stohu jakis
okruch lub paproszek z rekawa, znaczy to, iz reaguje prawdopodobnie na zaklocajacy chwilowy bodziec, ktory mu
przeszkodzil, i od ktorego chce sig szybko uwolnic.

Jeszcze jedna sytuacja: Oto pracownik przedstawia szefowi rzeczy-
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Reka poprawia okalary.: . Chclatbym lepief proyiroed sie tef spruwie”,

wiscie znakomity pomysl, a szef nagle zaczyna odsuwac przedmioty na biurku, przeciera¢ blat, niby mimochodem
robi¢ porzadek - to znak, ze sklania si¢ do odrzucenia pomystu, gdyz czuje sig¢ niezrgcznie, bowiem to on powinien
byt znalez¢ to rozwiazanie! W tej niezr¢cznej sytuacji pracownik powinien daé jakos szefowi do zrozumienia, ze
to on wiasnie jest ojcem tego pomystu i ze begdzie przeciez, prowadzit projekt - inaczej propozycja zostanie
odrzucona.

Jesli w jakim$ ge$cie czy ruchu uczestnicza obie - otwarte badz odwrdcone grzbietami ku gorze - rgee, to ich
wymowa jest silniejsza -niezaleznie od tego, czy jest to gest obronny, gest prosby, pozdrowienia, czy grozenia.
Gdy kto$ siedzi z tokciami opartymi na stole, jedna dlonia obejmujac druga, zaci$nigta w pigs¢, to jego rece
stanowia jakby mur obronny. Dlonie moga si¢ stykac takze czubkami palcow, tworzac piramidg - takie ustawienie
zdradza wielkie wewngtrzne napigcie. Gdy piramida pochyla si¢ do przodu, zaczyna przypomina¢ klin albo dziob
lodotamacza - ostry wierzchotek odrzuca albo atakuje przeciwnika, grozi, a przedramiona odpieraja ataki czy
zarzuty kierowane w nasza strong.
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Paler wskazujgey pociera skdre pod wosem: | Naledv 1o rogpatrzed kritveznie®.

Oto jeszcze kilka przykladow znaczacych pozycji rak:

,»Pistolet". Oba palce wskazujace sa wycelowane do przodu jak lufa. kciuki odciagnigte w tyt jak kurek, pozostate
palce splecione i zgicte w ksztalt rekojesci. Agresywnos$¢ takiej pozycji jest oczywista jak strzal z pistoletu.
»Rygiel". Palce jednej reki sa wsunigte pomigdzy palce drugiej, luzno zwiazane, napigte, gotowe w kazdej



rozples¢ sig, umozliwiajac rgkom dzialanie. Silniejsze napigcie objawia si¢ zbieleniem palcéw; tak ztaczone rece
to zabezpieczenie przed atakiem.

,Jez". Palce jednej reki wlozone migedzy palce drugiej, wyprostowane, rozstawione, czubkami obronnie zwrocone
na wprost (,,najezone").

Jesli rece ustawione w formie piramidy delikatnie dotykaja si¢ opuszkami, lekko uderzajac jedna od druga, jest to
sygnal, Zze nasz rozmdéwca zastanawia si¢ nad punktami stycznymi, rozwaza wspoélne interesy; po tym gescie
mozna pozna¢ gotowos¢ do porozumienia i zgody. Podobnie jest przy analogicznym ruchu otwartych dloni.
Czgsto pocieramy dionig o dlon, zacieramy rece, kiedy podjgliSmy decyzje i chcemy przystapi¢ do dziatania. To
jest tak, jakby$my chcieli w ten sposob rozgrzaé, rozruszaé rgce, aby mogly doktadnie i z wyczuciem zrealizowaé
nasze zamiary. Ale ten sam gest moze takze wyrazaé¢ zadowolenie albo ztosliwa rados$¢: czujemy si¢ znakomicie i
chcemy w pelni nacieszy¢ si¢ tym uczuciem, dostarczajac sobie dodatkowych mitych bodzcoéw dotykowych.
Ruch mycia rak takze sygnalizuje zadowolenie, ale kiedy rgce nagle si¢ zatrzymuja, moze to nicoczekiwanie
wywola¢ zupelnie inne wrazenie -nerwowego zaciskania rak w poczuciu niepewnosci i bezradnosci.

Lekko taskoczemy si¢ palcami po dloni: to znaczy, ze mamy na co$ ochotg, korci nas, aby co$ zrobi¢, mamy
nadziejg, ze dostaniemy to, na co czekamy.

Dlonie ztozone na krzyz, z palcami jednej rgki obejmujacymi druga sugeruja serdeczne objgcie. To ojcowski gest
ulubiony przez ksigzy i niektérych moralistow. Ma on by¢ tagodny w wymowie, ma uspokaja¢ i koi¢, ale niekiedy
doprowadza partnera do wybuchu. Gdyz w tym przypadku nie ma mowy o zadnej wymianie odczué.

Oczywiscie, przede wszystkim dotykamy palcami i rgkami wlasnego

Reka zakrywe usta: | Terag ani sfowa!”
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Reka pociera kark: niewygodna Palce stymulujq punkt oka na
SYEUAC T mationnie usznef. . Cholathvm miec
lepszy oglad symacji”.

‘alec szarpie kotniersvk: |, Cenfe siy skrepoweny .
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Kieidy jestesiny zmeczeni, bardzo prrecigieni, palee odoinafg dophow Diformacyi
zumykajge eczy i prres lexki woisk wyrdwnuja cisnienie.

ciata - myjemy si¢, wykonujemy czynnosci pielggnacyjne, zaspokajamy podstawowe potrzeby. Chodzi tu o
funkcje czysto fizyczne. Rak uzywamy takze, aby chronié¢ cialo przed nadmiernie silnymi bodZcami: zastaniamy
oczy, zatykamy uszy...

Ale tu wlasnie przebiega granica, gdzie dotyk rak staje si¢ sygnatem komunikacyjnym: re¢ka na czole, rgka na
brzuchu, na sercu... Jeszcze jednym, weale nie najmniej waznym zadaniem dotykania, zwlaszcza palcami, jest
stymulacja, wysubtelnienie pewnych funkcji naszego ciata. Dotykanie w tym sensie jest jednocze$nie wyraznym i
dobrze identyfikowalnym sygnatem.

Reka wedruje ku czotu, kiedy probujemy sobie o czym$ przypomnie¢ lub gdy nagle sobie o czyms$
przypomnieliSmy; opuszki palcow stukaja w czoto, gdy chcemy przywota¢ mysl, ktora nam unikngta. Glaszczemy
skronie, gdy poszukujemy nowej mysli; opuszczamy glowe na rece, gdy jestesmy zmeczeni, wyczerpani - lub gdy
chcemy si¢ dobrze na czyms$ skoncentrowac.
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Okularnicy podsuwaja koncami palcow okulary blizej oczu. jesli chea lepiej przeanalizowac jaka$ sprawe.
Wodzimy palcami po ustach, gdy chcemy znalez¢ prawidlowe i odpowiednio wywazone stowo dla trudnego
zagadnienia. Palce muskaja skore pod nosem, nad gorna warga, kiedy poddajemy nasza mysl ostatecznemu
sprawdzeniu. Nerwowo skubiemy koniuszek nosa, gdy padta niezrgczna lub zenujaca uwaga. Przytrzymujemy
reka usta, aby powstrzymac si¢ od wypowiedzenia czego$ nie w porg.

Pocieramy kark w sytuacji niepokojacej lub gdy czujemy si¢ nieswojo, aby w ten sposob niezauwazalnie zapewnic¢
glowie ochrong, a jednoczesnie odciazy¢ kark. Wsuwamy palce za kohierzyk, gdy sytuacja robi si¢ napigta,
czujemy si¢ osaczeni i brak nam przestrzeni. Sciskajac ptatek ucha migdzy kciukiem a palcem wskazujacym
stymulujemy akupresurowy ,,punkt oka": aby wyostrzy¢ zdolno$ci obserwacji i zyskac szerszy poglad na jakas
sprawg. Glaszczemy ucho takze po to, by si¢ delikatnie pobudzi¢ lub odprezy¢. Gdy wymknie nam si¢ niezrgczna
uwaga, odruchowo gryziemy si¢ w palec, aby si¢ ukara¢. Osoby nerwowe i z trudem znoszace codzienne problemy
obgryzaja paznokcie... To wyliczanie mozna by kontynuowac jeszcze na kilku stronach, rozszerzajac listg
indywidualnych przykladow reakcji.

Palce

Palcem dominujacym jest kciuk - wykazujacy duza ruchomos¢, przeciwstawny do innych palcow, co warunkuje
chwytnos¢ reki. Keiuk wyraza dominacje, wywiera nacisk, rozkazuje. W starozytnym Rzymie, podczas igrzysk,
imperator kciukiem skierowanym w d6t wydawat rozkaz zabicia gladiatora, kciuk wskazujacy w gore oznaczat
darowanie zycia. Ten sam znak w dzisiejszym lotnictwie oznacza ,,wszystko w porzadku", gotow do startu.

Albo taki obrazek: facet stoi z kciukami zatknigtymi za szelki spodni, zwinigte w pig§¢ dlonie naciagaja
(wypychaja) szelki. Wy-
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Dlugopis spebiia role zavgperego polea, kdry ssiemry, prayjmujae informecie.

raz twarzy moéwi: "No i co, macie mi co$ do zarzucenia?" Oto uosobienie zadowolonego z siebie mieszczucha.
Kiedy kto$ chce $ciagnaé na siebie zainteresowanie rozmawiajacych, gdy podnosi swoje zastugi i osiagnigcia,
keiuki kieruja si¢ w gore. Kiedy taka pewna siebie i egocentryczna osoba probuje si¢ powsciagnaé, to wprawdzie
splata dlonie, ale wyprostowane i nie skrzyzowane kciuki §wiadcza o chgci dominacji. I odwrotnie: osoby
niesmiate i Igkliwe, ktore najchetniej schowatyby si¢ w mysia dziurg i drza, zeby tylko kto$ nie zwrdcit na nic
uwagi i nie zazadat samodzielnego wystapienia, skrzegtnie ukrywaja kciuki w objeciu pozostalych palcow.

Palec wskazujacy jest nie tylko najbardziej wrazliwy, to takze palec-przemadrzalec. Uzywamy catej reki, aby
wskazac¢ jaki$ przedmiot lub kierunek; gdy jednak chcemy zaznaczy¢ co$§ bardzo wyraznie i dobitnie, postugujemy
si¢ palcem wskazujacym. Uniesiony - poucza:



¥

Preedstawiciel . lepszego towarzvsnwg " odstawiony maty palec, uniesiona broda,
adsfonigta szyjr sq wyrazem pewnedcl siebie 1 poczucin wiasne] wartosci.
Poprawianic krawala zramionuje dbafosé o formy.
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Sposdb trovinanic matego palea wskuzufe wyruine rdimice charakiern,
Palec padgiety mnamionuje priesadng vkromnosc,

,,Ja wiem, wiem dokladnie, z detalami, jak to jest". Wiedza to potega, ale ten, kto zawsze wie lepiej, jest
zarozumialy.

Palec wskazujacy grozi, chloszczac powietrze i uderzajac w blat pi¢tnuje i karze niewiedzacych. Poniewaz
pokazywanie palcem nie uchodzi wérod ludzi dobrze wychowanych, uzywaja oni w zastepstwie dtugopisu, fajki
czy okularow; trzymajac taki przedmiot palcem wskazujacym i kciukiem uderzaja w argumenty przeciwnika.
Albo drazac, wiercac i stukajac palcem wskazujacym poszukuja stabych punktow i uderzaja natychmiast, gdy
tylko je znajda. Niektorzy facza czubkami palec wskazujacy z dominujacym kciukiem, by tym ostrym dziobem
dotkliwie atakowac przeciwnika. Ludzie, ktérzy maja takie nawyki, sa zwykle bardzo niesympatyczni i sprawiaja
niemile wrazenie.

Palec $rodkowy, najdluzszy, jest zwigzany z naszym ja. Symbolizuje koncentracj¢ na wlasnej osobie, oznacza
ched $ciagnigcia uwagi innych. Jesli akcentuje w gestach ten palec, jesli wysuwam go, obejmuj¢ czy dotykam
druga reka, sygnalizuje w ten sposdb pragnienie uznania, pochwaty albo dajg zna¢, ze chce opowiedzieé¢ co$ o
moich sukcesach
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Palec odgicty | wyprostowany demonstrge otoczeniv: Ja tokfe naleie do leprrego

towaroystwal ™,

i dokonaniach. Palec srodkowy i wskakujacy chgtnie trzymaja si¢ razem: symbol wiedzy i wlasnego ja.

Palec serdeczny to palec uczué. Tak jak uczucia sa nieodlaczne od naszego ja, tak i palec serdeczny zwigzany jest
z palcem srodkowym i z trudem porusza si¢ niezaleznie od niego. Trudno powiedzie¢, czy obraczke nosimy na



tym palcu po to, by pokaza¢ zwiazek z uczuciem, czy tez to ze wzgledu na noszenie obraczki ten palec stat si¢
symbolem uczucia.

Rola palca piatego - matego - jest raczej pasywna. To palec-towarzysz. Sam niewiele moze, ale zawsze jest
obecny. Wsrod form towarzyskich, obowiazujacych w kregach arystokratycznych w okresie baroku, bardzo
istotna rolg odgrywaty subtelne ruchy rak. Maly palec nalezalo trzymaé zawsze nieco odchylony od pozostatych.
Moliere w komedii Mieszczanin szlachcicem opisuje, jak mieszczanscy dorobkiewicze i nuworysze studiuja ten
kodeks form towarzyskich i poprzez nasladowanie szlachetnie urodzonych panéw staraja si¢ zyskac na znaczeniu.
Jeszcze dzisiaj zdarzaja si¢ osoby, ktore - w przekonaniu, ze to eleganckie - tak wysoko podnosza maty palec, ze
grozi to wyktuciem oka siedzacej obok osoby. Tymczasem formy savoir vivre'u juz dawno pozwolity powrdci¢
matemu palcowi do naturalnego potozenia! W niektérych kulturach dhugi paznokie¢ matego palca jest jeszcze
ciagle symbolem statusu, $wiadectwem przynaleznosci do wyzszego towarzystwa - dlugie paznokcie moze mieé
ten, kto nie musi wykonywac cigzkiej pracy fizyczne;j.

Formy towarzyskie

Osoby, ktore bardzo zasadniczo podchodzg do form towarzyskich, ciagle jeszcze uwazaja za oznakg ztych manier,
jesli podczas rozmowy z innymi, a zwlaszcza z ,,wyzej postawiona" osoba, kto§ ma reke schowana w kieszeni. Na
szczgscie wigkszos¢ ludzi nie trzyma sig juz dzisiaj niewolniczo tej reguly, co jest tym rozsadniejsze, ze w
systemie znakéw mowy ciala gest ten ma wymowg bardzo przyjacielska. Trzymanie r¢ki w kieszeni jest po prostu
oznaka swobodnego, odprezonego nastroju, sygnalizuje ochotg na mita, luzna, nie zobowiazujaca pogawedke -
troche uprzejmosci, parg zdan o mato istotnych sprawach, nic powaznego. Wiaénie osoby

o wysokiej pozycji spoteczne;j -

i to nie tylko ksiazg Filip czy Ksiaz¢ Walii - postuguja si¢ tym gestem, aby rozluzni¢ atmosferg, znie$¢ krgpujace
bariery. Takze méwca czy prelegent, wtykajac reke do kieszeni, sygnalizuje: ,,No, to teraz moze trochg mniej
oficjalnie, pogadajmy swobodnie, jak przyjaciele".

Gest ten, wykonany w odpowiedniej chwili i prawidlowo odczytany, moze nawet przyczynic¢ si¢ do rozluznienia
napigtej sytuacji. Na przyktad, ojciec zabiera si¢ do wygloszenia synowi umoralniajacego kazania, a ten z ca-
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tym spokojem wsuwa reke do kieszeni. Jesli ojciec jest rzecznikiem wychowania wedtug starej szkotly i drzy o
swoj autorytet, to prawdopodobnie wybuchnie wsciektoscia, gdyz mtodzi ludzie i osoby podlegle oraz nizsze
ranga maja taskawie przyjmowac postawe petna szacunku, kiedy si¢ do nich mowi! Jesli wigc ojciec jest osoba
tego typu, to zachowanie syna wyraza zapewne, bunt i sprzeciw. Jesli natomiast ojciec nie ma autorytarnego
podejsécia do wychowania i nie miotaja nim watpliwosci co do wiasnej osoby, to by¢ moze rozpozna w gescie syna
propozycjg: ,,No, dobrze, pogadajmy, ale nie rob z tego takiej tragedii". Wtedy nieporozumienia da si¢ wyjasni¢ w
spokojnej rozmowie.

Os6b obeych dotykamy rekami w zasadzie jedynie wtedy, gdy chcemy im okaza¢ uprzejmos¢, udzieli¢ pomocy:
przeprowadzamy starsza pania przez ulicg, pomagamy wsta¢ dziecku, ktore upadio itp. Takie dotknigcie
respektuje ,,cielesne tabu" i nie ma zadnych ukrytych znaczen. Tylko wobec osob bliskich przetamujemy w ten
sposob, dotykiem, naturalny dystans, aby nawiaza¢ kontakt i zyskac¢ blisko$¢ fizyczna i psychiczna. Gdy chcemy
okazac przyjazn i troske, obejmujemy bliska nam osobg opickunczym gestem. Jesli ramig otacza szyj¢ partnera
albo dziecka, jest to oznaka dominacji jednej (dominacji jak najbardziej przyjaznej, lecz mimo to jednoznacznej) a
podleglosci drugiej osoby, ktora przeciez w tej sytuacji odstania z ufnoscia wrazliwa szyje. Pozwolenie na



dotkniecie glowy zaktada szczegdlne zaufanie do drugiej osoby, gdyz dotykany niejako wystawia bez ochrony
najwazniejsza czgs¢ swojego ciata wraz ze wszystkimi wrazliwymi obszarami. Glaskanie glowy, policzkow,
dotykanie oczu, ust, opieranie glowy o rami¢ - wymowa tych gestow ma rézne odcienie, poczynajac od pociechy,
na okazywaniu czulos$ci konczac, jednak zawsze §wiadcza one o glebokiej intymnosci stosunkow.

Granice intymno$ci sa w naszych szerokos$ciach geograficznych zakre$lone do$¢ ciasno. W wigkszosci krajow
$rédziemnomorskich i wschodnich (orientalnych) stosunek do dotykania jako $rodka komunikacji jest o wiele
swobodniejszy, nie tak podszyty Igkiem czy skrgpowany. Ludzie dotykaja si¢ chetnie i czegsto, aby okazaé zaufanie
i sympati¢, wykorzystywanie za§ mozliwos$ci ekspresyjnych wlasnego ciala jest dla nich o wiele bardziej
oczywiste. Gesty przyjazni, mitosci i sympatii sa czyms naturalnym takze wérod mgzczyzn - serdeczne
obejmowanie si¢, dotyk wyrazajacy przywiazanie i uczucie; takie zachowania w naszym kregu kulturowym
uwazane sg za sygnaty czysto erotyczne i w kazdym innym przypadku bylyby interpretowane fatszywie.
Natomiast dla potudniowca rezerwa i unikanie tego typu gestow sa jednoznaczne z okazaniem braku sympatii,
odrzuceniem. Niewykluczone, ze takie powS$ciagliwe zachowanie wywota skutek zgota przeciwny do
zamierzonego, gdyz partner o wigkszym temperamencie bgdzie chciat tym hardziej i mimo wszystko okazac swoja
sympatig.

Zachowania i formy towarzyskie, ktore obserwujemy dzisiaj wsréd mlodych ludzi, pozwalaja zywi¢ nadziejg, ze
takze w chlodniejszych pétnocnych obszarach stopniowo dokonuja si¢ w tej dziedzinie przemiany, ze uczymy si¢
swobodniej i petniej wykorzystywaé mozliwosci wyrazowe i komunikacyjne naszego ciata.

Szczegodlne znaczenie ma dotyk dla zakochanych - wynika z pragnienia czutego i delikatnego kontaktu z druga
osoba, z potrzeby wyczuwania emocjonalnych poruszen takze u partnera. Gra rak i dotyku pozwala odkrywaé
sygnaly i wrazliwos¢ ciat i uczu¢, odpowiednio na nie reagowac; dotyk daje poczucie oparcia, ciepta i
bezpieczenstwa.

Re¢ka na biodrze partnera jest dla 0sob trzecich jednoznacznym sygnatem intymnego zwiazku. Pojawienie sig¢ tego
gestu w tancu ludowym byto tak samo wyrazem $miatych przemian obyczajowych, jak i ciasne obejmowanie si¢ w
walcu, gdyz rzeczywiscie trudno nie zauwazy¢ erotycznego znaczenia i wymowy tego typu kontaktu dwojga ludzi.
Dotykanie si¢ ustami i jezykiem, pocatunek, jest zarazem forma dawania, jak i brania, sugeruje polaczenie w akcie
plciowym, do ktérego prowadzi intensyfikacja gry mitosnej, obejmujacej takze dotykanie stref erogennych: piersi,
ud, zewngtrznych organéw piciowych.

Jest to przebieg zaprogramowany przez naturg i zachowany przez ludzi jako rytual. Opuszczenie czy
przeskoczenie ktoregos z etapow przez jednego z partnerow jest przez drugiego odbierane jako natarczywosc¢ badz
proba agresywnego zblizenia. Jednak miejsce poszczegdlnych krokow w hierarchii jest zalezne od kregu
kulturowego.

Istnieja oczywiscie takze ,,zawodowi dotykacze" - przyznajemy im prawo do intymnego kontaktu z naszym
ciatem, kontaktu, ktory normalnie rezerwujemy dla najblizszych oséb. Lekarz, pielegniarka, masazysta i fryzjer
nie moga wykonywac swoich zawodowych czynnos$ci bez dotykania rekami chorych czy klientow; takze tych
miejsc, ktorych poza tym nie obnazamy przed osobami trzecimi. Kontakt tego rodzaju jest oczywiscie normalnym
bodzcem dotykowym i nie sposob tego
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wLawodowyn dotvkaczom ", takim jak pielepniarld, lekarze coy obsluga. powalmmy
ua wejifcic w naszq scisle stredong sfere intymng. Aby mimoe fo zachowad dysins
i mie dopuscic do imtymnych relacfi, trakfujemy rakie kentakty jako . bezosobows™
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wykluczy¢. Staramy sig ignorowa¢ bodzce i nie reagowac, traktujac takie kontakty jako ,,bezosobowe" i
przypisujac im jedynie warto$¢ funkcjonalna. Jednak naturalng konsekwencja kontaktu dotykowego jest atmosfera
ufnosci i bliskosci, a takze ochota na bardziej intymna rozmowe. Jesli chcemy tego uniknaé, musimy od poczatku
zadba¢ o utrzymanie odpowiedniego, bardzo oficjalnego kontaktu wzrokowego - w przeciwnym wypadku
wprawimy lekarza czy masazyste w zazenowanie, gdyz nasza reakcja na jego zawodowe czynno$ci bedzie
nieodpowiednia i niezgodna z normalnym zachowaniem pacjenta czy klienta; poczuje si¢ wtedy jak mimowolna
ofiara ,legalnej przygody na boku",

Osoby, w ktorych zyciu brak czulo$ci i serdecznosci, ludzie o nie zaspokojonych potrzebach bliskosci, tkliwosci i
czulosci okazywanej przez dotyk, staraja si¢ ze zrozumiatych wzgledow skompensowac sobie te braki. Samotni,
starzy ludzie bardzo chetnie chodza do lekarza, o wiele czg$ciej niz by to wynikalo z rzeczywistej potrzeby.
Kobiety, ktore czuja si¢ zaniedbywane, czesciej udaja si¢ do fryzjera czy salonu kosmetycznego. Znajduja tam
odrobing, namiastke zainteresowania, delikatno$ci i uznania, ktorych tak bardzo brak w ich zyciu. Takze
gimnastyka, taniec, zajgcia sportowe zapewniaja kontakt dotykowy i zwiazane z nim uczucie przyjemnej bliskosci
1 bezpieczenstwa.

Czlowiek nie czuje si¢ bowiem dobrze, jesli odbiera mu si¢ mozliwos$¢ bliskiego kontaktu fizycznego, a formy
towarzyskie, ktore utrudniaja kontakty dotykowe lub obwarowuja je r6znymi tabu, ograniczaja rozwoj
uczuciowosci. Komunikujemy si¢ ze soba zawsze na dwoch poziomach: racjonalnym i emocjonalnym, Nie
wystarczy odwolanie si¢ tylko do jednego z nich - nie dojdzie wtedy ani do porozumienia, ani do zaspokojenia
indywidualnych potrzeb uczuciowych.

Czlowiek jest istota spoteczna. Nalezy jednak pamigtaé, ze nietykalno$¢ osobista, nienaruszalno$¢ wlasnego
terytorium ma dla niego kapitalne znaczenie. Tylko nieliczni majg prawo przekraczaé granice, jakie wokot siebie
nakresla.
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Zachowania terytorialne

Zachowania zwiazane z obrona wlasnego terytorium - terytorialne -wynikaja z instynktu samozachowawczego i sa
zakodowane genetycznie w kazdym organizmie zywym, takze u czlowieka. Rozr6zniamy cztery strefy
terytorialne, zwigzane z nasza osoba.

Pierwsza z nich jest nasze cialo. Druga wyznacza odleglo$¢ niezbgdna dla ochrony wiasnego ciata przed atakiem.
Jest ona okreslona dlugos$cia ramienia (zasiegiem) drugiego czlowieka, ktéry moglby nam zagrozi¢. To terytorium
wyznacza jednoczesnie tak zwany dystans spoteczny, zachowywany podczas spotkania czy rozmowy. Jest on
jednak rézny, w zaleznosci od kregu kulturowego: Arabowie np. staja blizej siebie, Anglicy zachowuja wigksza
odleglo$¢. Przekroczenie granicy narzuconej tym dystansem jest odbierane jako wtargnigcie w strefe (sferg)
intymna, zwigkszenie odleglosci - jako wyraz rezerwy.

Sekretarka maje. jesti wymage tega svtuacia, progkrociy’ sirefe ochronng
terylorium szefa
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Trzecia strefa terytorialna obejmuje przestrzen, ktérej potrzebujemy dla ochrony, zachowania bezpieczenstwa
egzystencji naszej rodziny lub grupy; jest to mieszkanie albo dom, gospodarstwo wiejskie, wies".

Czwarta strefa terytorialna to obszar, do ktdrego roScimy prawo, aby zapewnic¢ sobie utrzymanie i pozywienie.
Niegdys byt to teren towiecki oraz powierzchnia wykorzystywana rolniczo; dzisiaj jest to raczej dzielnica miasta,
w ktorej mieszkamy, zaktad, fabryka, instytucja, w ktdrej pracujemy. To terytorium moze by¢ pojmowane takze
o wiele szerzej, w zaleznosci od punktu widzenia i intereséw danej osoby. Mieszkaniec Wiednia uwaza to miasto
za swoje terytorium; kanton moze by¢ takim terytorium dla Szwajcara; dla Niemca - jego kraj; dla robotnika -
fabryka, w ktdrej pracuje; dla dyrektora - jego przedsigbiorstwo; strefa terytorialna polityka sa interesy
ugrupowan, ktore reprezentuje. Jest wiele rodzajow tak pojmowanej przestrzeni zyciowe;j.

Swoje terytorium obejmuj¢ przez wysuniecie roszczenia i podbdj (walke). Musze by¢ zdolny do potwierdzenia
mojej wlasnosci, do bronienia jej przed intruzami z zewnatrz, przed prowokatorami wewngtrznymi, przed
wlasnym potomstwem, ktore stanowi dla mnie konkurencjg. Musze walczy¢ 1 wystrzegaé si¢ ran, gdyz to ostabia
moja zdolno$¢ do samoobrony oraz moje szansg przezycia. W tym celu, dla potwierdzenia wlasnosci
zajmowanego terytorium, w kodzie genetycznym czlowieka zaprogramowane sa rytualne sygnaty, ktore mozemy
podzieli¢ na trzy grupy:

- sygnaly grozenia i zachowania imponujace,

- oznaczanie (znakowanie) terenu,

- znaki hierarchii i symbole statusu.

Kazde wtargnigcie w obszar naszego ciata wbrew naszej woli jest naruszeniem terytorium. Dotyczy to nie tylko
ataku fizycznego czy gwaltu, ale i operacji czy np. zastrzykow wykonanych bez naszej woli. a takze
przymusowego karmienia.

Dobra matka, ktora za wszelka cene chce zmusic¢ dziecko do jedzenia

i wbrew jego protestom wpycha do buzi tyzke po tyzce, nie jest wecale dobra matka. Narusza terytorium dziecka i
famie jego wolg. Moze to doprowadzi¢ do tego, ze taki cztowiek w przysztosci nie bedzie umial walczy¢ o swoje
prawa, ze naruszanie swojego terytorium przez dorostych, przetozonych, autorytety bgdzie traktowat jako
oczywiste, ze zaakceptuje si¢ w roli osoby stabej i podleglej. Matka po-
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winna w takim przypadku postgpowac jak dentysta, ktory chce zaplombowac¢ pacjentowi zab: zaczekaé na sygnat
zgody, jakim jest otworzenie ust.

Musimy respektowac sygnaty zwigzane z terytorium. Nie wchodzmy na sil¢ w czyjas strefe, starajmy si¢ raczej
nakloni¢ naszego partnera, rozmowce do tego, aby zechciat nas sam wpuscié.

Sygnaty grozenia i zachowania imponujace

Pierwszym sygnatem grozenia jest u naczelnych intensywne spojrzenie. Wymiana i dtugo$¢ spojrzen pozwalaja na
oceng sily i wytrzymalo$ci przeciwnika. Jesli zwierze uzna, ze przeciwnik jest silniejszy, odwroceniem,
spuszczeniem wzroku okazuje uleglo$é. Osobnik, ktory czuje si¢ podlegly, daje znaé, ze rezygnuje z dalszej walki,
ustgpuje pola zwycigzey albo poddaje si¢ jego dominacji. Zwierzg¢tom, ktdre zyja w spotecznosciach, przynosi to
takze korzysci. Osobnik silniejszy i dominujacy broni wspdlnego terytorium przed atakami intruzow z zewnatrz.
Przyshuguje mu prawo do najlepszego pozywienia i przywileje w okresie godowym, co umacnia stosunki
hierarchiczne w grupie, zapobiega wewngtrznym sporom albo je fagodzi. Osobnik stabszy korzysta w obrgbie tego
porzadku ze wzglednej niezaleznosci, swobody poruszania si¢ i ochrony przez silniejszego na wspolnym
terytorium.

Jesli wymiana spojrzen nie da Zadnego efektu, nastgpuje prezentacja dalszych sygnalow grozenia, ktore maja
zaimponowac przeciwnikowi i naktoni¢ go do ustgpienia. Czworonogi unosza si¢ na tylnych konczynach, uderzaja
kopytami, prezentuja rozstawione tapy.
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malpy wala si¢ pigSciami w wypigta piers, pokazuja zeby, koty wysuwaja pazury, strosza futerko podobnie jak
ptaki piora, jezozwierz stawia kolce: ,,Popatrz jaki jestem wielki, silny, grozny". Jesli i te sygnaty nie pomoga,
walka jest nieunikniona. Konczy si¢ porazka jednej ze stron, co z reguly - gdy sa to osobniki tego samego gatunku
-wyraza si¢ takimi sygnatami jak opuszczenie glowy, uniesienie tylnej czgsci ciata, odstonigcie szyi i gardta albo
gwaltowna ucieczka.

Calkiem podobnie wyglada to w spoteczenstwie ludzkim. Spory terytorialne potaczone z czynami, takimi jak
naruszenie nietykalnosci fizycznej, napasc i zabojstwo, sa wprawdzie obtozone ostrymi sankcjami prawnymi, a
uzycie sily jest dozwolone tylko w obronie wlasnej, jednak abstrahujac od aktow kryminalnych, mamy na co dzien
do czynienia z przejawami agresji, sprzeczkami, bojkami i bijatykami, ktorych zrodlem jest rzeczywiste albo
domniemane naruszenie terytorium. Dysponujemy takze szerokim arsenatem srodkdéw odstraszania, grozacych
gestow 1 zachowan imponujacych, sygnatlow walki, ktorymi probujemy onie$mieli¢ i zastraszy¢ naszych
przeciwnikow.

Zaczynamy doktadnie tak, jak waz z krélikiem, jak dwa rozjuszone bawoly: mierzymy si¢ wzrokiem. Wpatrujemy
si¢ w przeciwnika, a kto pierwszy spusci oczy, odwroci spojrzenie, ten przegrywa. Jesli zblizamy si¢ do kogo$ za
bardzo, czy to w sensie doslownym, czy przeno$nym, naruszamy jego terytorium. Kazdy doskonale zna
spojrzenie, jakim wtedy zmierzy nas ta osoba; staramy si¢ od niego uciec wzrokiem, zazenowani spuszczamy
oczy, cofamy si¢. W gestach i sygnalach ciata, ktore towarzysza sprzeczce, kazdy bez trudu rozpoznaje wiele z
opisanych sygnaléw charakteryzujacych zachowania zwierzat, totez wlasciwie nie ma potrzeby omawiania
procesu ich adaptacji do naszych ludzkich potrzeb.

Chcialbym jednak zwroci¢ uwage na specyficznie ludzka, poze uleglosci, ktéra nalezy do sztywnych,
konwencjonalnych form zachowania i wynika z procesu warunkowania spofecznego. Jesli kto$ staje na szeroko
rozstawionych nogach, oznajmia tym samym swoje roszczenie do stabilnej, wystarczajaco duzej powierzchni,
ktora niejako bierze w posiadanie wlasnym ciatem - roszczenie do terytorium. Zajmowanie w pozycji stojacej
niewielkiej powierzchni sygnalizuje natomiast strachliwo$é, niepewnosc", podlegltos¢, obawe, by nie zajac zbyt
duzo miejsca, rezygnacj¢ z wszelkich roszczen terytorialnych i walki. Do takiej wlasnie postawy wdraza si¢
porzadnych obywateli i dzielnych zotnierzy: stopy i nogi ztaczone, ustawione rownolegle, r¢ce i ramiona
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wyprostowane, przyci$nigte do bokéw. Baaaczno$¢! Kto tak staje, ten oczekuje rozkazu, ktory - w tyl zwrot! -
natychmiast wykona, albo nagrody (dobra robota!) za to, ze jest taki pilny. Juz dzieciom nakazuje sig, zeby stawaty
w ten sposob, by byly ulegle i grzecznie stuchaty -wtedy zastuza sobie na pochwalg. To jest wychowywanie do
braku samodzielno$ci. Ja nazywam to ,,postawa, grzecznego dziecka".

Na jeszcze jednym przykladzie pokazg, jak tatwo jest niechcacy naruszy¢ prawa terytorialne innych oséb. Oto szef
wpada do biura, wyraznie w ztym humorze i catkowicie pochlonigty swoimi problemami, maszeruje przez kolejne
pokoje do gabinetu, burczac pod nosem wéciekte ,,dzdobry" i nie zaszczycajac wspotpracownikow ani jednym
spojrzeniem. Ci czuja si¢ urazeni, gdyz szef powinien byt przynajmniej na nich spojrzeé, kiedy przechodzit przez
ich terytorium; takie zachowanie odbieraja jako che¢ zademonstrowania dominacji, wladzy, co przeciez wcale nie
lezalo w zamiarach szefa.

Oznaczanie terytorium

Kazde zwierz¢ znakuje swoje terytorium - na przyktad wlosami, wydalinami (mocz, kat) albo wydzielinami
gruczoldw zapachowych (ocierajac si¢ o drzewa, kamienie itp.). Takze cztowiek ,,okupuje" swoje terytorium
wonig ciala, zapachem perfum, dymu papierosowego czy fajki. Jednak najczgsciej zaznacza je przedmiotami,
ktére mozna odrdzni¢ jako jego wlasnosé.

Pasazer wsiada do samolotu, ktadzie na siedzeniu po prawej teczke, po lewej - gazete. Jesli za chwilg kto inny
poprosi go uprzejmie o zwolnienie miejsca, to w pierwszej chwili napotka intensywne spojrzenie: ,,Czlowieku, nie
widzisz oznakowania?" Ale to miejsce tak naprawdg nie jest niczyja wlasnoscia i trzeba je zwolni¢. Intruza
spotyka jednak natychmiastowa kara: sasiad ostentacyjnie wsadza nos w gazete i nie zaszczyca go juz ani jednym
spojrzeniem - traktuje jak powietrze.

Gdy obejmujemy pokdj w hotelu, to najpierw zaznaczamy terytorium: ubrania do szafy, lektura na szafk¢ nocna,
buty pod drzwiami, przybory toaletowe do fazienki. Na koniec stychaé zwykle szum spuszczanej wody.

W rodzinnym domu problem jest wigkszy, gdyz trzeba dzieli¢ to samo terytorium. Zona co rano uprzata
porozrzucane rzeczy meza
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Ten niedbaly gest jest nie tylho wyrazem cudodci, ale © demonstraciq posiadaniv.
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i z zadowoleniem spoglada na panujacy porzadek: znowu objgla terytorium w posiadanie. Maz wraca do domu,
rzuca kurtke na krzesto, teczke na stot, okulary na fotel - zaznacza swoje terytorium. Pani domu wscieka sig, ze
znowu nabalaganit, a ona przeciez dopiero co tak pigknie posprzatala. Ale tak naprawde sprzeczka nie dotyczy
sprzatania, tylko pretensji terytorialnych. Porzadek zostaje przywrdcony, kiedy wszystkie oznakowania terytorium
znajda si¢ na przeznaczonym dla nich miejscu: kurtka na wieszaku, teczka obok biurka, okulary tam, gdzie pan
domu zwykle czyta.

Dzieci rozrzucaja zabawki po caltym domu, najchgtniej w salonie, miejscu jak najmniej odpowiednim. Zostawiaja
swoje sygnaly, oznaczaja teren. Matka uprzata te znaki, wynosi do pokoju dziecinnego, tam gdzie ich miejsce.
Corka ma w swoim pokoju niesamowity batagan, matka pod jej nieobecno$¢ sprzata i uktada wszystko roéwniutko.
Niestety, spotyka ja czarna niewdzigcznosc¢: ,\Nie zycze sobie, zeby$ wtracata si¢ do mojego pokoju". Awantura
gotowa. Matka naruszyla terytorium corki i jego oznakowanie, Mozliwa jest takze sytuacja odwrotna: lubiaca
porzadek corka i matka bataganiara. Rzecz polega na sprzecznosci sygnatow,

W miejscu obcym albo neutralnym nasze roszczenia obejmuja zwykle czg$¢ terytorium. Stolik w kawiarni nalezy
w polowie do mnie, w potowie do osoby naprzeciwko. Kiedy co$ odktadam, staram si¢ nie przekracza¢ umowne;j
granicy. Jesli karta dan lezy na mojej polowie, biorg ja bez wahania, gdy na drugiej czg$ci, pytam, czy mozna. Jesli
pograzony w lekturze gazety niechcacy przesung nakrycie na druga potowg stolika, to osoba vis-a-vis zareaguje
wyczuwalna irytacja, a ja natychmiast z powrotem przysung talerz. Kazda forma wtargnigcia na terytorium innej
osoby odczytywana jest jako wyzwanie i ta osoba odruchowo si¢ odgradza. Nie inaczej - przy stole
konferencyjnym: jesli podsuwam partnerowi swoje dokumenty prawie pod nos, on czuje si¢ urazony, gdyz moje
roszczenia terytorialne sg zbyt duze. Partner wycofa si¢ i trudno bedzie doj$¢ do porozumienia.

Mtiody cztowiek ubiega si¢ o posadg i chee od razu pokazac, jak bardzo jest aktywny i energiczny. Wchodzi i
mowi: ,,Nazywam si¢..." -1 natychmiast rzuca si¢ do nas z wyciagnigta reka. Jaka bedzie reakcja? Chwileczke, nie
tak gwaltownie, ten cztowiek nie respektuje ani swoich granic, ani naszej strefy, pewnie niefatwo si¢
podporzadkowuje - i czy rzeczywiscie jest az tak ambitny? Przyszli koledzy wietrza od razu konkurencje, bacznie
nastawiaja ucha, pelen rezerwy szef odbiera takie
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Zachowanie invkle nie wtwiadamiane, ale jednoznaczae: T majiz winsnofel"
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Kio w ten sposob pochwln sie nod stolem, narusza teryforium drugie] osoby!

zachowanie jako natrgtne, kierownik dziatu zbytu uwaza, ze chlopak to typ obrotnego agenta-akwizytora. A
przeciez ten mtody cztowiek by¢ moze wcale nie zamierzat sprawi¢ takiego wrazenia, chciat si¢ tylko pokaza¢ od
jak najlepszej strony - a jednoczesnie niechcacy przekroczyt granice, ktore kazdy wyznacza wokot siebie.
Pogwalcenie praw terytorialnych u kazdego cztowieka wywotuje instynktowna irytacje; jest to reakcja, ktorej nie
potrafimy powstrzymac. Nawet jesli kto§ pogodzit si¢ ze swoim podporzadkowaniem, nawet jesli akceptuje
dominacj¢ innych, to zawsze zachowuje poczucie posiadania praw do wlasnego terytorium. Stad bierze si¢ wiele
napie¢, sporéw i konfliktéw, nawet jesli zupelie nie zdajemy sobie sprawy, ze ich wlasciwa przyczyna lezy w
pogwalceniu nienaruszalnosci terytorialne;j.

W pracy, wérod innych, czesto jesteSmy zmuszeni ogranicza¢ swoje terytorialne pretensje, musimy zadowalac si¢
skromniejsza przestrzenia. Jednak rodzi to stresy, napigcia i zta atmosferg, co zawsze moze doprowadzi¢ do
wybuchu agresji. W tak niegdy$ wychwalanych wielkich halach biurowych zaczgto ponownie stawiac $cianki
pomigdzy po-
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Domingjgey yest sekretarkl wewobije narvehmdastong realcje szefa: pelne

dezaprobaty spojrzenie w bok,

szczeg6lnymi miejscami pracy czy dziatami. Taki zabieg natychmiast poprawia atmosferg i wydajno$¢ pracy:
przestrzen zatrudnionych osob jest oznaczona, kazdy ma swoje wlasne terytorium, odgraniczone od innych.
Natomiast przy tasmie produkcyjnej ciagle dochodzi do terytorialnych spig¢ i konfliktéw - miejsca pracy sa zbyt
blisko siebie, tasma przesuwa si¢ nieco za szybko. Jakze tatwo o naruszenie przestrzeni sasiada, byle drobnostka



potrafi rozpali¢ agresj¢! Konflikty i napigcie nasilaja si¢ wraz ze zmgczeniem i aby ich unikna¢, konieczne sa
przerwy.

Wydaje nam si¢ oczywiste, ze musimy respektowac terytorium silniejszego: naszego zwierzchnika, szefa,
przetozonego. Referent puka do drzwi, sekretarka czeka na zielone $wiatto, na koniec rozmowy telefonicznej, na
wezwanie szefa, zanim wejdzie do jego gabinetu. A jak jest w sytuacji odwrotnej? Czy dyrektor respektuje
terytorium swojej sekretarki, czy moze wkracza bez zapowiedzi? Bo przeciez w koficu to on jej placi, to od niego
jest zalezna. Jesli tak sig¢ zachowuje, to na pewno nie bgdzie miat w niej mitego wspolpracownika, gdyz takze
sekretarka ma swoje prawa. Bedzie dochodzito do napigc i nic-
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Rrucajac w ten sposch notatke na biwko selretarkd, szef brutailnie narisza

Jej prawa terptorialae!

przyjemnych sytuacji, az ustali si¢ naturalny porzadek, hierarchia sygnatéw odpowiednich do pozycji obojga.
Przetozony raczej nie puka do drzwi swojego sekretariatu - jest to nieekonomiczne, niewygodne i ponizej jego
statusu. Ale powinien w jaki$§ sposob da¢ zna¢, ze zaraz wejdzie - odchrzaknaé, zakaszle¢, wyraznie zaakcentowaé
kroki, ostroznie nacisna¢ klamke, zanim otworzy drzwi. Zreszta, drzwi moga przez caly czas by¢ nieco uchylone.
W kazdym razie szef powinien w jaki$ sposob zasygnalizowac swoje wejscie, tak aby sekretarka czula si¢ pewnie
w swoim krélestwie, aby mogta szybko przygotowacé si¢ na jego wejscie i nie czuta si¢ zaskoczona w chwili, gdy
na przyktad poprawia makijaz albo czysci nos.

Zwykle taka wizyta ma jaki$ powdd: trzeba przejrze¢ akta sprawy, zatatwi¢ korespondencj¢. Czy taktowny szef
rzuci asystentce papiery na biurko? W zadnym wypadku! To jest jej biurko, a porzadek, utozenie rzeczy na nim
stanowi oznakowanie jej terytorium. Kazde gwaltowne wtargnigcie to naruszenie terytorium, agresja, ktora
wywoluje
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Napasitiwie jak vipon drapleinego ptake zagicty palec wskazujgey ataknje
sekretarky, kidra vdruchowo odehvla sig jok przed ciosem.

opar, protest, rodzi niechg¢ i sprzeciw. Kulturalny szef zwroci na sekretarkg pytajace spojrzenie i potozy
dokumenty na wskazane przez nia miejsce albo wrgczy jej papiery, dodajac wyjasnienie.

Wchodzac do pomieszczenia zajmowanego przez kogo$, zawsze wkraczamy na czyjes terytorium. Niezaleznie od
tego, czy jest to biuro, czy prywatne mieszkanie. W sferze prywatnej wizyty wiaza si¢ czgsto z pewnymi



problemami, gdyz bliscy cztonkowie rodziny i dobrzy przyjaciele sadza czgsto, ze wszystko im wolno, i niekiedy
zachowuja si¢ rzeczywiscie jak u siebie w domu. Tesciowa uwaza, ze syn ciagle jeszcze nalezy do jej terytorium -
ale tak samo mysli (i ma do tego wigksze prawo) synowa; dobra babcia rzadzi si¢ w kuchni gospodyni, jakby to
byla jej wlasna... Po dwoch, trzech dniach takie tarcia doprowadzaja zwykle do uroczej rodzinnej sprzeczki.
Krewni zwykle nie rozumieja, o co chodzi, tesciowa i babcia czuja si¢ urazone i osobiscie dotknigte, odrzucone i
spostponowane. A przeciez sprawa jest prosta: one tylko przekroczyly granice swojego terytorium, a tego daloby
si¢ uniknac¢" przy odrobinie zastanowienia i wyczucia.
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Taki whodcry, dominujgey gest nieuchronnie budzi niezadowolenie i sprzeciw.

Kiedys pewna Angielka opowiadata mi o swoim amerykanskim gosciu, ktorego bardzo lubita, i ktory irytowat ja
tylko tym, Ze nie pytajac i bez najmniejszego skrgpowania siggat do jej lodowki. Podczas rewizyty Amerykanin
powiedziat jej, ze ma po prostu wziaé sobie cos$ z lodowki, jesli tylko zechce jej si¢ pié. Tak jak to jest przyjete w
Ameryce. Ale moja Angielka tego nie robita, gdyz takie postgpowanie bylo sprzeczne z jej odczuwaniem
terytorium. Musimy wigc takze mie¢ na uwadze, ze sprawy zwiazane z terytorium sa pojmowane réznie w
zaleznosci od kreggu kulturowego i panujacych zwyczajow.

Sposdb, w jaki kto$ reaguje na nas w chwili, gdy zblizamy si¢ do jego terytorium, S$wiadczy o tym, w jakim stopniu
nas akceptuje. Bezposrednim wyktadnikiem relacji, w jaka godzi si¢ wejs¢ z nami, jest odleglo$¢, dystans, ktory
pragnie zachowac. Wyjasnijmy to nieco skomplikowane zdanie na przyktadach.

Pukam glo$no do drzwi gabinetu szefa. Cisza, zadnej odpowiedzi. To wprawia mnie w niepewno$¢: aha, kaze mi
czekaé, pewnie mnie nie przyjmie... Tak... chociaz moze po prostu jest zajety i nic wigce;...
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Wiskazanie cregos onvartg dlonig spoivke sie 7 réwnie jowng reakciq.

W koncu dobiega glos: Proszg! - Otwieram, i w tym samym momencie pan dyrektor atakuje mnie zza biurka
ostrym: - Tak, stucham? -Jeszcze nic zdazylem przekroczy¢ progu i moge tylko wybakac: -Ee, ja... chyba
przeszkadzam... przepraszam, do widzenia. - Dyrektor przeszywa mnie lodowatym spojrzeniem.

Moze tez by¢ tak, ze robi¢ dwa kroki w strong biurka szefa, ten spoglada wyczekujaco, potem méwi: - Tak,
shucham? - To sygnatl, ze powinienem si¢ streszczaé, gdyz dyrektor nie ma teraz czasu.



Albo tak: szef dopuszcza mnie az na $rodek pokoju albo tuz przed samo biurko, ale poza tym zachowuje si¢ tak
samo: siedzi w fotelu albo tylko nieco unosi si¢ z siedzenia, rzucajac mi spojrzenie i pytanie: Tak, shtucham?
Wymowa tej sytuacji jest prawie identyczna: mam méwic krotko. Roznica jest tylko taka, ze teraz, kiedy dotarfem
az tak daleko w glab terytorium, droga ucieczki tez jest dtuzsza i to wprawia mnie w poploch i zaklopotanie.
Zwlaszcza, ze zanim w koncu stanalem przed biurkiem, zdazytem straci¢ cata odwagg i pewnos¢ siebie.

Jesli osoba odwiedzana, ,,pan terytorium", chce oszczedzi¢ sobie
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Uprzejme, szozere | otwarie powitante, ale ,reka ucgucia® nie bierze w nim udziatz.

1 interesantowi takiej nieprzyjemne;j sytuacji, jesli chce przyjaznie odnies$¢ si¢ do wchodzacego, to przynajmniej
podniesie si¢ z siedzenia albo wyjdzie gosciowi naprzeciwko. Odleglos¢, na jaka ,,wychodzi si¢ naprzeciwko" na
swoim terytorium, jest jasnym i dobrze zrozumiatym sygnatem- Jesli przyjmujacy pozostaje pomigdzy krzestem i
biurkiem, to sygnalizuje oficjalna rezerwe: przedmioty, pomigdzy ktérymi si¢ porusza, ktére go otaczaja, sa
oznakami jego pozycji i urz¢du i on si¢ do nich odnosi. Jesli opusci tg¢ ochronna strefe, stanie obok biurka, to
atmosfera nieco si¢ rozluzni. Wyjscie do goscia az na srodek pokoju sygnalizuje gotowos¢ do partnerskiej
rozmowy na réwnych prawach. Prawdopodobnie go$¢ i gospodarz zaraz podejda razem do biurka. Jesli gos¢ jest
szczegblnie mity, wyzszy ranga albo wazny, to przyjmujacy z pewnoscia pospieszy ku niemu do drzwi,
wprowadzi do pokoju. Wazny go$¢ nie wkracza sam na czyjes terytorium - na obcym terytorium udziela si¢ mu
ochrony i eskorty. Przyjmuje si¢ go juz na granicy. Te subtelne niuanse znamy z migdzynarodowego protokotu
dyplomatycznego. Sa one po prostu wysoce upo-

220

Zyezlivy, serdeceny gest powitalny lewef reki provjme goscia fake prryfaciela,

lityczniona rytualizacja naturalnych zachowan zwiazanych z poczuciem terytorium.

Ale i tutaj obowiazuje zasada: co kraj, to obyczaj. W krajach arabskich za najwigksza obraz¢ uznawane jest
pozostawienie goscia przed drzwiami, nawet jesli wlasnie przyjmuje si¢ inna wizyte. By¢ moze, ta
wszechobejmujaca goscinno$¢ wzigta si¢ z trudnych warunkéw pustynnego zycia: nic pozostawia si¢ goscia na



prazacym stoncu, tylko otwiera si¢ namiot, podaje si¢ gosciowi wode, aby ugasil pragnienie. Wynikaja stad inne
obyczaje, takie jak ten. ze goscie grornadza si¢ w niewielkich, osobnych grupach, szepcza sobie po cichu do ucha
-w ten sposob okazuja, ze nie cheg przeszkadzac" gospodarzowi. My uznaliby$my to za brak wychowania. Arab
odczuwa jako niestosowne i obrazliwe, jesli nie poprosimy go natychmiast do srodka, ale akceptuje jako naturalne
i zrozumiate, jesli z uprzejmym ,.prosz¢ wybaczy¢" powracamy do rozmowy rozpoczetej z kim innym.

Sa jeszcze inne sytuacje, ktore maja zwiazek z naszymi zachowaniami terytorialnymi, lecz zaleznosci te trudno
rozpoznac na pierwszy



Gospodarz puzosiaje ze binrkiem | uprzejmym gestem otwurtej dioni wskazuje
goSciowi miejsce: L Provimufy cig repregentuige swofg funkeje ™.

rzut oka. Wezmy na przyktad samochod. Nie chodzi o sam fakt posiadania samochodu. Porsche jest o wiele
mniejszy niz VW-Bus, ale terytorialne roszczenia jego posiadacza sa o wiele wigksze niz wlasciciela
Yolkswagcna. Jest to nie tyle kwestia wartosci pieni¢znej wehikulu, ile przestrzeni, jakiej potrzebuje dla
wykonywania swoich funkcji. Porsche jest szybszy: w tym samym czasie ,,obejmuje w posiadanie" o wiele
wigksze terytorium, potrzebuje tez dtuzszej drogi hamowania. Wedlug tych kryteriow odmierza swoje terytorium
kierowca samochodu i biada temu, kto wedrze si¢ w nie bez uprzejmej zapo-
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do tege popchnies:™.

wiedzi. Jesli nagle kto$ wyskoczy przed maske, przetnie tor jazdy, to bedzie intruzem, naruszy jego terytorium i
nawet gdy nie powstanie w ten sposob sytuacja zagrozenia, facet za kierownica porsche zareaguje sygnatami
walki: swiatla, klakson, gesty, wyzwiska. Caty repertuar zachowan zawiazanych z obrong wiasnego terytorium.
Albo wezmy czas. Czas, ktory kto$ ma do dyspozycji, jest jego wlasnoscia, jego terytorium. Nikt nie ma prawa go
naruszaé, zabierac. Jesli kto$§ nas pospiesza, to wywiera na nas nacisk, zbliza si¢ do nas za bardzo. Sami dzielimy
nasza przestrzen czasowa i oczekujemy, ze te wyznaczone przez nas granice beda respektowane. Dziecko zlosci
sig, jesli w samym $rodku zabawy wydajemy mu jakie$ polecenie. Latwiej mu akceptowac nasze prosby, jesli wie,
co ma kiedy robi¢, jesli ma zaplanowany czas. Gdy mamy matlo czasu, a kto§ zanudza nas paplaniem i pusta
gadaning, to méwimy nie tylko: Twoje gadanie dziata mi na nerwy, ale i: Niepotrzebnie zabierasz mi czas! Ta
osoba narusza nasze terytorium czasowe, rosci sobie prawa do czasu, ktéry nie jest jej wlasnoscia.

I jeszcze jedno: nasza wiedza. Wigkszo$¢ ludzi reaguje zniecierpliwieniem i agresja, gdy kto$§ bez uprawnien
wkracza w ich dziedzing wiedzy. Obcy, ktory nie moze si¢ niczym wylegitymowac, znalazt si¢ na ich terytorium.
Nic nie obraza bardziej, niz podwazanie naszego autorytetu, brak uznania dla kompetencji w zakresie wiedzy,
ktora reprezentujemy. Ludzie zwykle reaguja agresywnie, jesli osoba nie znajaca si¢ na rzeczy wtraca si¢ w
dziedzing, ktora jest jej obca, ktora jest dla niej terra nova, jesli rosci sobie prawa do terytorium nie nalezacego do
niej. Dla uniknigcia takich konfliktow dysponujemy specjalnymi oznakowaniami terytorialnymi, sa to licencje i
dyplomy zawodowe, tytuly akademickie i stopnie naukowe, atrybuty hierarchii.

Znaki hierarchii i symbole statusu

Kazda grupa tworzy wlasny porzadek spoteczny. Konstrukcja nos$na tego porzadku jest struktura hierarchiczna. W
przyrodzie na szczycie piramidy wladzy stoi najsilniejszy i najbardziej do§wiadczony osobnik - tak dhlugo, jak
dtugo nie ulegnie innym, silniejszym. Caty uktad podporzadkowan i nadrzgdnosci krystalizuje si¢ w toku
nieustannej konkurencji i wyznaczony jest miarg sity i przewag poszczegolnych osobnikéw. Przebieg walk o
dominacjg jest pilnie $ledzony i obserwowany przez wszystkich cztonkow grupy, ich wynik decyduje bowiem o
zachowaniu badz" tez o zmianach hierarchicznego porzadku. Z pozycja w hierarchii wiaza si¢ przywileje i
szczegbdlne prawa. W hordzie malp przywddca otrzymuje najwygodniej s ze i najkorzystniejsze miejsce do spania
na drzewie, z ktoérego ma najlepszy widok, co pozwala mu broni¢ innych przed wrogami, a siebie przed zakusami
pozostatych cztonkéw stada. Ma on takze prawo do najlepszych kaskow ze zdobytego pozywienia, moze zazadac
innego miejsca do spania - dowolnego terytorium! Oczywiscie, zadnemu innemu zwierzgciu w
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stadzie takie prawa nie przyshuguja. Respekt okazywany przywodcy (terytorium!) sprawia, ze to, do czego
przystuguje mu prawo, staje si¢ symbolem jego pozycji: symbolem statusu.

W spoteczenstwie ludzkim jest podobnie. Ale poniewaz ludzie sg istotami rozumnymi i poniewaz posiadaja
szczegblnie skomplikowany porzadek spoleczny, mozliwe jest takze odwrdcenie zaleznosci
przyczynowo-skutkowej. Mianowicie, to nie przewaga i do§wiadczenie cztowieka nadaja wartos¢ rzeczom, dzigki
nim zdobytym, lecz posiadanie pewnych rzeczy stanowi o pozycji spotecznej. Symbol rozstrzyga o statusie, nawet
gdyby cziowiek byt glupcem albo potworem. Dziecko trzymajace w reku jabtko i berlo bylo w §redniowieczu
uznawane jako imperator mudi, wladca $wiata; papieza Borgie, z tiara i rzymskim pastoralem, akceptowano jako
najwyzsza ziemska instancje dla wszystkich wierzacych chrzescijan. PrzenieSmy si¢ we wspolczesnos¢. Robotnik
dobrze wie, ze pozycj¢ wazniakow z dyrektorskiego pigtra moze oceni¢" na podstawie marki i modelu samochodu
shuzbowego. Wykladnikiem jest moc silnika i wygoda. A urz¢dnik koncernu po wiel-

Otwarfe zackowanie, otwarta oferta: . Nie mam nic do wkrycia™.
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kos$ci gabinetu i rodzaju kwiatowej dekoracji - kwiaty doniczkowe czy cigte, kwitnace czy nie. naturalne czy z
hodowli - rownie szybko rozpoznaje, gdzie przyporzadkowaé dana osobg w kierowniczej hierarchii. Oto
subtelnosci naszych obyczajow.

Reguly podstawowe sa nieco prostsze. Po pierwsze, trzeba by¢ dorostym, aby zosta¢ uznanym za pelnoprawnego
cztonka spoteczenstwa i by¢ dopuszczonym do rywalizacji o status. Po drugie, prezentujac swoja sil¢ i zalety
nalezy potem udowodni¢, na jaka pozycje si¢ zastuguje lub jaka jest si¢ w stanie wywalczy¢.

Dzieci ciesza si¢ w spotecznym porzadku specjalnymi prawami, gdyz nie sa jeszcze dojrzate i uksztaltowane pod
wzgledem fizycznym i psychicznym, nie majg prawa zabiera¢ glosu. Nie sa konkurentami ani w walce o pozycje,
ani w rywalizacji pici, Sygnaty ich zachowania budza u dorostych odruchy opiekuncze, umozliwiaja takze daleko
idace prowokacje, gdyz jednoczesnie blokuja reakcje agresywne. Drobna posta¢, gtadka skora, wielkie, okragle
oczy - to gldéwne cechy charakterystyczne zewnetrznego wygladu dziecka. Delikatne, slabe kobiety



W ien sposch tworgy sig smer pomicdsy oferufacym w kientem: |, Co on tam chawa?”
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chetnie wykorzystuja takie cechy i zwiazany z nimi wplyw na innych. Wielkimi sarnimi oczami spogladaja
niewinnie na §wiat, uruchamiajac u mezczyzn blokadg agresji i budzac instynkt obroncy, ktory w zasadzie
zaprogramowany jest na dzieci. Ale i m¢zczyzni ,,robia si¢ malutcy", kiedy czuja si¢ chorzy, nieszcze$liwi, biedni,
chca wzbudzi¢ wspodlczucie, chea by¢ rozpieszezani.

Dojrzewanie i dorastanie jest oczywiscie owiazane nie tylko ze wzrostem ciata i nabywaniem sity fizycznej, ale
takze z rozwojem drugorzednych cech plciowych. Pier§ si¢ powigksza, pojawia si¢ dodatkowe owlosienie, twarz
mezczyzny stroi broda. Akcentowanie tych cech-sygnatéw takze podkresla status dorostosei i nalezy do zachowan
imponujacych. Wiasciwie rowniez siwe wlosy, pomarszczone oblicze, tlusty, wypasiony brzuch, tysina powinny
by¢ pozadanymi symbolami statusu, gdyz sa oznakami starosci. Staro$¢ oznacza doswiadczenie. wiedzg, madrosc,
posiadanie - to za$ powinno budzi¢ poszanowanie i respekt, W dawnych czasach, a takze wsrod spoteczenstw
prymitywnych - tak wlasnie bylo. Ale wraz z rozwojem spolecznej organizacji akcenty si¢ przesungly i inaczej
odczytujemy warto$¢ naturalnych sygnatow - tak jak w przypadku starosci, do ktérej mamy wysoce niewlasciwe
podejscie. Obecnie bowiem najwyzej lokowane sa w zachodnich spoleczenstwach miodzienczy wyglad i kipiaca
energia; golimy brody, farbujemy wlosy, utrzymujemy dietg i dbamy o figurg, pielggnujemy ciato srodkami
kosmetycznymi; czynimy wszystko, aby sprawia¢ wrazenie mtodych, jakby$my nigdy nie mieli doj$¢ do kresu.,,
Symbolami statusu naszego spoleczenstwa sa:

- tytuly wszelkiego rodzaju,

- urzedy i stanowiska polityczne, pozycja zawodowa,

- stan posiadania.

W zasadzie mozna uzna¢, ze w tych wszystkich symbolach statusu chodzi o wartosci materialne i wladzg. Za
pieniadze kupujg terytorium, zdobywam dzigki nim wtadzg, status. Wartosci duchowe licza sig tylko warunkowo,
musza by¢ poparte tytulem i namacalnym wplywem, a wigc wladza. Ale najwigksze wrazenie robia dowody
materialne: duzy dom, solidny wéz, drogie ubrania, cenna bizuteria, reprezentacyjna zona, bogaty maz. Symbole
statusu sa znakami orientacyjnymi dla innych. Wskazuja na pozycj¢ spoteczna, na réznice spoteczne. Na ich
podstawie mozna oceni¢ relacje wladzy, odpowiednio ksztattowac
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wzajemne stosunki. Przy odpowiedniej rdznicy pozycji zbyt nachalne lub wrgcz brutalne wykorzystywanie owych
symboli wywotluje u osoby podleglej Igk, oniesmielenie i zahamowania, prowadzi do zerwania kontaktow
migdzyludzkich. Rownie niekorzystne skutki ma innego typu naduzywnie symboli statusu, mianowicie
stosowanie ich ,,na wyrost". Komiwojazer moze wprawdzie zarabia¢ tyle pieni¢dzy, ze sta¢ go na teczkg z
krokodylowej skory i na ubranie szyte na miar¢ od Cardina. Jesli jednak tak wystrojony bedzie probowat sprzedac
pani Kowalskiej nawet najsolidniejszy na §wiecie kuchenny mikser, to raczej nie odniesie sukcesu: interes wyda
si¢ jej watpliwy, a agent - podejrzany. Swoimi symbolami zbyt jawnie sugeruje nie przystugujacy mu w
rzeczywisto$ci status. Akceptowane sa bowiem tylko adekwatne symbole statusu. Odstreczaja, budza niecheg,
jesli zdradzaja ch¢é wynoszenia si¢ ponad innych, pyszalkowato$¢. Natomiast dozwolone jest umniejszanie siebie;
skromno$¢ i pows$ciagliwos$¢ sa znowu symbolem statusu eleganckiego towarzystwa!

Pamigtajmy bowiem, ze takze sposob bycia moze by¢ symbolem pozycji spotecznej. Drogi strdj moze sobie kupi¢
kazdy, kto dojdzie do pienigdzy, ale subtelno$é, oglade i maniery nabywamy w ciagu lat ¢wiczen i wychowania.
Elitom spotecznym wilasciwe sa formy zachowania, po ktérych od razu mozna pozna¢ przynaleznos¢ do tego czy
owego kregu: odpowiednie maniery otwieraja wlasciwe drzwi lepiej niz legitymacja cztonkowska elitarnego
klubu. Nosowa artykulacja austriackiej arystokracji, ton ,.kasynowy" kasty pruskich oficeréw, nienaganne
maniery angielskiego gentlemana, zwyczaje panujace wsrod mysliwych, sposob, w jaki bankierzy nosza swoje
ciemnoniebieskie garnitury - po tym wszystkim wtajemniczeni rozpoznaja si¢ takze wsrdd obcych, a nieumiejgtnie
podrobiona etykieta demaskuje kazdego nasladowce albo intruza na ich terytorium.

Na przyktad: biurko

Na temat statusu, przyzwyczajen, cech irelacji danej osoby wiele moéwi sposdb oznakowania przez nig terenu oraz
jej stosunek do znakujacych przedmiotéw. Kiedy wechodzimy do czyjego$ mieszkania, na podstawie jego wygladu
wyrabiamy sobie opini¢ o posiadaczu. Zagladamy do gabinetu i ustawienie oraz wyglad biurka (stolu do pracy)
pozwalaja nam wyciagnaé kolejne wnioski.

229



Wielkie biurko: jego posiadacz lubi wygodg przy pracy, a swoje zajgcia traktuje powaznie. Uwaza wykonywane
zadania za istotne i chce uzmystowic to takze innym. Jesli wielko$¢ biurka ma tylko symbolizowa¢ status,
rozpoznamy to po jego dekoracji.

Niewielki stot: jego posiadacz nie jest nadmiernie obcigzony praca biurowa albo tez niezbyt powaznie traktuje
papierkowa robotg. Takie niepozorne miejsce pracy moze takze naleze¢ po prostu do cztowieka skromnego albo
sprawnego pracownika, ktory szybko zatatwia przydzielone sprawy i duzo pracuje z telefonem.

Biurko umieszczone posrodku panuje nad przestrzenia - to ustawienie charakteryzuje osoby o stabilnym poczuciu
wlasnej wartos$ci.

Biurko przesunigte w r6g pokoju daje mozliwos¢ kontrolowania wzrokiem calego pomieszczenia. Zasiadajaca za
nim osoba lubi wszystko wiedzie¢, nie catkiem dowierza swoim partnerom.

Biurko pod boczng $ciang uniemozliwia bezposrednia konfrontacj¢ z wchodzacym i zmusza do zmiany kierunku;
moze zabrzmi to zaskakujaco, ale czlowiek za biurkiem stara si¢ w istocie ukryé swoja dominacje.

Oczywiscie, ustawienie stotu czy biurka zalezy takze od warunkdéw o$wietlenia w pomieszczeniu. Stopien tej
zaleznosci rowniez pozwala na wyciagnigcie pewnych wnioskow. Oswietlenie z lewej, swiatlo boczne, gorne,
prosto w oczy, sztuczne, naturalne... W jakim $wietle jawi si¢ czlowiek za stolem?!

Wymowa biurka, na ktorym leza tylko jedne akta, jest jednoznaczna: cztowiek, z ktorym rozmawiam, koncentruje
si¢ na sprawie, o ktora teraz chodzi, i oczekuje, ze zostanie zalatwiona. Dopiero potem mogg zaczaé inny temat.
Kilka teczek z aktami, ulozonych porzadnie i metodycznie, oznacza, ze urzednik planuje zatatwienie kilku spraw,
wie. jakie sa miedzy nimi zwiazki i dlatego chciatby przej$é przez wszystko w konkretnej kolejnosci.

Biurko zawalone stosami akt i papieréw w malowniczym nieporzadku nalezy zwykle do cztowieka niekoniecznie
szaleficzo pracowitego, lecz do kogo$, kto pracuje chaotycznie, rzucajac si¢ to na to, to na owo; zanim zatatwi
jedna rzecz, juz mysli o innej, nastgpnej, wyciaga kolejne akta, nagle przypomina sobie co$, o czym zapomniat nas
poinformowac. Nalezy podja¢ tg taktyke, uzbroi¢ si¢ w cierpliwos¢, gdyz i tak nie da si¢ on rozmoéwcy przyku¢ do
jednego tematu.

Biurko bez papierow to symbol najwyzszego statusu. Miejsce za
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nim to miejsce honorowe, a zajmujaca je osoba pehi funkcje reprezentacyjne, podejmuje decyzje, kresli wielkie
plany. Od wykonywania sg inni.

Przybory i przedmioty na biurku moga tworzy¢ rodzaj chinskiego muru, za ktorym ukrywa si¢ zasiadajaca osoba.
Ustawione wzdtuz brzegu fotografie, kalendarze, przybory do pisania, ksiazki stanowia solidne graniczne
umocnienia. Taki cztowiek nie wpusci nikogo na swoje terytorium, sam podejmie decyzje, niezaleznie od tego, co
mu powiemy. No, chyba ze otworzy mur - odsunie na bok kilka przedmiotow i dopusci nas do siebie. Ale chetniej
na takg luzniejsza pogawedke poprosi nas do goscinnego kacika. Pozwoli mu to zachowacé jego stata pozycje w
nietknigtym stanie i nie bedzie musiat si¢ do niczego zobowiazaé. Decyzje podejmie na bezpiecznym terytorium
-za Chinskim Murem.

I jeszcze co$: jesli cate wngtrze sprawia mite wrazenie, je§li wida¢ w nim dbalos¢ o estetyke, to zajmujaca je osoba
potrafi doceni¢ kulturalng rozmowg. Nie ma po co przychodzi¢ do niej z luznymi uwagami i mato finezyjnymi
argumentami; pozyskamy ja wyczerpujaca, wnikliwa, przedstawiona ze swada analiza sprawy. Natomiast w
funkcjonalnie, prozaicznie i bez polotu urzadzonym biurze mozemy sobie darowa¢ krasomowcze wysitki. Tutaj
pracuje si¢ Scisle racjonalnie, przedstawi¢ nalezy tylko najistotniejsze punkty sprawy.

Kazdy zaklad pracy, kazde przedsigbiorstwo, kazda organizacja maja swoj hierarchiczny porzadek. w ktorym
znajdujemy miejsce stosowne do naszej funkcji. To miejsce okresla takze - lecz nie wylacznie -nasz status
spoteczny.

Mamy bowiem takze wlasne wyobrazenie o tym, kim jesteSmy i kim chcieliby$my by¢. Istnieja trzy aspekty
naszego ja: taki jestem naprawde: takim, jak sadze, cheieliby mnie widzie¢ inni; takim chcialbym by¢.
Oczywiscie, te trzy obrazy wlasnego ja mieszaja si¢ w naszym zachowaniu, W rzadkich momentach szczerosci
jeste$my naprawdg soba. Zwykle staramy si¢ spetnia¢ oczekiwania innych. A by¢ takimi, jakimi chgtnie by$my sig
widzieli, nie udaje si¢ prawic nigdy. Jednak te r6znorodne formy i wyobrazenia znajduja wyraz takze w symbolach
i sygnatach, ktore ukazujemy $wiatu zewngtrznemu. Moze to by¢ bardzo skomplikowane - lub tez bardzo tatwe do
rozpoznania. Cheiatbym przytoczy¢ tutaj tylko jeden prosty przyklad.

Zauwazamy na biurku malutki model kija golfowego albo na regale z aktami maly puchar tenisowy. Nasz
gospodarz ustawit te przedmioty
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w cichym zamiarze pokazania, ze wprawdzie jest dyrektorem, ale takze sportowcem, i ze potrafi wziaé pod uwage
rowniez inne kryteria niz tylko zasady twardego interesu. Jesli rzeczywiscie jest sportowcem, a my intuicyjnie
pbjdziemy za tym sygnatem, to mozemy liczy¢ na uczciwe pertraktacje. Jesli jednak zauwazymy, ze caty ten
,Sportowy sztafaz" nasz gospodarz prezentuje wyltacznie jako symbol statusu, a jedyna czg$cia jego ciata, ktora
regularnie zazywa ruchu, jest breloczek ze znakiem Porsche przy kluczykach do samochodu, to wykazemy sig
sprytem i dobra taktyka, jesli potraktujemy go jak sportowca, ale nie powinni$my oczekiwa¢ od niego fair play.
Ten cztowiek udaje kogos, kim nie jest.

Rytualy

Terytorium kazdego z nas jest otoczone granicami, ktore oddzielaja je od terytoridow innych, zakreslaja czes¢
powierzchni wewnatrz wspdlnego terytorium grupy, wigkszej spotecznosci albo catego narodu. Wigksze jednostki
terytorialne takze maja swoje granice - granice plemienne, panstwowe, jgzykowe... To, co znajduje si¢ wewnatrz
moich granic, to moj areal, moja wlasnos¢. Kto porusza si¢ wewnatrz wspolnych granic, identyfikuje si¢ z
wyroznikami i celami danej grupy, jest przez nig akceptowany, a przynajmniej tolerowany. Kazdy, kto zyje poza
granicami i zblizy si¢ do nich, jest potencjalnym intruzem. Niewykluczone, Ze ma wrogie zamiary, ze chce
naruszy¢ nasze terytorium.

Aby przeciwdziata¢ takim obawom, aby umozliwi¢ pokojowe wspolistnienie, ludzie ustanowili liczne rytualy,
ktére stuza jako oznaki przyjaznych zamiaréw w przypadku zblizania si¢ do obcego terytorium. Te rytualy sa
rézne w roznych kregach kulturowych, ale jedno jest wspolne: sygnat otwartej dloni.

Ceremonie powitalne

Otwarta dton sygnalizuje, Ze przychodzimy w pokojowych zamiarach: nie jestesmy uzbrojeni. Sredniowieczni
malarze - czy to z Zachodu, czy z Dalekiego Wschodu - wielokrotnie uwieczniali na swoich malowidtach sceny
przedstawiajace szeregi wojsk pochylajacych przed
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soba bron na znak powitania; albo rycerzy i dzielnych samurajow, ktorzy przed przekroczeniem bram obcego
zamku, zanim zasiada do pokojowych pertraktacji, odkladaja miecze. U niektorych ludow prymitywnych, a takze
podczas spotkan pustynnych karawan pokojowe zamiary obwieszczano juz z daleka wielkim krzykiem i dzikim
wymachiwaniem rgkami, aby da¢ zna¢ innym, Ze nie zamierza si¢ potajemnie zakrada¢ na ich terytorium.
Otwarta dlon sygnalizuje takze gotowo$¢ dawania.

Na otwartych dloniach prezentuje si¢ podarunki, ktérych przeznaczeniem jest okazanie uszanowania dla statusu
drugiej osoby i pozyskanie jej przychylnosci. Jest to obyczaj znany we wszystkich kulturach, a w niektorych
krajach azjatyckich towarzysza mu wysoce zrytualizowane przepisy, pozwalajace po rodzaju daru oraz sposobie
wreczenia doktadnie rozpoznaé range spoleczna, a takze to, na ile obie strony si¢ powazaja.

Obyczaj niektorych kultur blisko- i dalekowschodnich nakazuje do dzisiaj ucalowanie podtogi, na ktorej stoi
wazny pan. Poddany, a takze go$¢, demonstruje w ten sposob swoja podleglosé. Proces ewolucji tego gestu jest
ilustracja demokratyzacji stosunkoéw migdzyludzkich i ksztaltowania si¢ indywidualnego poczucia witasne;j
warto$ci. Dawniej na powitanie waznej osoby trzeba byto rzuci¢ si¢ na ziemig, ucalowac stopy. Potem
przyklgkano, pozniej byt glgboki ukton, dzisiaj kiwamy sobie na powitanie glowa i podchodzimy do siebie patrzac
prosto w oczy.

W Rosji i1 niektorych krajach batkanskich osoby witajace si¢ przytrzymuja si¢ rekami za ramiona; symbolicznie i
praktycznie unieruchamia to r¢ce. Potem nastgpuje braterski pocatunek w policzki -lecz takze tutaj nalezy
odrézni¢ odcienie, zalezne od pozycji, znaczenia i stosunkdw, ktore tacza witajacych si¢. Moze to by¢ pocatunek
w powietrze, przy lekko stykajacych si¢ policzkach, albo catus wycisnigty na policzkach czy nawet ustach. Wsrod
mezezyzn jest to oznaka wielkiego uznania. Takze w krajach romanskich obejmowanie si¢ i pocalunek w policzki
naleza do swobodnego rytuatu powitalnego, ktory wyraza szacunek i sympatig.

W Indiach i innych krajach azjatyckich na powitanie r¢ce sktada sig ptasko jak do modlitwy i lekko pochyla glowe:
to oznaka skromnosci i rezygnacji z walk terytorialnych. Japonczycy trzymaja r¢ce plasko na udach, pochylaja
korpus w uklonie - jego gleboko$¢ to kwestia rangi i respektu. Dawniej z wielkim szacunkiem powtarzano
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ten rytuat kilka razy, dzisiaj Japoniczycy natychmiast wymieniaja karty wizytowe, na ktérych podane sa takze
tytuly i stanowisko. Warto wiedzie¢, ze zgodnie z japonskim obyczajem nalezy wizytowke od razu przeczytac, a
nie schowaé! W wigkszosci krajow pustynnych ludzie na powitanie obejmuja, si¢ po bratersku. Takze ta forma ma
swoje praktyczne przyczyny: szerokie, luzne szaty ukrywaja ksztalt ciata, ale obejmowanie pozwala wyczué
ukryta bron!

Uscisk dloni

W odréznieniu od kultur azjatyckich i afrykanskich, gdzie bezposredni kontakt wzrokowy podczas powitania
uchodzi za nieuprzejmos$¢ i w ogdle si¢ go unika albo przerywa bardzo szybko, w kulturze Zachodu patrzenie sobie
prosto w oczy nalezy $cisle do rytuatu. Spogladamy sobie w oczy, aby pokaza¢, ze jesteSmy zdolni do
konfrontacji; ale pozostale gesty powitalne wyrazaja rezygnacje z roszczen terytorialnych. Z reguty podajemy
sobie otwarta dlon.

Inaczej jest w Ameryce. Amerykanie pozdrawiaja si¢ gestem otwartej dfoni na odleglos¢ - na krdotko unosza reke
przez zgigcie w lokciu i wymieniaja imi¢ pozdrawianego. To znak, Ze si¢ kogo$ rozpoznato, zauwazylto. Rytualowi
stato si¢ zados¢.

Takze w Anglii przyktada si¢ wage do zachowania dystansu. I to w bardzo formalny sposdb. Anglicy nie
podchodza do siebie blisko, zachowuja odleglos¢, ktora praktycznie uniemozliwia potrzasnigcie prawica. My
home is my castle. Prawdziwy gentleman woli unika¢ niepotrzebnych kontaktow. Lekko zaznaczony ukion
wystarczy. Nie ma usciskow dloni.

W niemieckim obszarze jezykowym bezposredni kontakt wzrokowy i silny uscisk rak nalezy do dobrych
obyczajow. Wszelkie odstgpstwa wyrazaja indywidualny stosunek. W uscisku i potrzasnigciu dloni ujawnia si¢
stopien witalno$ci, uczucia czy tez rzeczowosci 0sob witajacych si¢. Otwarte, energiczne powitanie wyglada tak:
podchodzimy do siebie pewnym krokiem, zatrzymujemy si¢ w odpowiednim momencie. Odleglos¢ jest tak
oceniona, ze bez dodatkowych korektur stajemy naprzeciwko siebie oddaleni nieco bardziej niz na dlugos¢ reki: w
Lej pozycji nic mozemy si¢ zaatakowac. Potem, przy wyprostowanej pozycji ciata, odrywamy ramiona od
korpusu, wysuwamy rece do przodu, chwytamy si¢ energicznie dlonimi i krétko potrzasamy.
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Proytroymufemy reke drugiej osoby. aby ja atrpnad, pomiewaf pouzebujemy jej
obecitodct, wwagh, tainterasowanic.

Jesli kto$ nie wysuwa reki, to znaczy, ze jest onieSmielony i emocjonalnie zablokowany. Druga osoba czuje si¢
zmuszona podej$¢ blizej, aby przetamac t¢ rezerwg przez zmniejszenie dystansu.

Gdy ktos$ maszeruje ku nam z wyciagnigta reka, to stwarza wrazenie uprzedzajacej uprzejmosci. Jednak w istocie
blokuje w len sposdb swobodg naszego ruchu i zmusza nas do zachowania si¢ z dystansem. Taka osoba czgsto
wykorzystuje uzyskana w ten sposob dodatkowa przestrzen, aby si¢ uktonié. Kiedy si¢ wyprostuje i rozluzni
uscisk dloni, stwierdzimy, ze odlegtos¢ jest o wiele wigksza niz dhugos¢ reki: ta osoba powstrzymata si¢ od
otwartego zblizenia, zachowuje dystans i rezerwg. Z sytuacja przeciwna mamy do czynienia wtedy, gdy kto$ fapie
nas za reke i ciagnie do siebie: tak jakby nas zawlaszczal.

Zbyt silny uscisk ogranicza, budzi sprzeciw i kaze podejrzewac niepewno$¢ skrywana pod tym gestem. Niedbale
podana reka w potaczeniu z niedbala postawa calego ciata wskazuje na brak sit witalnych, na obojetnos¢ albo brak
zainteresowania. Postawa ciala ma istotne znaczenie. Jesli bowiem kto$ trzyma si¢ prosto, a wigc stwarza wrazenie
otwartosci i sily, to niedbale podana reka sugeruje: ogranicz-

235



Nie bez przyczyny mioda kobieta z zastanowieniem i niezadowoleniem pociera nos.' Wprawdzie m¢zczyzna, wita
ja serdecznie., ale jego sztywno wyciagnigte ramiona i rownie sztywno odchylony kark wysytaja przeciwne
sygnaly i uniemozliwiaja wszelkie zblizenie.

my nasze kontakty do rzeczowych, wykluczmy uczucia, nie pragng blizszych osobistych stosunkow.

Jesli kto$ tylko szybko, przelotnie ujmuje nasza dton migdzy cztery palce i kciuk, i natychmiast przerywa kontakt,
to rowniez sygnalizuje nieche¢ do podjecia prywatnych stosunkow. Inny wariant takiego zachowania: kto$ podaje
cala reke, ale dion ma stulona, tak ze dotykamy jego reki tylko powierzchownie. Tak niechgtny ,,uscisk"
uniemozliwia pelny kontakt. Zupelnym przeciwienstwem jest ojcowskie powitanie: ujgcie i przytrzymanie dtoni w
obu rekach. Gest ten jest bardziej powsciagliwa forma obejmowania i wyraza bardzo serdeczny i czuly stosunek.
Osoba podchodzaca do nas z wyciagnigtymi ramionami wydaje si¢ bardzo serdeczna i opiekunicza. Ale moze chce
nami tylko manipulowac? Tak jest na pewno wtedy, gdy kto$ podczas powitania jedna r¢ka ujmuje i potrzasa nasza
dton, ale druga obejmuje i przytrzymuje nasz tokie¢ albo ramig. W ten sposob ogranicza swobodg naszych ruchow,
lewa r¢ka witajacego dyryguje nasza prawa. W tym gescie, ktory nawiazuje do objgcia, wyraza si¢ wprawdzie
serdecznos$¢ i szczeros$¢ osoby, ale jednoczes$nie oznacza on che¢ kontrolowania naszych reakcji. Takie
zachowanie charakteryzuje ludzi serdecznych i troskliwych, ale majacych wiadcze zapedy.

Positki

Jedzenie to nasza gldwna potrzeba. Prawo do jedzenia jest podstawowym elementem prawa terytorialnego:
Przepedzg kazdego, kto bez mojego pozwolenia pozywia si¢ owocami mojego pola i trudu, gdyz w ten sposdb
pozbawia mnie on podstaw mojej egzystencji. W grupie istnieja Sciste reguly, wedtug ktérych przyznaje sie
poszczegodlnym czlonkom terytoria wraz z zywnoscia; prawo do terytorium wynika z nabytych lub
odziedziczonych tytulow wlasnosci oraz z pozycji w hierarchii. Dowodem faski dla podlegtych cztonkéw grupy
jest zaproszenie do wspolnego jedzenia, a kolejno$¢ gosci przy stole odbija stosunki hierarchiczne. Kto siedzi u
szczytu stohu, posiada najwyzszy status, a im bardziej oddalone miejsce, tym mniejszy prestiz spoteczny. Gosé
szczegblnie mile widziany, osoba, ktora gospodarz pragnie z jakichs wzgledow specjalnie uczcié, otrzymuje
miejsce honorowe: u szczytu stotu, obok pana domu. Wszystkim waznym wydarzeniom towarzyszy swigtowanie
przy stole: $lubom, chrzcinom, zwycigstwom, pochdwkom, urodzinom, pojednaniom i waznym wizytom. Wtedy
si¢ nie oszczgdza, wystawia si¢ wszystko, czego dostarcza terytorium; tego wymaga status i honor gospodarza.
Samo jedzenie takze jest symbolem statusu, dodatkowo przejawiajacym si¢ w niewatpliwej rytualizacji positkow.
Sigga ona az do najdrobniejszych codziennych przyzwyczajen. Jedzenie jest takze radosnym wydarzeniem, ktore
faczy si¢ z niektamanymi przyjemnosciami podniebienia. W sposobie jedzenia wyraza sig¢ poniekad charakter
cztowieka, przy wspdlnym stole ujawniaja si¢ relacje migdzy ludzmi.

Zaproszenie na obiad oznacza: ,,Nie mamy ze sobg $cistych kontaktow osobistych, ale darzymy si¢ sympatia i
chcemy podtrzymywac stosunki". Zaproszenie na kolacj¢ to juz krok dalej: ,,Poznajmy si¢ lepiej, chee
przeznaczy¢ na to swoj prywatny czas". Jesli w spotkaniu uczestnicza takze matzonkowie, jest to znak, ze ma ono
jeszcze bardziej nieformalny charakter, to kolejny krok dalej: ,,Nie musimy si¢ przeciez spotykac tylko w
interesach czy przy konkretnej okazji, moze uda si¢ nawiaza¢ kontakty prywatne?"
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Takie niuanse sa czytelne rowniez w obszarze stosunkow czysto prywatnych czy sasiedzkich. Trzy zaproszenia na
kawe i dwa na niedzielne drugie $niadanie nie sa tyle warte, co dwie kolacje, nawet jesli na stole pyszni si¢
wspaniaty tort i pigtrza domowe buteczki. Kto nie wierzy, niech przypomni sobie, jak trudno bylo ulozy¢ listg
gosci na ostatnie wieczorne przyjecie, albo niech pomysli, kogo tak naprawdg lubi zapraszac sposrod tych, ktorych
zaprosi¢ wypada. Nie chodzi tylko o to, co si¢ go§ciom proponuje, ale i o to - kiedy. Rytuaty bywajq bardzo
precyzyjnymi formami wyrazania sympatii.

Takze wybor miejsca wspolnego jedzenia moze by¢ znakomitym dowodem mojego wyczucia i sympatii dla
goscia. Wybiorg elegancka restauracjg, aby zrobi¢ wrazenie na gosciu, czy raczej wyszukam miejsce, ktore
odpowiada jego gustowi albo naszemu nastrojowi? Moze warto wybra¢ egzotyczna kuchnig albo sympatyczna
knajpke? A po wyczerpujacym posiedzeniu dobrym miejscem moze by¢ piwiarnia albo winiarnia... Jest pewne, ze
sympati¢ naszego goscia zaskarbimy sobie raczej nie wysokos$cia rachunku, ale staraniem o to, by sprawi¢ mu
przyjemnosc.

Goscinnos¢ to pewny $rodek porozumienia - pozwala przetamac bariery, zblizy¢ si¢ do siebie. Nie zapominajmy o
tych drobnych, mitych gestach go$cinnosci, doceniajmy je: ,,Moze kawy? Po turecku czy z ekspresu? Herbata z
mlekiem czy z cytryna? Nala¢ ci drinka? A moze co§ mocniejszego?" Takie gesty i propozycje uwalniaja od
terytorialnej rezerwy, wyrazaja nasze staranie o otwartos¢. My co$ dajemy, nasz gos$¢ przyjmuje. Zblizamy si¢ do
siebie bez poczucia zagrozenia terytorium.

Role i funkcje

Kazdej czesci ciala przypisana jest jakas funkcja. Budowa kosci i stawow, struktura mig$ni i Sciggien, rodzaj
tkanki czy nerwu, czyli ogolnie méwiac, wlasnosci narzadow i czgsci ciata sprawiaja, ze sa one zdolne do
wykonywania swoich szczeg6lnych funkcji, do odgrywania konkretnej roli we wspdlnej grze catego ciata.

W ramach organizacji spotecznej takze mamy do czynienia z podziatem rél. Jednostka potwierdza sig i zyskuje
uznanie zaleznie od stopnia wypehiania swoich funkcji i zadan. Bierze na siebie obowiazki i w zamian otrzymuje
prawa, okreslajace jej status i pozycj¢ w spoleczenstwie.
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Czlowiek kilka razy w swoim zyciu zmienia role. JesteSmy dzie¢mi, mtodymi ludzmi, kochankami, malzonkami,
ojcami i matkami, tesciami, dziadkami... Kazda z tych r61 wymaga specjalnego zachowania i odpowiednich
sygnalow. Przyznane jej granice, zwiazane z nia prawa i obowiazki wyznaczane sa przez spoleczne reguty i
oczekiwania. Niektore sposrod tych rol musimy graé jednoczesnie, co wymaga pewne;j gigtkosci i elastycznosci
juz w gronie najblizszych: maz nie moze si¢ zachowywa¢ jak dziadek, ojciec nie musi zawsze odgrywac
do$wiadczonego, starszego pana.

Kazdy czlowiek ma takze do wypelnienia role zawodowe. Jako robotnik czy urzednik, Zotierz, lekarz, prawnik,
kierownik i menedzer, kaznodzieja, dyrektor banku czy polityk przejmuje nie tylko okreslone zadania w zyciu
publicznym, ale i wzorce zachowania, ktdre sa zwiazane z kazda z tych rél: ruchy i pozy ciata, mimike, sposob
wystawiania si¢ i zewngtrzne symbole statusu. Inni nie tylko oczekuja, ze w danej

roli bedzie dobrze wypetniac¢ swoje funkcje i obowiazki, gdyz w zamian za to otrzymuje okre§lone prawa w grupie
czy spoleczenstwie; oczekuja takze, ze bedzie dobrze odgrywat swoja rolg, ze bedzie mozna rozpoznac¢ go w niej
po wilasciwych sygnatach zachowania. Kazdy cztowiek oczekuje rowniez, ze jego rola zostanie uznana, a
przypisane do niej prawa - zaakceptowane jako oczywiste. To funkcjonuje dobrze jedynie wtedy, gdy ta rola daje
si¢ zidentyfikowac - na podstawie specyficznych sygnatléw zachowania i form wyrazu.
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S USf, mareszoie troche swobudy!™ Dwolnienie id proseesa forme reko
W spostantcnym cdruchu oswobddza soyie.

Orientowa¢ mozemy si¢ bowiem jedynie po tych zewnetrznych sygnatach, ktore stanowia swoisty habitus danej
roli. Od oficera oczekujemy poprawnosci, przyktadnosci i zdecydowania; od dyrektora banku powagi i chtodnego
rozsadku; od duchownego - tolerancji i zrozumienia. Chcemy wlasciwy danej roli sposdéb Funkcjonowania
odnajdowa¢ w zachowaniu i dziataniu tych osob, w przeciwnym wypadku wydaja si¢ one niewiarygodne.
Podobna podejrzliwos¢ budzi ktos, kto sygnalizuje role, ktdra nie jest mu przypisana. To oszust.

Aby spetniaé te oczekiwania, trzeba si¢ identyfikowac ze swoja rola, Nie zawsze jest to tatwe. Trzeba bowiem
swoj wewngtrzny $wiat dostroi¢ do zewngtrznego $wiata roli. Tymczasem pomigdzy wiasnym ja a powinnoscia,
pomiedzy tym. czym sig jest i czym chcialoby si¢ by¢, a tym, czym powinno si¢ by¢ zgodnie z oczekiwaniami
innych, dochodzi czgsto do powaznych sprzecznosci. Niekoniecznie musza
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Drobna koreltn sirofw . Chee zrobid dobre wraienie”.
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Etykieta i wymogi spoleczenstwa: staramy si¢ sprawiac takie wrazenie, jakiego od nas oczekuja.

one wynika¢ z nadmiernych zadan otoczenia i przeciagzen. Moga takze powstawac¢ wtedy, gdy kto$ jest zdania, ze
powinien role odgrywac¢ inaczej, niz si¢ og6élnie oczekuje, wtasnie na swdj sposob. Tego rodzaju konflikty czesto
wywoluja frustracje, zahamowania, napigcia, poczucie winy, stany lekowe; prowadza do nieadekwatnych
zachowan. Podobnie jest, kiedy niewlasciwie podchodzimy do roli. gdy ja przeceniamy, idealizujemy. Idealizacja
usztywnia role, sprawia, ze staje si¢ ona nie-plastyczna, zaczyna istnie¢ dla samej siebie, nie zostawiajac miejsca
dla mojego ja. Czlowiek staje sig¢ mechanizmem do spetniania okreslonych funkcji, pozbawionym wilasnych
uczu¢: rola pochlania go bez reszty, ubezwtasnowolnia, kazac thumi¢ odruchy wiasnego ja, sprawiajac, ze
zapomina, jak si¢ obchodzi¢ z wlasnymi uczuciami. To niebezpieczenstwo zwigksza si¢. gdyz w naszym, zadnym
prestizu
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spoteczenstwie, wysokiej wydajno$ci funkcja pracy ma absolutny priorytet. Wzorzec roli zawodowej zabarwia
takze zachowania w sterze prywatnej, przestaniajac nierzadko wymagania rél zwiazanych z myciem osobistym.
Do tego dochodzi stres i przemgczenie. Jakze czgsto wzburzona rodzina wykrzykuje: ,,Nie jestes w biurze!", albo:
,Daruj sobie te zagrania wielkiego szefa!" I wcale nie jest dobrze, gdy kto§ méwi z duma, ze kiedy wchodzi do
domu, interesy i pracg zostawia za drzwiami. Bo czy to nie powinno by¢ oczywiste? Niestety, wielu ludzi takze w
domu nie porzuca zawodowych manier i zachowan, zastaniajac si¢ nimi jak tarcza, i nie zauwaza zgota, ze w ten
sposob tworzy bariery, nie wypehia rél rodzinnych.

Dziecko dyrektora banku nie potrzebuje porad inwestycyjnych, lecz ojca, ktory nie zawaha si¢ wzia¢ go na barana
takze wtedy, gdy sa goscie, zona za$ potrzebuje m¢za, ktory by wraz z nig i dzie¢mi po-leniuchowat w ogrodzie,
pozwolit si¢ obla¢ woda z weza, a nie drzat wiecznie o reputacjg wsrod sasiadow. W przeciwnym przypadku taki
czlowiek wprawdzie zachowa swoja powage jako biznesmen i szanowana persona, ale straci warto$¢ jako ojciec i
maz, straci szacunek i mifo$¢ rodziny. Te role wymagaja bowiem innego zachowania.

Rzecz w tym, aby odgrywac wiasciwa rolg we wlasciwym miejscu i czasie; niekiedy trzeba si¢ dostosowac, zagrac
role, jakiej oczekuje albo potrzebuje partner. Zona z pewnoscia nie ma nic przeciwko temu, by jej maz na wielkim
przyjeciu nie tylko grat role troskliwego matzonka, ale 1 nie zapominat o swojej zawodowej pozycji. Ale w
niedzielne potudnie, w kuchni, jest jej milszy ciepty, pogodny ojciec rodziny, a w letni wieczor - romantyczny
kochanek. Mtody pracownik w biurze respektuje profesjonalne umiejgtnosci szefa, ale czasem potrzebuje nie
pryncypata lecz po ojcowsku wyrozumialego powiernika. Cenimy naszego przyjaciela, wiemy, jakie ma zalety,
ale spokojnie obgdziemy si¢ bez pouczajacych rad wszystko wiedzacego lepiej medrka.

Odgrywajac rozne zyciowe role wykorzystujemy i poszerzamy jedynie te umiejetnosci, w ktore wyposazyta nas
natura. Oczywiscie, musimy dostroi¢ nasze ja do tych rél. To bardzo wazne i tak powinno by¢. Ale w staraniach o
gietkos¢ i dynamiczny rozwoj poszerzamy wilasne ja i stajemy si¢ tym, czym mozemy by¢é: matzonkami,
rodzicami, przyjaciéimi, kolegami.



Niestety, nasze wychowanie i reguly gry obowiazujace w spoleczenstwie nie dorastaja do tych zadan i potrzeb.
Wzorce zachowania
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i szablonowe zalecenia, ktorymi si¢ rzadza, sa obliczone na to, aby wytresowac nas w spelianiu oczekiwan., w
catkowitym poddaniu si¢ naszym funkcjom. Prawie nie mamy okazji zbada¢, okresli¢ naszych wartosci. W
procesie warunkowania uczymy si¢ ocenia¢ wlasna warto$¢ wedtug przydatnosci dla spoteczenstwa.

Najpierw rodzice moéwia nam, czy jesteSmy grzecznymi, czy niegrzecznymi dzie¢mi. Potem nauczyciele - ze
dobrzy badz 7li z nas uczniowie. Pracodawca ocenia nasza przydatnosc, ktora przeklada si¢ na wysoko$é poborow.
Urzedy i instytucje oceniaja, czy jesteSmy porzadnymi obywatelami, czy tez krnabrnymi i niebezpiecznymi
jednostkami. Zawsze oceniaja nas inni wedlug wlasnych oczekiwan i dlatego musimy te oczekiwania spehiac.
Nasze poczucie wlasnej warto$ci bedzie zalezalo od uznania otoczenia i dlatego bezpieczniej jest si¢ dostosowac.
Podejmujemy narzucane nam obowiazki, podporzadkowujemy sig, aby w zamian otrzymac prawa. Aby nasza
wewngtrzna rownowaga nie zawalita sig, udajemy przed soba. ze sami podjelisSmy decyzje, wziglismy na siebie tg
rolg, usprawiedliwiamy sig, nabierajac przekonania, ze bez naszego wktadu inni nie daliby sobie rady. To wnosi
pozorna rownowage w podziat rol. Zilustruje to mata scenka z zycia matzenskiego.

Maz wraca do domu, rzuca teczke w kat. pada w ptaszczu na krzeslo. ,,Gdzie ona sig, u licha, podziewa!" - mysli
poirytowany. Po chwili pojawia si¢ Zona.

- Przepraszam, miatam co$ na kuchni! - baka. Zdejmuje mu buty.

- Nie ciagnij tak! - burczy maz.

- Och, wybacz, nie chcialam! - Zona zabiera buty i ptaszcz, przynosi kapcie, pan domu maszeruje w kierunku
fotela.

- Do diabta, czy ty zawsze musisz klas¢ swoje rzeczy na moim fotelu! - z wsciekloscia lapie robotke, brutalnie
wpycha jej do rak.

- Ach, przepraszam, zapomniatam...

- Kiedy wreszcie bedzie to jedzenie?!

- Zaraz, zaraz, juz podaje. - Maz burczy co$ pod nosem, otwiera gazete. Zona podaje obiad.

- Smakuje ci, dobre? - pyta. Maz, nie podnoszac oczu znad talerza:

- Ta zupa jest za goraca...

I tak dalej, przez caty wieczor. Taki facet zawsze si¢ do czego$ przyczepi... bedzie krytykowaé bez konca, i tak to
jest przez cale matzenstwo.

Co by sig stalo, gdyby pewnego dnia ten mgzczyzna sam powiesit
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Cstrzegajey worok, rozkuguiqey gest rehis | Bad? faskaw sie podporzqdkowac!”

plaszcz, zdjat buty, odlozyl na bok druty i welng, powiedzial, ze zupa jest Swietna? Dla zony bylby to szok,
katastrofa, caly jej system wartosci zatamatby si¢. Poswigcita si¢, wszystko robita dla niego, w kazdej chwili
gotowa byta mu stuzy¢ - a teraz to wszystko ma przestac istnie¢? Byla najzupetniej przekonana, ze on nie da sobie
bez niej rady - a tu okazuje sig, ze owszem, ze sobie poradzi. Mgzczyzna znidstby w ten sposob wlasna zaleznosc,
ktéra byta usprawiedliwieniem jej podporzadkowania, zniszczylby wewngtrzne poczucie rownowagi.
Oczywiscie, do takiej gry potrzeba zawsze dwojga. Ona mogtaby od razu nie zgodzi¢ si¢ na tego rodzaju
podleglo$¢, ustanowi¢ inne reguly, a wtedy on nie objatby roli domowego tyrana. Nie mozemy zawsze zwala¢
winy na innych, skoro godzimy si¢ gra¢ wedtug ich regut. Jesli ja spetniam oczekiwania, to jest to moja reakcja, a



nie czyja$ wina. A jesli ich nie spelniam, to jest to czyj$ problem, nie moj. Wtedy to ci inni musza sprawdzi¢, czy
maja prawo do takich oczekiwan, czy ja zecheg je spehic.
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Sugestywne spojrzente, mitygufgey gest Boni: | Uspokdf sig, preecies sam rozus
miesz!

Lecz gdyby jednostki mialy podejmowac decyzje wylacznie na podstawie wlasnego poczucia wartosci, byloby to
niewygodne dla innych. W takim przypadku trudno kierowac ludZzmi, planowac zycie spoteczne, ktore opiera si¢
na wzajemnych ushigach i korzysciach. Latwiej jest z gory ograniczy¢ ludzka zdolno$¢ podejmowania decyzji
przez narzucenie $cistych norm i oczekiwan i pielggnowac ich poczucie obowiazku. W razie zapomnienia,
niedopatrzenia obowiazku, wyrzuty sumienia przywioda delikwenta z powrotem na stuszng droge. Tak wiasnie
dziataja mechanizmy spotecznego szantazu.

Tymczasem w rzeczywiscie dojrzatym spoteczenstwie nalezatoby na poczatku dopomédc ludziom w zyskaniu
$wiadomosci ich wlasnej wartosci oraz indywidualnych umiejgtnosci. Czlowiek powinien sobie ufac, kiedy
przystepuje do jakiego$ zadania. To, czy wykona je dobrze, czy zle, nie wplynie wtedy na jego poczucie wilasnej
warto$ci. Inne zadanie bedzie lepiej odpowiadalo jego umieje¢tnosciom. W kazdym razie nie po to tu jeste§my, aby
spetniac i akceptowaé dowolne albo
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niestosowne oczekiwania innych. Kiedy §wiadom mojej wlasnej wartosci i spokojnie oceniwszy moje
umiejetnosci i sity przejmuja odpowiedzialno$¢ za cos, to dopiero wtedy nie spetniam cudzych oczekiwan, tylko
sam przed sobg stawiam zadanie. Wowczas nie zalamie sig, gdy nie uda mi si¢ go wykonac. Jesli jednak bierzemy
na siebie zadania z przymusu albo powodowani ambicja, by przypodobac si¢ innym, by usprawiedliwi¢ ich
oczekiwania, to fatwo o przecenienie swoich mozliwosci i katastrofg. Poczucie wlasnej wartosci zostaje
nadszarpnigte, gdyz myslimy wtedy, ze zawiedliSmy, szacunek dla samego siebie doznaje uszczerbku, gdyz si¢
przecenili$my, kompleks nizszosci staje si¢ przeszkoda w spetnianiu przysztych zadan.

Oczywiscie i ja zdaj¢ sobie sprawe z tego, ze pomigdzy mna a innymi istnieja rozmaite zaleznosci, ze dla
wspolzycia 1 wspdtdziatania w spoleczenstwie konieczne jest, aby ludzie mogli w okre§lonych granicach
wzajemnie polegac¢ na sobie, zeby mogli by¢ pewni spetnienia swoich wzajemnych oczekiwan. Jest wystarczajaco
duzo praw, ktore ustanawiaja odpowiednie reguty zachowania, ale sa i takie, ktore zbyt szczuple zarysowuja ramy.
Gdyz wlasnie dlatego, ze zaleznos$ci sa wzajemne, to zarowno dla jednostki, jak i dla calej spolecznosci jest
korzystne, aby 6w ,,horyzont oczekiwan" nie byt zakre§lony zbyt ciasno. Niemoznos¢ spetnienia nieodpowiednich
lub zbyt wysokich oczekiwan prowadzi do przecigzen, frustracji, obnizenia poczucia wlasnej wartosci, spadku
wydajnosci i chorob psychosomatycznych. Osoba, ktora takie wymagania stawia, doznaje nie tylko rozczarowan,
ale i z konieczno$ci, wskutek zlego zaplanowania, ogranicza swoje wlasne mozliwosci dziatania. Na koniec
okazuje sig, ze pod naciskiem wzajemnych oczekiwan wszyscy zaszkodzili sobie i ograniczyli wiasne mozliwosci
rozwoju.

Nawiasem mowiac, nie inaczej wyglada to na polu ideologii i polityki. Kto stale szermuje hastami Marksa albo
Poppera, Keynesa albo Freedmana, spetnia wprawdzie oczekiwania ugrupowania badz partii,

o ktorej uznanie zabiega, ale w ten sposob nie zyskuje sobie opinii dojrzalego czlowieka. Aby to osiagnac,
musialby, przy petnej swiadomos$ci wlasnej wartosci, wilasciwie oceniajac swoje umiejgtnosci

i do$wiadczenia, krytycznie przeanalizowac wszystkie te poglady, przetworzy¢, wzbogaci¢ wlasnymi ideami i
przemysleniami. Dzieli¢ si¢ nalezy tylko mocno ugruntowanymi opiniami.
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Kodeks ubioru

Wiadomo, ze rodzaj stroju jest symbolem statusu. Tutaj rozpatrzymy znaczenie ubioru jako sygnatu roli. Przez
sposob ubierania sig, przez strdj, jaki zaktadamy na konkretng okazjg, identyfikujemy sig z okreslong grupa czy
wydarzeniem, akcentujemy swoja rolg. Na §lub zakladamy ciemny garnitur z mucha albo jasnym krawatem;
czarne ubranie jest odpowiednie na pogrzeb. Etykieta nakazuje, aby na waznych uroczystosciach i przyjeciach
pojawia¢ si¢ w smokingu albo we fraku. Kto nie moze si¢ w takim ubraniu zaprezentowac, ten nie spetnia
oczekiwan, wypada z roli i lepiej, zeby pozostat w domu. Srodowiska mlodziezowej subkultury ostentacyjnie
zwracaja si¢ przeciwko mieszczanskim, ogélnie przyjetym zasadom ubierania si¢ - kreuja wiasne mody. Jesli ktos
chce naleze¢ do grupy punkow, rapperow harleyowcow czy dresiarzy nie moze si¢ wylamywac, musi spetnia¢
wymogi rytualnego stroju i wygladu. Studenci nosza dzinsy, sportowe podkoszulki i luzne swetry nie tylko
dlatego, ze jest to wygodne, ale i po to, by zademonstrowa¢ luzna, niedbata postawe. Jesli kto$ biega po kampusie
w garniturze i krawacie, to musi to by¢ profesor, urzgdnik albo ambitny gos¢, ktory chce szybko zrobi¢ karierg i
dostosowac si¢ do tych na gorze.

W dawniejszych czasach typ ubioru jednoznacznie odzwierciedlat role i funkcje w spoteczenstwie.
Sredniowieczne przepisy $cisle i szczegdtowo okreslaty charakter stroju - z doktadnoscia do liczby guzikow i
warto$ci galonéw - przynaleznego danemu stanowi. Przekroczenie tych przepiséw - jak na przyklad wtedy, gdy
skromny mieszczanin zalozy! stroj przystugujacy tylko szlachcicowi - obtozone bylo karami. Po ubraniu mozna
bylo rozpoznaé, do jakiego kto$ nalezy cechu, czy jest czeladnikiem, czy majstrem. Te jasne znaki rozpoznawcze
znikngety, kiedy nastapito rozluznienie Scistych podziatlow stanowych, a wspolczesne tendencje rozwoju zatarly
roznice spofeczne. Zuniformizowany stroj sprawdzit si¢ i zachowat tylko w niektorych grupach zawodowych,
gdzie jest niezbgdny jako sygnal roli i symbol statusu; sa to mundury wojska i policji, szaty duchowienstwa i
habity zakonne, biale kitle lekarzy i personelu szpitalnego, uniformy pocztowcow, kolejarzy, pracownikoéw innych
instytucji komunikacji publicznej, liberie personelu hotelowego oraz frak z ciemnymi wylogami, ktéry wklada
dystyngowany kelner.

Mimo to wspolczesne spoteczenstwo wyksztalcito wlasne konwencje, ktore tacza okreslone role z ubraniem o
odpowiednim charakterze, a sposob noszenia ubrania traktuja jako wyktadnik statusu. Niebieskie robocze
kombinezony wisza wprawdzie zapomniane w fabrycznej szafie, a szare flanelowe ubrania biurowych urzednikéw
ustapity miejsca bardziej swobodnym i wygodnym strojom, ale asystent dyrektora bez krawata- to niemozliwe! Im
wyzsza pozycja na hierarchicznej drabinie, tym silniejszy przymus konwencji, tym wigcej znacza odstepstwa od
normy przypisanego danej roli zachowania. Biznesmeni i bankowcy, osobistosci zycia publicznego, ludzie, ktorzy
rzeczywiscie maja wplywy i wladze, nosza granatowe badz ciemnoszare ubrania. Odpowiednia jest jodetka -
podkresla element konserwatywny, tradycyjny; kojarzy si¢ z petna rezerwy maniera angielskich wyzszych sfer
albo z dyskretna dystynkcja francuskiej arystokracji finansowej. To dowod klasy, odpowiedni dla bankierow,
czlonkoéw i przewodniczacych rad nadzorczych, ktorzy juz si¢ wykazali umiejetnosciami, zainwestowali swoje
zdolnosci i kapitat i teraz dogladaja wszystkiego z boku. Energiczni, ambitni pracownicy powinni raczej
zrezygnowacé z jodetki, gdyz w ich przypadku, podobnie jak w przypadku modnych fircykow, taki strdj
sygnalizuje udawanie kogo$, kim si¢ nie jest.

Na poziomie szefostwa, wérdd dyrektorow i rady nadzorczej dopuszcza si¢ takze wygodniejsze, bardziej sportowe
stroje. Tweed i niedbale noszona marynarka sa dozwolone na odpowiednie okazje. Kto ubiera si¢ wygodnie, ten
lubi wygodeg w miejscu pracy, ceni przyjemne otoczenie, przyktada wage do dobrego serwisu.

Jesli za$ idzie o sport, to niekoniecznie trzeba go uprawia¢ wyczynowo. Odpowiedni jest golf'i jazda konna, a
barwy klubowe na krawacie i skromny znaczek stowarzyszenia sportowego sa wazniejsze niz atletyczne bary.
Istotne jest, aby nie przesadzi¢ ze swoboda stroju - nie moze on by¢ zbyt modny - to sprawia odrobing niesolidne
wrazenie. Takze panie - jesli juz po co innego niz w celu reprezentacji dopuszczono je do wyzszych rang - nie
powinny wybierac strojow i 0zdob zgodnie z najnowszym krzykiem mody. Preferowana jest ponadczasowa
elegancja - najlepiej kostiumy albo spodnica, bluzka i marynarka, a wigc ubior, w ktérym panowie stworzenia
ciagle jeszcze rozpoznaja znaki swojej dominacji.

Staby punkt jest na dole, na poziomie stop. Ogladamy si¢ w lustrze i wszystko gra w naszym ubraniu - z wyjatkiem
stop. Nogi i stopy to bardzo wrazliwe czg$ci ciala. Caly dzien jesteSmy na nogach -
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w sensie doslownym i przeno$nym. Na stopach znajduja si¢ strefy refleksyjne wszystkich narzadéw i czgéci ciala;
stad energia plynie w gorg, ozywiajac nasze mysli, stad odptywa z powrotem do ziemi, na ktorej stoimy. Stopy to
bardzo osobista czg$¢ naszego ciata. Potrzebuja wygody, musimy im ja zapewnic, bo inaczej odetniemy wilasne
korzenie. Ale stopy musimy wlozy¢ w buty - i wtedy czgsto okazuje sig, ze obuwie pozostaje w sprzecznosci z
reszta naszej garderoby. Gora sygnalizuje: taki chcialbym by¢. D6t pokazuje: taki jestem.

Stare, znoszone buty w zasadzie rzadko $wiadcza o skapstwie. Wskazuja raczej na wiernos¢ i przywiazanie, na
uzaleznienie od starych przyzwyczajen. Temu, kto nosi stare buty, nietatwo przyjdzie zerwacé stary zwiazek; raczej
bedzie tolerowat to 1 owo, aby unikna¢ zmiany. Mysl, ze trzeba zaczyna¢ od nowa, odstrasza go - nowe buty
uciskaja przeciez, a w tych starych da si¢ jeszcze pochodzic.

Szerokie i wygodne buty widzimy nierzadko w potaczeniu z przepisowym i raczej sztywnym ubraniem.
Sprzecznos¢ narzuca si¢ natychmiast. Taki czlowiek wprawdzie bardzo pragnie spetni¢ oczekiwania zwigzane z
rola, ale w gruncie rzeczy jest to dla niego zbyt trudne, zbyt meczace, wymaga zbyt wiele wysitku: ,,Zrobmy wigc
to, czego od nas wymagaja, ale na mito$¢ boska, nie komplikujmy spraw, utatwiajmy sobie jako$ to wszystko;
bedg szczgsliwy, kiedy znowu znajdg si¢ w domu".

Modne buty moéwia same za siebie: ,,Trzeba by¢ nowoczesnym za wszelka ceng, liczy si¢ dzien dzisiejszy, wczoraj
przeminglo, o jutrze pomoéwimy pdzniej, a na wygodzie zalezy mi rownie malo, co na spokojnym, sytym
zadowoleniu".

Buty z cienkiej, dobrze wyprawionej skory sa eleganckie, wygodne i drogie. Osoba je noszaca jest gotowa co nieco
da¢ z siebie, wysili¢ sig, aby zapewni¢ sobie komfort i wysoka jakos$¢ zycia. Z takimi butami trzeba si¢ dobrze
obchodzi¢, zeby zachowaly wyglad,

Grube buty na grubej podeszwie zdradzaja solidnego gospodarza: gotéw jest zainwestowaé, ale w zamian chce
dostaé cos trwalego.

Kilka stow na zakonczenie

Skoro juz doszliSmy od molekut biatka do wielkiego organizmu spoteczenstwa, od instynktow do rytuatow i od
gtow do stop, cheiatbym moje uwagi na temat mowy ciata jako wyrazu ludzkiego zachowania
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zamkna¢ ostrzezeniem: Nie dowierzajcie Panstwo nigdy jezykowi ciata, gdyz natura ludzka jest podstgpna i
oszukancza. Przekonatem si¢ o tym pewnego wieczoru podczas wystepow goscinnych w Londynie W
pierwszym rzedzie siedziat bardzo wazny, bardzo wplywowy kry tyk. Zaczalem wystep. Krytyk wykrzywit sig, z
kwasna, niezadowolona mina przygladat si¢ mojej pantomimie. Wysilatem si¢ do granic wlasnych mozliwosci,
dawalem z siebie wszystko, dostownie przechodzitem sam siebie. Ale na jego twarzy nie drgnal nawet
najmniejszy migsien, siedziat jak skamienialy z ta swoja kwasna ming. Omal si¢ nie zalamalem. Po przedstawieniu
ten cztowiek przyszedt do mojej garderoby. Ciagle z tym samym wyrazem twarzy podszedt do mnie, z
niedowierzaniem potrzasajac glowa, ujal moja reke, uscisnal i po wiedzial: ,,Unbelievable!", nie do wiary...

Nie napisatem tej ksiazki, aby przedstawi¢ swoje przemyslenia, odczucia i badania jako nowe zdobycze wiedzy.
Przeciwnie. Chcialem jedynie zwroci¢ uwage i wyczuli¢ Czytelnika na znane i naukowi) uznane sygnaty mowy
ciata, ktorych znaczenie umyka nam w co dziennej bieganinie. Jesli teraz bgdziecie Panstwo potrafili rozpoznawac
te znaki u siebie i1 innych, jesli zaczniecie wykorzystywac je jako srodek lepszego porozumienia, to te kartki
spelily moje oczekiwania.



Przypisy

1 Dokladniej chodzi o kod cechujacy si¢ prostymi gramatycznie zdaniami, zawgzonym stownictwem oraz
wypowiedziami o niskim stopniu abstrakcji. Poslugiwanie sig takim jgzykiem $wiadczy o przynaleznosci do grup
na okreslonym poziomie spotecznym (przyp. tlum.).

2 Sprzegzenie zwrotne pozycji ciala - wywolanie przezycia emocji przez przyjecie charakterystycznej dla niej
pozycji ciata; obraz psychologiczny i fizjologiczny takiej wywolanej ,,na zamdéwienie" emocji jest taki sam, jak
obraz emocji przezywanych ,normalnie". Jest to odwrocenie sytuacji, kiedy przezycie emocjonalne wyraza si¢ w
charakterystycznych zmianach zachodzacych w ciele - w wyrazie twarzy, postawie, sposobie poruszania sig itp.
(przyp. red.).

3 Friedrich Holderlin i Joseph von Eichendorff - poeci niemieccy z przetomu XVIII i XIX w. (przyp. red.).

4 Dokladnie 5,6 x 109 par nukleotydoéw (przyp. red.).

5 Uklad nerwowy i mozg biora udziat w regulacji tych procesow, ale odbywa si¢ to bez udziatu naszej
$wiadomosci - bez angazowania umystu (przyp. red.).

6 Subtelne rozréznienie migdzy uczuciami i emocjami, ktére proponuje Autor, nic jest przyjgte w psychologii w
odniesieniu do opisu doznan psychicznych. Méwi si¢ bowiem np. zaréwno o ,,thumieniu emocji", jak i ,,tlumieniu
uczu¢". Kiedy za$ opis dotyczy zatamania czy naruszenia rownowagi, zar6wno w sensie pozytywnym (pigkny,
zapierajacy dech krajobraz), jak i negatywnym (sytuacja, w ktérej potrzeby sa thumione badz niezaspokojone),
zazwyczaj stosuje si¢ termin ,,stres" (przyp. red.).

7 Sato przyklady pewnych reakcji wyuczonych - ale znacznie bardziej ztozonych niz odruchy warunkowe. To
samo dotyczy okre$lenia ,,warunkowanie", uzytego przez Autora w dalszej cze$ci tego rozdzialu (przyp. red.),

8 Opis Autora jest nieco uproszczony; w procesie oddychania biora takze udziat migénie migdzyzebrowe, cho¢
przepona jest gtownym mig$niem oddechowym (przyp. thum.).

9 W jezyku polskim temu gestowi odpowiada potoczne powiedzenie ,.tramwaj w oku, szyna z boku" (przyp.
thum.).

10 Chodzi o pierwotna reakcjg na sytuacj¢ stresowa, czyli o genetycznie zakodowany mechanizm obronny
organizmu w sytuacji zagrozenia, odruch walki albo ucieczki, por. rozdz. ,,BodZce i wartosci" (przyp. thum.).

11 Jest to tak powszechnie rozumiany sygnal, ze znajduje wyraz w jezyku; mowimy ,r¢ce opadaja", kiedy jakas
sprawa, sytuacja jest beznadziejna, kiedy nie mozemy czego$ przeprowadzi¢, porozumiec si¢ z kims$ (przyp,
tham.).

12 Obiecuj¢ wam, dostaniecie wszystko czego zadacie (przyp. tlum.).



