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Para Lex e Stella.



Tudo o que vemos é um ponto de vista, ndo a verdade.

Falsamente atribuido a
Marco Aurélio (autor desconhecido)
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Introducao

TODOS NOS CONSEGUIMOS NOS LEMBRAR DE EXEMPLOSde quando nossa sensa¢do do
que outra pessoa estava pensando revelou-se ser verdade. Da mesma forma,
houve momentos em que tinhamos tanta certeza de que estavamos lendo certo
outra pessoa e, no fim das contas, acabamos descobrindo como estavamos
totalmente errados. As vezes, aprendemos da maneira mais dificil como estavam
mentindo para nds deliberadamente e ndo conseguimos acreditar que nao
desconfiamos disso nem por um instante... até que ja fosse tarde demais. Nao
importa o caso, o provavel é que estivéssemos confiando, até certo ponto, em estar
lendo corretamente a linguagem corporal da outra pessoa.

Somos inundados através da imprensa e das midias sociais com caga-cliques,
artigos e guias sobre como ler a linguagem corporal, que tentam tornar rapido e
facil para nos olhar para alguém e deduzir seus pensamentos mais secretos. Por
exemplo, a pessoa cruza os bragos, entdo obviamente ela ndo gosta do que estou
dizendo. Ela aponta os pés em outra direcdo — é claro que estd mais atraida por
outra pessoa na sala. Ela coca o nariz, entdo nao sabe mentir bem.

O problema ¢ que, apesar de as vezes a nossa “leitura rapida” da linguagem
corporal de alguém revelar corretamente a verdade sobre o que tal individuo esta
pensando, em geral nossas leituras e interpretagbes no momento se revelam
incorretas, e entendemos tudo terrivelmente errado. Em um dia bom, ha apenas

50% de chance de acertarmos.



Dito isto, as pessoas que sao verdadeiramente experientes na habilidade de ler e
interpretar a linguagem corporal descobriram que, seguindo processos testados e
confiaveis, elas podem ser muito mais eficazes em deduzir o que os outros estdo

realmente pensando.

EIS AQUI UMA HISTORIA de alguém cujo trabalho tem sido, no interesse da seguranca
publica, obter sempre a leitura correta: examinar comportamentos, fazer um
julgamento fundamentado deles e, em seguida, testar quao acurados sdo os seus
julgamentos para descobrir a verdade do caso. Continue lendo e se pergunte o
quanto vocé confiaria nas suas atuais habilidades de leitura da linguagem corporal
na seguinte situacdo, onde o estresse e os riscos sdo altos, a fim de pegar um
assassino.

Nosso colega e amigo Paul Nadeau é um ex-detetive da policia com 25 anos de
experiéncia em investigacao, incluindo homicidios, e era um examinador treinado
de poligrafo - em outras palavras, um detector de mentiras profissional. Paul
descreve o poligrafo como um instrumento que pode detectar as “menores
mudangas fisioldgicas no corpo de alguém; mudancas que podem ocorrer quando
o individuo estd ansioso, dando uma resposta dissimulada a uma pergunta clara”
Como examinador de poligrafo, Paul tinha que registrar e analisar o estresse
revelado ao responder perguntas para determinar em quais delas o examinado
poderia ter mentido.

Paul observa que, é claro, individuos que concordam em fazer um teste de
poligrafo podem, de fato, ja estar em um estado de bastante ansiedade,
especialmente se estiverem sendo investigados pela policia. Alguém na posi¢do de
Paul entende que, se uma pessoa que esta sendo questionada é imediatamente
ligada a um poligrafo, as chances sao de se obter um resultado “falso positivo” -
elas podem parecer mentirosas, mesmo quando nao sao.

“Antes de ligar qualquer suspeito ao instrumento, primeiro eu dedicava algum
tempo para leva-lo a um estado mais calmo, deixando-o a vontade. Mas isso nao
era tudo. Eu também ficava observando cada movimento realizado pelo

examinado. Tirando instantaneos mentais da fisicalidade dessa pessoa;



procurando por alteracoes — especialmente a medida que avanc¢avamos para
conversar informalmente sobre o assunto sob investigacao.”

Paul compartilhou conosco uma situagdo da vida real, um caso de homicidio
em que um membro de gangue foi encontrado no territério de uma gangue rival
esfaqueado até a morte, com trés ferimentos profundos no coragdo. A teoria era
de que a gangue estava enviando uma mensagem forte: ndo invada o nosso
territdrio, sendo... Os suspeitos eram os membros da gangue rival. Como era de se
esperar, todos os membros da gangue negaram ter cometido o assassinato, e cada
um deles foi convidado pela policia a fazer um teste de poligrafo.

Era tarefa de Paul interrogar toda a gangue rival e aplicar testes de poligrafo
individualmente em todos os seus membros, sendo que qualquer um deles
poderia ser o assassino, e todos eles negaram qualquer envolvimento. Mas s6 que
havia o0 membro nimero seis da gangue rival que, segundo descreve Paul, exibia
uma linguagem corporal que lhe pareceu arrogante e beligerante. “O queixo dele
estava levantado e projetado para frente desafiadoramente. Ele me encarava com
desdém, com a boca repuxada para o lado, indicando desprezo. Ele odiava todos
os policiais e nao os respeitava” Imediatamente, Paul, um veterano de
interrogatdrios e de deteccdo de mentiras, deixou o suspeito a vontade,
inclinando-se e confidenciando-lhe que ele proprio também se sentia da mesma
forma em relacdo aos policiais com quem trabalhava. Essa tatica funcionou, o
membro da gangue arrefeceu os dnimos para com ele, e os dois comegaram a
conversar sobre amenidades.

Uma vez que estavam envolvidos num bate-papo mais descontraido, e o
membro da gangue conversava sobre sua familia e namoradas, Paul notou que
naquele momento ele exibia abertamente um sorriso verdadeiro, sem posturas
aparentemente defensivas. Paul estava efetivamente estabelecendo um
entendimento para si mesmo sobre o comportamento mais normal daquele
individuo na situagao de interrogatdrio quando estava relaxado.

O momento crucial da interpretacdo da linguagem corporal aconteceu quando

Paul proposital e abruptamente mudou a dire¢ao da conversa para o topico do



homicidio. “Seus olhos deixaram os meus, sua cabeca se virou e seus bragos se
cruzaram. Embora ele tenha respondido que “ndo” quanto a estar envolvido, suas
respostas verbais eram incompativeis com o que sua linguagem corporal agora
transmitia para mim... quanto mais eu perguntava sobre o envolvimento dele,
mais ele se recostava na cadeira, desconfortavelmente.”

Essa mudanga radical na linguagem corporal era tudo o que Paul precisava ver
para ter uma forte suspeita de que aquele cara era culpado.

Para testar sua teoria, Paul o confrontou com uma poderosa questdo: “Vocé nao
tinha a intengdo de matd-lo. Vocé s6 queria ensinar-lhe uma licao: ‘Nao volte mais
aqui!’” Caso contrario, tenho certeza de que vocé o teria esfaqueado mais de trés
vezes. Nao foi assim que aconteceu?”

O membro da gangue deixou cair a cabeca entre as maos e se afastou de Paul,
escondendo o rosto. Ele confessou o assassinato e mais tarde foi condenado no
tribunal.

Para Paul, tirar instantineos mentais do comportamento enquanto conduzia
aquele interrogatorio, criando momentos em que uma mudanca na linguagem
corporal se destacaria, bem como avaliando se as palavras do suspeito eram
condizentes com a linguagem corporal que ele observava, e aproveitando o
momento para testar sua conjectura, fez dele um “detector de mentiras humano” -
ele nao precisou do poligrafo.

Naturalmente, esse era o trabalho de Paul como profissional da lei, um servigo
essencial para garantir a seguranca publica. Paul era altamente qualificado e
experiente em seu sistema para ler linguagem corporal com precisao.

Nao seria incrivelmente util se vocé pudesse reproduzir o nivel de
especializagdo de Paul para chegar a verdade em sua vida cotidiana, sem passar
pelo treinamento de detetive e sem parecer um interrogador? Por exemplo, e se
vocé interpretasse, como fez Paul, o esgar do suspeito, seu ar de desdém, o queixo
projetado para frente: todas as expressdes faciais que indicam arrogancia e
desprezo, a poderosa sensacdo de estar “acima” de Paul e da policia? E se, também,

vocé soubesse criar empatia com a pessoa para encontrar sua linha de base do



comportamento relaxado para aquela situagdo, instigasse uma alteragdo na
situacdo que pudesse revelar uma mudanga notavel na linguagem corporal e -
finalmente - testasse as descobertas quanto a precisio, provocando
demonstragdes de vergonha e até de culpa? — bem, essa habilidade certamente
seria util, em vez de vocé, como de costume, agir apenas com base em um palpite

e reagir automaticamente a linguagem corporal de outra pessoa.

ALYSON SCHAFER, UMA ESPECIALISTA EM EDUCAGAO DE FILHOS altamente respeitavel,
contou-nos uma histéria que sublinha como ¢é importante deixar de lado as
reacOes automaticas que podemos ter ao comportamento nao verbal, para evitar
fazer suposicoes erradas e possivelmente até mesmo catastroficas com base nessas
reagdes e, em vez disso, parar e investigar situagdes mais cuidadosamente para
chegar a verdade.

Certa tarde, enquanto ela e a filha de oito anos percorriam o trajeto habitual da
escola para casa, Zoe comec¢ou a se comportar de um modo “muito esquisito”. “De
repente, ela pareceu muito ansiosa. Eu reparei nisso devido a sua hipervigilancia:
ela ficava constantemente checando todos ao seu redor” Alyson perguntou se
havia algo errado, e Zoe respondeu: “Nao, nada”. Mas a resposta dela ndo pareceu
verdadeira para Alyson.

Nos dias seguintes, Alyson flagrou Zoe repetidas vezes se comportando dessa
maneira. Ela também notou que Zoe parava constantemente para amarrar de
novo seus cadarcos. Para pais de criancas pequenas, a primeira explicagdo que
ocorreu a Alyson pareceria familiar: ela considerou aquilo como o
comportamento de uma crianga enrolona. No entanto, Alyson tomou uma
decisdo consciente de deixar de lado sua suposi¢do inicial e também tentou
manter seu aborrecimento sob controle. Em vez de dizer “Anda logo!”, ela decidiu
manter a mente mais aberta e investigar com calma o que obviamente era uma
mudanca em relac¢do ao habitual no comportamento da filha.

Embora Zoe continuasse a insistir que tudo estava bem, Alyson percebeu que,

com essa resposta, Zoe rapidamente desviava o olhar e seguia em frente. As



evidéncias estavam aumentando para Alyson de que o comportamento evasivo
continuado de sua filha significava que algo estava acontecendo.

No trajeto seguinte para a escola, juntas, em vez de usar palavras para perguntar
se havia um problema, Alyson usou sua proépria linguagem corporal para se
comunicar com Zoe, logo que ela ia se agachar para amarrar seus cadar¢os: “Eu
interrompi-a, colocando minha mao sobre seu peito e barriga (onde muitas
pessoas sentem sua ansiedade ou tensdo), tamborilando meus dedos nela
enquanto movimentava a mao em circulos oscilantes, e perguntei: “Vocé quer que
essa sensacdo va embora?’ Ela imediatamente me olhou direto nos olhos e
respondeu: ‘Sim!”

“Eu disse a ela que conhecia alguém (uma terapeuta) com quem ela podia
conversar e que a ajudaria a fazer essa sensacdo ir embora. Ela ficou
entusiasmada.”

Ficamos intrigados com a histéria de Alyson e perguntamos o que estava
acontecendo. Alyson repassou para nés o evento que desencadeara o
comportamento incomum:

“No dia em que tudo comegou, quando estdvamos em nosso costumeiro trajeto
matinal para a escola e nos aproximamos do semaforo onde atravessariamos a
rua, uma mulher saiu de sua casa e de repente caiu no chao na nossa frente — e
entdo comec¢ou a vomitar! Ela estava segurando as chaves e apontando e dizendo
algo em uma lingua que eu nao entendia. Eu rapidamente disse a Zoe para que
ficasse ali parada, peguei as chaves e entrei na casa que ela parecia estar
apontando. Uma vez la dentro, gritei bem alto por ajuda. Acontece que a filha da
mulher morava na casa. Ela veio correndo comigo para ajudar a mae. Assim que a
mae dela se estabilizou, ela nos disse que podiamos seguir nosso caminho,
assegurando que estava tudo bem.”

Enquanto Alyson se sentia muito feliz por ter ajudado uma vizinha e
praticamente esquecera o acontecimento, para sua jovem filha o incidente provou
ser extremamente traumatico; a mulher passando tao mal e a sensa¢do de panico

por ser impotente para ajudar desencadearam uma resposta de ansiedade aguda



em Zoe. Sua mudanca de comportamento refletia uma recém-adquirida
hipervigilancia para garantir que ninguém mais a sua volta aleatoriamente ficasse
doente daquele jeito. E os cadar¢os? Amarrar de novo os cadargos dos sapatos era
uma manobra estratégica para evitar passar por aquela casa, ao ganhar tempo até
que o semaforo ficasse vermelho, obrigando-as, dessa forma, a atravessar a rua
para o lado oposto a casa.

Para nos, essa histéria mostra uma atitude inteligente por parte de Alyson ao
gastar um pouco mais de tempo para observar a situacao e suspender seu proprio
julgamento sobre as a¢des da filha - em vez de supor que Zoe estava apenas
enrolando -, para ficar atenta ao que estava acontecendo no momento, e depois
testar sua teoria de que realmente havia um problema ao usar sua prdpria
linguagem corporal para se comunicar de forma mais poderosa e direta.

Sera que ¢ facil reproduzir as decisdes de Alyson e suspender seu julgamento,
descartando o caminho facil da reagdo automatica e permanecer curioso sobre os
comportamentos que vocé percebe? Como vocé pode aprender a ser tdo
observador, ponderado e objetivo assim em sua vida cotidiana, para determinar se
o comportamento de outras pessoas que tém um impacto direto sobre vocé visa
ter esse impacto de fato ou é apenas o modo de ser normal delas? Em outras
palavras, como vocé pode obter a linha de base do comportamento de alguém que
lhe permita saber quando algo importante ou extraordinario esta acontecendo, a
fim de que vocé possa responder de uma forma que seja compreensivel, bem
como fazer suposi¢cdes mais proximas da verdade?

Quando lemos incorretamente os sinais da linguagem corporal, é provavel que
facamos falsas suposicdes sobre os outros e sobre suas intencdes para conosco e,
como resultado, temos uma boa chance de desapontamento ou talvez de sofrer

sérias consequeéncias.

EIS AQUI UMA HISTORIA sobre como expomos a nés mesmos e a nossa linguagem
corporal para o mundo por meio das midias sociais, quais sinais transmitimos e o
quanto de verdade revelamos sobre nds na forma como nossos posts sdo

recebidos. Isso pode muito bem soar verdadeiro para vocé também.



Cathryn Naiker é comediante stand-up, escreve comédias e trabalha com a
nossa organizagdo. Certa tarde, ela decidiu que aquele seria o dia em que
comecaria a namorar on-line.

Logo apds ter mudado seu visual com um novo corte de cabelo descolado, ela
encenou uma sessdo de fotos, na qual estava usando um vestido igualmente
descolado e segurando um coquetel ndo alcodlico. A ilumina¢ao reduzida criava
um clima e fazia parecer que ela estava se divertindo em uma festa. Ela tirou até
uma foto em cima de uma bicicleta ergométrica com o mocktail na mao - tipo
“Olhe para mim, eu sou loucona!” - para se apresentar num perfil “garota de vinte
e poucos anos procurando por amor e aventura’.

Uma vez feito isso, ela preencheu o extenso questiondrio do site de encontros.
“Surgiram perguntas como: ‘Vocé se exercita?” A verdade é que eu ndo me
exercito, mas eu ndo queria que as pessoas achassem que eu era preguicosa! Além
disso, acabara de tirar uma foto minha em uma bicicleta ergométrica usando um
vestido e segurando um coquetel... Entao, vamos equilibrar as coisas marcando ‘as
vezes e enfeitando um pouco mais os fatos.”

Depois de criar o perfil perfeito, mostrando uma versdo de si mesma que ela
achava que basicamente a representava — embora reconhecesse que se tratava da
versao que refletia como ela queria ser vista —, ela comegou a fazer contato com
seus melhores pretendentes.

Cathryn acabou se encontrando com um cara que mostrou potencial. Ele tinha
a mesma idade e parecia gostar de festas tanto quanto ela. Tinha uma foto de si
mesmo em seu perfil como o padrinho de casamento, abragcado com a familia.
“Seu rosto refletia uma personalidade de facil convivéncia - um sorriso gentil,
sem rugas de estresse. Ele parecia tranquilo, divertido, confiante e extrovertido. E
sua descricdo fisica dizia ‘Atlético. Eu imediatamente pensei: Esse cara é perfeito
para mim!” Eles concordaram em se encontrar.

Quando Cathryn o viu cara a cara, ficou chocada. “Ele nao se parecia com sua
foto — nem um pouco! Era muito mais pesado, ndo apenas de corpo, mas também

na expressao facial. Além disso, no lugar do sorriso gentil de sua foto do perfil



havia agora uma careta forcada mostrando uma grande quantidade de “ferragem”
para corrigir os dentes. Mas talvez o mais desconcertante tenha sido o fato de que
ele era pelo menos uns oito centimetros mais baixo do que os ‘1,82’ de altura que
ele mesmo listara. O que fazia dele varios centimetros mais baixo do que eu!”

“Ele nao era de se jogar fora’, acrescenta Cathryn, mas ela admite que se sentiu
desapontada. “Nao que eu tenha ficado tao incomodada com sua constituicao
mais atarracada. Foi mais o fato de ter me sentido enganada que me perturbou”

Entdo, percebemos que ele pode ter se descrito de forma um pouco imprecisa,
mas e quanto ao seu carater, perguntamos. Ele era um cara afetuoso e divertido —
a alma da festa — assim como ela concluira a julgar por suas fotos?

“Eu tive que conduzir totalmente a conversa. Ele ndo era nem um pouco
extrovertido, muito menos sociavel do que suas fotos haviam sugerido para mim.”

Perguntamos se algumas de suas previsdes sobre ele, com base em suas fotos de
perfil, estavam corretas.

“Bem, sim! Eu acertei que ele era um cara ‘familia, mas ndo imaginava que fosse
tanto assim. Quando eu conseguia fazer com que ele falasse alguma coisa durante
0 Nosso encontro — o que raramente acontecia — ele s6 falava sobre sua familia. Ele
os citava para quase tudo! Parecia que era o unico tema sobre o qual pensava. Era
um pouco estranho. E também acertei que ele era um cara ‘tranquilo. Quando ele
finalmente ficou confortavel, estava quase em coma! Perto do fim do encontro, ele
estava totalmente largado, fazendo com que seu nivel de energia, e sua altura,
baixasse ainda mais; e tudo isso o fez parecer na vida real totalmente desprovido
de autoconfianca.”

E claro que Cathryn percebe a ironia da situacio: apesar da melhor das
inten¢oes, nenhum dos dois era realmente o que eles tinham anunciado em seus
perfis, ambos estavam tentando causar a melhor impressdao possivel. No entanto,
Cathryn, como muitos de nés fariamos, acreditou nas aparéncias do que ele
escolheu colocar no seu perfil. A foto dele no casamento talvez tenha capturado a
primeira e Unica vez em que ele foi a alma da festa. Dado que ela nao foi

totalmente verdadeira nos instantdneos exibidos em seu perfil, ela admitiu que



nao seria nenhuma surpresa se ele também houvesse feito suposi¢oes incorretas
sobre ela, sem nada para basear suas expectativas que nao aquele breve momento
da vida que ela postara on-line.

Ambas as partes ficaram decepcionadas.

E muito provavel que a realidade se apresente distorcida em situacdes desse
tipo, e a decepgdo resultante, embora tangivel, talvez nao seja uma surpresa, dado
o enigma de preencher o questionario do perfil: “Como devo parecer? O que devo
dizer?” “Eu sou Cathryn, procurando o amor da minha vida. Aqui estou eu
comendo pizza na cama - quer namorar?”

Assim como na histéria de Cathryn, ler a linguagem corporal tanto
presencialmente quanto on-line envolve fazer julgamentos com base em uma
pequena quantidade de dados, e esses dados costumam ser corrompidos mesmo
antes de termos a chance de interpreta-los ou interpreta-los de maneira incorreta.
Niao é de admirar, entdo, que quando ndo aproveitamos a oportunidade para
pensar criticamente no momento, para observar todos os detalhes que pudermos
e testar nossas suposicoes, ¢ facil e provavel que cometamos terriveis erros de
julgamento baseados em intui¢ao, preconceitos e inatos padroes de pensar sobre
0s outros — sentimentos e pensamentos que pareciam tao certos no momento e

que com frequéncia acabam se provando incorretos.

LER A LINGUAGEM CORPORAL DO OUTRO e acertar, e entdo agir de acordo com sua
interpretacdo, pode certamente trazer consequéncias positivas: no caso de Paul,
pegar um assassino; na situacao de Alyson, ajudar alguém precioso para ela. No
entanto, as consequéncias negativas de se errar também podem ter um impacto
sobre nods, desde a decepgdo de que seu par no encontro nido era quem vocé
pensou que seria até os duradouros sentimentos de perda, tristeza e
arrependimento resultantes de nao tomar algo pelo que realmente era: “Como eu
ndo previ essa separagdao/perda de emprego/briga familiar?”

Este livro permitira que vocé experimente o poder da melhora de vida

resultante do aprimoramento da sua capacidade de acertar.



Seja optando por pular e ler se¢des especificas, desfrutando apenas de certos
capitulos de interesse ou devorando o livro inteiro de capa a capa, o certo é que
vocé aprendera uma metodologia de como observar e atribuir significado quando
se trata de linguagem corporal, para deixa-lo mais perto de conhecer a verdade de
uma situacdo. Este livro oferece um processo claro para vocé seguir, ensinando
habilidades que o ajudarao a abordar estas questdes principais: Como posso fazer
julgamentos mais precisos sobre o que as pessoas realmente pensam, sentem e
pretendem em relagdo a mim a partir de sua comunicacdo ndo verbal? Como
posso testar qudo certo estou quanto aos meus julgamentos? Como posso
governar melhor minhas a¢cdes com o poder desse conhecimento?

Este livro apresenta para a maioria uma forma totalmente nova de pensar sobre
o significado da linguagem corporal. Vocé aprendera um novo e poderoso
processo para fazer e testar suposicdes sobre o significado do comportamento dos
outros, um processo que vocé pode empregar em toda e qualquer situagao. Use-o
e vocé obtera uma compreensdo poderosa em torno da verdade e das mentiras do

que as pessoas estdo realmente pensando.






Eu posso Ié-lo como um livro!

Todos nos

Imagine um mundo onde ninguém consiga enrold-lo. Pense no poder que vocé
teria se pudesse detectar os pensamentos mais profundos e intimos de alguém,
independentemente do que ele estivesse dizendo para vocé. Viver uma vida em
que a verdade da questao estaria sempre plenamente a vista para vocé. Nada de
segundas intenc¢des secretas. Nada de conversa dissimulada. Nada nunca deixado
de ser dito a vocé. Nada de mistérios. Nada de enganos. Nada de confusdo. Que
maravilhosa possibilidade. Mas isso ndo é apenas uma fantasia? Toda vez que vocé
clica no link para outro artigo que o prende com a promessa de ensina-lo como
discernir o que realmente esta acontecendo na cabega de outras pessoas, vocé ja
esta sendo enganado?

A fim de interpretar o que alguém esta realmente pensando ao analisar sua

linguagem corporal, ha verdades que vocé precisa conhecer primeiro.



1
A linguagem corporal mente

VAMOS COMEGAR revelando-lhe a mais completa e poderosa verdade sobre leitura
da linguagem corporal, enquanto desmascaramos sua maior mentira: ndo se pode
ler a linguagem corporal.

A comunica¢do ndo verbal ao vivo, ou linguagem corporal, é um sistema de
comunica¢do humano, embora ndo seja tecnicamente uma linguagem pela
definicao da palavra nos dicionarios, como o inglés, o grego, o ioruba, o cree ou o
mandarim. Faltam a ela muitos dos fatores mais importantes comuns as linguas
faladas; por um lado, a comunicagdo nao verbal ao vivo ndo se presta ao
deslocamento - a capacidade da linguagem de descrever algo que ndo esta aqui
absolutamente ou ndo esta aqui agora. Nao podemos confiar na comunicagiao nao
verbal para descrever claramente um conceito como a democracia; nem podemos
esperar que a comunica¢do ndo verbal nos informe que o gato do vizinho esta
sumido desde a tltima terca-feira.

Além disso, a comunicac¢do ndo verbal ao vivo ndo permite a reflexividade, que
¢ a capacidade de uma linguagem falar sobre si mesma; seria uma tarefa
impossivel dar uma assentida a sua prépria assentida futura e os outros
compreenderem aquela assentida sobre a préxima assentida.

A linguagem corporal ¢ o sistema de comunicagdo que exibe comportamentos

suscitados em resposta ao ambiente, cuja experiéncia e interpretacio podem



diferir de pais para pais e entre culturas e pessoas. Esses comportamentos nao
verbais podem certamente comunicar nossos sentimentos e intengdes no
momento. E embora a linguagem corporal seja uma resposta fisica ao nosso
ambiente complexo, ela também tem a capacidade de afeta-lo.

Espere um minuto, vocé pode dizer - e quanto a todos esses livros e artigos e
videos e documentdrios sobre linguagem corporal? Certamente ha excelentes
livros, experimentos, pesquisas, artigos académicos, palestras on-line e
documentarios sobre esse assunto. No entanto, seja on-line ou oft-line, passamos a
usar a analogia de que a comunicagdo nao verbal é como uma linguagem para
torna-la mais simples e acessivel ao tomarmos decisdes sobre como responder aos
comportamentos dos outros.

Essa abordagem reducionista das complexidades e multiplas nuancas da
linguagem corporal pode nos ajudar a entender as razdes subjacentes a um vasto e
complexo conjunto de sinais ndo verbais. Com essa abordagem, as vezes
acertamos, e as razdes que justificam algumas acgdes fisicas revelam-se ser o que
deduzimos. Entdo, a simplicidade funciona quando tomamos as decisdes certas.
Mas muitas vezes essa abordagem simplista nos leva a conclusdes erradas -
quando julgamos a linguagem corporal de outra pessoa no contexto de acreditar
que ¢ realmente uma linguagem, com regras consistentes de traduzibilidade,
podemos realmente nos meter em apuros.

Nosso problema nao é transcendido no mundo on-line, mas exacerbado. On-
line, onde passamos cada vez mais tempo, a multiplicidade de ideias e conselhos
tem mais chance de ficar confusa. Nossa dependéncia da facil disponibiliza¢ao de
ideias na internet resulta em nosso mundo on-line reduzindo as complexidades
do significado ndo verbal do mundo real a uma simples dica caga-cliques para
solugdo instantanea.

Em nosso mundo on-line, a tecnologia coloca em nossas maos o poder de
brincar com os limites do que a linguagem corporal normalmente é capaz de
fazer. Por meio de fotos e videos, um momento ou sequéncia de sinais de

linguagem corporal podem existir em inimeros contextos futuros e, assim,



podem parecer capazes de deslocamento. Plataformas de midia social como o
Facebook nos permitem repostar imagens de nds mesmos de anos anteriores e
fazer novos comentarios sobre elas. Embora possa parecer que o momento da
linguagem corporal esta acontecendo agora, na verdade, aconteceu horas, dias,
semanas ou décadas antes. Essas imagens estdo sempre prontas para interpretacdo
e talvez ndo seja de admirar que, quando postamos uma imagem de nds mesmos,
estamos predominantemente interessados em controlar essa interpretagdo, para
conduzir o espectador a nos ver da maneira que gostariamos de ser vistos. Isso é
verdadeiro seja para nossa foto do perfil on-line, um compartilhamento do
Snapchat, nosso canal do YouTube ou nossa marca pessoal ou da empresa.

Como espectadores, nos esforcamos para entender o significado das imagens
que vemos dos outros e, como criadores de nossas proprias imagens, tentamos
controlar como somos vistos no presente e no futuro pelo mundo on-line em
geral. Por isso, ndo é de admirar que nos sintamos atraidos pelas ideias gerais
faceis de entender, “de tamanho tunico’, sobre os significados da linguagem
corporal, pois isso torna mais facil e rdpido ajustar a nds mesmos e os outros em
classificagdes e categorias simples. Além disso, muitas vezes ndo conseguimos
distinguir entre os significados da linguagem corporal que encontramos
pessoalmente da que encontramos online. N6s misturamos e confundimos os
dois, o que pode nos levar a fazer alguns julgamentos ruins.

Muito do pensamento popular sobre a linguagem corporal, de acordo com o
conceito simplista de traduzibilidade, segue um raciocinio “se isso, entdo aquilo”.
Ele cria um conjunto de regras absolutas em torno de gestos, que todos nods
ouvimos vez por outra. Por exemplo: “Os bracos deles estao cruzados - eles estao
fechados para mim” “Ele esfregou o nariz - ele definitivamente estd mentindo”
“Ela cruzou a perna em minha dire¢do — ela estd muito a fim de mim.”

Embora certamente haja momentos em que essas leituras e interpretagdes se
mostram verdadeiras, o que geralmente ¢ negligenciado é o impacto do fator

essencial do contexto — a situac¢do real em que ocorre a comunicacio. Isto é, como



o contexto enquadra as acdes nao verbais especificas que testemunhamos e,
portanto, influencia nossa interpretagdo do que alguém pode estar pensando?

Vejamos mais de perto o exemplo do gesto da linguagem corporal e sua
tradugdo popular amplamente aceita: bracos cruzados = a pessoa esta fechada
para vocé. Nds ouvimos essa regra e achamos que faz sentido. Os bragos cruzados
criam uma barreira, fechando assim o corpo em uma postura defensiva,
intencionalmente ou inconscientemente, bloqueando-nos e fechando-nos.

Na maioria das vezes, ficamos satisfeitos em embarcar na suposi¢ao facil de
entender de que bragos cruzados significam que uma pessoa esta fechada para
nos. E fécil perceber como esta simples ideia “se isso, entdo aquilo” ganhou forca e
se tornou o folclore dominante - e, finalmente, o “fato” impositivo e a “verdade”
tacita. O precioso detalhe que é varrido de lado é qualquer mencao ao contexto no
qual esta linha de interpretacao pode ou nao ser acurada.

O contexto ¢ fundamental ao se interpretar a linguagem corporal. Voltando ao
nosso exemplo, as pessoas podem cruzar os bracos por uma infinidade de razoes
especificas dentro de seus respectivos contextos, além de estarem fechadas para
nods pessoalmente ou para as nossas ideias. Talvez estejam em um ambiente frio,
cruzando os bragos como uma barreira para se manterem aquecidas, ou no meio
da tarde elas estdo cansadas, por isso estao mantendo os bracos elevados e tensos
para permanecerem alertas. Talvez estejam sozinhas em um bar de solteiros,
sentindo-se vulneraveis e, portanto, dando-se um autoabraco reconfortante. Ou
poderiam estar em uma reunido de trabalho importante, concentrando-se,
cancelando a atividade nas maos e bracos para direcionar energia e aten¢do ao
pensamento. Entdo, embora as pessoas possam estar tentando permanecer no
controle ou bloqueando estimulos indesejados, e parecam fechadas, talvez — e ¢é
isso que queremos enfatizar - elas ndo estejam realmente fechadas ou bloqueando
a nds ou a nossa ideia naquele momento.

Todos nds tendemos a interpretar situagdes em termos de nosso proprio quadro
de referéncia, como uma expressdo de nossa perspectiva egocéntrica. Nas palavras

de Aaron T. Beck, considerado o fundador da terapia comportamental cognitiva,



com estresse adicional ou quando percebemos uma ameaca em uma situacao,
como acontece constantemente quando vencemos os obstaculos do nosso dia a
dia, nosso pensamento egocéntrico entra em sobrecarga, e dentre os “multiplos
padrdes que contribuem para o comportamento de outra pessoa, selecionamos
um unico fio que pode nos afetar pessoalmente”!. Em outras palavras, tendemos a
nos concentrar e ampliar apenas um aspecto do que observamos em outro alguém
e saltar para uma conclusdo sobre o que eles pretendem em relacdo a nds, que é
potencialmente incorreta. Consideramos o comportamento de alguém como
sendo sobre nods, independentemente de ser ou nao.

Também precisamos lembrar que fazer dedu¢des transacionais simples nao
pode administrar efetivamente a realidade de nossas comunicac¢oes cotidianas em
contextos mutaveis, em que o resultado da ultima interacdo nunca ¢é
necessariamente o resultado de uma outra idéntica. S6 porque alguém cruza os
bracos e vocé deduz que ele esta fechado para vocé - e isso se revela verdadeiro
nesta ocasido em particular - isso nao significa que na proxima vez que vocé vir
esse sinal, seja da mesma ou de qualquer outra pessoa, ela também estard fechada
para vocé. O que estava certo na ultima vez pode ndo estar certo na préxima.

Essa complexidade no comportamento humano exige um conjunto de
ferramentas mais sutis, para que possamos fazer as suposi¢des certas com mais
precisdo ao interpretar a linguagem corporal. Temos que adotar uma abordagem

mais inteligente.

1 BECK, A.T. Prisoners of Hate: The Cognitive Basis of Anger, Hostility, and Violence. Nova York: Harper
Perennial, 2000, p. 42-43.



2
Pensamento poderoso

QUANDO AS COISAS FICAM COMPLEXAS, a ultima coisa que devemos fazer é criar um
sistema complicado para lidar com a situacdo. Também niao é inteiramente util
produzir um léxico de regras excessivamente simplificadas ou generalizadas para
nos ajudar a tirar conclusoes.

Em vez disso, criamos um processo unico, facil de aprender, para reconhecer e
interpretar a linguagem corporal, o que exige o uso da atengdo plena e também do
pensamento critico. Se vocé seguir nossa abordagem, vai pensar de forma
inteligente e rapida toda vez que avaliar a linguagem corporal de outra pessoa,
qualquer que seja a situagdo. Vocé chegard a julgamentos mais precisos, uma
teoria da mente — a atribuicao de estados mentais (sentimentos, inten¢des, crencas
e assim por diante) a outros e a si mesmo, reconhecendo que eles podem diferir —
mais precisa e, assim, com mais frequéncia, obter uma clara compreensdo da
verdade.

Esse processo de avaliagdo mais inteligente dos sinais nao verbais baseia-se em
duas premissas simples, uma sobre a linguagem corporal e outra sobre nossos
cérebros: (1) Toda linguagem corporal é uma demonstragdo de poder ou uma
resposta a uma demonstragiao de poder. E (2) seu cérebro nao sabe nada ao certo

sobre os verdadeiros pensamentos e intencdes de outra pessoa pela leitura da



linguagem corporal; apenas faz suposicdes e fornece julgamentos

correspondentes.

LINGUAGEM CORPORAL COMO DEMONSTRAGAO DE PODER

Quando dizemos poder, estamos nos referindo a qualquer forca, seja fisica,
psicolodgica, ambiental, socioldgica ou outra.

Cada gesto, movimento, sinal ou som que produzimos ¢ uma resposta,
consciente ou inconsciente, aos nossos ambientes interior e exterior. Essas
respostas gestuais, nossa “linguagem corporal”, cobrem tudo, desde a forma como
nos posicionamos, sentamos, sorrimos ou franzimos a testa até como
posicionamos a cabega, maos, ombros, tronco, pernas e pés. Todos os nossos
gestos e combinagdes de gestos podem indicar nossas respostas emocionais,
cognitivas e fisicas internas ao poder, conforme o experimentamos em nossos
ambientes, seja esse poder de outros individuos, da comunidade, do ambiente
tisico ou do nosso estado interior emocional ou fisico. Nossa linguagem corporal
pode instruir os outros, contar a histdria ou tragar pistas sobre como interagimos
momento a momento com esse poder — em geral uma montanha-russa de sentir-
se tranquilo, ressentido, amedrontado, feliz, zangado, triste e por ai vai. Além
disso, nossa linguagem corporal pode mostrar o que queremos em relagdo a esse
poder: se queremos controla-lo ou embarcar nele. Exibimos nossos sentimentos e
nossos desejos, consciente ou inconscientemente, e essas exibi¢des, por sua vez,
afetam o ambiente.

Portanto, nosso comportamento fisico exibe a constante interacdo de poder,
entre no6s e tudo ao redor e dentro de nds. Nossas acdes conscientes e
inconscientes nos mantém em um equilibrio de poder dentro de nosso mundo
para nossa seguranca, conforto, prazer, esperancas, sonhos e crengas.

Tudo o que fazemos tem uma influéncia nesse jogo de poder.

Lembra como na histéria de Paul o assassino reagiu inicialmente ao poder

institucional da lei? Ele mostrou seu desdém e falta de submissdo a esse poder,



exibindo sinais de linguagem corporal que demonstravam desprezo. E Paul,
reconhecendo a verdade por tras dessa atitude, ganhou a confianca do homem,
mostrando que estava do lado dele naquele desdém em relacdo ao poder,
apostando numa conversa amigavel para quebrar a resisténcia e conquistar
“proximidade”.

Agora pense na histdria de Alyson. O ato de Zoe de amarrar os cadargos reflete
seu poder de controlar seu ambiente ao parar, efetivamente evitando a cena da
crise anterior e minimizando as chances de o evento se repetir. Alyson reagiu as
demonstra¢des nao verbais de sua filha construindo uma sintonia no momento,
exibindo movimentos empaticos que refletiam os sentimentos de ansiedade da
filha e também dizendo-lhe que o poder dos sentimentos desagradaveis poderia
ser controlado.

Na histéria de Cathryn, ambas as partes tentam exibir sua rela¢do com o poder,
e cada uma ¢ julgada pela outra quando a lente cor-de-rosa do site de namoro é
removida. O pretendente de Cathryn ¢é avaliado com base em fotos tiradas em um
contexto e postadas no site de encontros on-line. Ele usou imagens de si mesmo
como padrinho de casamento para transmitir prestigio, mostrando seu poder e
seu status elevado dentro de seu grupo social. A foto de Cathryn mostrava, junto
com seu poder de boa saude, sua recusa em se submeter ao poder da
conformidade social, exibindo uma atitude despreocupada na bicicleta
ergométrica com seu coquetel. Nem Cathryn, nem seu pretendente, puderam
montar uma analise em tempo real das exibi¢cdes de poder da outra pessoa — ou,
em outras palavras, testar imediatamente qualquer verdade por tras dos sinais.
Talvez, entdo, ndo seja surpresa que Cathryn tenha se decepcionado ao constatar a
incoeréncia de seu pretendente na vida real com a personalidade poderosa que ele
inicialmente projetou virtualmente; ele transmitiu alguns sinais menos
carismaticos na vida real. Estamos limitados no que podemos mostrar quando
estamos representativamente presos no momento de uma foto. S6 podemos

oferecer algumas pecas de quebra-cabeca estaticas.



Quanto poder temos, como mostramos isso em nossa linguagem corporal,
como os outros percebem nosso comportamento - tudo isso afeta a maneira
como pensamos, avaliamos e percebemos a nds mesmos e nossas sociedades,
como somos influenciados, nossa motivagdo e desempenho, e até o nosso
funcionamento fisico mais simples. Tanto a natureza quanto a criacdo estdo em
jogo aqui. Nosso senso de poder é formado por nossas comunidades, cultura,
experiéncias, conceitos e corpos, e todas as diferencas em torno disso. E tudo é
moderado pela estabilidade de nossos ambientes ou a falta dela, nossas proprias
necessidades de mudanca e expectativas, e as outras pessoas e culturas que
encontramos.

Nosso senso de poder é essencial para nds. Esse senso nos move literal e

emocionalmente.

NOSS0S CEREBROS CRITICOS

Nao podemos saber ao certo o que outra pessoa esta pensando. Nao podemos ler
a mente das outras pessoas. Tampouco podemos traduzir com certeza os gestos
dos outros para saber como estao realmente se sentindo. Mas podemos observar
comportamentos e obter uma teoria da mente sobre eles e, em seguida, fazer
suposicoes sobre significados e, a partir deles, formarmos juizos.

Isso pode parecer contrario as nossas nogdes mais comuns sobre o processo de
pensar humano. A maioria de nds considera o cérebro a maquina natural mais
brilhante e, por isso, presumimos que é so inserir a informacdo correta que
obteremos uma resposta correta. Entrada de qualidade, saida de qualidade! O que
ha de errado com isso?

A ideia de que o cérebro funciona como uma maquina nao é nova. Os gregos
antigos compararam a mente a um sistema hidrdulico. Essa ideia se manifestou
por milhares de anos como os “humores”, um sistema de fluidos corporais que
precisava estar no equilibrio e pressdo corretos entre si para um bom raciocinio.

Durante o Iluminismo, René Descartes popularizou a no¢ao de que nosso



pensamento trabalhava em um sistema semelhante as engrenagens complicadas
dos automatos inteligentemente projetados do periodo. Nos anos de 1800, com o
surgimento da eletricidade, os pensadores daquela época compararam o cérebro a
um simples sistema de telégrafo elétrico. Em seguida, os psicélogos do século XX
teorizaram que o cérebro funcionava como os primeiros computadores
eletromecénicos da época, com o cérebro fisico sendo o conjunto “hardware” e os
nossos pensamentos o ‘“software’, naquele tempo consistindo de material
manipulativo, o cartdo perfurado. Mantendo essa tendéncia, a medida que
avangavamos em nossa capacidade digital, também avancou a metafora digital do
cérebro. Hoje, a maioria concordaria que, assim como os dispositivos eletronicos
portateis, nossos cérebros tém bancos de memodria com conhecimento que
podemos acessar para reagir da maneira correta. A maioria acredita que nosso
comportamento é o resultado de como os dados sdo processados pelo hardware
da mente, que tem um sistema fixo imutavel, junto com um elemento mais
plastico que pode ser reprogramado, apagado ou corrompido como uma unidade
de memdria.

Aqui é onde tudo isso da errado:

A = os computadores sdo capazes de se comportar com 0 que parece ser uma

inteligéncia semelhante a um cérebro humano - correto!

B = computadores sao processadores de informagdes — correto!

Assim sendo:

C = o cérebro humano inteligente processa informagdes como um computador

— incorreto!

Uma teoria mais moderna é que o cérebro ndo é um processador de
informacdes do tipo “se isso, entdo aquilo, que armazena conhecimento na
memoria e recupera uma selecdo de dados, fornecendo uma resposta apropriada.
Nos nao somos simples automatos. A intensidade necessaria de um estimulo para
causar uma resposta pode mudar dia a dia, momento a momento. Um gatilho
ontem pode ndo ter efeito hoje, ou um efeito maior, ou simplesmente o mesmo

efeito. O cérebro nio esta cheio de bilhdes de interruptores elétricos de



liga/desliga como um complicado chip de computador; em vez disso, tem
centenas de trilhdes de moddulos sensiveis a substincias quimicas que, de
momento a momento, exigem diferentes niveis de estimulagdo para produzir
outro potencial estimulo.

A teoria atual é a de que o cérebro interpreta o mundo por meio dos sentidos e
entdo se comporta de acordo com previsdes construidas através de alguns
principios simples. Pode entdo alterar previsdes futuras com base nos sucessos e
fracassos de como o ultimo funcionou. Em resumo, aprende. A proposito,
ninguém no presente momento sabe ao certo como é que o cérebro faz tudo isso.
Mas, com certeza, nenhum computador chega perto de ter os sentidos, reflexos e

mecanismos de aprendizagem do cérebro humano.



3
Vigie seus julgamentos

QUANDO TENTAMOS TRADUZIR, ou “lemos’, a linguagem corporal, nossa
compreensao dos comportamentos, sentimentos e intengdes dos outros se baseia
em nossas melhores suposi¢des sobre o significado dessa linguagem corporal,
suposicoes que consciente ou inconscientemente fizemos a partir da posi¢do
tendenciosa que ocupamos no mundo naquele momento. Nés formamos uma
teoria da mente sobre outras pessoas e sua relacio com os poderes em jogo. Entao,
respondemos, consciente ou inconscientemente, com nossa propria exibicao de
linguagem corporal, que revela ou oculta nossa relagdo com o poder. E tudo isso
as vezes em um piscar de olhos.

Nossas interpretacdes desses sinais de poder sio muito pessoais, baseadas em
nossa posicao fisica e cultural tinica no mundo quando vivenciamos eventos. Nao
que o seu cérebro tenha um conjunto completo de ferramentas exclusivas para
interpretar informagoes, pois todos compartilhamos algumas respostas universais
a padroes de comportamento. A decifracio exclusiva vem de sua percepc¢io
especifica - sua visao, ponto de vista ou distor¢ao - junto com seu atual estado de
espirito.

Toda vez que vocé acha que conhece os pensamentos, sentimentos e intengdes
de alguém ao ler a linguagem corporal, o que estd realmente acontecendo é que

vocé esta fazendo um julgamento sobre que poder ele pode ter em relagao a vocé



com base nos sinais que esta exibindo ou ocultando em torno de sua resposta a
esse poder — poder que ele de fato tem ou pensa que tem, ou o poder que ele
especula que esteja presente no ambiente ao seu redor, incluindo vocé. Vocé e ele
estao prevendo riscos e recompensas em torno desse poder, e vocés dois estdo
respondendo para atender aos seus proprios interesses.

Ao tornar-se mais consciente durante esses momentos de julgamento, levando
em consideracao as implicacdes do contexto e os principios pelos quais vocé esta
julgando os comportamentos dos outros, e tornando-se mais sintonizado consigo
mesmo como parte do processo de analise da linguagem corporal, vocé decifrara
com maior precisdo a linguagem corporal dos outros e usara sua propria
linguagem corporal no momento de maneiras mais construtivas. Vocé ird
construir o seu conhecimento, habilidade, confianca e competéncia ao avaliar os
sinais e comportamentos da linguagem corporal das pessoas ao seu redor, mesmo

— e talvez especialmente — quando estiver sob pressao.



4
Scanner da verdade

ENTAO, AQUI ESTA 0 nosso processo de pensamento critico, que vocé vai aprender a
dominar aplicando-o aos estudos de caso deste livro. E um processo simples de
quatro etapas:

S: Suspenda a opinido ja formada e seja mais descritivo.

C: Compreenda o Contexto.

A: Autoquestionamento: “O que mais?”

N: Forme uma Nova opinido e teste-a.

Vocé pode memorizar facilmente o nosso processo com o acrostico SCAN.

S: SUSPENDA AS OPINIOES E SEJA MAIS DESCRITIVO

Vocé tem um instinto sobre o que esta acontecendo em uma situacio, e ao invés
de se deixar levar por ele, vocé suspende essa opinido ja formada empregando
aten¢do plena no momento, tomando perspectiva para examinar o maximo
possivel todos os detalhes que vocé sente — o que a outra pessoa esta fazendo, os
principais sinais de linguagem corporal que ela exibe, como ela soa, como sua
resposta inicial faz vocé se sentir. Esse exame detalhado - sua descri¢do - envolve
seu pensamento critico e afasta vocé dos julgamentos instintivos e das suposi¢des

erradas.



C: COMPREENDA O CONTEXTO
Onde vocé estda? Quando? Quem mais esta ai? Qual é a situacao? Qual é o pano de
fundo? Pense nas condi¢des em torno e dentro da descri¢do - fisica, psicoldgica,

digital e social.

A: AUTOQUESTIONAMENTO: “O QUE MAIS?”
Pense de maneira mais ampla e profunda sobre outros contextos em que o
comportamento pode estar em jogo. Considere detalhes e possibilidades do tipo

“e se?” perguntando-se o que mais vocé sabe ou pode usar na situagao.

N: FORME UMA NOVA OPINIAO E TESTE-A
Refine ou substitua inteiramente o julgamento inicial que vocé fez por uma teoria
da mente mais informada. Obtenha feedback testando a nova opinido que vocé

tem sobre a situagdo ou a antiga, se por acaso houver retornado a ela.

USAREMOS nosso método SCAN para explorar a linguagem corporal dentro de trés
dos ambitos de relacionamento mais importantes em que fazemos julgamentos

sobre os sentimentos e inten¢des de outras pessoas em relagio a nds:

e NAMOTO;
« amigos e familia;

« atividade profissional.

Essas areas de nossas vidas podem definir facilmente nossos relacionamentos
mais importantes, impactantes e imprescindiveis.

Iniciamos cada capitulo descrevendo, dentro de cada uma dessas trés categorias
principais, cenarios comuns e com os quais todos se identificam, bem como
pressupostos e julgamentos classicos que fazemos sobre o que os outros estdo
pensando quando “lemos” sua linguagem corporal.

Exploramos situagdes cara a cara e aquelas dentro do mundo digital. Levando
em conta a grande diversidade humana, examinamos situagdes com base no que

nos liga como seres humanos através do nosso comportamento. Hd sempre mais



coisas que nos ligam nao verbalmente como seres humanos do que nos
diferenciam.

Revelamos e investigamos os poderosos sinais nao verbais que podem
desencadear em nos suposicoes, levando em consideragdo a verdade de nosso
préprio comportamento no momento e como isso pode afetar as suposi¢des que
fazemos.

Cada capitulo inclui uma dose de fato cientifico ou teoria para ajudar a explicar
por que e como fazemos tais suposigdes; nossas respostas; crencas populares;
conhecimento e novas contribuicbes de outros especialistas nos campos da
linguagem corporal, comportamento e cultura. Com base em tudo isso, vocé terd
uma percep¢do maior de por que as pessoas podem estar passando as impressdes
que elas passam, e com base no contexto e em seu proprio estado emocional, com
que precisdo vocé esta julgando quais pensamentos explicam a linguagem
corporal dos outros, fornecendo-lhe um jeito mais completo e abrangente de
pensar sobre isso.

Finalmente, oferecemos estratégias para testar em tempo real seus julgamentos
modificados ou refinados e, em seguida, ensinamos a vocé taticas de como
responder a situagdes, seja no mundo fisico ou digital, para coloca-lo em
vantagem.

Em ultima analise, este poderoso método permitira que vocé leia e use
efetivamente a linguagem corporal dentro da estrutura mais moderna da ciéncia e
da opinido de especialistas, tanto cara a cara quanto no mundo digital. Vocé esta

prestes a se tornar alguém com o poder de diferenciar a verdade e as mentiras.






O que vocé esta pensando?

Todos nds em um terceiro encontro.

Os seres humanos tém alguns dos mais exclusivos e complexos rituais e praticas
de acasalamento em todo o reino animal. Como nossa capacidade de estar
presente ao vivo e em multiplas midias e plataformas cresce exponencialmente,
também as possibilidades de como nos comunicamos nas diferentes arenas, e o
envio e recebimento de dicas e sinais em busca de um parceiro podem se tornar
cada vez mais complicados e confusos. Navegar pelos sinais ndo verbais que
encontramos ao vivo ou on-line para ter uma no¢do da verdade e mentiras em
cada situagdo, e o que eles significam para nds, esta longe de ser descomplicado.
Por isso, talvez ndo seja de admirar que nossas tentativas de analisar a
multiplicidade de comportamentos nao verbais que andam de maos dadas com
esses rituais possam tanto salvar a patria como nos colocar em verdadeiros
apuros.

Muitas outras espécies no reino animal fazem o que os humanos as vezes
chamam de cruzar para procriar e nada mais. Poucas espécies tém lagos sociais
que unem os parceiros como almas gémeas até que a morte os separe ou, pelo
menos, por uma duragdo prolongada. Entdo, se nds humanos as vezes estamos
realmente apostando pra valer, pensando a longo prazo, neste caso, precisamos

usar a comunicacdo correta nesses rituais de namoro e acasalamento. Afinal,



sejam certas ou erradas as decisdes que tomarmos, poderemos sentir suas
consequéncias ao longo de muitos anos ou mesmo pelas gera¢des vindouras.
Estamos em uma situagao de alto risco no aspecto emocional, social e genético.

Dediquemos um momento para comparar nossos rituais de acasalamento com
os de outras espécies. Acontece que compartilhamos algumas semelhancas, o que
¢ digno de nota, ja que muitas de nossas ideias e teorias sobre o significado da
linguagem corporal baseiam-se em de onde viemos e em como evoluimos.
Vejamos, por exemplo, o que compartilhamos em termos de exibicdo de poder,
pois ele desempenha um papel importante dentro dos rituais de acasalamento.

Muitos animais, incluindo os humanos, usam cor, tamanho, movimento, som e
cheiro para atrair parceiros, e todos esses recursos serdao empregados numa
intensidade ou ritmo que os marcara em seus ambientes. Por exemplo, muitas
espécies ostentam aspectos coloridos de si mesmas para se destacar, exibindo seus
corpos poderosos e até a posicao social. Por causa da intensidade desses sinais e
das habilidades fisicas que os animais necessitam para que a exibicdo aconteca,
eles mostram sua saude também. Devido ao gasto da exibi¢do em termos de
tempo, esfor¢o, energia, calorias - em suma, recursos — ela mostrara o poder de
sua posicdo social. Em resposta a esse poder, o restante do grupo pode mostrar
submissao, efetivamente, por permitir que as exibi¢cdes acontecam. Para certas
espécies e comunidades, as exibi¢des de dominancia as vezes sdo uteis para que
fique claro a todos no grupo onde estdo atualmente na ordem hierdrquica. No
entanto, essas exibi¢des no reino animal podem ser de alto risco, pois tém o
potencial de atrair desafiantes e predadores.

Embora nossos rituais humanos possam parecer muito semelhantes aos de
outras espécies, existem diferencas cruciais resultantes de nossa fungdo cerebral
avancada, diferentes contextos sociais, diferentes empregos de recursos, diferentes
niveis de risco e diferentes metas e objetivos para comeco de conversa. Enquanto
alguns rituais de acasalamento de animais podem levar apenas alguns momentos
em uma época especifica do ano, para os humanos se “venderem” para parceiros

em potencial pode levar de poucos a varios anos, dependendo de como, onde e



quando fazemos, e também de nosso objetivo. Na linguagem corporal do
acasalamento, namoro e seducdo, nds adicionamos uma camada extra de nuangas,
dependendo se estamos tentando atrair um parceiro casual ou encontrar um par
para a vida toda.

Alguns dos sinais de linguagem corporal usados para mostrar poder e atrair os
outros em ambos 0s reinos sdo também os sinais usados para assustar os outros.
Entdo, enquanto podemos estufar o peito para mostrar poder, estamos fazendo
isso também para atrair um par, para alertar nossos competidores ou as duas
coisas? E se essa linguagem corporal é direcionada a vocé, como saber se o outro o
vé como par ou ameaga?

Esta parte do livro conduz vocé através de exemplos de situagdes de namoro
identificaveis e o jogo de poder dentro delas que ¢é sinalizado através da linguagem
corporal. Vamos derrubar alguns dos mitos sobre a linguagem corporal dos
encontros e chegar ao poder, verdade e mentiras que os nossos sinais nao verbais
podem revelar. E ajudaremos vocé a pensar com mais clareza sobre os sinais que
estd enviando, para que vocé tenha uma vantagem nao verbal no jogo da paquera

on-line e off-line.



0
Tao flertando comigo!

Vocé esta em um bar na companhia de uma pessoa amiga. E noite de solteiros. Vocés estdo procurando
por alguém ideal, ou talvez ideal neste momento. Através da multidao, vocé chama a atencao de uma pessoa
do outro lado do ambiente. Vocé a observa olhando para vocé e percebe que a tal pessoa esta passando a
mao pelo cabelo. A pessoa olha para longe, depois olha para vocé de novo, ainda passando a mao pelo
cabelo. Vocé ja ouviu falar que, se alguém esta olhando para vocé com a mao no cabelo, com certeza isso
significa que a pessoa esta achando vocé atraente e esta flertando. Vocé se vira para sua companhia e
anuncia: “Tao flertando comigo!”

VOCE JA PASSOU POR 18802 Quao certo ou errado vocé estava naquele momento?
Como vocé pode avaliar a verdade e mentiras sobre estarem flertando com vocé?
Antes de fazer o seu movimento, reserve um momento para seguir os passos
abaixo, para pensar criticamente sobre o que a linguagem corporal esta dizendo

sobre a situacao.

VAMOS APLICAR NOSSO MODELO DE VERIFICAGAO DE PENSAMENTO CR{TICO PARA ESTE
CENARIO, PRIMEIRO COM O PASSO UM: S — Suspenda o julgamento ja formado. Em
outras palavras, ponha de lado por um momento a primeira opinido, a de que a
pessoa esta flertando com vocé. Vocé sempre pode retornar para ela. Suspender
sua opinido ja formada para pensar nas opgdes ndo significa que o julgamento
inicial esteja errado. Também ndo significa que esteja certo. Vocé estda apenas

recuando brevemente para trata-lo como uma das possibilidades.



Vamos também ser mais descritivos sobre o que esta acontecendo e levar em
conta os sinais secundarios.

Primeiro, vamos considerar o sinal-chave da linguagem corporal nessa situagao
e examinar como ele funciona para exibir o poder, para que vocé possa descobrir
como isso o/a levou a presumir que estd sendo paquerado/a.

Exibi¢do de cabelo: a pessoa que vocé acha que esta flertando esta fazendo vocé
sentir que ela esta sexualmente atraida por vocé e mostrando sua disponibilidade
brincando com o cabelo. Ja nos disseram varias vezes, tanto que aparentemente ja
¢ de conhecimento geral que, se alguém ao seu redor esta brincando com o cabelo,
ele/a esta a fim de vocé. Mas isso é verdade?

Dar uma balancada no cabelo ou alisa-lo com a mao é uma forma universal,
independente de género e multicultural de exibir boa saide ao demonstrar
inconscientemente o poder genético e/ou uma dieta rica em nutri¢do, mostrando
também aos outros que somos poderosos. As exibicoes de cabelo podem ser
tribais, as vezes identificando um grupo social, as vezes mostrando a posicao
social no grupo, seja pelo volume ou pela altura do cabelo (dando uma vantagem
de altura). Um custo socialmente compreendido da exibicdo de cabelo mostra
igualmente prestigio através da riqueza, como reflexos, um corte moderno,
trancados e extensdes.

O penteado pode mostrar a distancia pertencimento a uma determinada tribo e
o status nessa tribo. Quantas vezes vocé ja localizou uma pessoa amiga no meio da
multidao por causa do penteado, do corte ou da cor, ou suspeitou que alguém
devia curtir as mesmas coisas que vocé sé por causa do cabelo que usava? Por
outro lado, vocé ja sentiu que ndo se daria bem com alguém por causa do
penteado? Isso cairia sob a classificagdo de sinalizagdo tribal.

Exibi¢do de cabelo ¢ um grande gatilho para os seres humanos e um dos sinais
mais reconhecidos quando se determina se alguém pode ser um bom par. Mostrar
o cabelo é um poderoso indicador inconsciente que atrai os outros, como uma
propaganda para que os outros tomem conhecimento de vocé. Um estudo

realizado pela varejista de lingerie on-line Adore Me testou os resultados de



vendas utilizando a mesma modelo de moda feminina usando lingerie e adotando
diferentes poses. Descobriu-se que quando a modelo foi fotografada com a mao
no cabelo, as vendas do produto dobraram. A pose maos no quadril - uma pose
popular entre algumas mulheres instagrammers que tentavam fazer seus bragos
parecerem mais longilineos e magros — nao repercutiu tdo bem nos testes quanto
uma mao tocando o cabelo, nem mesmo quando um desconto no produto foi
oferecidol.

A exibicdo de cabelo geralmente se dd por uma alisada ou uma involuntaria
penteada com os dedos, uma caracteristica que ocorre em todo o reino animal.
Quando avistamos alguém por quem somos atraidos, podemos responder
automaticamente, preparando-nos para competir com os rivais. O gesto atrai a
atencdo e mostra o poder da boa satude. Se nosso cabelo parece ganhar corpo,
efetivamente aumenta nosso tamanho e, em alguns casos, nosso status percebido.
Alguns produtos para cabelo até criam um visual espetado, que adverte os
competidores para ficarem longe dos espinhos pseudovenenosos.

Entdo, a primeira vista, se a pessoa estiver tocando o cabelo, a coisa estd muito
boa para o seu lado!

Entretanto, o que mais enxergamos neste cenario?

Direcionamento: lembre-se de que vocé captou contato visual dessa pessoa. Os
humanos usam o contato visual como um sinal de direcionamento. Ao contrario
de outros mamiferos, temos branco dos olhos altamente visiveis, o que facilita, a
distancia, ver para onde o outro estd olhando. Entdo, parece que vocé pode ser o
alvo da sinalizacdo com o cabelo. A pessoa desvia o olhar e olha para vocé
novamente, repetindo o sinal de direcionamento para vocé. Alguns testes
mostram que os seres humanos precisam de pelo menos oito desses sinais
oculares para perceber que estio sendo alvo. Ei, talvez vocé tenha perdido os

primeiros sete ou mais. As coisas definitivamente podem estar melhorando!

Repare nos brancos dos olhos
Existem mais de 600 espécies e subespécies de primatas no planeta, e embora 0s seres humanos
compartilhem uma esclera, ou branco dos olhos visivel, com algumas dessas espécies, 0 branco de nossos



olhos nos oferece uma tremenda vantagem. A esclera humana é mais branca e mais visivel do que em
outros primatas. Como tudo na evolugéo, isso aconteceu para beneficio de um nicho. Com uma esclera bem
mais visivel, até mesmo sutis movimentos oculares podem ser facilmente detectados a distancia. Isso facilita
a deteccdo de emocoes e intengdes e a compreensdo de para onde o olhar e a atengao da outra pessoa
estdo direcionados. Todos esses elementos aumentam nossa capacidade de cooperar e, assim, sobreviver. A
medida que nossos ancestrais desenvolviam esses tragos, aqueles que podiam cooperar melhor os
transmitiam a seus descendentes.

Por causa disso, € intuitivo para os humanos seguirem a linha de visao do outro quando simplesmente
indicada através dos olhos.

A maioria dos outros primatas precisa de uma volta completa da cabeca para ser estimulada a seguir um
alvo.2

VAMOS PARA O SEGUNDO PASSO: C - Compreenda o contexto. Neste ponto ¢ onde as
coisas comecam a ficar um pouco mais complexas. Vocé esta em um bar na noite
dos solteiros. Estd lotado. As chances sdo altas de que as pessoas estejam
esperando arrumar um par. Diante disso, as probabilidades agora sdao menores de
que vocé seja o alvo da paquera. Quem mais esta por perto? Sua companhia?
Alguém mais? Sera mesmo que o gesto de flerte foi direcionado a vocé, ou poderia
ter sido o que poderiamos chamar de “finta’, um gesto enganador dirigido a vocé,
mas destinado a atrair a atencdo de outra pessoa? A questdo é: serd que essa
pessoa esta flertando, inconscientemente ou nao, na sua dire§do, para mostrar seu
poder, demonstrando que estd sendo notada e, assim, capturando o interesse e o
desejo de alguém mais ao criar um senso de competicao e alta valorizacao em
torno de si?

AGORA VAMOS PARA O PASSO TRES EM NOSSO METODO SCAN: A -
Autoquestionamento: “O que mais?” Um &timo ponto de partida é ser
autorreflexivo, ou consciente, do nosso proprio papel em afetar o sistema.
Podemos perguntar quais dos nossos sentimentos e preconceitos estdo
contribuindo para a situacdo - isto é, quais de nossos desejos estamos projetando
nas outras pessoas. Por exemplo, tire um momento para pensar sobre seus
proprios sentimentos de confianca nessa situagdo: Se vocé acredita que esta

maravilhoso/a, esta bem vestido/a ou caprichou um pouco mais na aparéncia para



esse evento, podera estar mais propenso/a acreditar que vai chamar atencao. Sera
que foi essa confianga que fez vocé sentir que tem um grande valor naquele
ambiente? Vocé entrou ali com esse sentimento de confianca? Vocé estd
percebendo o ambiente como de baixo risco (devido aos niveis potencialmente
altos de testosterona, independentemente de vocé ser do sexo masculino ou
feminino)? Talvez vocé tenha tido um dia super bem-sucedido no trabalho e
esteja surfando alto nessa onda. Ou vocé pode estar se sentindo menos confiante,
mas de fato deseja desesperadamente encontrar um par e ser admirado/a - e,

nesse caso, sua tendéncia ou esperanca é achar que estao sinalizando para vocé.

ENTAO, COMO VOCE EXECUTA N, O PASSO QUATRO DE NOSSO METODO SCAN: — Forme
uma nova opinido e obtenha feedback sobre o que a pessoa esta pensando sobre
vocé com um teste.

Ha muitos sinais positivos de que o ambiente é perfeito para que esse gesto de
flerte seja direcionado a vocé - ou a outra pessoa no bar. Mas qual das duas
hipéteses é verdadeira?

Dizem que os opostos se atraem, mas estudos mostram que é mais provavel que
uma pessoa seja atraida por alguém que é semelhante a ela de varias maneiras.
Portanto, a realidade é que em geral gostamos daqueles que sdo como noés. A
compatibilidade a longo prazo é mais provavel com alguém parecido conosco.

Sabendo que as chances de atracao podem ser maiores quanto mais vocé e o
outro se assemelham, vocé pode verificar se a pessoa que esta flertando aparenta
ser parecida com vocé. Ou sera que ela se parece mais com alguém no bar, talvez
sua companhia? Se este for o caso, pode ser que a pessoa esteja atraida por seu/sua
acompanhante.

Agora, olhe ao redor do bar para ver quem mais pode ser semelhante a pessoa
que envia os sinais ou que pode parecer de alto valor no ambiente - 0 homem ou
a mulher rodeados por outras oportunidades de namoro e acasalamento de alto
valor por causa do status percebido, altura, aparéncia, qualidade do cabelo ou
roupas. Se nao for vocé, talvez sua companhia seja o alvo, ou poderia ser alguém

completamente diferente.



Aqui estd uma o6tima forma de testar seu julgamento e se as probabilidades
estdo a seu favor:

Tente distanciar-se ligeiramente, de modo que esteja fisicamente mais longe,
talvez até mesmo em uma parte diferente do recinto, da sua companhia ou da
pessoa que vocé percebeu como sendo de alto valor, e veja se os mesmos sinais
ainda estao sendo direcionados a vocé. Vocé ainda esta sendo alvo dos olhares e
exibicao do cabelo? Nesse caso, da proxima vez que fizer contato visual, tente
gentilmente fixar o olhar. Se a pessoa sustentar o olhar, ¢ um bom sinal de que ela
pode estar interessada em vocé; se vocé notar os olhos da pessoa percorrendo o
seu corpo, esse provavelmente sera o foco do interesse dela. Mas o fato de a pessoa
encarar vocé de volta ou olhar para a sua boca pode sugerir que sua suposicao
inicial estava correta. Se ela retribuir o seu olhar, vocé pode dar um sorriso para
ver se esse gesto também ¢é repetido. Sorrir é uma 6tima forma de testar se os
sinais sdo direcionados a vocé e sdo verdadeiros.

Agora, dependendo de como vocé deseja classificar um sorriso, vocé pode
pensar em varios tipos diferentes: sorrisos que mascaram sentimentos negativos
como medo, tristeza, raiva ou desprezo; sorrisos com a inten¢ao de suavizar uma
situacdo de risco, como o sorriso envergonhado, o sorriso apaziguador e o sorriso
“Eu te disse que isso poderia acontecer”; sorrisos de aceitacao, conformidade ou
envolvimento; o sorriso de schadenfreude — prazer com a desgraca alheia; sorrisos
de prazer com sentimentos negativos como desprezo agradavel, medo agradavel e
tristeza agradavel; sorrisos de expectativa para mostrar que vocé espera que algo
de bom venha; os velhos e manjados sorrisos falsos, como o “Sorriso Pan Am’,
assim apelidado por causa da extinta companhia aérea, em alusdo aos sorrisos
educados e aparentemente falsos que a tripula¢do dirigia aos passageiros; e
sorrisos de flerte ou timidos, como o enigmatico sorriso da Mona Lisa. Todos
esses sorrisos e muitos outros podem aparecer para diferentes pessoas e culturas
em varios contextos.

Entretanto, um sorriso em especial, o sorriso de Duchenne, é mencionado

varias vezes neste livro. Ele recebeu esse nome por causa do neurologista do



século XIX Guillaume Duchenne de Boulogne, que codificou um certo numero de
sorrisos e muitas outras expressoes faciais. O sorriso de Duchenne é universal e
conectado ao sentimento de prazer ou felicidade verdadeira. Envolve a contragao
voluntdria e involuntaria de dois musculos: o zigomatico maior (elevando os
cantos da boca pela contracdo das bochechas) e o orbicular do olho (estreitando
os olhos, o que, em combinagdo com as bochechas, produz rugas ao redor dos
olhos). Se o orbicular ndo estiver envolvido, ndio é um verdadeiro sorriso de
felicidade.

Neste contexto, sugerimos que vocé dirija a pessoa um gentil sorriso de
Duchenne para sinalizar o seu prazer com a situagdo. Se ela lhe devolver um
sorriso semelhante, isso pode significar que ela também esta receptiva para vocé,
considerando todos os fatores que descrevemos.

O proéximo teste é diminuir a distdncia entre vocés. E hora de se aproximar.
Lembre-se que, assim como no restante do reino animal, o acasalamento entre os
seres humanos nao ¢ isento de alguns elementos de risco e, portanto, vocé pode
sentir a ansiedade associada ao risco. Claro, vocé estd competindo com outras
pessoas nesse ambiente. Até agora, vocé ja testou sustentar o olhar e enviar um
sorriso, além de ter dedicado um momento para pesquisar a cena geral, e assim

pode agir com mais confianca de que sua suposigdo inicial esta correta.

Ei! Mas eu nao tenho cabelo!

Dado que, aos trinta e cinco anos, dois ter¢cos dos homens nos Estados Unidos perderam o cabelo e, aos
cinquenta anos, 85%, com todo esse contexto sexual e status sendo sinalizados com o cabelo, muitos de
vocés poderiam estar ficando um pouco apreensivos. Nao se preocupem. Em um estudo conduzido por
Albert E. Mannes4 na Universidade da Pensilvania, homens com cabega raspada foram percebidos por um
grupo de pessoas com 20 anos de idade (60% das quais eram do sexo feminino e 40% do sexo masculino)
como 13% mais fortes, mais altos e com maior potencial de lideranga do que homens tanto com cabelos
fartos ou comegando a rarear. Entao, se vocé € totalmente careca, embora possa ter perdido alguns desses
sinais capilares desejaveis acerca de sua salde genética, vocé pode ter ganhado outros em torno de seu
prestigio social e desejabilidade geral nas circunstancias certas.




SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento ja formado sobre a sua reagdo inicial
instintiva ao poderoso sinal de atragdo, a exibicdo do cabelo, da a vocé
espaco para ser mais descritivo e questionar criticamente quao verdadeiro
o que vocé vé realmente pode ser.

C: Ao compreender o contexto do bar de solteiros apinhado onde capta
os sinais da linguagem corporal, vocé pode considerar melhor a
probabilidade de que esses sinais signifiquem o que vocé inicialmente
pensa que eles significam (ou seja, paquera e se sdo direcionados a vocé).

A: Quando vocé se autoquestiona sobre o que mais pode trazer para a
sua analise, incluindo o seu proprio estado de espirito, pode levar em
consideragdo a forma como os seus préprios sentimentos influenciam o
modo como vocé acredita que os outros estdo se sentindo.

N: Seu novo julgamento pode nao se distanciar de seu instinto inicial,
mas agora vocé tem uma tatica de baixo risco (sorriso e proximidade) para
testar sua posicdo mais plenamente considerada que influenciara o

ambiente e pode estimular uma resposta e uma mudanca de poder.

1 MR. “Adore Me Is Setting Out to Disrupt the Lingerie Space with Style... and Data”. In: Digital Innovation
and Transformation: A Course at Harvard Business School, 22/11/2015 [Disponivel em
https://digit.hbs.org/submission/adore-me-is-setting-out-to-disrupt-the-lingerie-space-with-styleand-data].
2> HOGENBOOM, M. “There Is Something Weird about This Gorillas Eyes” In: BBC, 07/08/2015
[Disponivel em www.bbc.com/earth/story/20150808-gorillas-with-human-eyes].

3 RHODES, G. “The Evolutionary Psychology of Facial Beauty”. In: Annual Review of Psychology, 57, 2006, p.
199-226.

4 MANNES, A.T. “Shorn Scalps and Perceptions of Male Dominance”. In: Social Psychological and Personality
Science, 4, n. 2, 2013, p- 198-205 [Disponivel em
http://opim.wharton.upenn.edu/DPlab/papers/publishedPapers/Mannes_2012_%20Shorn%20scalps%20and
%20perceptions%200f%20male%20dominance.pdf].



b
Fazendo-se de dificil

Vocé esta em uma festa com amigos e, entre eles, ha alguém que apenas nos ultimos tempos tem saido
com seu grupo social habitual, e percebe que vocé sente bastante atracao por essa pessoa e acha que pode
haver algo romantico no ar. Vocé percebe que tal pessoa continua olhando para vocé, sustentando o olhar, e
vocé consegue sentir o frisson de uma quimica potencialmente poderosa. As vezes, até parece que as coisas
esquentam entre vocés. E, no entanto, no momento seguinte, parece que a pessoa esta ignorando vocé, ja
que desvia o olhar, focando a atencéo alhures, dando-lhe gelo, nao Ihe dando importancia, e mostrando em
relagdo a vocé uma atitude meramente platonica. Vocé nao consegue descobrir 0 que esta acontecendo.
Parece que ela estd flertando com vocé num minuto, e no minuto seguinte, nao. Vocé esta ficando
confuso/a, sente-se um pouco vulneravel, mas ainda esta bastante otimista. Aha/ vocé pensa. Esta se
achando a ultima bolacha do pacote. E é mesmo! Deve estar se fazendo de dificil.

ANTES DE CONTINUAR AS VOLTAS com essa pessoa e investir mais tempo naquilo que
vocé espera que seja uma noite inesquecivel, ou até mesmo um o6timo
relacionamento de longo prazo, vocé precisa verificar se ela esta mesmo a fim ou
nao.

Quais sdo os principais sinais aqui que podem ter feito vocé presumir que essa
pessoa esta se fazendo de dificil? Outro sinal de flerte: ela olha para vocé e depois
desvia o olhar.

Ela pode estar lhe dando um sinal de flerte, mas esse mesmo conjunto de
movimentos poderia facilmente ser um sinal de dispensa. Entdo, qual é o poder

que esta sendo exibido ou respondido aqui? Agora é a hora de comecar o método



SCAN: suspenda o julgamento ja formado e investigue se a sua suposicao de ela
estar “se fazendo de dificil” estd mesmo correta ou se essa talvez seja uma mentira
que vocé possa estar contando para vocé mesmo/a.

Agora, seja mais descritivo quanto ao sinal de paquera que vocé esta captando,
o relacionamento com o poder que ele demonstra e o valor que ele cria para
ambas as partes. O sinal de flerte, neste caso, é um olhar direcionado a vocé,
seguido pelo desvio da cabeca, mostrando interesse por vocé e depois interesse
aparentemente em outro lugar, ou talvez brincando com esse interesse inicial.
Novamente neste cenario, o direcionamento do olhar ¢é claro e poderoso. A pessoa
que esta lhe dirigindo o olhar estd comunicando que vocé foi selecionado/a e
percebido/a como potencialmente valioso/a. Ambas as partes neste caso
inicialmente vencem o jogo de poder, ja que as duas ganham poder.

No entanto, o outro lado disso — a virada da cabeca — parece desdenhoso, como
se a pessoa estivesse tirando o seu poder. Sinais que podem estimular sentimentos
de flerte e atracdo tém exatamente alguns dos mesmos elementos de sinais que
podem estimular sentimentos de indiferenca ou de rejeicdo. A simultanea
aproximacao/distanciamento do poder desses sinais cria uma for¢a oposta de
atragdo/repulsdo que pode ser mais bem descrita como alotrépica - duas formas
diferentes da mesma propriedade que existem dentro do mesmo ambiente fisico.
Para vocé, parece que a pessoa esta a fim e nao esta; ela esta receptiva e fechada.

Quando a pessoa retrai o sinal de direcionamento e vira a cabeca, o jogo de
poder pode ser qualquer um dos seguintes:

1) Eu achei que vocé tinha valor, entdo olhei para vocé, e acontece que ndo tem,

entdo, estou dispensando vocé (e por isso desvia o olhar). Neste caso, a pessoa

que deu o olhar mantém todo o poder e status, e a festa ndo parece tdo boa
para vocé, afinal.

2) Vocé me pegou olhando na sua diregdo, e agora tem poder porque sabe que eu

acho que vocé tem valor; mas, para manter o controle do poder e manter meu alto

status, estou retirando o olhar. Este é 0 nosso cenario “fazendo-se de dificil”.



3) Eu queria lhe dar o poder, certificando-me de que vocé me viu olhando para

vocé e agora estou desviando o olhar. Além disso, a pessoa esta expondo o

pescoco, o que mostra vulnerabilidade e lhe concede mais poder, criando para

vocé uma situacdo de baixo risco — um sinal de disponibilidade, uma atmosfera
de baixo risco, convidando uma abordagem.

Agora, vamos levar em consideracdo quaisquer outras exposi¢des que vocé
também possa observar: Ha exibicdo do cabelo? A pessoa esta tocando o pescoco?
Se assim for, ela pode estar expondo sua axila e também mostrando seu pulso.
Essas exibi¢cdes permitem que os feromonios escapem, sinalizando qualquer coisa,
desde dominancia a disponibilidade. A exposi¢do de pontos vulneraveis no corpo
pode ser um sinal de submissdo. Mulheres e homens muitas vezes fazem isso
inconscientemente com pessoas que querem atrair. Vocé esta percebendo algum
tipo de exibicdo de barriga? Isso expde o centro de gravidade e drgaos delicados
ao redor da drea do estdbmago, o que também pode mostrar vulnerabilidade ou

dominancia.

0 poder da rejeicao

Psicologos dos Estados Unidos inteiro demonstraram que a rejei¢ao e a dor fisica sdo semelhantes, nao
SO porque sdo angustiantes, mas também em como as sentimos. Esses psic6logos pediram que as pessoas
comparassem a dor da rejeicao a dor fisica que vivenciaram, e muitas vezes as pessoas avaliam sua dor
emocional como sendo igual em intensidade ao parto natural ou mesmo a quimioterapia®. Em ambos os
casos, 0 médico pode administrar facilmente tratamento com base em opiaceos para alivio da dor. Quantas
vezes nao nos automedicamos para superar a rejeicao quando contamos apenas com noss0S Proprios
recursos? Quando solicitados a classificar a rejeicdo ao lado de outras experiéncias emocionalmente
dolorosas, como desapontamento, frustragdo ou medo, tudo isso Ihes pareceu insignificante em
comparacao com a dor experimentada pela rejeicao. Nao admira que atribuimos um alto risco as jogadas de
poder em que podemos terminar sendo rejeitados. Ter seu coragao arrancado do peito, mais do que uma
metafora, é quase uma experiéncia literal da dor.

Mas por que isso? Humanos sdo animais sociais. Ser rejeitado pelo nosso grupo social em nosso
passado pré-civilizado e até mesmo hoje pode significar perder o acesso a alimentos, protegao e parceiros
de acasalamento, tornando extremamente dificil sobreviver. Em nosso passado pré-civilizado, ser condenado
ao ostracismo teria sido semelhante a receber uma sentenga de morte. Como as consequéncias do
ostracismo eram tao exiremas, nossos cérebros desenvolveram um sistema de alerta antecipado para nos
prevenir quando estdvamos em risco, provocando uma dor aguda sempre que sentiamos um indicio de
rejeicao social.




Varreduras cerebrais mostram que as mesmas regioes do cérebro sdo ativadas tanto quando
experimentamos rejeicao como quando experimentamos dor fisica. Alguns psicologos acreditam que € esse

poder de rejeicao que pode levar alguns a dependéncia de drogas opiaceas, para controlar a dor de seus
sentimentos de rejeicao ou abandono pelo seu grupo social.

Use 0 método SCAN um pouco mais e leve em conta o contexto: quanto essa nova
amizade parece estar confortavel neste ambiente de festa? Ela conhece as pessoas,
esta relaxada, a atmosfera é aparentemente divertida? Como ela aparenta estar —
sorrindo e se divertindo?

E sobre o contexto social? Como vocé se encaixa nesse grupo? Vocé tem poder e
valor em seu circulo social? Se vocé ¢ lider e tem poder nesse contexto social,
todos podem estar apenas olhando mais para vocé, como as pessoas tendem a
fazer — olhar mais para o lider em busca de pistas sobre como se comportar - e a
pessoa em questdo esta simplesmente caindo no mesmo padrao.

Além disso, o que vocé pode deduzir sobre o comportamento de flerte dessa
pessoa no contexto de sua linguagem corporal geral ou normal? Vamos encontrar
uma linha de base.

A linha de base, uma técnica comumente usada na deteccio de mentiras,
consiste simplesmente em coletar detalhes uteis sobre como uma pessoa
normalmente reage em condi¢des normais a coisas bastante normais — ou seja, a
maneira como uma pessoa se comporta sem qualquer razdo especial ou
extraordindria para agir de outra forma. Os detetives e especialistas em linguagem
corporal sao frequentemente encarregados de observar a linguagem corporal dos
outros para determinar se alguém esta mentindo ou, talvez, sentem-se atraidos
por nds ou por outras pessoas. No entanto, nem todos se comportam da mesma
forma nessas circunstancias. Ao estabelecer uma linha de base no comportamento
de alguém ou ao determinar seu padrao “regular” de comportamento, vocé pode
observar quando e como esse comportamento muda.

Para estabelecer rapidamente uma linha de base nessa situagéo, verifique se essa
pessoa esta se engajando no mesmo comportamento sedutor com outras pessoas

na festa, ou talvez com todos na festa. Se uma pessoa valoriza vocé, entao ela pode



olhar para vocé com mais frequéncia do que olha os outros no grupo, mas se ela
estiver fazendo isso com todo mundo, entdo essa ¢ a linha de base dela, talvez
porque se comporte compulsivamente dessa maneira ou vocé é potencialmente
uma das muitas opgdes para ela naquela noite. Avalie qual porcentagem de
olhares dessa pessoa vocé esta obtendo, para determinar se vocé tem alguma
vantagem. A pessoa que gosta de vocé terd mais contato visual com vocé do que
com aqueles ao seu redor.

Se o comportamento dela se destacar apenas para vocé, empregue o método
SCAN um pouco mais e faga um autoquestionamento sobre o que mais estd
acontecendo. Vejamos algumas teorias comportamentais e psicoldgicas nessa area.

Vastos estudos e experimentos mostram que, em certas circunstancias, pode
haver uma vantagem em se fazer de dificil quando se tenta atrair um parceiro$; e,
certamente, a internet é rica em artigos e guias de como se fazer de dificil e ser
bem-sucedido, tanto pessoalmente como via mensagem de texto. Entao, fazer-se
de dificil se encaixa tanto em narrativas eruditas como também em narrativas
populares e romanticas sobre os diferentes estagios do acasalamento - a diversao
da perseguicdo e parte da empolgacao.

Parte do beneficio atribuido a este jogo é que ele se encaixa na mentalidade de
que a pessoa que banca a dificil mostra o seu poder de escolha. Ela estd jogando
com sua habilidade, ou poder, para escolher vocé ou outra pessoa. Isso se encaixa
na teoria de troca social, que oferece uma perspectiva (neste caso) de que a forma
como escolhemos parceiros depende de uma combinacao de fatores, incluindo
juventude, beleza, posicdo social, bondade, criatividade, humor e status financeiro,
a fim de criar um indice combinado ao avaliar a adequagdo a primeira vista.
Entdo, enquanto a pessoa esta potencialmente ponderando quao desejavel vocé é
para ela, a0 mesmo tempo, seu jogo de se fazer de dificil aumenta o valor dela
para vocé como um parceiro em potencial, ja que ela estd mostrando seu poder
naquele momento no contexto social.

Também podemos levar em conta a teoria da persona, a ideia de Carl Jung de

que nossos companheiros se tornam uma barreira ou uma mdscara entre nos e o



resto do mundo, e isso influencia muito na maneira como escolhemos um
parceiro, o que por sua vez se baseia em quanto o parceiro aumenta nossa
autoestima e autoimagem.

Entdo, no final do SCAN, seu novo julgamento é que neste momento tudo é
possivel, e vocé ndo consegue ter certeza de que a pessoa estda mesmo se fazendo
de dificil. Ela poderia estar pensando em ficar com vocé, ou talvez considerando
alguma outra coisa ou outra pessoa. O certo é que conseguiu a sua atengio e ela
sabe disso, ja que ndo esta indicando nenhum medo de rejei¢ao ao direcionar seu
foco para longe de vocé periodicamente. Talvez ela esteja fazendo seus proprios
testes para ver se vocé estd buscando sua aten¢do, mesmo quando ela estd se
concentrando em outro lugar, para pesar quanto poder ela pode ter sobre vocé.
Seu comportamento, embora aparentemente ambiguo, tem o potencial de
aumentar o desejo de ambos os lados.

Agora, para obter feedback com um teste que pode ajudar vocé a saber o que a
pessoa estd pensando: nosso instinto quando alguém em quem estamos
interessados se faz de dificil nem sempre é o de desistir e procurar outro alguém
que esteja se atirando para nds. Vocé pode testar com segurancga seu poder e valor
dentro deste jogo de sedu¢ao e quanto poder vocé pode exercer com seguranga ao
levar este flerte para o préximo nivel.

Entrar nessa de cara, antes de pesar todos os sinais, ¢ arriscado, ja que pode
acabar em rejei¢do, que, como vimos, pode muito bem ser o fim disso para vocé.
Mas se a pessoa que langou o olhar realmente expds aquela area vulneravel do
pescoco, ela esta basicamente sinalizando para vocé que seu risco de rejei¢ao é
baixo. E, ndo se esqueca, desviar o olhar e expor a vulnerabilidade do pescoco
libera feromonios, substidncias quimicas que podem transmitir informagdes sobre
compatibilidade genética, orientacdo sexual, género e disposi¢ao sexual, afetando-
nos inconsciente e fisicamente. Os feromonios podem ser um poderoso fator para
as razdes de eventualmente escolhermos os companheiros que escolhemos.

Uma forma de saber se essa pessoa estd interessada em vocé é manter um

periodo ligeiramente prolongado de contato visual com ela e ver o que acontece



com suas pupilas. As pupilas de uma pessoa que valoriza vocé podem se dilatar na
sua presenca. De acordo com testes, as pupilas geralmente se dilatam ao olharmos
para qualquer coisa de que gostamos, quando somos estimulados, ou somos
excitados e atraidos; além disso, nossos cérebros sao programados para
reconhecer essa dilatagdio quando a vemos nas pupilas dos outros e sermos

atraidos por ela.

CAGADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

E falta de educagao ficar encarando!

Pode ser bastante agressivo ficar encarando, mas as vezes pode ser exatamente o oposto. De fato,
manter um olhar fixo prolongado pode realmente levar a atragao. Quando vocé olha nos olhos de alguém por
periodos mais longos, 0s hormonios responsaveis por gostar sdo liberados em seu corpo, desde que o
comportamento do outro em relagao a isso seja positivo?.

Entdo, presumindo que a pessoa repetiu o olhar direcionado a vocé, seguido por
um desvio do olhar, da proxima vez que ela fizer contato visual com vocé, olhe
mais profundamente nos olhos dela. Fique atento: as pupilas dela estdao grandes?
Se as pupilas estiverem dilatadas, o risco de rejeicao em avancar para os proximos

passos diminuiu bastante.

Sinais baratos

Vocé ja recebeu uma poderosa mensagem nao verbal de alguém que arriscou muito pouco enviando esse
sinal? Chamamos isso de sinal barato. Espécies outras que ndo 0s seres humanos também apresentam
sinais baratos. Em geral, esses sinais levam a efeitos catastroficos tanto para o emissor quanto para o
receptor.

Por exemplo, uma abelha sinaliza para sua colmeia que ha comida por perto. As abelhas respondem ao
chamado, vao ao local e ndo encontram comida. A colmeia, depois de desperdigar recursos consideraveis
em um alarme falso, provavelmente matara a abelha

que enviou o sinal barato; como foi preciso muito pouco esforgo para uma abelha enviar muitos em uma
tarefa infrutifera, € melhor eliminar essa abelha pelo bem da colmeia. Devemos ter cuidado com o0s sinais
poderosos que podem ter um impacto semelhante em nds. Especialmente quando suspeitamos que ha baixo
riSCO € pouco custo para a pessoa que envia o sinal.

Na publicidade, é o permanente cartaz de “liquidacéo total” que a loja cara de moveis usa para seduzi-lo,
embora, misteriosamente, a loja nunca feche. E o caga-cliques da internet que promete uma historia incrivel,




mas que fornece apenas um anuncio de umas frutas estranhas e eliminadoras de gordura. Da mesma forma,
é o politico que promete uma mudanga durante os debates eleitorais e vai na diregao completamente
contraria quando assume o cargo.

Sinais baratos sao faceis tanto de enviar como de envolverem, especialmente on-line, € podem nos
enganar. Pense em como é simples, em ambientes virtuais, enviar mensagens, respostas e emoticons
insinuantes quando vocé ndo estd cara a cara com seu publico. Vocé acha que pretendentes potenciais
flertam com vocé mais on-line do que pessoalmente? On-line, as vezes, ha quase zero risco social
envolvido, ja que quase ninguém esta assistindo. Os sinais ndo verbais usados on-line ou ao vivo
permanecem 0S mesmos, mas on-line esses sinais nao estao sendo examinados ao vivo pelo grupo social
do emissor, com todas as oportunidades de escrutinio imediato e feedback que esse contexto oferece: risco
baixo = custo baixo. Se vocé acha que esta recebendo um sinal barato, pode de fato ser o alvo do ensaio de
flerte de outra pessoa, o0 que pode fazer com que vocé se sinta levianamente manipulado. E é claro que
precisamos tomar cuidado com aqueles sinais baratos que sao potencialmente ruins para nds — sinais
intencionalmente destinados a nos ludibriar.

SCAN RAPIDO

S: Ao suspender o julgamento sobre a sua reagao instintiva inicial aos
dois significados diferentes dentro do mesmo movimento fisico (olhar
direcionado e depois desvio do olhar), vocé pode contrapor brevemente o
poderoso efeito desses sinais conflitantes de aproximagao/afastamento.

C: Entdo, considerando o contexto de sua linha de base dentro do
contexto social mais amplo, vocé pode reavaliar com mais precisio os
sinais. Vocé esta mais consciente de como o contexto afeta sua avaliacdo de
comportamento.

A: Quando vocé se autoquestiona sobre o que mais pode ser trazido
para o seu pensamento a partir dos ambitos da psicologia e do
comportamento, vocé é capaz de explorar o significado e os possiveis
beneficios de se fazer de dificil, e assim se abrir para testar suas ideias
contra outros modelos. Isto, mais uma vez, conduz vocé rapidamente a um
estado mental mais consciente.

N: Seu novo julgamento expande sua suposi¢ao inicial — sobre a pessoa

estar se fazendo de dificil - para incluir outras possibilidades, e lhe




esclarece que os outros provavelmente estdo julgando vocé e testando as

suposicoes deles tanto quanto vocé esta testando as suas.

5 HSU, D.T. et al. “Response of the p-opioid System to Social Rejection and Acceptance” In: Molecular
Psychiatry, 18, nov./2013, p. 1.211-1.217.

6 BIRNBAUM, G.E. & REIS, H.T. “When Does Responsiveness Pique Sexual Interest? — Attachment and
Sexual Desire in Initial Acquaintanceships”. In: Personality and Social Psychology Bulletin, 38, n. 7, 2012, p.
946-958.

7 UVNAS-MOBERG, K. The Oxytocin Factor: Tapping the Hormone of Calm, Love and Healing. Cambridge,
MA: Da Capo Press, 2003.



7
Sentindo pena de vocé

Vocé conheceu uma pessoa recentemente — amigo/a de alguém do seu circulo de amizades — e esta
completamente impressionado. Essa pessoa é tdo maravilhosa que vocé acha que ela ja deve ter um par ou
pelo menos muitos encontros com pessoas que sao como ela — ou seja, superincriveis, mas totalmente fora
do seu alcance. Essa pessoa tem um Status alto, um guarda-roupa bacana, esta sempre fazendo
comentarios engragados no momento certo. Embora vocé sinta atracao por essa nova amizade, vocé nao
esta disposto a permitir que ela ou algum de seus outros amigos saibam a verdade. Vocé corre o risco de
parecer idiota se seus sentimentos forem descobertos, ja que, é claro, vocé ndo esperaria que a tal pessoa
gostasse de vocé da mesma forma.

Certa noite, vocé da uma pequena reunidozinha. Seu crush aparece e entdo presta muita atencdo em
vocé. Vocé presume que a pessoa esta simplesmente sendo superlegal porque provavelmente precisara ir
para outra festa a qualquer momento, e ainda assim ela passa a noite toda ao seu lado de forma solidaria,
olhando e sorrindo para vocé, rindo de suas piadas ruins, até mesmo estendendo a méo e tocando seu
brago algumas vezes, bem na frente de seus amigos. Vocé se sente muito bem. Entdo, vocé se pergunta se
essa pessoa esta curtindo com a sua cara, até que comeca a desconfiar que ela simplesmente acha que
vocé é um caso de caridade emocional e deve estar sentindo pena de voce.

VAMOS ESCANEAR O CENARIO COMPLETO. Primeiro, suspenda o julgamento e faca
um balanco do que exatamente poderia estar acontecendo sendo mais descritivo.

Observe o sinal-chave que levou ao seu julgamento — a demonstragdo publica
de afeto (DPA), o poder de a pessoa estender a mao e tocar seu braco em um
ambiente social. Agora, embora possa ser verdade que ela estd com pena de vocé,

pode ser que ela goste mesmo de vocé.



Sentir o poder da DPA pode surpreendé-lo brevemente e encanta-lo; no
entanto, vocé acaba por se sentir mal em relagdo a isso porque tem sentimentos
profundamente enraizados de desmerecimento. Vocé nao consegue acreditar que
essa pessoa possa gostar de vocé. Vocé presume que nada vai acontecer e, quando
a outra pessoa reage positivamente a vocé, isso ndo muda sua mente, mas, ao
invés disso, leva vocé a um desapontamento com base na sua falta de
merecimento. Em vez de sentir que ela pode estar a fim de vocé, vocé se refugia na
ideia de que ela sente pena de vocé.

Entdo, por que a suposi¢do de pena?

Gestos faciais de tristeza sdo bem claros e universais. Nessa situacao, os sinais da
linguagem corporal que podem indicar que vocé esta correto em sua suposicao
sdo sinais que podem comunicar sentimentos tristes para vocé e, portanto, podem
sugerir compaixdo. Vocé notaria os cantos dos labios e as palpebras superiores
caindo; um olhar prolongado e olhos possivelmente tmidos; sobrancelhas
ligeiramente unidas no meio ou para baixo nas pontas; cantos da boca virados
para baixo; ou a cabeca inclinada para o lado. Se algum desses sinais for exibido,
vocé pode ter certa razao. No entanto, parece haver mais indicadores dizendo que
ela pode estar atraida por vocé:

Esta pessoa que ¢ amigo/a de alguém do seu circulo tem saido ultimamente com

sua galera regular.

M Alinhamento social. Ela ja compartilha muitos dos mesmos valores que

vocé e seus amigos, entdo é mais provavel que esteja a fim de vocé do que nao

esteja.

Essa pessoa é totalmente demais e vocé sente atracao por ela.
M Ajuste pessoal. Ela deve ter algumas qualidades fundamentais que estdo

impulsionando o seu desejo por ela.

Vocé da uma pequena festinha. Aquele alguém especial que vocé desejaria que

fosse mais do que uma simples amizade aparece por la.



M Proximidade. Mais uma vez, vocés dois compartilham valores sociais e é

facil se reunirem.

Essa pessoa ficou ao seu lado, olhando e sorrindo para vocé.
M Direcionamento do olhar. N6s ji analisamos este sinal de linguagem

corporal nos dois capitulos anteriores.

Ela riu de suas piadas.
M Ressonancia. Novamente, a pessoa é capaz de se relacionar com a sua

experiéncia do mundo.

Ela tocou vocé colocando a mao no seu brago... na frente de seus amigos.
M Sinais de propriedade. Reivindicar a propriedade tocando em quem ela quer

na frente do grupo.

De modo geral, isso parece bastante positivo para vocé e aponta para a suposicao
inicial estar incorreta.

Qual é o contexto que pode estar fazendo isso parecer negativo para vocé? Vocé
estd em uma atmosfera social divertida em seu préprio espaco, afinal, tendo a
vantagem, portanto, de estar em territorio familiar. Ha algo mais acontecendo
para vocé, uma lente especifica através da qual vocé esta olhando e que talvez
esteja distorcendo sua interpretacao? Vocé estd se sentindo triste? De mau humor?
E o que aconteceu recentemente para vocé no quesito relacionamentos? E o seu
préprio contexto de relacionamentos passados negativos prevalecendo acima de
qualquer outra definicio deste momento? Vocé acabou de romper um
relacionamento, passar por uma experiéncia negativa, ter mas noticias? Ou
alguma coisa lhe d4 uma sensacao de depressao geral? Ha algo mais acontecendo
a vocé que poderia estar nublando a sua percep¢ao?

O que é mais poderoso aqui é a forma como valorizamos os sinais que vemos ao
nosso redor em relacdo a nés mesmos. Nds fornecemos nosso proprio contexto

emocional, que pode substituir completamente e muitas vezes distorcer qualquer



coisa que, quando a consideramos objetivamente, conta uma histéria diferente.
Uma boa maneira de tentar enxergar através de nossa propria percep¢ao nublada
¢ projetar as interagdes em um contexto diferente; em outras palavras, finja que
vocé esta observando essa mesma troca entre a pessoa que vocé gosta e alguém na
festa. Vocé ainda acharia a mesma coisa — que esse alguém esta sendo visto com
pena?

E o contexto social: se vocé considerar criticamente seu valor nesse grupo,
acredita que é menos valioso do que os outros? Se vocé se desvalorizou, é possivel
que nenhum sinal ou grupo de sinais seja poderoso o suficiente para convencé-lo
de que alguém ¢é atraido por vocé. Mas se ¢é verdade que vocé é tdo sem valor, por
que alguém compareceria a sua festa? E obviamente as pessoas compareceram, e
vocé tem amigos, e entdo vocé tem mais valor e poder do que se atribui. No
entanto, na mesma linha, pode ser possivel que seus amigos sintam sua
inseguranga e, por empatia e gentileza, queiram fazer com que vocé se sinta
melhor sobre o poder de sua posicao social, dando-lhe sinais extras para provar a
sua importancia e valor.

Vocé deve se autoquestionar sobre o que mais vocé viu que sugere que a pessoa
poderia sentir pena de vocé.

Assim como demonstragdes faciais de pena, podemos observar o tamanho da
pupila, que pode ser um indicador de tristeza. As pessoas julgam que uma
expressdo facial triste é mais intensamente triste a medida que o tamanho da
pupila diminui®. Espelhamos o tamanho da pupila uns dos outros, e por isso
nossas pupilas também podem ficar menores ao vermos rostos tristes com pupilas
pequenas. Nenhum efeito paralelo existe quando as pessoas olham para
expressdes neutras, felizes ou raivosas. Quanto maior o grau de espelhamento
pupilar que alguém apresenta em relacdo a outra pessoa, mais empatico é.

Agora, vamos ver como testar e obter feedback sobre se vocé deve ficar preso a
ideia de que a pessoa estd com pena de vocé ou mudar para uma posicao diferente

e um novo julgamento sobre o que ela estd pensando.



Se vocé estiver passando por um periodo ruim, talvez se sentindo um pouco
deprimido/a e inseguro/a, vocé precisa ter certeza de que o que esta vendo dessa
pessoa ndo é espelhamento, ou que ela esta sentindo compaixdo por vocé. Entéo,
aqui esta o teste de baixo risco: respire fundo, retina sua energia e dé um sorriso
completo de Duchenne com a boca e os olhos, em vez de tentar suavizar qualquer
tristeza mascarando-a com um sorriso que envolva apenas a boca. Ao contrario
da crenca popular, estudos mostram que a maioria das pessoas, em condi¢oes
normais, pode convincentemente fingir um sorriso sincero’. Mostre o que hd de
mais positivo e otimista e veja se a pessoa ainda lhe oferece o0 mesmo nivel de
atencdo. E agora procure por qualquer dilatagdo da pupila quando ela olha para
vocé. Ela provavelmente ndo esta sentindo pena de vocé, uma vez que vocé
mesmo nao esta exibindo o comportamento de sentir pena de si proprio/a. E se
ela estiver com pena de vocé, se vocé demonstrar mais empolgacao em sua atitude
e comportamento geral, ela sentira que a missao dela foi cumprida: Ela o animou

ou, se realmente gostar de vocé, vocé parecerda mais aberto/a a atencao dela.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Pupilas dilatadas sao sinal de excitacao sexual

Quantas vezes voceé ja ouviu falar que, se as pupilas de uma pessoa estdo dilatadas, significa que ela se
sente atraida por vocé? Até onde isso é verdade? Nossos olhos naturalmente se dilatam para permitir mais
luz, mas a dilatagdo também ocorre em resposta ao que estamos pensando e sentindo. Quando estamos
interessados em algo, nossas pupilas se dilatam. Os musculos da iris estdo sob o controle do sistema
nervoso autbnomo, que lida com acgdes reflexas involuntdrias, e sendo assim € dificil para nds
conscientemente controlarmos a dilatagao das pupilas. Entéo, é o que acontece quando estamos perto de
algo que desejamos. E tendemos a ser atraidos por pessoas com pupilas mais dilatadas simplesmente
porque elas estdo demonstrando que estao interessadas em nos de alguma forma. Parece, portanto, menos
arriscado se fizermos uma investida.

Mas ao longo dos séculos e através das culturas, encontramos maneiras de fazer as pupilas se dilatarem
ou parecerem maiores, mesmo quando nado estao sendo naturalmente estimuladas. Hoje, as pessoas usam
delineador e lentes de contato para fazer isso. No passado, as pessoas usavam extrato vegetal de beladona
para dilatar suas pupilas, em um esforgo para parecerem mais atraentes. A atropina na beladona, ou maria-
pretinha, é um anticolinérgico que bloqueia os efeitos da acetilcolina, o neurotransmissor liberado pelas
células nervosas parassimpaticas. O que isso significa, em Ultima analise, é que as pupilas ndo podem se
contrair e, portanto, s0 relaxam em dilatagao. As pessoas ndo costumam usar esse método mais. No
entanto, cafeina e descongestionantes vendidos sem receita podem produzir o mesmo efeito. E, claro, por




outro lado, algumas pessoas tentardo disfarcar se estiverem se sentindo atraidas. Pode ser o jogador de
poquer que usa dculos de sol, procurando esconder sua atragao por uma boa mao de cartas que segura
enquanto mente para outros jogadores sobre seu valor ou blefa. Ou pode ser o lendario comerciante de jade
chinés por tras das pequenas lentes escuras que escondem sua alegria diante de um grande negadcio que Ihe
¢ apresentado. Portanto, embora ndo seja um mito que as pupilas dilatadas possam indicar desejo, existem
maneiras de criar ou contrariar o efeito. Assim sendo, no mundo da linguagem corporal, as pupilas dilatadas
ndo devem, de maneira alguma, ser vistas como um sinal evidente de excitagao sexual.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento permite que vocé explore seus sentimentos
sobre a demonstra¢do publica de afeto e reconhega como seu raciocinio
causou sua suposicao inicial de que a pessoa esta apenas sentindo pena de
vocé. Vocé também se permite considerar mais holisticamente as pistas
visuais, assim como os outros estimulos nao verbais que recebe. O toque
pode ter um efeito incrivelmente poderoso concomitantemente ou mesmo
sem sinais visuais.

C: Examinar o contexto social e particularmente emocional aqui
encoraja vocé a levar em conta os sentimentos e estados de espirito que
tem vivido ultimamente, que se sobrepéem e distorcem sua interpretagdo
da linguagem corporal, preparando o palco para julgamentos
tendenciosos. Podemos enxergar além da nossa percep¢do nebulosa,
projetando as interagdes em um contexto diferente.

A: As informagdes podem mudar quando seus olhos focalizam ou se
distanciam. Faca um autoquestionamento sobre quais outros detalhes
vocé nota ao se aproximar.

N: Mudar propositalmente seu comportamento ou atitude fisica por um
momento ¢ uma Otima maneira de testar se os outros vdo mudar em

resposta e se um novo julgamento pode ser acurado.




8 HARRISON, N.A. et al. “Pupillary Contagion: Central Mechanisms Engaged in Sadness Processing”. In:
Social Cognitive and Affective Neuroscience, 1, n. 1, 2006, p. 5-17.

9 GUNNERY, S.D.; HALL, J.A. & RUBEN, M.A. “The Deliberate Duchenne Smile: Individual Differences in
Expressive Control”. In: Journal of Nonverbal Behavior, 37, n. 1, 2013, p. 29-41.
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Estou levando um perdido

Vocé esta esperando pelo seu recente interesse amoroso. A pessoa esta atrasada para o encontro que
vocés combinaram alguns dias atras. Vocé tentou contata-la varias vezes para confirmar no inicio do dia,
mas ela ndo deu retorno. Tendo em vista que vocé esta esperando ha mais de uma hora e ainda nao chegou
resposta por qualquer um dos varios canais de comunicagao que vocés dois usam, incluindo aqueles em
que vocé pode ver que a pessoa leu suas mensagens “Onde vocé esta? Tudo certo para esta noite?”, de
repente vocé se pega sentindo aquela sensagao horrivel: 0 que ela esta pensando? Sera que vai me dar
bolo? Ou pior, sera que estou levando um perdido?

VAMOS ESCANEAR ESTE CENARIO suspendendo o julgamento e sendo mais
descritivos quanto ao que esta acontecendo. O sinal-chave é a linguagem corporal
que parece tdo simples e 6bvia, mas em discussdes e estudos sobre a comunica¢io
ndo verbal o poder que ela demonstra tende a ser negligenciado. O sinal indicador
numero um que lhe passa a sensacdo de que alguém decidiu encerrar a relagao

abrupta e indelicadamente: a pessoa se torna completamente ausente.

Fantasma na maquina

0 sentimento de que alguém é indiferente a vocé pode ser mais doloroso do que se 0 odiassem. “Levar
um perdido” descreve situagdes em que alguém que vocé acredita se preocupar com vocé, seja um amigo
ou alguém com quem vocé estd namorando, de repente some do nada e fica incontactavel sem qualquer
explicacéo. Nada de chamada telefonica ou e-mail, nem mesmo uma mensagem de texto. Essa manobra néo
verbal ndo é nova — as pessoas ha muito tempo agem dessa forma umas com as outras, sumindo sem dar




satisfagoes. O que acontece é que no mundo digital de hoje “dar um perdido” é muito mais simples de
empreender devido, em primeiro lugar, a facilidade de se fazer contato. No namoro virtual ndo ha lealdade a
qualquer ficante e nenhuma sensagao real de qualquer custo social, caso vocé desrespeite alguém. O
comprometimento é minimo. Tem muitos outros de onde esse ultimo apareceu.

Independentemente da facilidade de optar por entrar ou sair desse contexto, 0s efeitos emocionais que
envolvem a interacdo humana permanecem 0S mesmos: embora o relacionamento possa ter surgido de
forma rapida e aleatoria, se vocé estiver na extremidade receptora do corte abrupto da comunicacao, ainda
assim o0s sentimentos nao sdo menos dificeis de lidar. Vocé ndo sabe como reagir porque realmente nao
sabe a verdade do que aconteceu e ndo tem mais garantia alguma de uma audiéncia receptiva a sua reagao.
Sua posicao neste caso é ambigua e pode ser dolorosa.

Permanecer conectado aos outros é tdo importante para nossa sobrevivéncia que nossos cérebros
desenvolveram um sistema de monitoramento social que vasculha o ambiente em busca de pistas para que
saibamos como responder em situagdes sociais. Se vocé da um perdido em alguém, vocé esta basicamente
tirando pistas de uma pessoa em quem voceé ja investiu capital social. Ser vitima desse tipo de atitude pode
deixar uma pessoa se sentindo como se estivesse sem controle e impotente. “Dar um perdido” pode ser
visto como um comportamento irresponsavel e, em alguns casos exiremos, como uma forma de crueldade
emocional. Pode ser que o perpetrador ndo tenha coragem ou maturidade para lidar com o desconforto das
emogoes dele ou suas, ou que ele nao tenha nogao do impacto de seu comportamento, ou pior, que nao se
importe. Vocé pode até estar envolvido em um jogo de poder cruel0.

Mas antes que vocé presuma que esta envolvido em uma situagdo de abuso ou que
esta sendo dispensado, vamos examinar esse evento em um contexto mais amplo
de encontros passados, tanto seus quanto daqueles compartilhados com essa
pessoa, para descobrir se ha alguma justificativa para lhe dar o beneficio da
duvida e rever a suposi¢do de que ela esta dando um perdido em vocé.

Ela nao apareceu e vocé esta tendo um pressentimento terrivel. Vocé tem uma
sensacao de déja vu? Alguma coisa parecida com isso aconteceu com vocé antes,
em outros namoros? Em caso afirmativo, aquele sentimento de “gato escaldado
tem medo de agua fria” pode estar levando vocé a presumir que essa pessoa
também o dispensou sem ao menos uma mensagem de texto. Pode haver varios
motivos pelos quais ela nao fez contato: o dispositivo mével foi perdido ou nao
estd funcionando; a pessoa ficou presa em uma reunido; ela estava dirigindo uma
longa distdncia e ndo podia usar o telefone; ou algum tipo de emergéncia surgiu.

Se vocé ja teve experiéncias de levar um perdido no passado com outras pessoas,



vocé pode estar trazendo a tona suas prdprias ideias pré-concebidas e fazendo
uma suposicao incorreta.

Mas se essa situagdo ja aconteceu antes nesse relacionamento, havia uma razao
valida - como a pessoa trabalhar em um ambiente em que o contato é complicado
(p. ex., em um hospital ou em algum tipo de sistema de transporte) ou estar
sujeita a um apagao de comunicagdes relacionado ao trabalho - que tornasse isso
algo de se esperar?

Faca um autoquestionamento sobre o que mais considerar. Quando duas
pessoas ficam atraidas uma pela outra, elas podem agir de muitas maneiras
diferentes para manter o poder no relacionamento (provocar, ignorar, pegar no
pé); no fim das contas, porém, se elas realmente estiverem a fim uma da outra,
sempre encontrardo um jeito de se unirem, de se engajarem em seja la qual for o
comportamento que cultivarem uma em relacdo a outra. Em outras palavras, se
alguém estiver a fim de vocé, encontrara formas de aparecer para participar da
troca, seja la qual for. Vocé notara que tal pessoa aparece na sua vizinhanca,
independentemente de ser fisica ou virtual. Isso é algo que todos n6s podemos
ignorar inicialmente, mas uma vez que voce se dé conta, comegara a ver como 0
estar presente ou nao é tido como garantido, mas é o aspecto mais fisicamente
impactante de um relacionamento.

Qudo perto fisicamente chegamos dos outros é, em termos de linguagem
corporal, chamado proxémica; é a quantidade de espago que as pessoas sentem
necessario estabelecer entre elas e os outros. Esta ¢ uma entre varias subcategorias
no estudo da comunicacdo nao verbal, incluindo haptica (toque), cinésica
(movimento do corpo), vocdlicos (paralinguagem) e cronémica (estrutura do
tempo).

O antropologo Edward T. Hall desenvolveu a ideia da proxémica descrevendo as
distancias interpessoais dos seres humanos (as distdncias relativas entre as
pessoas) em quatro zonas: espago intimo, espago pessoal, espago social e espago

publico.



Distancia intima para abracar, tocar ou sussurrar:
Estagio proximo: menos de 6 polegadas (15cm)

Estagio distante: 6 a 18 polegadas (15 a 46cm)

Distancia pessoal para interacdes entre bons amigos ou familiares:
Estagio proximo: 1,5 a 2,5 pés (46 a 76cm)
Estagio distante: 2,5 a4 pés (76 a 122cm)

Distancia social para interagdes entre conhecidos:
Estagio proximo: 4 a 7 pés (1,2 a 2,1m)
Estagio distante: 7 a 12 pés (2,1 a 3,7m)

Distancia publica usada para falar em publico:
Estagio proximo: 12 a 25 pés (3,7 a 7,6m)

Estagio distante: 25 pés (7,6m) ou mais

As duas primeiras zonas, a intima e a pessoal, descrevem a regido em torno de
uma pessoa que ela vé como sua, muitas vezes englobada pelo termo mais
genérico espaco pessoal, tornado popular pelo antrop6logo Robert Sommer em
1969. O trabalho de Hall foi inovador por seu foco em como pessoas de diferentes
culturas entendem psicologicamente e usam o espaco ao seu redor. Ele descobriu
que a maioria das pessoas e culturas valoriza esse espaco pessoal e sente
desconforto, violac¢do, raiva ou ansiedade quando ele é invadido. Permitir que
alguém adentre seu espago pessoal ou entrar no espaco pessoal de outra pessoa é
um forte sinal nao verbal de como nos sentimos sobre a for¢a do relacionamento;
quanto poder nos sentimos confortdveis ou compelidos a aceitar nesse
relacionamento, quais sao os limites apropriados e, por outro lado, quao bem-
vindos ou ndo somos quando nos aproximamos de alguém.

A zona intima e a zona pessoal sdo geralmente reservadas para amigos intimos,
relacionamentos amorosos, criangas e familiares proximos. A zona social no

estagio proximo é usada para conversas com amigos, para papear com colegas de



trabalho e para discussdes em grupo, e a zona social no estagio distante é
reservada para estranhos, grupos recém-formados e novos conhecidos. A zona
publica é usada para discursos, palestras e teatro; a distdncia publica, basicamente,
é aquela faixa geralmente reservada a audiéncias maiores!!.

O que Hall ndo considera, entretanto, ¢ estar tdo longe que vocé ndo estd dentro
de nenhuma distancia detectavel. Se vocé usar a ideia de Hall e seu algoritmo
linear, quanto mais longe estamos do outro, menos aumentard a conexio
emocional ou a rea¢do em rela¢ao aos outros e menos poder os outros terdo sobre
nos. No entanto, também podemos ver que, em algumas circunstancias, quanto
mais longe eles estdo, mais poder eles tém sobre nos. A distancia ndo diminui
necessariamente o poder intimo ou social de alguém sé porque nao pode ser
ouvido ou visto. Em alguns casos, a distdncia pode de fato aumentar o poder de
alguém sobre nds. A auséncia pode ser mais emocionalmente poderosa do que a
proximidade e, como diz o velho ditado, “longe dos olhos, perto do coragdo”. Isso
depende em grande parte de como escolhemos responder: se continuamos
esperancosamente tentando nos envolver com a pessoa, insistimos na interacao
simplesmente para obter algum tipo de ponto-final, ou para reconhecer que o
comportamento do outro realmente é o de ignorar e revidar com o mesmo,
aceitando assim o fim. E se ndo tivermos certeza do que esta acontecendo - levar
um perdido pode ser confuso — ou o que queremos que aconteca em seguida,
ainda podemos testar nosso antigo e novo julgamento sobre a situagdo sem
arriscar demais.

E possivel que vocé esteja sendo testado por essa pessoa: ela pode estar
conscientemente (ou ndo) testando quao complacente ou resiliente vocé pode ser
em face ao seu comportamento erratico, ou quao comprometido vocé esta com o
relacionamento. E mesmo se vocé decidir ndo se deixar levar por qualquer tipo de
manipulacdo e optar por exclui-la, do ponto de vista dela, vocé ainda pode estar
em sua mira. De uma perspectiva ndo verbal, vocé ndo tem nenhuma das dicas
usuais para responder, ja que a pessoa que estd lhe dando o perdido privou vocé

de todo gesto, toque, postura, expressdo facial, contato visual, roupas, cabelo e



qualidade, ritmo e entona¢ao da voz. No entanto, o que ela ndo pode tirar de vocé
¢ tempo, contexto e ambiente, entdo vocé ainda pode estabelecer critérios em torno
desses fatores.

Por exemplo, vocé pode exercer poder solicitando que a pessoa que esta fazendo
isso com vocé responda dentro de uma restricdo de tempo que vocé estabeleca.
Por exemplo, cinco minutos. Outra possibilidade seria vocé optar por dizer-lhe
para se demorar todo o tempo que quiser ou perguntar-lhe quanto tempo a
pessoa precisa, dando-lhe a sua aprovagdo para controlar o tempo. Da mesma
forma, vocé pode assumir o poder escolhendo definir o contexto do perdido que
levou, dizendo para o outro: “Eu acho que vocé estd muito ocupado/a hoje”. Por
ultimo, vocé pode deslocar a comunica¢ao para fora do ambiente no qual vocé
tem se comunicado com ela até entdo. Por exemplo, pare de tentar contata-la com
o seu dispositivo portatil. Em vez disso, dé-lhe a simples orientacdo “Estou indo
agora até a sua casa para ver voc€, ditando assim o lugar e o tempo, e depois
apareca fisicamente 14. Todas essas opgoes, é claro, tém potenciais vantagens e
desvantagens. Na verdade, vocé pode decidir mentir sobre aparecer na porta da
pessoa nos proximos minutos apenas para pressionar o tempo e obter uma
resposta. Mas, pelo menos, tudo isso permite que vocé exerca opgdes poderosas

em vez de ser deixado a ver navios e sem saber o que, de fato, aconteceu.

SCAN RAPIDO

S: A auséncia de alguém pode ocasionar um forte julgamento a respeito
desse alguém e de suas inteng¢des em relagdo a vocé, que deve ser suspenso
para se chegar a verdade.

C: Suas experiéncias passadas, sejam elas recentes ou distantes, criam
um contexto poderoso no qual vocé julga os outros.

A: Sempre faga um autoquestionamento sobre se as ideias de
especialistas em linguagem corporal que vocé leu ainda sao validas. O que
fazia o maior sentido ontem pode ndo ser necessariamente o pensamento

correto hoje.



N: Se vocé suspender o julgamento, sempre pode recupera-lo e

confronta-lo com o novo julgamento para testar.

10 MISS TWENTY-NINE. “The Henley Boy” In: The 30 Dates Blog, 08/07/2013 [Disponivel em
https://30datesblog.com/2013/07/08/the-henley-boy].
11 HALL, E.T. The Hidden Dimension. Nova York: Doubleday, 1966.
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Mas que psicopata!

Durante meses, a coisa estava indo melhor do que vocé poderia ter esperado. Seu novo interesse
romantico tinha sido totalmente encantador, e vocé estava caminhando nas nuvens com ele/a. Vocé estava
recebendo tanta atengdo e afeicéo fisica que as vezes era quase sufocante. Esse alguém especial ndo o
largava. Dizia que vocé era tudo para ele/a. Vocé achava que podia estar apaixonado. Vocé achava que tal
pessoa também poderia estar.

Entdo, do nada, vocé ndo consegue encontrar a pessoa em lugar nenhum. Passam-se dias antes que
vocé a encontre novamente, antes que ela restabeleca contato. Quando vocé lhe pergunta sobre o
desaparecimento subito, ela conta uma historia maluca e inacreditavel, mas a linguagem corporal que
acompanha a historia faz com que a pessoa parega completamente verdadeira. Ela olha nos seus olhos e
esta calma e receptiva. O contraste entre a aparéncia e o que diz é estranho e deixa vocé desconfortavel.
Quando vocé insiste para saber mais, a linguagem corporal de seu par fica instavel e parece irada: o corpo
da pessoa de repente parece maior, como se estivesse ocupando mais espago, e seus olhos se tornam
intensos e cravam em vocé. Vocé assume que ela esta mentindo e termina com ela.

Mas ela nao vai embora assim tao facil, retornando para vocé e expressando a forte crenga de que vocé
foi feito/a para ela. Tal pessoa sempre foi muito carismatica e volta a ser carinhosa, doce e charmosa, até
que voceé expoe os detalhes do desaparecimento dela.

Ela nédo vai desistir de suas historias malucas, e agora vocé sente que a pessoa esta se comportando de
maneira autoritaria, postando-se de forma avassaladora, controlando, realmente sendo bastante intimidante.
0O contraste entre 0s extremos de seu comportamento é para |4 de desconcertante e parece manipulativo e
assustador. Vocé sente um aperto no estdmago e até mesmo um pouco de impoténcia enquanto diz para si
mesmo/a: mas que psicopata!

SERA QUE VOCE ENTENDEU tudo errado?

Qual ¢ a diferenca entre alternar o comportamento entre caloroso e frio, como



vocé viu no capitulo 6 sobre “bancar o/a dificil’, e as perigosas oscilagdes de
comportamento que fazem vocé se sentir nas nuvens num momento e
intimidado/a no préoximo? Quando podemos julgar de maneira segura e justa o
comportamento de outra pessoa como manipulador e completamente assustador?

Normalmente, neste ponto, seguiriamos nosso método e suspenderiamos o

julgamento. Bem, nesta situacao, uma vez que vocé sente que é assustadora, nao!

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Falsas Evidéncias Aparentando Realidade = FEAR (medo)

Vocé ja se deparou com a ideia de que 0 medo é apenas uma ilusao? Sentimentos como o0 medo existem
para salvar a nossa vida. Todos sabemos que em alguns casos 0 medo é infundado; no entanto, quando se
trata de relagoes humanas e um forte instinto de nao estar em seguranca, acreditar em acrénimos populares
como Fear (Falsas Evidéncias Aparentando Realidade) pode ter consequéncias extremas e até mortais. Vocé
nao vai querer apostar sua vida em tais siglas so porque elas viraram modinhas no Facebook e no Instagram.

Pressionar “curtir” ndo significa que vocé estara imune a qualquer situagédo que possa causar danos a
VOCé.

E muito fécil rotular alguém como “psicopata”. Tornou-se um termo geral muito
popular para cobrir qualquer coisa, desde momentos de comportamento humano
simples e inofensivo até a insanidade criminosa.

Mas, dado que, neste caso, vocé se sente inseguro, vamos continuar com sua
suposi¢ao. De fato, em qualquer situacdo em que vocé se sinta inseguro, vocé deve
sempre prestar atenc¢do ao seu instinto, mantendo-o em mente.

Existe uma escala de verificagdo geralmente aceita para diagnosticar
clinicamente a psicopatia, chamada Hare PCL-R (Lista de verificagdo de
psicopatia Hare - revisada), originalmente desenvolvida na década de 1970 pelo
psicologo canadense Robert D. Hare. A escala Hare avalia se um individuo
potencialmente psicopata demonstra o uso egoista, insensivel e implacavel de
outras pessoas e participa de estilos de vida cronicamente instaveis, antissociais e
socialmente desviantes'?. Com base nos parametros dessa lista de verificacio, se
vocé tem a impressao de que alguém parece ser um psicopata, ele pode de fato se

revelar uma pessoa insensivel e anormal, que age sem remorso, e assim vocé e



aqueles ao seu redor estdo potencialmente em grandes apuros. Se, no entanto,
vocé descobrir que a pessoa é somente muito egoista, na extremidade inferior do
espectro psicopatico, e vocé ndo esteja realmente em perigo fisico, ainda assim
nao é muito divertido ficar por perto dela.

Obviamente, um teste psiquiatrico dessa natureza ¢ melhor administrado por
médicos adequadamente qualificados e experientes, sob condi¢cdes cientificamente
controladas. No entanto, existem alguns testes muito bons que vocé pode usar
para avaliar a validade de seus sentimentos em relagdo a alguém que possa
justificar ainda mais a adesao ao seu julgamento.

Um grande amigo nosso e também um dos maiores especialistas em linguagem
corporal que conhecemos, Joe Navarro, é um veterano de vinte e cinco anos do
FBI, onde atuou no Programa de Analise Comportamental da Divisdo de
Seguranca Nacional. Em seu livro Dangerous Personalities: An FBI Profiler Shows
You How to Identify and Protect Yourself from Harmful People (coautoria de Toni
Sciarra Poynter)!3, Navarro oferece alguns conselhos muito tteis para determinar
se vocé pode estar envolvido com o que ele chama de “personalidade perigosa”
Ele conversou com centenas de pessoas que foram vitimas de predadores sociais.
Essas vitimas forneceram relatos descritivos das caracteristicas e a¢des de seus
agressores, em suas proprias palavras (ndo clinicas, em grande parte nao
editadas). Se varias das seguintes palavras lhe soam familiares, por causa de como
alguém age ou faz vocé se sentir, Navarro recomenda que vocé procure ajuda ou
se distancie:

abusivo, agressivo, sem rumo, amoral, antissocial, arrogante, mau, bad boy,

beligerante, valentdo, calculista, insensivel, carismdtico, charmoso, enganador,

trapaceiro, inteligente, frio, sangue-frio, fraudador, caloteiro, explorador de
confianca, conivente, desdenhoso, controlador, corrupto, furtivo, arrepiante,
criminoso, bruto, cruel, astuto, perigoso, enganoso, enganador, degenerado,
delinquente, humilhante, depravado, destrutivo, desconfortavel, desonesto,
falso, malvado, explorador, fraude, sem remorso, imoral, impostor, impulsivo,

imprudente, incorrigivel, indecente, indiferente, insensivel, intimidante,



irresponsavel, sanguessuga, mentiroso, manipulador, mesquinho, parasita,
possessivo, assumidor de riscos, sadico, egocéntrico, egoista, superficial,
desprezivel, vigarista, temperamental, bandido, téxico, perverso, nao confiavel,

impassivel, alheio, violento.

Entdo, sim: algumas dessas palavras poderiam se aplicar a qualquer um de nés por
algum tempo e, na verdade, algumas delas, como carismatico, charmoso e esperto,
descrevem caracteristicas que também sdo atraentes para nés. E, obviamente,
apenas um ou dois desses comportamentos nao contribuem para uma
“personalidade toxica” Mas, como Joe diz, “quando uma pessoa demonstra
consistentemente um grande grupo de comportamentos citados nesta lista,
provavelmente estamos olhando para alguém que é um predador social”

Vamos colocar nossa histéria no contexto desta lista, escolhendo algumas das
palavras associadas ao seu relacionamento com essa pessoa: carismdtico, opressot,
desconfortdvel, ausente, apaixonante, intimidante. Nota alguma coisa interessante?
Quando estamos pensando sobre comportamento e significado, seja verbal ou nao
verbal, uma das areas que se destacam ¢é o contraste. Muitas vezes, o contraste —
grandes diferencas nos sinais que ocorrem num mesmo periodo — nos confunde e
nos alerta, muito mais do que qualquer outro sinal. Por exemplo, em nossa
histéria, se a pessoa fosse sempre encantadora, vocé nao ficaria necessariamente
alarmado/a; no entanto, o que vocé vé é uma mudanca de encantador para
intimidante, de irresistivel para ausente, e de apaixonante para desconfortavel.

Nossos cérebros primitivos sdo alertados por altos contrastes de todos os tipos.
Os contrastes sinalizam um ambiente potencialmente instavel e, portanto,
inéspito. Além disso, podemos notar os extremos independentes: estranho,
auséncia longa, histérias malucas, carismdtico, tudo para ele/a, ndo desiste,
realmente muito assustador.

Para decidir se devemos nos aproximar ou evitar uma situagao, nossos cérebros
primitivos buscam extremos em qualquer ambiente, pois os extremos tém o
potencial de trabalhar contra nds e podem ser prejudiciais a nossa sobrevivéncia.

Entio, é claro, tudo isso é assustador.



Se vocé conhece ou estd em um relacionamento com alguém assim, precisa
procurar ajuda para se proteger e evitar ser traumatizado mental ou
psicologicamente; e, obviamente, se houver violéncia, e muitas vezes hd, vocé
precisa procurar ajuda ou mesmo abrigo. O que mais vocé precisa saber aqui?
Nada. Vocé ndo precisa autoquestionar nada. Vocé ndo precisa fazer um novo
julgamento sobre essa situacao. Com os extremos do comportamento, a situacdo
parece bastante insegura para vocé, e isso é suficiente.

Mas qual é o proximo passo? Obtenha ajuda - de alguém em quem vocé confia.
Pode ser um amigo, membro da familia, colega ou alguém da sua comunidade
com quem VOcé€ sempre se sente seguro. E importante evitar a tentacio de dar
feedback ou testar a pessoa com quem vocé se sente inseguro e procurar, em vez
disso, o feedback dela para vocé. Lembre-se: vocé ja cancelou o relacionamento.
Agora ¢ hora de receber feedback de outras pessoas sobre como manter essa

distancia.

VOCE DEVE DAR A PESSOA O BENEFiCIO DA DUVIDA®

Eis aqui mais algumas dicas de nosso querido e confidvel amigo JOE NAVARRO, que
esperamos que vocé tenha sempre em mente para si e para todos com quem vocé
se importa. Se por acaso vocé decidir ler duas vezes qualquer parte deste livro,
escolha esta parte, pois isso podera salvar sua vida ou a vida de alguém que lhe é

caro.

As pessoas dizem o tempo todo “Nao seja critico” e, na maioria das vezes, elas estao corretas; no
entanto, devemos tentar estar atentos e sintonizados com o comportamento dos outros para obter
insights sobre o que eles estdo transmitindo (comunicando). Afinal, nossos corpos comunicam
efetivamente o que sentimos, pensamos, desejamos, pretendemos e tememos. Ha momentos em
que nao devemos suspender o julgamento, e ¢ quando nosso corpo nos alerta com inquietagao,
incerteza, apreensio, ansiedade, cautela ou medo. E nessas horas que devemos ouvir atentamente
o que sentimos. Nossos cérebros processam o mundo ao nosso redor sobretudo
subconscientemente; ao fazer isso, o cérebro percebe coisas que ndo temos a capacidade cognitiva
de perceber (uma pessoa nos seguindo, uma porta destrancada que nao deveria estar assim etc.).
Havera momentos em que vocé sentird um né no estdbmago, seus cabelos ficarao em pé ou algo
dentro de vocé dira “tenha cuidado’, “algo esta errado’, “ndo se aproxime dessa pessoa’, “fique
longe”, “vocé estd em perigo” E deste sistema de avisos que Gavin de Becker fala em The Gift of

Fear. Meus anos como agente do FBI conversando com vitimas e sendo uma testemunha de



crimes me ensinaram a nunca parar de ouvir essas mensagens do seu corpo: elas estdo la para

salvar sua vida.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento nem sempre é o melhor caminho. Quando
estiver em uma situagdo potencialmente perigosa, siga seu instinto.

C: O medo ¢ projetado para salvar sua vida no contexto de perigo.

A: Quando sentir medo em uma situagdo potencialmente perigosa, nao
se autoquestione mais sobre isso.

N: Nao espere para formar um novo julgamento quando a sua seguranca
estiver em risco. Em vez disso, responda de uma forma que o afaste do
perigo potencial. Procure ajuda adicional de qualquer pessoa em quem

vocé confie e o mais rapido possivel.

12 HARE, R.D. Manual for the Revised Psychopathy Checklist. 2. ed. Toronto: Multi-Health Systems, 2003.
13 NAVARRGO, J. & POYNTER, T.S. Dangerous Personalities: An FBI Profiler Shows You How to Identify and
Protect Yourself from Dangerous People. Emmaus, PA: Rodale, 2014.
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No comando

Seu amigo esta em um relacionamento monogamico ha um ano. Vocé néo conhece muito bem seu par —
ninguém realmente 0s viu muito desde que Se uniram —, mas 0 CONSeNso entre 0 Seu grupo social é que tudo
esta bem. Alguns de vocés organizam um almogo ha muito esperado em um novo restaurante legal com o
feliz casal. Vocé fica surpreso quando seu amigo e seu par chegam aparentando serem, digamos assim, a
mesma pessoa, vestindo roupas muito parecidas, até usando cortes de cabelo semelhantes. Vocé vai sentar-
se ao lado de seu amigo, mas hd uma agitacao e o par dele acaba sentado entre vocé e seu amigo,
fisicamente bloqueando vocés dois. O gargom vem, seu amigo faz o pedido, a parceira pigarreia e seu amigo
muda o pedido de repente. Coincidéncia? Perto do final do aimogo, vocé se inclina em dire¢ao ao seu amigo
para que possam combinar de se reunirem apenas 0s dois, quando a parceira se levanta abruptamente para
sair e seu amigo pula do assento no mesmo instante para segui-la. Uau/ Vocé pensa enquanto olha para ela.
A parceira do meu amigo com certeza esta no comando!

SUA SUPOSIGAO E QUE seu amigo esta em um relacionamento com alguém que esta
ditando as regras, ou, em outras palavras, ele estd nas garras de uma parceira
obcecada por controle. Vocé precisa organizar uma intervengao com seu amigo
sobre sua parceira controladora e dominadora? Espere. Vamos ESCANEAR essa
situacdo e, assim, suspender o julgamento e ser mais descritivos.

Vejamos um sinal-chave nao verbal no cenario que o ajudou a chegar a sua
conclusdo: a parceira levantou-se abruptamente para sair.

Colocar-se de pé é um sinal nao verbal muito poderoso. A pessoa em pé ergue-

se sobre os outros e, em particular, sobre o parceiro sentado ao lado dela, exibindo



efetivamente seu tamanho - um sinal classico de dominio corporal ou
agressividade territorial. Compartilhamos esses sinais de dominédncia com outras
espécies no reino animal. Charles Darwin foi um dos primeiros a sugerir que os
machos poderiam ser maiores do que as fémeas em muitas espécies de mamiferos,
porque o tamanho grande era vantajoso em disputas de parceiras!. Até agora, a
suposicao de que a parceira de seu amigo é dominadora parece ser uma aposta
segura.

Que outra linguagem corporal vocé percebe nessa situagao? Quando vocé tenta
se sentar ao lado do seu amigo, a parceira intervém fisicamente sentando-se entre
vocés dois, bloqueando o seu caminho, cortando seu acesso visual e fisico. E
quanto ao pigarrear da parceira durante o pedido ao garcom e a aparente
coincidéncia do seu amigo mudar o prato? Limpar a garganta é frequentemente
uma demonstracdo de dominancia em outros primatas, incluindo chimpanzés!>;
pode ser parte de uma tentativa de interromper, anular, desafiar ou fazer a
presenca de alguém mais intensamente sentida pelos outros, como parece ser o
caso aqui. Agora temos mais provas de que ha de fato uma pessoa maniaca por
controle comandando o espetaculo.

Controlar comida, bebida, espaco pessoal, modo de se vestir e movimento —
todos esses sinais poderiam apontar facilmente para um componente controlador
narcisico no relacionamento em que seu amigo esta sendo reprimido por uma
pessoa que ¢ total e abertamente egoista e deseja atengdo e status.

Mais especificamente, o grande narcisista geralmente exibe altos niveis de
agressividade e dominancia, consistentes com os sinais da linguagem corporal em
nossa histéria. Eles tendem a parecer mais fisicamente confiantes e menos
sensiveis as necessidades fisicas dos outros. Concentrando-se fortemente em suas
préprias necessidades territoriais, de fato ndo conseguem ver um parceiro como
uma pessoa totalmente separada. Isso é percebido em suas tentativas de controlar
como se vestem, como agem e onde vao exatamente. Precisam cuidar de tudo,
porque aos seus olhos o parceiro é pouco confiavel, ndo cooperativo ou

inadequado.



Alto e poderoso

No uso popular, 0os termos narcisismo, narcisista e narcisistico denotam vaidade absurda e sao aplicados
a pessoas cujas ambigoes e aspiragdes sao muito mais grandiosas do que seus talentos evidentes. Cada vez
mais, usamos esses termos para descrever pessoas que sao simplesmente cheias de si mesmas,
independentemente de suas conquistas reais serem espetaculares. Artistas de destaque nem sempre sao
modestos, mas tampouco sdo necessariamente cheios de si. Muhammad Ali se gabou: “Eu sou 0 maior!” —
mas isso nao era mentira. Ele era mesmo!

O principal requisito para o narcisismo em um sentido clinico é o egocentrismo, um senso grandioso de si
mesmo, mas um grave erro de calculo de suas habilidades e potencial grandeza. E talvez a mesma diferenca
entre ser otimista e totalmente irrealista. Além disso, 0 narcisista estd tao convencido de sua alta posicao
que espera que os outros reconhegam suas qualidades superiores imediatamente.

Eles se sentem & vontade e animados em ambientes em que essa fantasia nao é questionada.!”

Por ultimo, o narcisista ndo consegue reconhecer quando a exaltagao de sua importancia afeta o conforto
dos outros. Muhammad Ali nunca foi inconsciente do fato de que sua ostentagdo realmente irritava seus
oponentes.

Vamos agora considerar o contexto em que esses sinais ocorrem.

A situagdo que estamos examinando acontece em um novo restaurante da
moda, com funciondrios tentando acomodar muitas pessoas em torno de uma
mesa. Neste caso, estar um pouco afastado do seu amigo pode ser mais uma
questao de restri¢oes espaciais do que de um jogo de poder da parceira, como
voce presumiu.

E o contexto social? Seu amigo esteve praticamente ausente do grupo desde que
se uniu ao par, que ndo faz parte de seu grupo intimo - sua tribo - e, até agora, é
uma incognita. O poder social real estd com a tribo. O que vocé e seus amigos
mais préximos veem no comportamento do casal pode muito bem ser a reagao
deles ao seu poder coletivo. A parceira esta conhecendo ou possivelmente quer ser
aceita pelos amigos mais antigos e queridos da pessoa amada. E poderia haver
uma mistura de ansiedade e inseguranca subjacentes a toda a experiéncia, nao
apenas para o casal, mas também para cada um no grupo, uma vez que todos
inconscientemente avaliam onde podem agora se encaixar na ordem social.
Examinado dentro deste contexto, os fortes sinais da linguagem corporal para

controle podem ser interpretados de maneira diferente; por exemplo, o pigarrear



também pode indicar ansiedade, incerteza, disfarce ou simplesmente que a pessoa
tem algo preso em sua garganta. Sua postura de se levantar para ir embora pode
ser igualmente uma reagdo a ansiedade social, e o fato de a parceira sentar-se
entre vocé e seu amigo, um gesto protetor para controlar o impacto do poder

social do grupo.

Chimpan-A-a-Z

A tosse-ameaca dos chimpanzés, ou como a conhecida primatologa Jane Goodall chamava de “rosnado
suave”, ¢ um som parecido com um grunhido pronunciado através da boca ligeiramente aberta. E um som
espontaneo produzido apenas sob determinadas condigdes emaocionais; isto €, 0s primatas nao conseguem
fingi-lo. E direcionado para baixo na hierarquia, por individuos com classificacio mais alta para individuos
com classificagdo mais baixa. Esse chamado indica um ligeiro aborrecimento e funciona como um leve aviso
para impedir que um subordinado se aproxime muito de um chimpanzé de nivel mais alto ou de fazer algo
que o emissor claramente desaprova como, por exemplo, pegar um pedacgo de alimento.

Autoquestionamento: o que mais vocé vé? E quanto a roupa e corte de cabelo
semelhantes? O casal chega parecendo mais ou menos gémeos. E este o
argumento decisivo, a evidéncia de que seu amigo esta, de fato, com uma pessoa
narcisista que tudo controla? Ou isso ¢ um caso de espelhamento, um trago
comum em casais em relacionamentos duradouros?

O espelhamento, um elemento basico da linguagem corporal, ¢ um sintoma de
ressonancia limbica. A ressonancia limbica acontece quando as conexdes neurais
em nossos sistemas limbicos — a parte do cérebro primitivo especifica dos
mamiferos sociais que rege algumas de nossas emogoes e relacionamentos — se
alinham com as de outra pessoa. Gatos, cdes, cavalos, elefantes e seres humanos,
entre muitos outros mamiferos, possuem sistemas limbicos de capacidades
variadas. Algumas espécies, no entanto, como a maioria das cobras e lagartos, nao.
Animais com sistemas limbicos vivem em grupos e criam seus filhotes. Aqueles
sem esses sistemas vivem vidas mais solitdrias e, em alguns casos, abandonam ou

até comem seus filhotes. A unica razdo pela qual vocé provavelmente encontrara



um bando aleatério de cobras juntas num local é porque ali ha comida ou
acasalamento.

Maes e bebés tém ressonancia limbica, assim como apaixonados e melhores
amigos. Essas relac;ées nos compelem, inconsciente e conscientemente, a desistir
de boa parte de nosso desejo por autonomia e diferenciacio e a entrar
prontamente em uma profunda conexdo neuroquimica entre sistemas limbicos.
Assim, quando a ressonancia limbica atenua os limites de quem vocé pensa que é
e de quem vocé pensa que os outros sdo, comegamos a agir de maneira mais
parecida, espelhando as agbes, comportamentos, pontos de vista, emogdes,
padroes de respiracdo, expressoes faciais e sinais. O espelhamento pode durar um
segundo ou uma vida inteira. De fato, talvez o seu sentimento de desconforto
também possa ser a sua percepcdo e espelhamento dos sentimentos de
desconforto e ansiedade que estio sendo comunicados através dos principais
sinais testemunhados nesse cenario.

Entdo, depois de considerar todas essas informagdes, como vocé pode testar
com seguranca qualquer novo julgamento sobre o que estd acontecendo e obter
mais feedback sobre o pensamento por tras dele? Uma vez que o amigo saiu, vocé
tem o beneficio do tempo e espago, e assim o teste mais simples é tentar marcar
um encontro para ver seu amigo sozinho e verificar se a parceira interfere ou
intervém. Consulte os outros amigos que estavam no almogo. Talvez eles tenham
algumas informagdes que vocé nao conhece e podem tanto tranquilizar sua mente
quanto convencé-lo de que precisa intervir. Outra estratégia que vocé pode
empregar se ainda ndo tiver certeza: na proxima vez que se encontrar com seu
amigo e sua parceira, use linguagem corporal que a deixe a vontade. Empregue
gestos mais expansivos usando o tronco e as maos. Sorria e gentilmente assinta
com a cabeca enquanto a parceira esta falando. Fale em um tom receptivo e
amigavel. Entdo, ndo sé vocé se sentird mais calmo e mais aberto, mas se isso for
um caso de ansiedade atrapalhando, vocé os ajudara a se sentirem mais calmos e

abertos também. Se isso ndo tornar a parceira de seu amigo receptiva a vocé e



liberar o controle que ela exerce sobre o seu amigo, talvez seja hora de uma

intervencao.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Selfies sao narcisistas

Nao estariam todas as celebridades que constantemente postam seffies simplesmente exibindo seu
narcisismo? O narcisismo faz parte da atual e desenfreada tendéncia de selfies nas midias sociais que
usamos para mostrar os maiores e melhores lados de nossas vidas para 0s outros? Bem, é possivel que
qualquer distarbio de personalidade — como 0 narcisismo — precise estar nas margens externas do
comportamento socialmente aceitavel a fim de ser classificado como doentio. E assim, se todos estamos
tirando seffies, isso é agora socialmente aceitavel e ndo socialmente desviante. Entao, pode-se argumentar
que nao podemos chamar nossos amigos de narcisistas apenas porque eles postam uma selfie ocasional. E
torna-se ainda mais dificil chamar celebridades — cujos empregos podem depender, em parte, de postar
selfies grandiosas diariamente — de narcisistas, em vez de entertainers. Quando se trata de decifrar se um
comportamento é fora do comum, contexto é tudo. S6 porque alguém parece ter uma obsessao por selfies
nao significa necessariamente que seja obcecado por si mesmo.

SCAN RAPIDO

S: Suspenda julgamentos baseados em movimentos fisicos dominantes
que afetam poderosamente sua visdo dos outros ou seus sentimentos sobre
como eles o veem — neste caso, o dominio pela altura.

C: Entenda que aqueles que nao fazem parte de seu grupo social mais
chegado estarao se esfor¢ando para lidar com o poder do grupo e poderao
reagir de maneira desconfortavel ou incomum a vocé. As vezes, seu grupo
¢ o contexto poderosamente carregado no qual o comportamento dos
outros pode ser desequilibrado.

A: Sempre se autoquestione sobre o que mais estd acontecendo que
possa ser atribuido ao espelhamento inconsciente.  Alguns
comportamentos sociais sdo simplesmente um processo de cdpia, que nada
tem a ver com individuos e tudo a ver com grupos sociais.

N: Novos julgamentos podem ser facilmente testados consultando

outros que estdo familiarizados com a situacdo para descobrir se eles



fizeram julgamentos semelhantes ou muito diferentes.

14 DARWIN, C. The Descent of Man and Selection in Relation to Sex. Londres: John Murray, 1871.
15 GOODALL, ]. The Chimpanzees of Gombe: Patterns of Behavior. Cambridge, MA: Belknap Press of

Harvard University, 1986, p. 130.
16 ASSOCIACAO AMERICANA DE PSICOLOGIA. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders. 4.

ed., 1994 [normalmente citado como DSM-IV].



11
Eu vou pagar por isso!

Vocé estd namorando a mesma pessoa ha algum tempo e as coisas até agora nao poderiam ser
melhores. Vocé esta na fase da lua de mel. A cada dia que passa vocés se sentem mais confortaveis,
aprendendo um do outro 0s habitos, as idiossincrasias, 0s gostos e as aversoes, o que faz vocés felizes ou
tristes. E tudo de bom.

Vocés tém um encontro marcado e vocé chega atrasado/a: nao apenas alguns minutos, mas quase uma
hora. Suas desculpas: seu celular ficou sem bateria, ndo deu para vocé telefonar, ficou preso/a no metrd —
tudo verdadeiro. Vocé teve um bom motivo para se atrasar. Vocé chega pedindo mil desculpas.
Surpreendentemente, o seu par sorri e parece totalmente de boa: gentil, tranquilo, sereno. Tao calmo que
parece até anestesiado/a. Vocé pergunta se seu par esta bem e ele responde que sim. Vocé se convence de
que isso é potencialmente uma bomba-relogio que explodird quando vocé& menos esperar.
Independentemente da sua linguagem corporal exterior de tranquilidade, vocé pensa: eu vou pagar por isso!

O QUE HA NESSE COMPORTAMENTO numa situacdo dessas que faz com que vocé
chegue a conclusao de que é apenas uma questdo de tempo vocé enfrentar toda a
intensidade da ira de seu par? Vamos suspender o julgamento aqui e ser mais
descritivos do que vocé esta vendo e das circunstancias.

O sinal-chave que aciona o alerta em vocé é a linguagem corporal de
tranquilidade, que contrasta diretamente com sua expectativa de raiva — como
vocé acha que a pessoa deveria reagir. Vocé ndo confia na reagdo calma, e entdo a
conclusao que tira é a de que o seu par esta reprimindo a raiva. Mas como vocé

pode provar isso? Como vocé detecta raiva reprimida? A raiva reprimida, por sua



propria natureza, ndo aparece nos termos da linguagem corporal como sinais
obvios, enérgicos ou evidentes de raiva, ou como comportamentos agressivos
como punhos cerrados batendo na mesa, voz elevada, inflexdo vocal descendente
e batidas dos pés.

No entanto, talvez vocé pudesse detectar algumas microexpressdes — expressdes
faciais breves e involuntarias que mostram o que a pessoa realmente esta sentindo.
Microexpressdes de raiva que podem escapar geralmente sdo entendidas como
linhas verticais entre as sobrancelhas, sobrancelhas juntas, palpebras tensas, labios
estreitos e apertados, olhos brilhantes, narinas dilatadas e uma mandibula
projetada para frente, com todas as trés dreas faciais envolvidas no gesto!”.

Mesmo que se esforcem, muitas pessoas nao possuem treinamento ou
experiéncia suficiente para serem capazes de detectar conscientemente esses sutis
tracos de linguagem corporal reveladora no momento. Mesmo assim, vocé pode
ter percebido inconscientemente, e isso esta fazendo com que vocé desconfie da
aparéncia externa e das palavras tranquilas. Em vez disso, suspeita que seu par
pode vir a despejar uma raiva poderosa em vocé.

Se vocé espera ver raiva, entdo sinais semelhantes a raiva, mas nao indicativos
disso - por exemplo, sinais faciais que poderiam indicar inquietacio ou
preocupacdo, como olhos semicerrados, testa franzida e ldbios apertados!® -
podem fazer vocé pensar que o vulcdo esta se preparando para explodir. Mas sera
mesmo?

Vamos examinar o contexto. Vocé esta namorando ha algum tempo, mas o
relacionamento ainda é relativamente novo. Vocé ainda ndo tem um padrao de
COmo essa pessoa reage a uma situacdo como essa. No entanto, vocé esta trazendo
consigo uma nuvem de expectativa de uma resposta irada. Portanto, vocé

forneceu um contexto que exige raiva de seu par.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL
A linguagem corporal diz tudo
93% de toda a comunicacao € nao verbal. Excelente, vocé pode estar pensando. Isso significa que vocé
pode dizer a alguém qualquer palavra antiquada que vocé curta e sua linguagem corporal fara o trabalho




pesado de transmitir seu significado. Bem, nao exatamente. O classico estudo do Dr. Albert Mehrabian
conclui que “o impacto total de uma mensagem é baseado em: 7% das palavras usadas; 38% no tom de voz,
volume, velocidade de fala, entonacéo; 55% de expressoes faciais, gestos de mao, posturas e outras formas
de linguagem corporal”19.

Mehrabian nunca alegou que vocé poderia ver um filme em uma lingua estrangeira e adivinhar com
precisdo 93% do conteido apenas observando a linguagem corporal, nem ele esta insinuando que as
palavras nao sdo importantes para transmitir o significado. Sua pesquisa foi focada na comunicagao de
emocoes, especificamente gostar e nao gostar. O aspecto nao verbal da comunicagao nao representa 93%
de toda a sua mensagem, mas estimulara as teorias no espectador quanto aos sentimentos e intengoes
subjacentes que informam o significado do conteudo falado. As pessoas avaliarao a maior parte do contetdo
emocional de sua mensagem nao pelo que vocé diz, mas pelos seus sinais nao verbais.

Autoquestionamento: o que mais poderia estar formando essas expectativas?
Qual ¢ a sua histéria com os outros em termos de como eles reagiram ao seu
atraso? Vocé teve um ex-parceiro que ficava com raiva se vocé se atrasasse?
Experiéncias passadas podem ter moldado a forma como vocé espera que todos
0s outros se comportem nessa circunstancia. Isso esta levando vocé a ter um forte
padrdo de expectativa e, em seguida, a desconfiar caso a outra pessoa nao cumpra
essa expectativa.

No entanto, seu par pode estar se sentindo feliz e contente por vocé estar la
agora e vocé ter uma boa razao para justificar seu atraso. Vocé simplesmente nao
pode acreditar que, ao contrario de outros em seu passado, seu par seja tao
compreensivo. E tudo muito diferente para ser verdade.

Ha novas suposi¢oes que vocé pode extrair de tudo isso. Se vocé esta realmente
captando microgestos de raiva, pode ser que vocé esteja repetidamente fazendo
promessas ao seu par que vocé ndo pretende ou ndo consegue cumprir, € com o
tempo a pessoa pode ficar com raiva e eventualmente explodir com vocé.

Por outro lado, se o que mais estd intrigando vocé ¢ a serenidade que seu par
esta exibindo por meio de sua quietude e sorriso, é inteiramente possivel que a
pessoa esteja tdo apaixonada por vocé que esteja simplesmente contente com a sua
presenca, nao importando se vocé se atrasou.

Como vocé pode testar qualquer uma dessas novas suposicbes e novos

julgamentos para obter mais feedback sobre o que a pessoa estd pensando? Talvez



esse relacionamento ja seja longo o suficiente para tolerar o teste de vocé deixar
seu par ciente de sua preocupacio e pedir um feedback honesto sobre ela. E hora
de falar sobre os sentimentos que vocé esta recebendo da linguagem corporal que
vé e ndo vé. Diga ao seu par que ele parece muito feliz e calmo, mesmo que vocé
tenha se atrasado tanto. Diga-lhe que vocé teme que ele esteja chateado de
verdade com vocé, mas nao esta revelando. Deixe-o saber que vocé gostaria que
ele fosse sincero se por acaso estd chateado e que vocés dois podem conversar

sobre isso.
20

Agressividade revelada na maneira de andar

Esta pesquisa esta em seus primordios, mas, mesmo assim, € algo para se ter em mente ao decidir se
alguém é agressivo ou nao.

Pesquisas exploratorias dos departamentos de esporte e psicologia da Universidade de Portsmouth
sugerem que vocé pode prever certos tracos de personalidade a partir do modo como as pessoas
movimentam suas partes superiores e inferiores enquanto caminham. “Descobrimos que uma maior
movimentagcdo da parte superior do corpo (em relacdo a movimentagao da parte inferior do corpo) pode
indicar agressividade latente”, disse o pesquisador Liam Satchell a MedicalResearch.com?20.

SCAN RAPIDO

S: Seus julgamentos as vezes podem se basear em ndo ver algo que
espera ver. Fortes e instintivas reagdes iniciais que talvez precisem de
suspensdo podem ser provenientes tanto de algo esperado quanto
inesperado.

C: No contexto de novos relacionamentos, vocé pode se surpreender e
desconfiar das reacdes dos outros quando nao recebe a reacao que teria no
relacionamento semelhante anterior.

A: Sempre se autoquestione sobre o que mais pode estar influenciando
na interpretacdo de uma situagdo, quais experiéncias passadas podem estar

influenciando seu julgamento.



N: Novos julgamentos podem dar a vocé a oportunidade de verificar
seus comportamentos habituais, ser transparente sobre antigas

preocupagdes e virar a pagina.

17 EKMAN, P. & FRIESEN, W.V. Facial Action Coding System: A Technique for the Measurement of Facial
Movement. Palo Alto, CA: Consulting Psychologists Press, 1978.

18 Ibid.
19 MEHRABIAN, A. “Silent Messages: A Wealth of Information about Nonverbal Communication (Body

Language)”. In: Personality & Emotion Tests & Software: Psychological Books & Articles of Popular Interest,
2009.

20 SATCHELL, L. et al. “Evidence of Big Five and Aggressive Personalities in Gait Biomechanics”. In: Journal
of Nonverbal Behavior 41, n. 1, 2017, p. 35.



12
Meu par esta tao bravo comigo

E seu terceiro encontro e vocé decidiu que é hora de levar as coisas para o préximo nivel e preparar o
jantar em sua casa para o Seu novo interesse romantico. Vocé fez faxina, foi ao mercado, preparou um prato
favorito — em suma, vocé fez um esforco ao comecar a ter grandes esperangas sobre este par.

Seu par chega na sua casa, e vocé tem a sensacao de que tem alguma coisa errada. Vocé acha que nao é
nada, provavelmente apenas seu proprio nervosismo. Vocé quer que a noite transcorra muito bem, afinal.
Vocé comega com as bebidas, pensando que isso vai descontrair as coisas. Mas a pessoa esta franzindo a
testa cada vez mais, e vocé comeca a sentir que ela pode estar zangada ou aborrecida. Vocé pergunta como
é que estdo as coisas e se ela esta bem, e ela responde que esta tudo bem. Mas, entéo, ela afunda no sofa
parecendo cada vez mais fula da vida. Seu estbmago se revira enquanto vocé pensa, O que hd de errado
aqui? Seré que o problema é comigo? E a minha casa? Serd que o meu par me disse que era vegano e eu
me esqueci? Devo jogar fora o bife? Ele esta tao bravo comigo!

VEJAMOS um sinal-chave de linguagem corporal que lhe passaria a impressdo de
que a pessoa estda brava com vocé: ela esta franzindo a testa e parecendo estar mais
irritada a cada minuto. Vamos fazer o SCAN da situagdo, suspender o julgamento
por um instante e ser mais descritivos.

Franzir a testa faz com que os olhos se fechem, de modo que a pessoa que esta
franzindo ndo fique sobrecarregada com dados visuais ou estimulos; além disso,
franzir a testa também protege os olhos e o rosto. Embora esse ato de franzir varie
um pouco de cultura para cultura, a maioria das pessoas o reconhece como uma

expressao facial negativa, o que provavelmente faz com que vocé acredite que seu



interesse romantico estd com uma atitude negativa em relac;éo a vocé. No entanto,
embora possa ser um sinal de raiva, franzir a testa por si sé ndo é suficiente para

nos dizer se alguém realmente estd com raiva.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Franzir a testa é sinal de irritacao

Faca um tour pela internet no mundo da cirurgia estética e vocé encontrara muitas maneiras de acabar
com suas linhas de expressao de irritagdo, por exemplo, com produtos como o Botox. Embora isso possa
funcionar, sobrancelhas unidas na testa por si s6s nao significam raiva. O sinal da raiva é mais complexo.
Além de sobrancelhas unidas ou abaixadas, a raiva também apresenta um labio superior apertado, palpebra
superior levantada e palpebras estreitadas. A cabega pode estar inclinada para baixo, para proteger o
pescoco com 0 queixo, e as narinas podem estar dilatadas. Assim, embora suavizar as linhas de expressao
na testa com uma neurotoxina que bloqueia 0s sinais para esses musculos possa reduzir um dos
indicadores de raiva, se alguém estiver realmente com raiva, na maior parte das vezes iSso ndo sera
suficiente para oculta-la.

Quando alguém esta zangado, suas sobrancelhas se inclinam para o centro do
rosto ou ambas ficam retas e abaixadas. Os olhos apresentardao um brilho intenso.
Em alguns casos, os olhos se estreitam, mas, em outros, mesmo com as
sobrancelhas abaixadas ou retas, eles estardao bem abertos. As microexpressoes de
raiva que vemos ao redor da boca incluem o estreitamento dos labios como se a
pessoa irritada estivesse tentando calar a boca, talvez para nao deixar nenhuma
palavra sair, ou talvez por frustracdo ou desaprovacao.

Mas, em nossa historia, vocé esta se concentrando apenas no franzido. E como
franzir a testa por si s6 nao signiﬁca necessariamente raiva, vamos analisar as
interpretacdes alternativas. Franzir a testa também pode indicar repulsa, tristeza,
nervosismo, tensdo, confusao, reflexao profunda ou concentra¢ao. Nem ¢é preciso
dizer, no entanto, que é um sinal que rouba toda a aten¢do ja que, num primeiro
momento, ele pode ter o efeito de eclipsar todos os outros sinais no rosto que
poderiam lhe dizer mais sobre o que realmente esta acontecendo.

Essa é uma boa noticia, na medida em que a suposi¢do de que seu par estd com

raiva de vocé esteja parecendo um pouco menos provavel neste momento.



Simplesmente, nao ha dados suficientes para afirmar que ele estd com raiva, e se
por acaso estd com raiva, ndo ha nenhuma razao neste momento para realmente
pensar que ele esta com raiva de vocé.

Entdo, vamos analisar os outros sinais da linguagem corporal em busca de mais
pistas. Ele afunda no seu sofa. Isso mostra uma sensa¢do de impoténcia. Ceder a
forca da gravidade pode fazer alguém parecer que esta com o peso do mundo
sobre os ombros. Estamos todos trabalhando contra a forca gravitacional quando
estamos de pé e eretos. Afundar ou desabar mostra que somos passivos em nossa
resposta a forca da gravidade e, cedendo a ela, perdemos o poder de sequer
ficarmos de pé. Pode indicar derrota, exaustio, depressio ou meramente
relaxamento.

E hora de considerar o contexto. E o seu terceiro encontro com essa pessoa,
mas a primeira vez que ela esteve em sua casa. Existe algo em sua residéncia que a
estd incomodando? Talvez ela tenha feito certas suposigdes a respeito de vocé e de
seu estilo de vida, com base nas impressdes dela sobre vocé em seus dois
primeiros encontros e nas informacgdes que vocé compartilhou com ela. Apds uma
analise mais atenta, pode ser que o seu estilo de vida, a representacdo que vocé fez
dele, ndo seja o que ela pensou ou imaginou, e sua linguagem corporal estd
mostrando a confusio dela a respeito disso. Conforme destacamos, franzir a testa

pode indicar confusio.

IMAGENS DE PERFIL

Pedimos a SASKIA NELSON, o talento por tras do vdrias vezes premiado e
internacionalmente aclamado Hey Saturday, o primeiro e mais legal site de fotos
para encontros do Reino Unido, o melhor conselho para postar fotos de perfil
para sites de namoro on-line — como mostrar algo verdadeiro sobre si mesmo/a

por meio de sua foto (como os seus interesses), sem enganar os visualizadores.
E um desafio contar sua histéria por meio de fotos sem enganar as pessoas. Se vocé gosta de
carros esportivos, Ferraris, por exemplo, seria muito enganador mostrar uma foto sua em pé ao
lado de uma Ferrari, se o automoével nao for seu. No entanto, vocé poderia ter uma foto sua em

uma exposicao de carros ou em um rali para mostrar que carros sdo um interesse seu. Ou vocé



pode ser fotografado com um livro sobre automdveis. Se vocé pensar de forma criativa, pode
encontrar maneiras inteligentes de sugerir seus interesses, sem fazer com que as fotos pare¢am
muito planejadas e posadas demais, o que nao é bom para fotos para encontros. Fotos para
encontros devem ser naturais, relaxadas e felizes — como se vocé tivesse sido flagrado/a por
amigos.

Acho que as pessoas olham para a foto de alguém e costumam fazer julgamentos precipitados
(provavelmente de forma inconsciente, parte do tempo) sobre uma pessoa e seu estilo de vida
com base no que esta na foto. Cada foto fornece pistas sobre a personalidade da pessoa. Se for
tirada dentro de casa, por exemplo, elas ficardo analisando a mobilia, verificando o quanto esta
arrumada e assim por diante, e, no que se refere a encontros, sempre tentamos ser sugestivos no
comego. Nos nos esforcamos nos primeiros meses de encontros com alguém, mostrando apenas
as coisas boas sobre nds (p. ex., usamos maquiagem e nossas melhores roupas, estamos sempre de
bom humor e temos uma casa impecavel). Entdo, com as fotos para sites de namoro, as pessoas

devem ser sugestivas, mas auténticas nesse sentido.

Alternativamente, o comportamento de seu novo par — largando-se em seu sofa
— poderia indicar que sua casa é um refugio bem-vindo ou um espago confortavel
para ele. Ele se sente a vontade e relaxado logo de cara, e pode ser realmente ele
mesmo ali. Talvez o seu interesse amoroso precise de um espago calmo e seguro
para avaliar algo que o esteja incomodando. Entdo, afundar em seu sofa pode na
verdade ser um sinal positivo, mostrando-lhe o alto nivel de conforto dele por
estar com vocé na sua casa.

Autoquestione o que mais vocé deveria considerar. Existe um conflito
inequivoco no comportamento do seu par. Vocé estava esperando por um
encontro alegre e divertido que pudesse levar o relacionamento a um outro
patamar, e ao invés disso vocé testemunha sinais de raiva, tristeza, confusio e
impoténcia, deixando vocé imaginando em que ponto vocés estdio no
relacionamento. A linguagem corporal dele esta inclusive em conflito,
demonstrando impoténcia ao afundar no sofa enquanto também ativamente exibe
a testa franzida. E particularmente notdério aqui, também, o contraste entre
palavras e agdes. Lembre-se, ele disse que estava tudo bem. Como vimos no
capitulo 9, “Mas que psicopata!”, muitas vezes o contraste entre a acdo verbal e a
nao verbal nos alerta e nos confunde. Sdo as acdes que os outros mostram, que
extravasam, que tendem a nos comunicar mais alto que suas palavras. Estudos

classicos de comunica¢do nao verbal de Mehrabian concluiram: “Quando ha



incompatibilidade entre a atitude expressada de forma verbal e a expressada de
forma postural, o componente postural deve prevalecer em determinar a atitude
total que ¢ inferida”?!. Em outras palavras, a maioria das pistas sobre a intenc¢ao
emocional por tras das palavras das pessoas vem, na verdade, das pistas nao
verbais que estamos recebendo, e quando ha contraste ou conflito, tendemos a
acreditar na nao verbal.

Entdo, tentar formar um novo julgamento sobre o que estd acontecendo dentro
de sua cabeca ndo é tao simples, mesmo se vocé sentir que pode rejeitar a
suposicdo de que ele estda com raiva de vocé. Apos uma reflexao, a raiva ndo parece
provavel, especialmente se vocé considerar também que a raiva, assim como a
felicidade, é um estado energético. Quando estamos com raiva, nossa frequéncia
cardiaca aumenta, e podemos ter dificuldade em relaxar ou ficar parados. A raiva
¢ um estado que nos acompanha em posturas de agressividade ou luta; portanto, o
sentimento oposto de “afundar” nao é condizente com isso e parece dizer outra
coisa. Ele pode estar confuso com vocé, ou ansioso ou perturbado com algo que
aconteceu antes de aparecer para o encontro, e simplesmente ndo consegue deixar
isso pra la.

Com tanta ambiguidade, ao invés de fazer qualquer novo julgamento ou
suposicdo, talvez a tatica mais util e menos arriscada seja simplesmente aguardar
uns dez minutos, o suficiente para que, caso ele esteja sentindo alguma emogao
intensa causada por outros estimulos, como algo emocionalmente pesado ou
perturbador que aconteceu antes, talvez uma noticia ou um video do YouTube ou
programa de TV no qual ndo consegue parar de pensar, isso dé a ele tempo e
espago para que os sentimentos pesados se dissipem. Va conferir a quantas anda o
jantar, arrume a mesa, separe um minutinho para terminar aquele e-mail de
trabalho; em outras palavras, ponha um freio em qualquer interacao intensa nessa
primeira parte da noite para ver se o comportamento de seu par muda. Se
continuar, pode ser que a emoc¢do esteja se transformando em um estado de
espirito, que é um nivel mais baixo de intensidade emocional sustentada por um

periodo mais longo, que esta entre uma quantidade de horas a um dia. Uma



emocao intensificada mantida por horas pode indicar um transtorno afetivo, ou a
reacdo a uma situac¢ao ou estimulo excepcional.

Veja o que vocé pode fazer de forma nao verbal para equilibrar a atmosfera,
para tentar resgata-lo dessa emocgdo ou tira-lo de qualquer mau humor, sem
correr o risco de parecer que vocé nao tem empatia. Use uma linguagem corporal
relaxada, o que significa movimentos calmos e seguros, a respiracdo estavel,
sobrancelhas e olhos suaves. Sente-se e inspire pelo nariz e depois gentilmente
pela boca. Tente contar cada respiracdo, inspirando e expirando, enquanto conta
de quatro ou cinco segundos. Vocé quer passar acdes seguras, suaves e calmas
para tentar afastar o estado dele de uma espiral descendente. Evite linguagem
corporal que seja diametralmente oposta ao que ele esta fazendo, o que pode fazer
vocé parecer que tem falta de empatia e compreensiao. Mas se vocé espelhar
demais o comportamento dele, ambos correm o risco de cair nessa espiral
descendente.

E se nada mudar depois de algum tempo, vocé pode seguramente investigar
mais a fundo, fazendo perguntas cuidadosamente, que lhe deem espago para
responder, em vez de perguntar se esta tudo bem e pressiona-lo para uma resposta
binaria de sim ou ndo. Se vocé moldar sua preocupacdo dentro de uma
abordagem casual, isso pode permitir que ele explore o que estd acontecendo e
responda com mais sinceridade e com mais detalhes. Vocé pode perguntar: “No
que vocé estd pensando agora?” Pode ser que ele experimente certas emogoes
fortes de tempos em tempos e esteja se sentindo relaxado e vendo o
relacionamento como ja sélido o bastante para testar se vocé sera capaz de lidar

com elas. Teste gentilmente a agua.

ROSTO EM REPOUSO
Nosso amigo e colega SCOTT ROUSE ¢ especialista em linguagem corporal e
analista, além de interrogador e entrevistador. Eis aqui o que ele tem a dizer sobre

a expressdo que podemos estampar sem termos a intencao.



E o rosto que todos nés fazemos quando nio estamos falando com ninguém e estamos sentados
l4, em qualquer lugar, sozinhos... esperando, bebendo café, lendo, o que quer que seja que
estamos fazendo onde ninguém mais esta envolvido, e achamos que ninguém mais estd olhando
para nds. Digamos que vocé esteja em uma cafeteria, tomando um café com leite. Sem vocé se dar
conta, entram as pessoas com as quais vocé tera uma entrevista de emprego mais tarde naquela
manha. Vocé estd frustrado com como a conexdo do Wi-Fi esta lenta naquele dia. Um dos
principais tomadores de decisdo na contrata¢ao reconhece vocé do seu perfil profissional on-line.
Num piscar de olhos, eis 0 que ocorre a ele: Ei, é com essa pessoa que nés vamos nos encontrar
mais tarde. Ela parece com raiva! Melhor ter cuidado. Vocé ainda nem o conheceu, e ja estd
ganhando muito pouca simpatia devido & pequena parte da sua linguagem corporal que ele
flagrou.

Quando estiver em publico, tente sempre manter uma expressao relaxada e agradavel no rosto -

um rosto em repouso. E nao seja tio rapido em julgar os outros com base nos deles.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento sobre sua reagdo inicial a apenas uma
caracteristica da linguagem corporal, neste caso, um gesto facial
relacionado a uma emocdo, mas que ndo a representa totalmente, pode
ajuda-lo a perceber que vocé precisa buscar por mais indicadores.

C: Vocé ¢ julgado ndo apenas pela comunica¢do nao verbal que esta
ligada diretamente ao seu corpo, mas também pelos ambientes em que
vocé vive e que se tornam simbolicos de vocé, suas atitudes e sua
personalidade. Seu contexto de vida pode ser a chave para a forma como
os outros percebem vocé e vocé os percebe.

A: Autoquestione quais conflitos vocé vé entre o que as pessoas dizem e
como elas se comportam. Esteja ciente de que a maioria das nossas pistas
sobre a inten¢do emocional por trds das palavras das pessoas vem das
pistas nao verbais que estamos recebendo e, quando ha conflito com as
sugestoes verbais, tendemos a acreditar na nao verbal.

N: Uma forma simples de testar um novo julgamento ¢ aguardar alguns
minutos e ver o que muda. Essas mudangas ou a sustentagdo ao longo do
tempo de quaisquer sinais de estado emocional podem ajudar seus

julgamentos a aproximarem-se da verdade.



21 MEHRABIAN, A. Nonverbal Communication. Nova Brunswick, NJ: Aldine Transaction, 1972, p. 108.



13
Esta me traindo?

Seu par chega em casa um pouco mais tarde do que o esperado, e parece que algo mais esta rolando. E
dificil de explicar. H4 um ritmo diferente no comportamento dele. Ele é incoerente na maneira como age,
parecendo feliz e entdo estressado. Na verdade, ele tem sido um pouco fora do normal nos dltimos dias. Até
parece cheirar diferente. Vocé pergunta sobre isso e ele ignora sua pergunta, desviando o olhar e dizendo que
passou pelo departamento de perfumes de uma loja a caminho de casa. Ele cheira o proprio pulso, e entao
esfrega 0 nariz e 0 enruga como Se nao gostasse do cheiro. Evita encarar vocé diretamente, virando o rosto e
0 corpo para outro lado, a cabega para baixo e distante de vocé. Vocé presume que ele deve estar
escondendo alguma coisa ou se sentindo culpado. Seu instinto Ihe diz que ele esta mentindo. Quando vocé
pergunta sobre o dia dele, onde estava e com quem esteve, seu olhar torna-se um pouco evasivo, dizendo
que teve muitas e muitas reunides com muitas pessoas, e entao olha para o chao. Vocé tem certeza disso:
ele esta traindo vocé! E acha que consegue esconder isso.

SERA QUE ELE ESTA TRAINDO VOCE? Ser traido é um medo comum e poderoso para
muita gente. Embora pareca haver muitos sinais indicativos, vamos seguir o
método SCAN e suspender o julgamento neste momento para ser mais
descritivos a respeito da situacao.

Vocé ja pode ter lido sobre alguns dos mais comuns sinais de mentira na
linguagem corporal. Por exemplo, os mentirosos frequentemente interrompem o
contato visual e desviam o olhar. Eles piscam com mais frequéncia e tém olhos
irrequietos. Outro sinal é cobrir a area da boca, comunicando assim o esfor¢o

inconsciente do cérebro para cortar a comunicacao; colocar as maos na boca



sugere que a pessoa ndo quer falar sobre o assunto em questdo. Esfregar o nariz
também pode sugerir mentira.

Em nosso cendrio anterior, vocé se concentra no sinal-chave que o leva a
acreditar que seu par o esta traindo: ele esta escondendo algo de vocé, desviando o
olhar de vocé para o chao, direcionando o corpo para longe de vocé. Estudos
mostram que um mentiroso pode mostrar desconforto fisicamente, evitando
encarar diretamente o acusador ou o desconfiado questionador, bloqueando-o
virando a cabeca ou o corpo e evitando fazer contato visual. Vocé acredita que
mais uma prova da infidelidade é o fato de seu par responder insatisfatoriamente a
sua pergunta sobre o dia dele e repetir palavras, por exemplo, muitas. Repeticao
verbal pode ser um sinal de mentira; a repeticdo distancia o ouvinte e ajuda o
mentiroso a ganhar tempo para organizar seus pensamentos para que possa criar
uma historia.

Vamos analisar um pouco mais de perto o bloqueio. Na introducio, observamos
como bracos cruzados podem ser um sinal de bloqueio, mas que o que
exatamente a pessoa estd bloqueando estd aberto a muitas interpretacdes. Nesse
cendrio, ela estda afastando seu corpo, rosto e olhos. Bloquear é um
comportamento de protecio em que nos envolvemos quando nos sentimos
desconfortaveis em algum grau, ou potencialmente ameagados por algum aspecto
de nosso ambiente, a pessoa com quem estamos conversando ou o assunto da
conversa. Além dos bracos cruzados, os sinais de bloqueio também podem incluir
o bloqueio dos olhos (como fazer sombra nos olhos com a mao); apertar a ponte
do nariz; segurar um objeto na frente do corpo, como uma bolsa, livro ou bebida;
ou colocar um laptop na frente do corpo. Bloqueio pode indicar varias coisas,
dependendo do contexto, incluindo mentira, nervosismo ou vergonha.
Sentimentos de vergonha podem ser indicados pelas pontas dos dedos apoiadas
na lateral da testa, talvez como resultado de culpa ou constrangimento, e também
pender a cabega.

E aqui que vocé normalmente analisaria o contexto; no entanto, o que vocé tem

até agora é uma colec¢ao de sinais de linguagem corporal aos quais vocé ja atribuiu



um contexto, com a suposicdo de que seu parceiro estd traindo vocé. Mas existem
muitos contextos alternativos que também poderiam explicar o comportamento.
Seu par pode voltar para casa tarde do trabalho por motivos que nao sejam a
infidelidade. Algo de fato poderia ter acontecido no trabalho que o fez ndo apenas
chegar tarde, mas também o deixou preocupado, perturbado, nervoso ou
envergonhado. De fato, varias coisas poderiam ter acontecido sobre as quais ele
preferiria ndo ser franco. Em outras palavras, a possibilidade de que ele esta
traindo vocé é apenas um contexto entre outros nao ditos que explicaria seu

atraso e comportamento emocional.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Esta na cara

Vocé se lembra do Pinoquio? Nao seria 6timo se houvesse um dnico sinal fisico que expusesse uma
pessoa enganadora s6 de olhar na cara dela, se seu nariz crescesse, por exemplo? Bem, ha uma boa razao
para a historia de Pindquio ser um conto de fadas. Vocé ndo pode realmente dizer que alguém esta mentindo
com base em apenas um sinal de linguagem corporal. E, nesse sentido, a ideia

de que as pessoas tocam seus narizes quando estao mentindo & em grande parte folclore. De fato, a ideia
de que o nariz por si SO pode exibir sinais sutis de mentira é pura fantasia. No entanto, franzir o nariz em
repulsa, se detectado junto com outros sinais, poderia certamente indicar uma pessoa enganadora
denunciando a si mesma em sua mentira, como dilatar as narinas como parte do microgesto de desgosto.

O que mais vocé pode autoquestionar e considerar para ajuda-lo a confirmar
sua primeira suposicio ou fazer uma nova e poderosa? Nenhum sinal de
linguagem corporal prova indiscutivelmente que a informagao que nos ¢ dada ¢
uma mentira, que estamos sendo enganados. De fato, como observado
anteriormente, alguns sinais podem significar duas coisas opostas e, nesse cenario,
os sinais de que uma pessoa estd mentindo também podem ser sinais de que ela
ndo esta mentindo, como vocé logo descobrira. O julgamento de que alguém esta
mentindo baseado em sinais de leitura que tém um significado duplo e oposto é
chamado de erro de Otelo, termo cunhado pelo cientista de linguagem corporal e
especialista em microexpressdes Paul Ekman por causa do tragico personagem de

Shakespeare que mata sua esposa em um ataque de citimes porque ele confunde a



ansiedade dela ao ser questionada sobre um caso como prova real de que esta
tendo um.

De acordo com Ekman em seu livro Telling Lies, quando estamos tentando
pegar alguém em uma mentira, muitas vezes deixamos de levar em conta que uma
pessoa que estd sendo sincera parece estar mentindo porque estd sob estresse?2,
Seus sinais ndo verbais podem estar revelando sua preocupacio de ser
desacreditada. Um detector de mentiras pode ser enganado da mesma maneira,
interpretando erroneamente sinais de nervosismo de uma pessoa que esta sendo
sincera.

Entdo, aqui estd o enigma: os sinais de que alguém estd mentindo também
podem indicar que a pessoa ndo estd mentindo, mas apenas nervosa. Olhos
irrequietos, como em nosso cenario, tradicionalmente significam que a pessoa
estd mentindo; é por isso que muitos mentirosos fazem um esfor¢co concentrado
para ndo mover os olhos ou piscar excessivamente. Assim, um olhar fixo e vazio -
o oposto de olhos movimentando-se rdpido e piscantes — pode indicar uma
resposta desonesta, tanto quanto a classica aparéncia de olhos irrequietos. Além
disso, em vez de ficar inquieto, o mentiroso pode enrijecer-se e ficar bem imoével,
em preparagdo para o confronto. Além disso, vocé precisa dar lugar a
possibilidade de que ele esta mentindo para vocé por uma outra razao que nio a
infidelidade, ou talvez que nao esteja de modo algum mentindo para vocé, mas
que vocé na verdade esta testemunhando seu par em um estado de nervosismo
em torno de algo que pode ser dificil para ele compartilhar.

Se ele realmente estd mentindo, no entanto, deve haver outros sinais sutis de
falsidade que podem ser ocultados individualmente, mas que resultam em uma
mentira. Mudan¢as de comportamento podem alertar vocé de que algo esta
acontecendo e, se vocé estd com o seu par ja ha algum tempo, sabe como ele age
normalmente, como reage a desafios ou surpresas, quao bem ele ouve e assim por
diante. Mudangas repentinas e incomuns na linguagem corporal, de expressdes
faciais a padroes de fala, podem ser um indicador de que algo significativo mudou

em sua vida. O rosto de uma pessoa dizendo uma mentira ou ocultando a verdade



pode parecer menos animado do que se estivesse sendo honesta. Pode haver
pouco movimento ao redor da boca, pois ela suprime outros movimentos faciais
para esconder a verdade. Um mentiroso pode estar com os labios apertados, mais
uma vez mostrando supressao. No entanto, isso também poderia demonstrar
raiva, ou talvez até mesmo a raiva por ser pego em uma mentira.

O rosto poderia parecer esgotado e palido como resultado da ansiedade causada
pela mentira. Corar e suar, sinais classicos de estresse, sdo reagoes fisicas a tensao
emocional que a mentira coloca na psique, mas nem sempre. Um mentiroso
habitual pode ndo sentir estresse em esconder a verdade, e assim as classicas
palmas das maos suadas podem ser tanto um indicador de outras tensdes quanto
qualquer outra coisa. A frequéncia cardiaca e a respira¢ao podem se alterar como
resultado de sentimentos de ansiedade por mentir. A respiracdo pode se tornar
pesada ou a pessoa que mente pode sentir falta de ar.

O nervosismo também pode se manifestar por meio do comportamento evasivo
ou agitacdo dos pés e pernas, ou outras atitudes que demonstrem inquietaciao. As
maos podem entrar em ag¢do: cobrindo ou esfregando as dreas ao redor dos olhos,
das orelhas e da boca, ocultando convenientemente essas regides da vista dos
outros. Claro, isso ndo é um sinal inequivoco de que o individuo esta mentindo,
mas, novamente, se é uma alteragdo no comportamento padrado, pode significar
que algo esta consideravelmente diferente.

Olhando para o nosso cendrio, nés podemos observar algumas dessas pistas: a
mudanca de comportamento, a instabilidade de humor, a alteracdo de feliz para
estressado. No entanto, quando levantamos ideias negativas sobre alguém, muitas
vezes ¢ a falta de dados que temos sobre a situacdo que nos leva a fazer suposicoes
negativas e nos leva a transformar a coisa em uma catastrofe. Por exemplo,
observe como foi facil chegar a conclusao de que se tratava de infidelidade com
base na falta de informagdes do par que chegou mais tarde em casa e deu
respostas insatisfatorias a perguntas e suspeitas. A falta de dados nos faz sentir
que a outra pessoa esta escondendo informacgdes de propdsito, tornando facil para

nos soltar a imaginagdo e fantasiar a pior possibilidade.



Entdo, enquanto algumas das caracteristicas fisicas do individuo que mente
definitivamente se manifestam no cenario e alimentam seu primeiro palpite, para
pensar de modo mais critico sobre o que esta acontecendo vocé deve considerar
que os sinais também podem estar representando nervosismo ou vergonha a
respeito de alguma outra coisa que nao trai¢do. Além disso, e é importante em
casos de mentira, vocé sempre precisa considerar a linguagem corporal no
contexto das pistas verbais. Nesse caso, a melhor suposicdo é a de que algo
definitivamente estd acontecendo com seu par e vocé precisa abordar diretamente
o que percebe como uma mudanga em seu comportamento.

Entao, como vocé testa esses novos julgamentos e suposi¢oes para abordar suas
preocupacdes de forma construtiva, evitando ser descoberto, enganado ou
ludibriado? Vocé precisa observar a linguagem corporal do seu par enquanto ouve

sua historia:

M Ouga se sua histéria continua mudando e, a0 mesmo tempo, preste atencgdo a
uma série de gestos potencialmente falsos.

M Ouga se ele estd cortando referéncias a si mesmo na histéria — alguém que
nao deseja estar envolvido pode retirar a si proprio da histéria o maximo
possivel. Isso também pode se traduzir no que alguns interrogadores
chamam de “mudanga de pronome”, quando o narrador da historia comeca
com “eu’, muda para “nds” e pode até tentar desaparecer de estar envolvido
usando a terceira pessoa “ele”.

M Ouca qualquer mudan¢a do verbo no passado para o verbo no presente —
eventos no passado ndo mudam, por isso, se alguém estiver alterando a
descricao dos eventos, isso pode indicar estresse ao contar os detalhes do
evento.

M Ouga se ele usa promessas, eufemismos ou alusdes; estes também sio pistas
verbais em potencial.

M Note qualquer repeticio de suas perguntas antes que ele responda; isso pode

ser uma tatica de enrolagdo para ganhar tempo para inventar uma histdria.



Enquanto ele responde, preste aten¢do se sua linguagem corporal geral se

desvia para comportamentos agressivos.

Quando vocé esta ouvindo e quer deixar a outra pessoa a vontade, use a
linguagem corporal aberta. Como seria isso? Sente-se ou fique em pé com os
dedos de ambas as maos entrelacados na altura do umbigo. Incline a cabega
ligeiramente para um lado. Embora esses dois gestos ndo sejam necessariamente
um indicador de que alguém estd realmente ouvindo, eles passam essa impressao

e também podem fazer com que vocé ouga melhor.

OUGA A MENTIRA
A DRA. LILLIAN GLASS ¢ especialista em linguagem corporal e uma das escritoras
mais prolificas da area; entre seus livros esta The Body Language of Liars. Pedimos

a ela que nos falasse especificamente sobre a voz e a mentira.

E fundamental sempre considerar o contexto quando vocé examina a dissimulagdo no padrio de
fala de uma pessoa. Quando uma pessoa vai fazendo as palavras sumirem aos poucos no final de
uma frase, isso pode indicar que ela nao estd dizendo a verdade. Se ela ja estava falando e nao foi
sumindo com as palavras no final de uma frase e subitamente o faz quando vocé lhe lanca uma
pergunta pungente ou ela compartilha algo com vocé, isso é um indicador de que ela pode estar
mentindo.

Além de fazer sumir a voz no final das frases, ela pode de repente falar baixinho ou limpar a
garganta em demasia, o que reflete uma indicag¢ao vocal de dissimulagdo. Isso ocorre porque o
sistema nervoso auténomo estd assumindo o controle. E algo que ela nio consegue controlar, ja
que os minusculos musculos das cordas vocais ficam subitamente tensos, tornando dificil falar.
Além disso, as membranas mucosas se ressecam, fazendo com que seja desconfortavel falar. Dai o
ato de limpar a garganta e as quebras no tom da voz.

A voz pode faltar por um momento para que nido haja um tom audivel ou o tom subira
repentinamente devido a contra¢ao automatica dos musculos vocais. A voz também pode soar de
repente rouca ou estridente porque a saliva secou subitamente. Vocé também pode notar que ela
tem mais dificuldade em articular determinados sons por seus labios e as membranas mucosas
nas bochechas internas e na lingua estarem ressecados. Consequentemente, vocé ira vé-lo lamber

os labios varias vezes enquanto fala.

SCAN RAPIDO



S: Os sinais mais poderosos neste cendrio, a linguagem corporal de
bloqueio e o desvio do olhar, indicam a necessidade de suspender o
julgamento para considerar mais cuidadosamente outros sinais, tanto nao
verbais como verbais.

C: Vocé pode pensar em qualquer outro possivel contexto para esse
cenario (p. ex., onde é provavel que ele tenha estado)?

A: Autoquestione se houve momentos no passado em que vocé pode ter
cometido o erro de Otelo.

N: Um novo julgamento dependerd de outras observagdes que vocé fizer
de sinais de mentira sutis que juntos poderiam aumentar os indicios de
mentira. Considere, também, quaisquer mudancas importantes no

comportamento que possam alertar vocé de que algo esta acontecendo.

22 EKMAN, P. Telling Lies: Clues to Deceit in the Marketplace, Politics, and Marriage. 3. ed. Nova York:
Norton, 2009, p. 169-170.
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Sem divida, a fim do amigo/a

Vocé conheceu alguém em uma festa ha algumas semanas e ndao consegue pensar em mais ninguém
desde entao, e vocé achou que a pessoa também gostou de vocé. E agora vocé esta junto com ela e alguns
amigos, e ela parece estar paquerando... 0 seu amigo ou amiga! Opa, eles continuamente dao um jeitinho de
ficar perto um do outro. Eles até encontram motivos para tocar o rosto um do outro. E vocé sempre 0s pega
trocando olhares. Vocé contou para seu amigo/a como se sente sobre essa pessoa. Vocé achou que tinha
“marcado o seu territorio”. Parece, no entanto, que seu amigo/a compartilha uma atragdo igualmente
poderosa. E por que seria diferente? A pessoa de quem voceé esta a fim é incrivel, mas infelizmente para vocé
ela sem divida estd a fim é de seu amigo/a.

ISSO PODERIA SER EMBARAGCOSO E FRUSTRANTE, mas ¢ verdade? Vamos aplicar o
método SCAN nessa situagdo em primeiro lugar suspendendo o julgamento e
sendo mais descritivos sobre o que esta acontecendo.

Qual ¢ o sinal-chave da linguagem corporal que leva vocé a suposicao de que hd
uma atragdo inegavel e poderosa entre seu crush e seu amigo/a? Eles estdo se
olhando, mas os sinais de apropriacdo que vocé enxerga estdo principalmente no
fato de estarem prdéximos e — a cereja no topo do bolo - tocando o rosto um do
outro.

Embora a troca de olhares possa as vezes indicar inten¢do romantica, os sinais
de apropriacio mostram claramente essa intencdo. Os sinais de apropriacio

envolvem o estreitamento da proximidade entre vocé e a coisa ou pessoa sobre a



qual vocé deseja ter dominio, inclinando-se em direcao a ela perto o suficiente
para toca-la ou toca-la de fato fisicamente e trazé-la para o seu proprio territdrio.
O toque das maos pode demonstrar afeto e parecer sensual; este toque envolve
sentir com a palma da mao coisas ou pessoas que vocé gostaria de trazer para o
seu espago pessoal e deixar proximas e cuidar. Testemunhar esses sinais de
apropriacdo nesse cendrio parece confirmar uma suposicao inicial de que seu
crush estd a fim de seu amigo/a.

Agora, ainda com o julgamento suspenso, vamos analisar os sinais dentro do
contexto. Vocé acha que essa pessoa é incrivel. No contexto dos valores e crencas
do seu grupo social, é 16gico que, se vocé esta enxergando algo de valor real nesse
par em potencial, é muito provdvel que vocé nio seja o unico. E inteiramente
provavel que outros membros da festa também sejam atraidos pelo seu crush.

E, se vocé acha que ndo ha competicdo entre amigos, pense duas vezes. Todos os
grupos sociais possuem hierarquias. Independentemente do pais, da cultura, da
comunidade ou das circunstancias socioecondmicas em que vocé esteja inserido,
seu grupo social terda uma hierarquia e, como os membros compartilham os
mesmos valores, todos valorizardao determinados recursos apresentados por
alguém.

Antes, porém, vocé precisa reconhecer que o risco é naturalmente alto para
vocé porque seu amigo/a estd envolvido. Suas observagdes da linguagem corporal
estdo propensas a serem tendenciosas porque vocé ja estd envolvido. Entdo, recuar
um pouco para ganhar perspectiva para ter mais consciéncia do que vocé esta

vendo é essencial.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Quanto tempo é longo demais?

Nao encare! Por quanto tempo vocé acha que é apropriado olhar para alguém? Por quanto tempo vocé
gostaria de ser olhado? Uma pesquisa do Reino Unido mostra que talvez gostemos de manter contato visual
por mais tempo se gostamos da pessoa com quem estamos lidando. Os visitantes do London Science
Museum julgaram se os videos de um ator olhando para eles por diferentes periodos de tempo pareciam
muito longos ou muito curtos em relacéo ao que consideravam ser confortavel. Em média, os participantes
ficaram felizes com um olhar prolongado de 3,3 segundos. A mudanga no tamanho da pupila foi o sinal




revelador de quanto tempo era longo o suficiente para contato visual. A dilatagao da pupila aumentou em um
ritmo mais rapido nos participantes que preferiram periodos mais longos de olhar direto23. Significando, “se
eu gostar da sua aparéncia, nao ha problema em vocé me encarar”.

O que mais ha para se autoquestionar? Na histéria, vocé disse a seu amigo que
“reivindicou” a outra pessoa, mas como ja vimos, a mente inconsciente nao presta
tanta atencdo ao que é dito quanto aos sinais fisicos exibidos. Entdo, se vocé nao
estd mostrando alguns sinais claros de apropriacdao, metaforicamente falando,
vocé provavelmente ndo “marcou seu territério” adequadamente, de uma forma
que os outros possam realmente entender e recuar.

Historicamente, muitos paises promoveram corridas de terras, onde as pessoas
podiam reivindicar posse de terrenos. Proprietarios em potencial fincavam estacas
de madeira e ferro no solo para marcar seu territério. Eles entdo se armavam,
prontos para lutar contra qualquer um que invadisse as terras que reivindicavam.
(Importante observar: ndo estamos sugerindo isso como o caminho a seguir nesse
cenario!)

No entanto, como em nossa situa¢do aqui, isso era uma demonstracao fisica de
apropriacao, dominio sobre o espago — mensagens nao verbais claras mostrando
que se vocé estivesse na propriedade que outra pessoa tinha demarcado, e ela
estivesse com sua arma guardando-a, provavelmente as terras ndo pertenciam a
voce.

Se vocé ainda ndo mostrou a pessoa em quem estd interessado/a alguns sinais
de afei¢ao, ou ndo evidenciou de alguma forma, de maneira nao verbal, que
gostaria de aproximad-la do seu territério — basicamente, nao exibiu sinais de
“propriedade” em relagdo a ela - ela provavelmente ndo tem ideia de como vocé se
sente. Afinal, por mais incrivel que tal pessoa seja, ela provavelmente nao possui a
habilidade de ler mentes.

Existe realmente algum bom motivo para seu crush e seu amigo/a estarem
tocando o rosto um do outro e trocando olhares? A menos que ambos estejam
treinando como cirurgides estéticos, na verdade nio. As vezes, seus julgamentos

iniciais estardo corretos. E este pode ser um daqueles momentos em que vocé 1é os



sinais corretamente, dado o aglomerado de sinais que parecem pender muito para
uma relacdo amorosa entre os dois. No entanto, vocé presumiu que seu crush é a
parte culpada, julgando que essa pessoa esta a fim de seu amigo/a. Apds uma
reflexdo mais aprofundada, no entanto, parece que, embora possa ser bilateral, um
novo julgamento igualmente provavel é que seu amigo/a é que estd dando em
cima de seu crush.

Vocé pode testar a integridade do compromisso de seu amigo/a em ndo
paquerar alguém em quem ele sabe que vocé tem interesse, estreitando a
proximidade entre vocé e seu crush. Essa acdo pode rapidamente tirar seu amigo
da jogada, lembrando-o de suas inteng¢des anteriormente declaradas. Inclinando-
se ou estreitando o espaco entre vocé e o crush, vocé esta claramente mostrando
que acredita ter algum poder, alguma “propriedade” e nao tem inten¢ao de deixar
o espago aberto para alguém invadir. Se nem o seu amigo/a nem o seu crush
demonstrarem que querem se afastar um do outro e é vocé obviamente quem esta
sobrando, vocé terd a sua resposta: vocé ndo é bem-vindo, é vocé quem precisa

sair fora e vocé nao tem o poder de propriedade que pensou que tivesse.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento é mais facil se vocé conhecer os sinais que o
levaram a fazer esse julgamento. Nesse cendrio, sdo os sinais de
propriedade que ativam seus alarmes. Observe hoje quantos sinais de
propriedade vocé acha que vé entre pessoas que acredita estar em um
relacionamento intimo. Quais vocé acha mais poderosos?

C: Grupos sociais como o seu grupo de amigos compartilham valores,
crengas, gostos e aversdes, e por isso pode haver competicdo nesse
contexto em que vocé pensa que ndo hd nenhum. Todos os grupos sociais
possuem uma hierarquia social.

A: Autoquestionamento: vocé exibiu adequadamente sinais nao verbais
de propriedade ao seu crush a fim de deixar seus sentimentos e intenc¢des

claros? Além disso, vocé “marcou territério” na frente de seus amigos para



dar uma mensagem bastante clara inconscientemente, de forma que eles
entendessem e recuassem?

N: Um novo julgamento desloca a responsabilidade de seu crush e
direciona-a para seu amigo/a e, também, para si mesmo, mostrando a
necessidade de a¢do imediata. Inclinando-se ou estreitando o espago entre
vocé e seu crush, vocé mostra claramente suas inteng¢des para eles, assim
como seu poder dentro do grupo, ao mesmo tempo em que fecha a brecha

para que outra pessoa ndo possa invadir o terreno.

23 BINETTI, N. et al. “Pupil Dilation as an Index of Preferred Mutual Gaze Duration”. In: Royal Society Open
Science, 2016.
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Almas gémeas?

Vocés se conheceram on-line. O algoritmo de computador do site de namoro encontrou a combinagao
perfeita. Depois de um bom tempo de troca de e-mails bem-sucedida e telefonemas simpaticos, vocés se
encontraram pessoalmente, e, exatamente como o computador previu, tudo pareceu se encaixar. Todos oS
encontros seguintes foram excelentes e, agora, vocés estdo se conhecendo cada vez melhor. Quando vocés
estao juntos, tudo parece tao certo! Quando vocé ri, a outra pessoa também ri. Quando vocé boceja, ela
boceja. Vocés até parecem ter 0s mesmos pensamentos ao mesmo tempo. Vocés estdo tao sintonizados um
com o outro que s6 pode ser amor verdadeiro. Nao é? Sera que vocés sao almas gémeas?

QUAL E O SINAL-CHAVE nesta histéria que levou ao seu julgamento que vocés sdo
almas gémeas? E estar em sintonia com as a¢des um do outro - na verdade,
espelhando um ao outro - que é tdo poderoso.

Usando o método SCAN, vamos suspender o julgamento e ser mais descritivos
sobre o que estd acontecendo. O espelhamento, como ja mencionamos
anteriormente, ¢ um tema importante quando se considera a linguagem corporal.
Nos relacionamentos amorosos, o espelhamento marca um dos estagios iniciais da
paixao, e pode ser um sinal revelador de que os casais estdo em sintonia um com o
outro e mutuamente comprometidos.

Como seres sociais e tribais, tendemos a relaxar quando sentimos que estamos
entre aqueles que gostam de nds e sentem que sdo como nds. Ao espelhar a

linguagem corporal de uma pessoa, o que geralmente fazemos inconscientemente,



estamos agindo instintiva e naturalmente para construir uma conexao com as
pessoas de quem gostamos. Espelhando - refletindo essencialmente — posturas,
gestos, posicoes de sentar, tom de voz e ritmo de fala, rapidamente construimos
confianga, sintonia e intimidade, fazendo com que nos sintamos mais a vontade,
confortaveis e compreendidos.

A paixdo ¢ em grande parte um produto da potente e poderosa quimica do
cérebro. E o principal ingrediente dessa fermentacao neuroquimica é a dopamina,
um neurotransmissor mais conhecido por sua capacidade de iniciar o movimento
muscular e a busca de prazer, e por seu poder viciante sobre nossas
personalidades. Isso desencadeia esse sentimento alegremente obsessivo de novo
amor.

Quando estamos apaixonados por alguém, geralmente nos sentimos positivos
em relacdo ao novo amor em nossas vidas. Achamos que tudo funcionara
perfeitamente e, muitas vezes, temos a tendéncia de negligenciar ou até mesmo de
ficar cegos aos seus defeitos. Nos amamos a sensa¢do que temos quando estamos
perto da outra pessoa. Pode até parecer um vicio, pois ndo podemos ficar sem ela.

No6s nos espelhamos espontaneamente. A outra pessoa aparece na hora certa,
antecipa nossos estados de espirito e desejos e, inconscientemente, ajusta seu
ritmo de acordo com o nosso. E nés fazemos o mesmo. Como os professores de
psiquiatria da Universidade da Califérnia em Sao Francisco Thomas Lewis, Fari
Amini e Richard Lannon explicam em seu trabalho A General Theory of Love,
nossos sistemas nervosos nao sio independentes: “Os mamiferos desenvolveram
uma capacidade que chamamos de ‘ressonédncia limbica’ - uma sinfonia de troca
mutua e adaptagdo interna, por meio da qual dois mamiferos se sintonizam com
os estados internos um do outro”. Também observamos a ressonéncia limbica em
outras situacdes e é particularmente pertinente quando se trata de paixdo?.
Quando estamos nos sentindo apaixonados por alguém, tendemos a ver o que nos
gostamos, o que ¢ parecido conosco ou faz sentido para nds, e negamos ou
subestimamos qualquer sentimento mesquinho de davida. Podemos facilmente

mentir para n0s mesmos.



Em nosso cendrio, ainda resta a questao de se é ou nao amor, verdadeiramente
um caso de almas gémeas. Por enquanto, porém, tudo parece estar correndo bem
para vocé, e de fato pode ser isso mesmo para vocé e essa pessoa, de modo que o
seu julgamento inicial pode estar correto e vocé pode esperar bons momentos
pela frente.

Vamos agora examinar o contexto. Sem duvida, conhecer on-line o seu parceiro
em potencial muda o cendrio dentro do qual as dicas da linguagem corporal
acontecem, pelo menos na parte inicial de um relacionamento on-line. As
primeiras impressdes e os principais sinais de linguagem corporal que ajudam a
formar essas impressdes sao comunicados por meio de fotos que escolhemos para
nossas paginas de perfil. Entdo, como vocé aparece neste contexto, o que vocé
escolhe para mostrar sobre si mesmo - sua pose, cabelo, roupas, aderecos e
ambiente — pode ser cuidadosamente organizado, considerado e alterado, muitas
vezes projetado ndo apenas para se encaixar nos critérios do site de namoro, mas
também para sublinhar como vocé gostaria de ser visto pelos outros e transmitir
quais qualidades vocé esta procurando em um parceiro. Curiosamente, mas talvez
ndo surpreendentemente, estudos mostram que 81% dos usuarios de namoro on-
line enfeitam e mentem em seus perfis, principalmente sobre seu peso, altura e
idade. No entanto, com excec¢do de alguns poucos exemplos extremos disso, como
a estranha afirmacdo de ser uma década mais jovem ou 15cm mais alto, as

mentiras sio minimas e nido indicam esse padrao no restante do perfil?>.

IMAGEM PERFEITA

Nossa especialista em fotografia de perfil de encontros on-line, SASKIA NELSON,
creditada pelo blog de fotos da revista Time por criar e dar o pontapé inicial no
novo género de fotografia de sites de namoro, compartilha aqui suas trés

principais dicas para criar as fotos de perfil mais eficazes.

1) Capriche na aparéncia: seja confiante e feliz, e certifique-se de que se mostra

exatamente como vocé compareceria a um primeiro encontro. Seja o foco



principal da foto. A foto principal do perfil no site de namoro deve ser um
close de uma pessoa feliz, sorridente e relaxada, parecendo e se sentindo bem

consigo mesma.

2) Destaque-se: use cores fortes para destacar as fotos no mar de outras fotos de
encontros. Seja a Unica pessoa na foto (outras pessoas distraem a atengdo de
vocé). Certifique-se de que a foto tenha excelente foco e dtima definicao
(fotos de boa qualidade atraem encontros de boa qualidade). Verifique se o

plano de fundo agrega valor a sua foto e ndo distrai as pessoas.

3) Conte sua histdria: escolha roupas que vocé ame e que mostrem que vocé se
sente no seu melhor. Escolha um plano de fundo/local que se encaixe em
quem vocé ¢ — em algum lugar que vocé se sinta confortavel (cafeteria, arte
urbana, rio, parque, mercado, lojas, rua bonita). Faca algo que vocé ama, se
possivel (andar de patins, leitura, ciclismo, ouvir musica, compras no
mercadinho). Use aderecos se puder, sem fazer as fotos parecerem falsas. Por
exemplo, usar grandes fones de ouvido, ler jornal, segurar uma xicara de café,
ter um laptop por perto, até mesmo usar um chapéu: tudo isso é bom para

contar as pessoas um pouco sobre vocé.

Oculos de sol ndo sio recomendados para fotos de sites de namoro porque os
olhos sao muito importantes. As pessoas querem olhar nos seus olhos para avaliar
se vocé ¢ confiavel ou nao, e se vocé estiver escondendo os olhos, isso pode sugerir
que vocé ¢ indigno de confianga.

Tudo na sua foto da pistas sobre quem vocé é e informa sobre seu estilo de vida.

Portanto, certifique-se de que ela seja 0 mais representativa possivel de vocé.

De volta ao nosso cenario. Para vocé chegar a um encontro cara a cara positivo
com alguém com o qual vocé parece bem compativel, como vocé constréi sua
pagina de perfil e todos os sinais que vocé escolhe exibir devem comunicar

essencialmente o que vocé quer mostrar sobre quem vocé é e o que vocé quer. E



ndo ¢ apenas vocé mesmo que esta sendo apresentado, mas o seu contexto geral.
Ou seja, quando vocé usa sites de namoro on-line, vocé esta dando dicas visuais
de como vocé vive, do que vocé gosta, do que vocé se rodeia no mundo exterior e
com o que vocé deseja se associar. Na verdade, vocé transmite seu tribalismo
através dos sinais que vocé exibe nessas fotos, com o que vocé se alinha, o que é
importante para vocé e o que vocé valoriza, tudo na esperanca de encontrar
alguém que compartilhe esses mesmos valores, costumes e crengas. Mostrando-se
on-line desta maneira, vocé pode se inserir totalmente dentro do contexto de sua
escolha, e esperamos que vocé tenha conseguido, para citar o conselho de Polénio
em Hamlet, “que o proprio eu seja verdadeiro”; verdadeiro o bastante, pelo menos,

para que mais adiante vocé ndo seja desmascarado/a como farsante.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Usar sua linguagem corporal é inauténtico

Usar a linguagem corporal de propoésito para dar uma boa impressao é inauténtico, dizem alguns. Isso é
realmente verdade? Vocé escreve a melhor descricao de si mesmo para sites de namoro. Vocé coloca as
melhores fotos de si mesmo on-line. Vocé escolhe roupas que melhor se adequam ao estilo do dia, tipo de
evento e pessoa como vocé quer ser visto/a. E vocé ensaia repetidamente em sua mente como uma
conversa pode se desenrolar, as perguntas que vocé deseja fazer e respostas que vocé deseja dar. Entao, por
que vocé ndo se sentiria contente em fazer 0 mesmo com sua comunicagéo ndo verbal? Ha uma grande
diferenca entre encenar 0s comportamentos de algo que vocé ndo € e mostrar o melhor do que vocé é. Vocé
nao compareceria a um encontro em um uniforme da policia e diria ao par que vocé é um policial se nao
fosse e o uniforme nao fosse seu. Vocé estaria mentindo. Mas por que seria tdo ruim exibir sua linguagem
corporal mais confiante, mesmo se vocé estiver se sentindo um pouco inseguro? Claro que isso nao é nem
um pouco ruim. E positivo. V4 em frente e mostre o melhor de si

Autoquestionamento: 0 que mais vocé deve perguntar e considerar? Ha uma
infinidade de sites de namoro on-line, o que rapidamente se tornou uma industria
prospera. Tais sites variam quanto aos servicos que oferecem. Por exemplo,
existem sites de encontros reservados para pessoas com crengas religiosas
particulares, ou de certas idades, culturas e interesses especiais. O processo de
como cada site cruza o seu perfil com outros varia. Geralmente, cada questiondrio

de perfil tem uma lista de atributos ou interesses que vocé pode marcar, e a



tecnologia do site ira combinar esses atributos com outros perfis no site para obter
a maior porcentagem de correspondéncia. Em alguns sites, vocé pode indicar a
importancia de um atributo para vocé em relacao aos outros; o sistema é capaz de
lidar com algumas nuangas no processo de correspondéncia. Alguns dos sistemas
de namoro on-line podem processar complexas pesquisas de personalidade para
encontrar correspondéncias adequadas e até prever compatibilidade com base em
um histérico de compatibilidade de outras pessoas que passaram pelo mesmo
processo.

Mas isso funciona? Estatisticas convincentes comprovam a eficacia e a
experiéncia geral favoravel dos sites de namoro on-line?6. Um estudo descobriu
que “nenhuma evidéncia convincente apoia as afirma¢oes de sites de namoro de
que algoritmos matematicos funcionam - que promovem resultados romanticos
superiores aqueles promovidos por outros meios de parear parceiros’?’.

Em nosso cendrio, como vocé pode testar se é provavel que isso seja 6timo para
vocé, que vocé postou em um site de namoro apropriado, e a combinacdo que
vocé fizer ndo ira desmoronar sem a menor cerimonia em alguns meses, uma vez
que a paixdo comeca a desvanecer? Talvez seu quieto questionamento possa ser
sua defesa contra o medo do que poderia acontecer se e quando essa encantadora
paixdo desaparecer. Hd sempre o risco de vocé descobrir que alguém ¢é

completamente inadequado, afinal.

FAGA A POSE CERTA

Nossa amiga DANIELLE LIBINE ¢ uma fotografa que usa seu conhecimento em
linguagem corporal para criar imagens que enviam as mensagens certas do ponto
de vista de uma pose. Seu livro A Photographer’s Guide to Body Language ¢ um
6timo recurso para fotografos profissionais, bem como para qualquer pessoa que
precise de wuma dtima imagem fotografada. Pedimos-lhe conselhos
especificamente sobre como usar sua linguagem corporal numa pose para uma

6tima fotografia para um site de namoro on-line.
E mais provével que homens e mulheres entrem em contato com pessoas que considerem
atraentes. Por isso, queremos usar nossa melhor, porém verdadeira, imagem de perfil. O que é
considerado atraente em fotos é bem diferente, dependendo de vocé ser mulher ou homem. Os



homens sdo mais atraidos por mulheres sorrindo, enquanto as mulheres sdo mais atraidas por
imagens de homens mostrando for¢a do que por aqueles com um sorriso. No entanto, pesquisas
adicionais também mostram que uma expressao agressiva cria sentimentos de desconfianga, por
isso, a0 mesmo tempo que os homens querem evitar um amplo sorriso, também ndo querem uma
expressao fechada agressiva. Linguagem corporal coquete em fotos de perfil pode ser muito
atraente para os homens: uma inclinagao da cabega e o corpo ligeiramente virado de lado para a
camera frequentemente aumentam a pontuacao de atratividade de uma mulher. Quando se trata
de contato visual, os homens preferem imagens de mulheres fazendo contato visual direto. Em
resumo, as mulheres terdo mais chances de se conectar usando uma imagem mostrando-as
sorrindo, fazendo contato visual direto com a camera e usando linguagem corporal coquete,
enquanto os homens vao querer usar uma imagem com linguagem corporal exibindo for¢a e uma

expressao relaxada, ndo agressiva.

Nessa situacdo, vocé nao formara um novo julgamento; ao invés disso, continuara
com seu julgamento inicial de que é uma combinagéo perfeita, e esperamos que a
paixdo e as grandes coisas que vocé vé, a experiéncia positiva do espelhamento e
da ressonancia limbica, o levardo adiante por algum tempo. A medida que e
quando essas coisas se desgastarem, vocé ainda tera a evidéncia de que, desde que
vocé e seu par tenham sido bons em se apresentar com relativa precisao para
comeco de conversa, o site conseguiu fazer uma combinac¢io bastante adequada.
Com o passar do tempo, com alguma sorte vocés crescerao juntos, e as chances de
a combinacao funcionar bem continuam a seu favor. Ainda ndo ha um teste inicial
para descobrir quanto tempo durard um relacionamento além de vocé perguntar a
si mesmo se esta disposto a investir na relagdo e se acha que pode confiar no outro
para fazer o mesmo. Talvez a andlise preditiva e a inteligéncia artificial se tornem
100% precisas no futuro. Mas por ora é seguro dizer que vocé deve seguir os seus

instintos quanto a isso. O teste? A unica maneira de vencer é continuar jogando.

GANHE PONTOS NA ATRAGAO ON-LINE

Nossa colega do mundo da pesquisa e investigacdo comportamental, VANESSA VAN
EDWARDS, faz um trabalho incrivel com sua equipe no ScienceofPeople.com em
trazer novos insights sobre a linguagem corporal para ajudar as pessoas a serem
bem-sucedidas. Ela nos deu sua perspectiva unica sobre como melhorar a

atratividade nas fotos de perfil.



Em nosso laboratério de pesquisa de comportamento humano, analisamos centenas de fotos de
perfil do HotorNot.com, em busca de padrdes de linguagem corporal. Queriamos saber se as
pistas nao verbais podem afetar a “pontuacdo” de atratividade percebida de alguém. O
pesquisador da Universidade de Princeton, Dr. Alexander Todorov, descobriu que imagens
diferentes da mesma pessoa podem criar primeiras impressdes drasticamente diferentes — bem
como pontuagdes de atratividade diferentes.

Entdo, o que vocé deve fazer para tornar sua foto de perfil num site de namoro mais atraente?
Aqui estao os trés principais padrdes que encontramos:

Nos preferimos o frontal completo — do tipo moderado. As fotos com as pontuagdes mais altas
tendem a mostrar individuos que “encararam” a camera. Eles inclinam o tronco e a cabega para a
camera. Nao olhe para longe nem para trds, por cima do ombro - basta dar atencdo total a camera
e ao seu futuro observador.

Nao bloqueie com aderegos. Posar com dculos escuros é uma grande bola fora. Quando nao
conseguimos ver os olhos de alguém, é menos provavel que confiemos nele. Mesmo que vocé
esteja num local ensolarado superlegal, tire os 6culos para que as pessoas possam vé-lo/a de
verdade.

A melhor cor é a confianga. As sugestdes nao verbais também sdo enviadas com nossos
ornamentos — roupas, aderecos e cores. Qual é a melhor cor para usar na sua foto de perfil?
Confianga é a melhor cor no seu armario. Analisamos as cores nas fotos tanto de homens quanto
de mulheres e ndo encontramos diferenca significativa entre ambos, de alta e baixa pontua¢ao. No
entanto, poses confiantes foram marcadamente diferentes para mulheres tanto de alta como baixa
classificagdo. Atratividade é mais questdo de atitude do que de aparéncia.

Ser atraente ndo é apenas aparéncia; tem a ver basicamente sobre como vocé se comporta.

SCAN RAPIDO

S: A ressonancia limbica e o espelhamento que a acompanham sao
poderosos neste cendrio e o estimulam a fazer um julgamento altamente
otimista que vocé precisa suspender para dar uma examinada mais
ponderada.

C: Os sites de namoro on-line fornecem um contexto em que vocé pode
projetar cuidadosamente o que mostra sobre si mesmo para sublinhar
como gostaria de ser visto pelos outros.

A: Autoquestionamento: quais sao os sinais mais importantes para vocé

enviar on-line e por que os classifica dessa maneira? Vocé escolheu o site



de namoro on-line certo para atender as suas necessidades?

N: Fique com seu primeiro julgamento para aproveitar a onda de um
novo relacionamento. No entanto, se vocé se vir de volta ao jogo de
namoro on-line logo mais, como vocé pode criar novas imagens de si
mesmo/a que transmitam melhor o que vocé deseja comunicar on-line?
Como isso pode ajudar os outros a avaliar vocé como um bom par para

eles?

24 LEWIS, T.; AMINIL E. & LANNON, R. A General Theory of Love. Nova York: Vintage, 2001, p. 63.

25 TOMA, C.L; HANCOCK, J.T. & ELLISON, N.B. “Separating Fact from Fiction: An Examination of
Deceptive Self-Presentation in Online Dating Profiles”. Personality and Social Psychology Bulletin, 34, n. 8,
2008.

26 BAILEY, CM. 2009-2010 Studies: Recent Trends; Online Dating [Disponivel em
http://cp.match.com/cppp/media/ CMB_Study.pdf - Acesso em 11/09/2017].

27 FINKEL, E.J. et al. “Online Dating: A Critical Analysis from the Perspective of Psychological Science” In:
Psychological Science in the Public Interest, 13, n. 1, 2012, p. 3.
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Eles estao rompendo com certeza!

Vocé estava assistindo seu casal de celebridades favorito passar pelo tapete vermelho na noite passada.
Eles sempre foram tao perfeitos um para o outro e, de muitas maneiras, vocé fantasiou que seus proprios
relacionamentos seriam como o deles. Mas agora vocé esta sintonizado com as fofocas do evento e algum
especialista em linguagem corporal esta comentando sobre seu casal favorito, dizendo: “Esses dois estao
rompendo com certeza!” Mas como essa pessoa saberia 0 que eles estdo pensando em fazer? Isso
simplesmente ndo pode ser verdade. O que ela esta vendo que vocé nao consegue ver? Os dois parecem tao
perfeitos juntos, de maos dadas e se beijando na frente dos paparazzi. Mas o especialista mostra uma
imagem congelada do rosto de um dos dois de perto e aponta para um esgar de desprezo que, para 0
especialista, sinaliza o fim de seu romance. Isso é verdade?

UM DOS BENEFiCIOS da midia digital moderna é que podemos congelar o quadro e
escolher um unico momento dentre uma variedade de eventos e lugares,
aumentar o zoom e dar asas as nossas opinides. Isso exemplifica o epitome de
obter uma pequena quantidade de informagdes e extrapolar uma previsao
supergeneralizada. Mas o que este sinal-chave momentaneo esta lhe mostrando? E
existe realmente algum valor em usar um trigésimo de segundo para fazer um
comentario decisivo sobre o futuro de um relacionamento? O especialista esta
atribuindo importancia demais a uma foto? Se vocé esta discutindo o destino do
relacionamento do casal-modelo de celebridades como neste cendrio, ou o de
amigos, ou o de seu proprio, ¢ de seu interesse suspender o julgamento, ser mais

descritivo e pensar criticamente sobre o que realmente estd acontecendo.



Vejamos essa microexpressao de desprezo no contexto mais amplo da histdria
da ciéncia das microexpressdes. Em seu estudo de 1966, Haggard e Isaacs
primeiro delinearam como descobriram microexpressdes, ou expressdes
“micromomentaneas’, enquanto “examinavam horas de filmagens de sessdes de
psicoterapia, procurando por indicacdes de comunicacdo ndo verbal entre
terapeuta e paciente”?8, Eles reconheceram e descreveram aqueles momentos em
que uma emogdo subjacente escapa em uma expressio facial quase que
imperceptivel de tao fugaz.

Além disso, em uma série de estudos, a pesquisa de Paul Ekman encontrou
notaveis semelhancas entre pessoas de diversas culturas ocidentais e orientais na
maneira como seus rotulos emocionais se encaixam nas expressoes faciais. Ekman
foi o primeiro a documentar algumas expressdes universais: raiva, nojo, medo,
felicidade, tristeza e surpresa. Ekman e seu colega Wallace Friesen mais tarde
acrescentaram desprezo a lista de expressdes faciais universais?®®. A
microexpressdo de desprezo é a acao do rosto erguendo apenas um dos cantos do
labio, com uma leve covinha na bochecha.

Depois disso, o psicdlogo norte-americano John Gottman comegou a gravar
relacionamentos em video, analisando especificamente as expressdes faciais dos
participantes. Gottman conseguiu correlacionar essas expressdes com
relacionamentos que durariam e aqueles que ndo durariam. Malcolm Gladwell
relata em seu livro best-seller Blink a teoria de Gottman de que ha quatro
principais reagdes emocionais destrutivas para um casamento: a defensiva, que é
descrita como uma reacdo a um estimulo como se vocé estivesse sendo atacado;
obstrugdo, que é quando uma pessoa se recusa a se comunicar ou cooperar com
outra; critica, que ¢ a pratica de julgar os méritos e faltas de uma pessoa; e a pior
de todas, o desprezo, uma atitude geral que é uma mistura das emogdes primarias

do desgosto e da raiva®,

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL
Desprezo significa separagao a vista



Entdo, ai estd. Desprezo — uma emogdo que as pessoas podem expressar em um piscar de olhos,
sinalizada com um gesto assimétrico em que um lado da boca se ergue em uma espécie de meio sorriso, €
o indicador mais forte de que a relagao esta condenada.

Bem, espere um minuto, entretanto.

Acontece que, embora Gottman tenha visto a maior correlacéo entre 0 desprezo e o fato de o casal nao
estar se dando bem, seu estudo foi uma analise de regressdo. Ele registrou casais que tinham terminado e
depois examinou o filme deles em terapia e notou que havia sentimentos de desprezo (i. €, um sentimento de
nao valorizar o outro). Diante disso, seria generalizacao e até exagero criar um modelo analitico causal e
preditivo que diga que, se vocé vir desprezo, havera sempre um rompimento. O olhar de desprezo néo € a
causa, mas um sintoma ou resposta.

Além disso, embora muitas pessoas apreciem 0 beneficio de serem capazes de reconhecer as
microexpressoes, geralmente por meio de treinamento, a expressao facial é apenas um dos aspectos da
linguagem corporal; isto €, o restante do corpo e o que ele pode estar comunicando é ignorado.

E certamente seria quase uma aposta cega para qualquer um, até mesmo para oS especialistas, prever
um resultado a partir de apenas alguns quadros de video. Como alguns jogos de azar, porém, se voceé fizer
bastante isso, podera aumentar sua chance de estar certo, mas também sua chance de estar errado. Quando
vocé ganha, é 0timo, especialmente para especialistas na midia, e quando perde, vocé espera que ninguém o
chame na televisdo. No entanto, se vocé perder em uma situagao da vida real, os riscos séo certamente
maiores para voce.

Nesse cendrio do casal de celebridades, vamos também levar em conta o
contexto observando como a midia pode manipular e usar imagens para
entretenimento, e como algumas celebridades podem usar seus relacionamentos
para fins de marketing.

A midia e as celebridades que eles apresentam fazem parte, em alguns casos, de
uma comunidade de marketing extremamente estratégica. As celebridades estdo
vendendo algo (um filme, merchandise de seriados de TV, perfume), e a midia usa
o poder da notoriedade das celebridades para criar conteudo que atraia os
espectadores para o espago onde a midia estd anunciando para seus proprios
clientes. A esse respeito, o relacionamento midia-celebridade com vocé, o
observador — ou, como eles poderiam chama-lo, “consumidor” - é baseado no
processo de vender algo e ndo pode necessariamente ser visto como uma
normalidade na vida da maioria das pessoas. O que vemos como “vida real” das
celebridades no tapete vermelho é muitas vezes administrado de certa forma para

criar engajamento e aceitacdo do publico, mais ou menos como vocé pode



administrar a sua propria pagina no Facebook ou conta no Instagram e postar
apenas o que se encaixa com a impressao que vocé quer dar.

Em sua “vida real’, no entanto - a menos que vocé e seus amigos sejam
celebridades e invistam pesadamente no negoécio de patrocinadores, vendas,
contratos de publicidade e assim por diante —, concluir que um casal esta a beira
de um rompimento baseado em uma fugaz expressao de desprezo seria forgar
muito a barra. Vocé precisaria considerar uma série de outros fatores, o que mais
poderia estar acontecendo - essencialmente, o contexto. A vida real ndo
necessariamente imita ou reflete a vida no tapete vermelho, por mais que vocé se
identifique com seus herdis famosos.

Entdo, o que mais vocé poderia se autoquestionar e procurar para ajuda-lo a
prever a separac¢ao iminente de um casal? Outro sinal de linguagem corporal que
mostra que o desprezo estd subjacente ao tom negativo em um relacionamento é
revirar os olhos (0 que também observamos em outras partes deste livro). Este
sinal mostra desaprovacdo do outro e uma rejeicio de compreensao e empatia.
Rolar os olhos também se encaixa no modelo de Gottman, pois pode ser um
sintoma de defesa, parte integrante da obstru¢do e um sinal de critica.
Continuando com o modelo de Gottman, as microexpressdes indicando aversdo
ou irritacdo e ruptura potencial que podem ser visiveis em uma imagem
congelada sdo a raiva - linhas verticais entre as sobrancelhas, sobrancelhas juntas,
palpebras inferiores contraidas, labios estreitos e apertados, olhar feroz, narinas
dilatadas, projecao da mandibula (como ja observamos anteriormente, todas as
trés areas faciais devem estar envolvidas no gesto) — e repugnéncia, demonstrada
por um nariz enrugado, boca virada para baixo e ldbio inferior contraido. Esses
sinais também demonstram atitude defensiva, obstrucao, critica e desprezo, todos
os quais criam e alimentam sentimentos e a¢des de desconsideragdo, rejeicao e
menosprezo pelas preocupagdes dos outros. E importante ressaltar que o desprezo
eleva seu sentimento de poder e status acima da pessoa para com quem vocé é
desdenhoso, e manter essa atitude em relacdo a outra pessoa deixa pouco espaco

para a empatia.



Empatia envolve se importar com os sentimentos dos outros, demonstrando
preocupacdo e alimentando lacos de relacionamento. A empatia cria um
nivelamento de status. Comportamentos empdticos mostram-se abertos e
positivos, tais como ouvir com linguagem corporal receptiva ou espelhar
suavemente o comportamento de outro, ambos os quais sdo literalmente
movimentos na direcio de se colocar no mesmo ponto de vista ou estado
emocional ou cognitivo semelhante ao do outro.

E complicado obter uma linha de base em nossa situacio do casal de
celebridades quanto ao que seria o comportamento habitual. No entanto, como
fizemos aqui, vocé pode considerar como observa e julga situagdes pessoais
semelhantes. Ao testemunhar uma demonstracao publica ou uma analise dessa
demonstracdo, vocé podera observar mais criticamente sua propria situagao da
vida real e, potencialmente, tracar paralelos, levantando duvidas profundas ou,
alternativamente, tranquilizando a sua mente, reconhecendo o contraste.

Em ultima andlise, pode ser que a expressdo de desprezo nao seja direcionada
ao parceiro, mas possa ser para a midia, para os paparazzi ou mesmo para a
propria situacao de necessidade de se apresentar para eles e, é claro, para vocé - o
consumidor — em um momento intimo. Ei, j4 pensou que eles podem estar
terminando ¢ com vocé, o consumidor voyeur do relacionamento? Talvez amanha
vocé descubra que o casal de celebridades esteja deixando os holofotes da midia e
nao rompendo o proprio relacionamento.

Entdo, aqui estda um possivel novo julgamento: Talvez eles estejam em vias de se
separarem — da pressdo dos holofotes.

Como podemos testar a verdade da midia ou mentiras em torno de tudo isso?

Continue sintonizado.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento sobre sua reagao inicial instintiva a midia

pode ajuda-lo a pensar criticamente sobre as imagens e a histéria que lhe



sao mostradas. Seja mais descritivo do que vocé vé para descobrir o que
pode ser verdade e o que pode ser uma avalia¢do tendenciosa.

C: Muitas imagens fotograficas da linguagem corporal carecem de
contexto suficiente para avaliar verdadeiramente os pensamentos e
sentimentos dos sujeitos. Mas com a histdria certa em torno da imagem,
pode-se sugerir um contexto que influencie o seu raciocinio e ideias sobre
0 assunto.

A: Quando vocé se autoquestiona o que mais pode estar acontecendo
no contexto mais amplo das noticias, entretenimento e comércio, as vezes
é possivel descobrir

outros motivos para apresentarem imagens a vocé com uma narrativa
especifica ao seu redor.

N: Alguns novos julgamentos sao impossiveis de testar e ndo hd muito o
que fazer a ndo ser ficar sintonizado/a com as histérias que apresentam o

comportamento para vocé e ver como elas se desdobram.
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Eu sei quando vocé esta escondendo
alguma coisa’

Sua mae

Quer percebamos ou nao, nossos amigos e familiares moldaram quem somos
hoje. Somos em grande medida o produto de interagdes com amigos e familiares,
mesmo aqueles com os quais talvez nem tenhamos mais contato.

Nossa familia e amizades iniciais desempenham um papel vital em ensinar-nos
habilidades para a vida ao longo de nossas principais mudangas no
desenvolvimento, agindo como um campo de treinamento para a forma como nos
comportamos em todos os outros relacionamentos que construimos. Eles definem
nossas prioridades ao escolher novos relacionamentos, determinando se esses
relacionamentos nos nutrirdio ou ndo. Eles fornecem uma rede para nos
envolvermos com os outros. Sem duvida, alguns de nossos amigos sao “amigos de
amigos” ou “amigos da familia”, mantendo-nos em uma tribo préxima de pessoas
que pensam da mesma maneira.

Embora possamos manter, desfrutar e até mesmo cultivar alguns lagos fortes
com nossos amigos e familiares, pode haver um lado obscuro igualmente
poderoso nesses relacionamentos. As pessoas que nos conhecem melhor muitas

vezes tém mais poder sobre nds e parecem ter um poder especial sobre nosso



bem-estar emocional: o poder de nos desviar e nos causar problemas, abusar de
noés as vezes e até mesmo nos trair, seja de forma deliberada ou
inconscientemente. Ao mesmo tempo, ¢ mais provavel que elas fiquem ao nosso
lado nos momentos dificeis, mesmo que sejamos noés a abusar de nosso poder
sobre elas.

Somos poderosos em um grupo com nossos amigos e familiares, muitas vezes
mais poderosos do que como individuos. Mesmo que as vezes eles possam nos
fazer sentir zangados, tristes, pequenos, insignificantes, impotentes, isolados e
solitarios — seja nos confrontando com uma questao em particular, ou postando
imagens por todas as redes sociais do quanto estdo se divertindo justo no
momento em que estamos no fundo do pogo - amigos e familia sao
inegavelmente nosso sistema de suporte a vida. Eles sdo tdo importantes quanto o
oxigénio ao nosso redor: seu comportamento pode dar novo d4nimo aos nossos
dias, deixar-nos sem folego com surpresas ou sufocar a atmosfera de uma sala.
Independentemente do género, da identificagdo e dos vinculos que mantém fora
do nosso relacionamento com eles, sdo profundamente importantes por nos
conhecerem tdo bem e nds também os conhecermos. Eles sao mais experientes do
que a maijoria em ler as posi¢des em que estamos e compreender nossas respostas
e comportamentos quando estamos por perto, provavelmente porque, em
esséncia, eles sdo mais parecidos conosco. Compartilhamos com nossa familia
elementos de composicao genética e historia, e com nossos amigos mais préximos
compartilhamos e testemunhamos algumas de nossas experiéncias de vida mais
formativas e importantes. Amigos e familiares muitas vezes nos ddo um choque
de realidade quando nos desviamos das ideias, valores e crencas compartilhados
desse grupo social mais importante. Da mesma forma, eles nos chamam as falas
quando acreditam que estamos mentindo para nds mesmos tanto quanto para o
grupo.

Nao ¢ de admirar que sintamos que é tdo facil ler nossos amigos e familiares
como um livro quando se trata de decodificar seu comportamento ndo verbal

conosco ou com outras pessoas fora de nosso circulo intimo. E nao é de admirar



que fiquemos tao perplexos quando descobrimos que lemos tudo completamente
errado. NOs precisamos dessas conexdes. Nds somos programados para depender
deles para nossa prépria sobrevivéncia, e entdo a pressao que inadvertidamente
nos impomos, ou é imposta a nds por outros, também talvez inadvertidamente,
para manter essas relacdes intactas pode muitas vezes resultar em nossas
interpretacoes distorcidas dos sinais que estamos captando daqueles que estao
mais préximos de nds, deixando-nos afundar em um mar de confusao.

Vejamos um pouco da linguagem corporal caracteristica e das suposicdes que
fazemos durante encontros com esses relacionamentos para descobrir a verdade e
as mentiras que afetam o quanto aproveitamos de tais encontros e quiao bem

sobrevivemos a eles.



17
Como unha e carne (thick as thieves)

E uma noite com seus amigos, e parece que certos membros do grupo estdo secretamente sussurrando
entre si. Parecem estar cobrindo a boca com a méo enquanto trocam comentarios disfarcados. Estao
evitando contato visual com vocé enquanto fazem isso. Isso acontece repetidamente e sempre entre o
mesmo grupinho. Vocé captura o olhar de um deles logo apos tal troca e ele rapidamente olha para baixo e
para longe de vocé, seu corpo encolhendo um pouco para tras. Entdo vocé percebe seus amigos trocando
olhares significativos, mantendo contato visual prolongado e, em seguida, olhando rapidamente em sua
direc@o. Voce tenta pega-los em flagrante, e algumas vezes captura o olhar de um deles em tais momentos.
Eles respondem com olhos arregalados, sorrisinhos e risadas nervosas antes de introduzir novos topicos na
conversa. 0 que esta rolando? E uma conspiracdo contra vocé? Vocé pensa, com crescente paranoia, qual é
0 grande segredo? Sou eu? Que belos amigos eu tenho, se juntando para falar de mim. Bando de
conspiradores!

QUAL E O SINAL-CHAVE de que eles sdo “um bando de conspiradores” e cochicham
sobre vocé, ou pelo menos escondem um segredo de vocé? O comportamento
nessa cena é o comportamento classico de bloqueio. Eles ndo querem mostrar a
boca ou os olhos: as mdos ocultam a conversa e eles desviam os olhos de vocé
quando vocé tenta se envolver. Esses sinais defensivos de linguagem corporal sao
o argumento decisivo para vocé de que eles estdo usando seus poderes
combinados para barrar vocé da conversa, e eles parecem unidos contra vocé com

sua comunicag¢ao secreta.



Para iniciar o método SCAN, vamos primeiro suspender o julgamento e ser
mais descritivos sobre o que estda acontecendo. Vocé estd com os amigos, afinal de
contas, e espera-se que isso implique que vocés tenham compreensao, valores e
crengas comuns; que vocés se gostem, tenham respeito uns pelos outros, e
valorizem a companhia mutua. Dito isso, o que acontece com frequéncia é que
tomamos como padrdo o negativo quando algo ndo estd claro; ou seja, quando
nos deparamos com dados insuficientes, tendemos a pensar o pior. E a linguagem
corporal do bloqueio, cobrindo as bocas, evitando o contato visual e desviando o
olhar, e encolherem-se fisicamente, somado as risadas nervosas e a mudanca de
assunto na conversacao, tudo isso parece ser feito com o objetivo de esconder de
vocé os dados. Com dados insuficientes, vocé pensa o pior e sente-se ativamente
excluido. Sua suposicao de que eles sio “um bando de conspiradores” e de que

estdo escondendo algo, potencialmente sobre vocé, pode ser uma aposta certa.

Gangue musical

Por que uma conspiragéo parece tao ruim para nés? A palavra “conspiratorio” vem da ideia de um grupo
“respirando juntos”. Quando 0 nosso grupo de amigos parece se comportar de uma forma que 0S une e nos
exclui, isso pode parecer muito ameagador. Como se estivessem roubando o ar que respiramos. O uso da
palavra “thick” (impenetravel) na expressao “Thick as Thieves” para significar “intimamente aliados” data da
Inglaterra do inicio do século XIX, em torno das associagoes de ladroes daquela época que
conversavamentre si e tramavam juntos usando uma linguagem conspiratoria e secreta. Muitos que eram
vistos como marginais ou estavam envolvidos em atos ilegais naqueles tempos habitualmente usavam
palavras e frases secretas para falar entre si. A giria Cockney rimada do East London é uma derivagéo disso,
onde as palavras sao substituidas por outras palavras que rimam e depois sao reduzidas, resultando em uma
maneira cantada ou “musical” de falar.

Da mesma forma, as gangues americanas costumam usar a linguagem de sinais secretos, muitas vezes
chamada de “stacking” ou “throwing up signs”. Esses sinais sdo uma maneira facil para os membros de um
grupo se identificarem silenciosamente, marcarem seu territorio ou representarem sua equipe no territorio de
outra gangue. Usar sinais manuais secretos pode ajudar a indicar quem esta no grupo — ou fora dele. Quer
0S Sinais manuais sejam novos ou 0s tradicionais repaginados, grupos e gangues do passado e do presente
0S usam para se comunicar secretamente, muitas vezes porque estdo operando na marginalidade, tém
visoes extremistas e estdo fora da sociedade, ou se sentem ameacgados pela sociedade convencional e,
portanto, exigem confidencialidade?.

Lideres mundiais poderosos também usaram gestos manuais para solidificar uma experiéncia de marca
em torno de si mesmos e de suas politicas; as vezes, isso 0S mete em controvérsias conspiratorias sobre
segredos ou afiliagdes implicadas por tal uso. Por exemplo, o gesto de mao comumente adotado nos




Estados Unidos para significar “OK” — o dedo indicador e o polegar formando um O e os outros trés dedos
levantados e ligeiramente separados — foi usado com grande frequéncia por Donald Trump durante os
primeiros dias de sua presidéncia, e ficou associado com 0s pontos de vista extremistas que Trump e sua
administracao adotaram. Este simbolo de “OK” € classificado pelos cientistas sociais como um “emblema”,
significando que vocé pode trocar o verbal “OK” pelo gesto da mao e estar igualmente comunicando a
mesma coisa, embora seja importante notar que este simbolo (e outros) tem conotagdes negativas ou
obscenas em muitas culturas e paises fora da América do Norte2. O uso do sinal por Trump nos Estados
Unidos foi amplamente visto como uma expressao publica de agradecimento a comunidade supremacista
branca americana, que reivindicava o simbolo como um sinal secreto dentro do grupo. O uso continuado do
gesto por Trump também foi reconhecido, embora menos amplamente e sobretudo por teoricos da
conspiragdo, como seu reconhecimento explicito como membro de uma sociedade secretad.

Embora possa ser que exista algo de que vocé ndo tome parte, esse algo ¢é algo
bom ou ruim? Seus amigos estdo evitando encontrar o seu olhar, na verdade,
desviando os olhos de vocé, o que poderia leva-lo, na extremidade receptora desse
comportamento, a rapidamente concluir que estd sendo enganado. Além disso, e
como vocé viu nos capitulos anteriores, o bloqueio dos sinais — aqui a protecao
dos olhos ou da boca, evitando-se o contato visual - pode nos levar a supor que
alguém esta mentindo para noés. No entanto, embora essas agdes possam resultar
em alguém ou alguma coisa ambiental ou psicolégica sendo excluida, ao contrdrio
do folclore popular, a verdade é que elas ndo andam necessariamente de maos
dadas com mentiras e enganagdes. E mesmo se vocé detectar um punhado
adicional de outros gestos associados a mentira, como olhares esquivos, piscar ou
(alternativamente) olhar fixo, pés arrastados, falta de ar e suor, vocé ainda precisa
pesar cuidadosamente o nao verbal contra o verbal ao tentar determinar se vocé
esta sendo enganado. E no calor do momento, quao certo vocé estara? Vocé tem
aproximadamente 50% de chances de estar certo de que esta rolando mentira. E
agora, o que fazer?

Precisamos ser mais descritivos aqui especificamente do contexto. Vocé esta
com o seu grupo de amigos e, de repente, sente-se excluido por um subgrupo da
festa. Ha mais deles do que vocé e eles sabem algo que vocé ndo sabe. Vocé nao
apenas ¢é superado em numero e excluido, mas também, subitamente, sente-se

menos inteligente do que os outros, o que prejudicara seriamente seu senso de



poder social dentro do grupo. Enquanto vocé normalmente se sente confortavel
entre seus amigos de confianca, é facil nessa situacdo se sentir vulneravel e
desconfortavelmente paranoico sobre se eles estio com vocé ou contra vocé.

Assim, embora sua suposi¢cdo sobre seus amigos estarem escondendo alguma
coisa parega correta, dados os gestos de bloqueio que vocé percebe, sua falta de
conhecimento sobre o que eles estdo ocultando e sua mudanga de poder social
resultam catastroficas em sua mente. Seus pensamentos podem fugir de controle,
demonizando cada vez mais os culpados - eles agora lhe parecem uns bandidos.

Nesse momento, pare e faca um balanco do seu dia. Autoquestionamento: o
que mais poderia estar acontecendo para vocé pessoalmente? Quais preconceitos,
insegurancas ou sentimentos negativos podem estar passando pela sua mente, ja
que isso poderia fazer seu julgamento pender para o negativo? Além disso, o que
mais poderia estar acontecendo com seus amigos? Sente-se por um momento e
pense se vocé sabe alguma coisa sobre os sussurros que podem estar fazendo com
que eles se comportem dessa maneira. Eles vieram de outro evento juntos? Eles
estdo indo para outro compromisso? Eles trabalham juntos? Existem outros
pontos de conexao que nao envolvem vocé e que poderiam ser o assunto de seus
sussurros? Alternativamente, ha algum evento importante do grupo que inclua
todos vocés, como um aniversario, ou um evento de trabalho sobre o qual eles nao
compartilhem necessariamente os detalhes com vocé? Vale a pena investir alguns
segundos: vocé consegue se lembrar ou perceber alguma circunstancia atenuante
que ajude a formar um novo julgamento e tranquilizar a sua mente?

Mas se isso ndo acontecer e vocé realmente ndo se sentir mais esclarecido a
medida que os momentos passam, como vocé poderia testar sua suposi¢ao de que
esta implicado negativamente de alguma forma, que eles estao escondendo algo de
vocé, que eles estdo falando sobre vocé e que isso é ruim? A decisdo que vocé ird
tomar sobre como agir aqui provavelmente sera moldada pelo poder do grupo
social e sua percepcdo de como vocé se encaixa. Todos no grupo tém status
similar? Essas pessoas sdo realmente grandes amigos seus, ou sdo alguns

conhecidos, amigos de seus amigos? Vocé esta em pé de igualdade? Seja qual for o



caso, vocé precisara se afirmar se quiser descobrir o que esta acontecendo, qual é o
segredo, ou tera uma noite miseravel e paranoica. Isso pode ser feito
perguntando-lhes o que estd acontecendo. No entanto, isso pode parecer
desconfianga, agressao, acusagdo e inseguranca. Melhor ainda, controle os seus
pensamentos negativos; em outras palavras, continue a suspender o julgamento
enquanto vocé, gentil e educadamente, pergunta o que esta perdendo.

Seus amigos podem lhe dar a resposta ou dizer que eles lhe contardo mais tarde,
o que pode significar que o assunto é um tanto delicado, ou estdo olhando para
vocé e ocultando informag¢des ao mesmo tempo, porque precisam compartilha-las
com vocé, mas talvez ndo naquele local barulhento. Claro, o outro resultado é que
vocé ndo consegue obter uma resposta deles, e eles continuam com o
comportamento conspiratdrio. Vocé nao acha graca em ficar so na curiosidade e
termina a noite imaginando por que vocé esta saindo com esse pessoal, para
comeco de conversa. Pelo menos vocé sabe como pode se sentir na presenca deles
e como eles podem e irdo usar seu poder sobre vocé. Vocé pode continuar
tentando chegar ao que ha por trds do comportamento deles, mas talvez com
apenas um deles, enquanto vocés dois estiverem sozinhos, suprimindo o poder
social do grupo contra vocé. Alternativamente, vocé pode decidir “aguentar firme”

ou ignora-los. Ou vocé pode encontrar novos amigos.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Vocé pode identificar um criminoso pelo rosto

Houve uma época em que as pessoas acreditavam que dava para saber que alguém era um criminoso so
de olhar para o rosto dele. Felizmente, esse mito destrutivo é muito menos popular hoje em dia do que
durante os séculos XIX e XX, quando estava enraizado na antropologia criminal, que é o estudo combinado
da especie humana e o estudo dos criminosos. Isso representava os primordios da elaboracéo de perfis
criminais e se baseava em vinculos percebidos entre a natureza de um crime e a personalidade do agressor,
considerado, naquela época, como sendo detectavel por meio da aparéncia fisica.

No final de 1800, o criminologista italiano Cesare Lombroso apresentou a ideia de que 0S criminosos
nasciam com diferengas fisiologicas inferiores. Sua teoria era a de que o crime estava localizado
completamente dentro do individuo e totalmente divorciado das condigoes e estruturas sociais circundantes.
Lombroso e seus seguidores fizeram autopsias em criminosos e declararam ter descoberto semelhangas
entre as fisiologias dos corpos e as dos outros primatas.




Lombroso delineou quatorze caracteristicas fisionomicas que ele e seus seguidores acreditavam ser
comuns a todos os criminosos. Nao vamos desperdicar tinta listando-as, pois representam 0s estereotipos
odiosos, a misoginia, 0 fanatismo e o racismo inerentes ao seu trabalho e a época. Certamente, suas ideias
ganharam popularidade em apoio a ideias perigosas e extremistas, como a eugenia e 0 genocidio. Seus
defensores reconheceram o que viram como falhas genéticas para justificar a esterilizagdo e a morte.
Infelizmente, até hoje alguns seguem os principios da teoria de Lombroso.

Durante a vida de Lombroso, o cientista britanico Charles Buckman Goring também estava trabalhando na
mesma area. Ele concluiu que nao havia diferengas fisiologicas perceptiveis entre os que cumprem a lei e
aqueles que cometeram crimes. Maurice Parmelee, visto como o fundador da criminologia moderna na
América, também rejeitou a teoria da criminologia antropologica, em 1911, o que levou a sua retirada do
campo da pesquisa de criminologia aceita.

SCAN RAPIDO

S: Quando ha dados insuficientes para fazer um julgamento, o seu
cérebro primitivo pendera para o negativo. Quando vocé nao tem certeza,
suspender o julgamento sobre suas reagdes instintivas negativas iniciais
pode, portanto, ser muito poderoso no desenvolvimento de uma verdade
mais positiva.

C: O contexto social neste cenario é o seu grupo de amigos confiaveis.
Seu comportamento inesperado, que parece conspiratério contra vocé,
corroi seu senso de poder social dentro do grupo.

A: Se vocé fizer um autoquestionamento sobre que outros eventos ou
relacionamentos nos quais vocé nao participa diretamente podem ser o
tema da conversa secreta, pode ser que descubra mais informagdes que o
ajudem a formar uma ideia menos negativa dos sentimentos e intengdes
dos outros.

N: Se vocé ndo descobriu ou relembrou uma razio para seu
comportamento de bloqueio, algo para tranquilizar a sua mente, de
maneira que vocé nao esteja implicado negativamente de alguma forma, e
por isso ndo formou um novo julgamento, a decisdo que vocé tomar sobre
como agir podera mudar o modo como vocé se encaixa neste grupo daqui

para frente.




1 GAMBETTA, D. Codes of the Underworld: How Criminals Communicate. Princeton, NJ: Princeton
University Press, 2009.

2 EKMAN, P. “Emotional and Conversational Nonverbal Signals” In: Language, Knowledge, and
Representation - Proceedings of the Sixth International Colloquium on Cognitive Science, 99, 2004, p. 40.

3 OLIPHANT, V. “What Does Trump’s Hand Sign Mean? — Conspiracy Theorists Left Stunned over ‘Secret
Signal”. In: Express [Disponivel em www.express.co.uk/news/world/756924/What-do-Donald-Trump-
handsignals-mean-Illuminati-okay-devil - Acesso em 2001/2017].
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Novo/a BFF?

Vocé vai sozinho/a a um evento social em uma nova comunidade de pessoas na qual vocé realmente
gostaria de se encaixar. La, vocé conhece alguém e nao consegue acreditar no quanto vocés se dao bem. De
um modo puramente platénico, vocé simplesmente sabe que gosta muito desse alguém, e logo descobre
que compartilha dos mesmos interesses e gostos musicais, € até se veste um pouco do mesmo jeito. Vocés
batem em tudo. Vocé nao pode deixar de notar que estao espelhando suas agoes: vocés sorriem ao mesmo
tempo, VOCé parece rir espontaneamente quando a pessoa ri, bebe quando ela bebe. E como se houvesse
uma telepatia imediata rolando. Vocé percebe que ela tem uma personalidade forte, e como 0S outros estao
olhando tanto para ela vocé percebe que ela parece ser popular e uma espécie de lider nesse circulo social. E
uma pessoa muito carismatica e confiante. Vocé sente que tem tanta sorte por talvez ter acabado de
encontrar um(a) novo/a amigo/a do peito.

E UM SENTIMENTO incrivel e poderoso conhecer alguém com quem vocé tem uma
ressondncia clara e ébvia, como se olhar no espelho e ver uma 6tima versao de si
mesmo. No entanto, como vocé pode dizer se este sera um relacionamento
genuino ou ¢ so fogo de palha? Porque, se for este ultimo, que consequéncias vocé
corre ao confiar e compartilhar demais seus mais profundos segredos? E
definitivamente de seu interesse suspender o julgamento e ser mais descritivo
sobre o que estd acontecendo como um comego para o seu SCAN dessa situagao.
Nos analisamos o conceito de espelhamento muitas vezes neste livro, como ele
desempenha um papel significativo quando se considera a linguagem corporal.

Nos relacionamentos amorosos, o espelhamento pode marcar os primeiros



estagios da paixdo e pode ser um sinal revelador de que estamos em sintonia um
com o outro e comprometidos mutuamente. Da mesma forma, quando nos damos
bem com alguém platonicamente, espelha-lo — refletindo as posturas, os gestos,
posicdes de sentar, tom de voz, cadéncia - ajuda a construir rapidamente
conflan¢a, conexdo e intimidade e deixa vocé mais a vontade, confortavel e
compreendido/a. Assim, em nossa histéria, o fato de vocé e a outra pessoa se
espelharem mostra um desejo de ambas as partes de se relacionar, se dar bem e
compartilhar, o que sustenta sua suposicao inicial de que essa pessoa tera o status
de amigo/a do peito.

Além disso, vocé pode achar um ponto positivo o fato de essa nova amizade
parecer popular. Os outros nesse evento estdo claramente olhando para essa
pessoa, atribuindo-lhe de certa forma algum tipo de valor ou poder. Vocé ja viu
em outras partes deste livro como os lideres de um grupo social tém os olhos das
outras pessoas do grupo dirigidos para eles com mais frequéncia e como elas
buscam neles pistas comportamentais. E se as pessoas estdo olhando para a sua
nova amizade como um membro reverenciado do grupo, é provavel que vocé
tenha muito em comum com os outros nessa nova comunidade e construa mais

amizades. Até agora, tudo bem.

AMIZADE INSTANTANEA

TONYA REIMAN ¢ uma personalidade dos meios de comunicacao bem conhecida no
mundo da linguagem corporal. Ela ¢ autora de trés livros: The Power of Body
Language, The Body Language of Dating e The Yes Factor. Perguntamos a ela que
sinais importantes ela notou que indicam que as pessoas tém enormes chances de

se tornarem amigas.
Assim que vi vocé, eu soube que viveriamos uma aventura’, disse o Ursinho Pooh a seu melhor
amigo, Leitao.
O que enxergamos nos outros que nos permite reconhecer instantaneamente uma amizade?
Assim que batemos os olhos em um individuo, milhdes de neurdnios em nossos cérebros sdo
ativados para determinar se uma pessoa possui os tracos que consideramos importantes, como
simpatia, confianca e competéncia. Nos computamos todas as experiéncias que tivemos e,
instantaneamente, formamos uma opinido. Nos as identificamos com uma resposta intensamente



poderosa de sim ou nao, e todo esse processo comeca e termina em um décimo de segundo - em

outras palavras, antes mesmo de termos trocado uma tnica palavra com ele.

Muito dessa dedugdo é determinada através da comunica¢ao nao verbal. Aqui estdao alguns dos

sinais que desencadeiam uma resposta positiva:
1) Linguagem corporal aberta e convidativa, incluindo sua postura, expressoes e gestos.
Por exemplo, manter contato visual com o peito exposto (sem bragos cruzados ou
barreiras), voltar-se para a pessoa e sorrir indicam que vocé esta confiante e interessado
em conhecer novas pessoas.
2) Aproximar-se de um individuo mostra que vocé se importa. Mudar sua posi¢cao
quando vocé se aproximou demais também mostra que vocé esta prestando atencdo as
necessidades do outro.
3) O odor humano é um sinal quimico que transmitimos aos outros inconscientemente.
O cheiro é tao poderoso que as pessoas podem detectar pelo menos um trilhdo de
odores distintos, e ao fazé-lo muitas vezes espelham a emogao transmitida pelo cheiro.
4) Assentir em encorajamento, aceitagdo ou concordancia demonstra que o que a
pessoa tem a dizer é valioso ou significativo para vocé. Um dos aspectos mais
importantes da comunicagdo é ouvir plenamente (a maioria das pessoas ouve apenas
metade enquanto prepara mentalmente sua resposta). Se vocé puder fazer com que
alguém se sinta #nico em uma sala cheia de outras pessoas, vocé pode fazer um amigo
para toda a vida.

As pessoas gostam de outras que sdo semelhantes a si mesmas, ja que somos influenciados por

seu feedback emocional. O relacionamento que muitas vezes surge ocorre naturalmente devido a

aspectos comuns compartilhados. Ao ser sincero e transparente, vocé trara a tona o melhor em

todos que conhecer e sua popularidade aumentara.

No entanto, antes de entrar de cabeca e convidar tal pessoa para um churrasco
ou assistir ao jogo, ou até mesmo marca-la como “amiga” nas midias sociais,
deixando-a entrar em seu mundo, vale a pena dar uma olhada critica nas
informacgdes que vocé tem dentro do contexto dessa situacdo. E a pegadinha aqui
¢ que nessa nova comunidade de pessoas vocé nao pode deixar de ser menos
inteligente do que todos os outros na sala a respeito das normas comportamentais
e os relacionamentos que informam esse contexto social. E essencial lembrar aqui
que as primeiras impressdes nem sempre sido precisas e ndo contam toda a
historia.

Vocé acha que esse/a novo/a BFF em potencial é alguém carismatico e
magnético. O carisma, aquela qualidade atraente, focada e charmosa que algumas

pessoas possuem e que inspira e envolve as outras, pode ser exibido de forma nao



verbal pelo sorriso de Duchenne (genuino), pelo contato visual positivo e pelo
posicionamento reto do torso. Aqueles individuos que parecem carismaticos
podem apresentar esses sinais de maneira prolongada e uniforme. Esses sinais
podem parecer fortes indicios de lideranca e, como mencionamos, as pessoas
tendem a seguir individuos que emitem os sinais mais fortes e claros em um
ambiente. E quando as pessoas demonstram carisma, pensamos que ha uma
congruéncia entre essa demonstracdo e quem elas sdo de fato. Se alguém esta
inclinado a engand-lo, no entanto, ele pode ser capaz de intencionalmente
manifestar varios sinais ndo verbais e combinac¢des de comportamento para
transmitir carisma e parecer auténtico. E de seu interesse descobrir mais sobre a

pessoa antes de brincar de “siga o mestre”.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Carisma — ou vocé tem ou nao tem

Muitos pensam que aqueles que possuem um magnetismo irresistivel nasceram com isso. Ou vocé tem
ou ndo tem. Entretanto, muitos estudos, incluindo um da Universidade do Tennessee em Knoxville,
descobriram que qualquer pessoa pode exibir esse tipo de magnetismo. Se vocé quer que as pessoas 0
percebam como carismatico, vocé precisa mostrar atributos como empatia, boa capacidade de ouvir,
contato visual, entusiasmo, autoconfianga e fala articulada, que sao comportamentos que podem ser
aprendidos4. Entdo, embora algumas pessoas possam parecer ser naturalmente carismaticas, outras podem
aprender a ser. E provavel que 0s naturalmente carismaticos tenham simplesmente aprendido o
comportamento também. Mas para vocé parecera nato.

O que mais vocé pode considerar autoquestionar? Vejamos por que outras
pessoas na sala estdo olhando para esse individuo. Nao estando familiarizado com
o grupo, pode ser impossivel para vocé avaliar se elas estdo olhando para seu/sua
potencial BFF por admiragao ou se estao preocupadas com vocé.

Os outros estdo olhando com um sentimento de prazer? Estao olhando com um
sentimento de medo? O medo ¢ expressado por um gesto facial sutil que inclui
sobrancelhas levantadas e unidas na testa; olhos abertos; labios apertados com as

laterais da boca se alargando; e o queixo caido (boca abrindo) ligeiramente.



Por que eles podem estar com medo? Bem, o carisma é um trago visto em
algumas pessoas que podem ser muito perigosas de vocé, sua familia e seus
amigos terem por perto. Outros indicadores comportamentais que podem indicar
uma personalidade perigosa incluem falar mais rapido do que é normal para a
maioria dos outros no ambiente, agitacdo, irritabilidade e excesso de confianca.
Eles ndo dormem muito e também podem se envolver em comportamentos
impulsivos e de alto risco, como dirigir de forma imprudente, jogar, gastar
excessivamente e praticar sexo de alto risco®.

Se vocé esta com alguém que é arriscado, pode ser tragado para o estilo de vida
de alto risco. Vocé pode ser arrastado para os seus problemas e acabar sendo
usado ou compartilhando suas dividas. A tal pessoa pode estar procurando por
um cumplice, encorajador ou facilitador.

Além disso, como vocé é novo/a nessa comunidade, estara ansioso/a para fazer
amigos, pessoas que tenham afinidades e semelhangas, e pode até mesmo estar
espelhando comportamentos que ndo siao habituais para vocé, a fim de se encaixar
rapidamente. Qualquer um que mais ou menos se enquadre nos critérios de ser
uma amizade para vocé pode ser colocado na categoria de amigo/a do peito.

Sem experimentar o comportamento de seu/sua potencial BFF ao longo do
tempo, é dificil avangar com seguranca, embora sua primeira suposi¢do ainda
possa estar correta. Vocé pode identificar mais claramente o possivel risco ou o
potencial de felicidade da amizade ndo entrando de cabega, mas, em vez disso, se
contendo a fim de saber mais sobre essa pessoa. Pergunte aos outros sobre ela.
Obtenha um endosso, mais algumas opinides da pessoa. E use o teste do tempo.
Vocé ndo viu o comportamento dela ao longo do tempo para saber se ela
realmente pode ser confidvel ou nio. Vocé ndo pode comprimir o tempo para
fazer um julgamento, entdo vocé precisa esperar. A vantagem de alguém ser
carismatico é que ele pode ser muito divertido de se ter por perto; a desvantagem
¢ que ele pode ser perigoso. Portanto, obtenha mais dados antes de entrar de

cabeca em qualquer coisa com essa sua nova amizade.



SCAN RAPIDO

S: O que vocé vé nos outros que permite que vocé reconheca
instantaneamente uma amizade em potencial? Quao facil é para vocé
suspender o julgamento e ndo entrar de cabeca quando sente a simpatia
desses sinais muito especificos?

C: No contexto da sabedoria popular de “a primeira impressdo é a que
fica’, ninguém jamais precisaria ler um livro como este ou treinar andlise
da linguagem corporal. Até que ponto vocé acha que o ditado é preciso?

A: Autoquestionamento: que comportamentos vocé acha que sdo de
alto risco para vocé, mas talvez ndo para os outros? Que comportamentos
vocé acha de baixo risco e que os outros podem julgar como sendo de alto
risco?

N: Novos amigos podem levar tempo para serem confiaveis. Amigos
antigos resistiram ao teste do tempo. Quando novos amigos se comportam
como amigos antigos podemos ser estimulados a confiar plenamente neles
cedo demais, antes de termos certeza de que sao mesmo confiaveis. Este é
um bom exemplo de “pensamento do melhor possivel”, em que julgamos
algo que se comporta um pouco como uma determinada coisa como

exatamente aquela coisa.

35 LEVINE, K.; MUENCHEN, R. & BROOKS, A. “Measuring Transformational and Charismatic Leadership:
Why Isn't Charisma Measured?” In: Communication Monographs, 77, n. 4, 2010, p. 576.

36 ASSOCIACAO AMERICANA DE PSICOLOGIA. Recognizing the Signs of Bipolar Disorder [Disponivel em
www.apa.org/helpcenter/recognizing-bipolar.aspx — Acesso em 11/09/2017].
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Fomo

Depois de uma pequena pausa nas midias sociais, vocé esta de volta e fica reconfortado com a
constatagdo de que vocé realmente ndo perdeu muita coisa. Como de costume, seus amigos tém postado na
internet fotos de festas, fotos de viagem e muitas selfies, mas vocé percebe que alguns deles, assim como
outros em suas fotos, estao posando com uma expressao maluca, uma nova pose facial. Parece ser uma
sensagao na internet, e todo mundo sabe disso e esta copiando. Seja qual for 0 caso, é certamente uma
moda passageira, mas faz com que vocé se sinta estranhamente paranoico e desconfortavel com o fato de
que voceé esta desatualizado, velho, “por fora” e ignorante; em suma, esta estranha nova tendéncia que todos
0S seus amigos parecem conhecer esta lhe causando um Fomo (do inglés, “fear of missing out”) — isto &,
“medo de ficar de fora”.

AS VEZES, AS TENDENCIAS NA linguagem corporal on-line podem fazer como que nos
sintamos como se féssemos do século retrasado, ndo importando nossa idade. Ao
tentarmos acompanhar as tendéncias nas redes sociais e sentirmo-nos incluidos
on-line, é facil para nds, as vezes, acabar achando que estamos por fora, excluidos
e apanhados de surpresa. E essa a intencdo dos grupos ou das pessoas que postam
nas redes sociais? E sera que isso é verdade? Vamos usar o SCAN para essa situacao,
suspender o julgamento e ser mais descritivos sobre o que esta acontecendo,
analisando as poderosas tendéncias da linguagem corporal de midias sociais on-
line.

A forma como nos apresentamos na internet ird variar dependendo da

plataforma. A linguagem corporal que escolhemos adotar em nossas fotos de



perfil envia sinais-chave, quer estejamos postando em sites de namoro, outras
midias sociais ou profissionalmente em sites como o LinkedIn. Claro, podemos
optar por nos representar de forma diferente dependendo da plataforma. Nao
usariamos necessariamente a mesma foto de perfil para encontrar um parceiro em
um site de namoro que usariamos para nos mostrar aos nossos amigos em todo o
mundo ou para possiveis empregadores ou clientes verem. Nao é que mintamos
ou ndo mostremos toda a verdade sobre ndés mesmos. Em vez disso, nds
administramos a experiéncia que os outros tém de ndés. O modo como nos
posicionamos, o que fazemos com nossa expressao facial e nossas maos, o quanto
de nossos corpos capturamos na foto, como nos vestimos e o que mais incluimos
na imagem provavelmente ird variar muito dependendo do contexto, de como
queremos representar a nds mesmos, e com quem e com que poder queremos
estar associados. Também havera uma sensagdo diferente em relacdo a uma foto
que alguém tirou de nos de uma que tiramos de ndés mesmos — uma selfie.

Vamos dar uma olhada na linguagem corporal que exibimos em selfies, aqueles
instantdneos de autorretrato de momentos especiais da vida, muitas vezes
misturados a outros elementos icOnicos, que muitas pessoas publicam em sites de
redes sociais. As selfies entregam varios sinais-chave e informagdes sobre quem
nds pensamos que somos, 0 que gostamos, que poder temos ou aos quais
desejamos ser associados e, particularmente, se somos cuidadosos com isso, a
forma como escolheriamos que o mundo nos visse. Essa linguagem corporal diz
algo sobre nds no momento em que aconteceu, mesmo pouco depois ou dias antes
de posta-la, e continuara mostrando algo sobre nos, provavelmente com mudanga
de significado a medida que o tempo passa, enquanto a foto estiver la,
potencialmente durante muitos anos. Ha todos os tipos de tendéncias da
linguagem corporal nessas plataformas com as quais queremos ser associados.

Qudo novo ¢é esse fendmeno de construir e controlar nossa propria imagem?
Muito antes das Kardashian/Jenner incendiarem o mundo da selfie, muitos lideres
poderosos e famosos da histdria ja haviam pavimentado o caminho da

autorrepresentacdo artistica estratégica, tendo retratos pintados de si mesmos



exibindo uma linguagem corporal especifica que mostrava seu status e poder e
dirigia suas maquinas de propaganda. Napoleao ¢ um exemplo de um lider
histdrico, considerado um dos maiores lideres militares de todos os tempos, que
usou retratos pintados de si mesmo da mesma maneira que celebridades nos
tempos modernos usam selfies. Napoledo foi pintado repetidas vezes como general
vitorioso e também como um homem de cultura e intelecto®. Sua pintura mais
famosa talvez seja com a mao enfiada na frente de seu colete. Tem havido muitas
teorias ao longo dos anos sobre por que sua mao estd oculta dessa maneira. Ele
estava tentando aliviar uma ulcera no estdbmago, ou sera que tinha uma coceira na
pele? De modo nenhum. Essa linguagem corporal ndo conta a histdria de
nenhuma condi¢ao fisica ou psicologica subjacente; em vez disso, Napoledo estava
escolhendo ser representado como aristocratico, mesmo tendo nascido em um
nivel mais baixo de nobreza.

Na época de Napoledo, vocé podia se gabar de ser um cavalheiro importante
nascido em uma familia rica colocando uma das maos enfiada na frente do
casaco. Napoledo como lider estava na vanguarda da mudancga de ideias em torno
de quem era considerado da nobreza. Durante o seu reinado, ele mudou o sistema
para que pudesse decidir quem se tornaria da nobreza e, em seguida, concedia
titulos a certas pessoas, de modo que nascer em uma familia aristocratica nao era
a unica maneira de alcangar um alto nivel social. A linguagem corporal que vemos
nesses retratos nos mostra que ele estava muito consciente do poder da imagem e
ativamente controlou como seria identificado por seus pares. A pose da mao no
colete em retratos ndo era nova, mas uma tendéncia da época. Napoledo, de
maneira simples e inteligente, aproveitou-se dela para servir a sua ideologia e criar
uma associagdo a uma certa posi¢do social, redefinir essa parte da sociedade e
mostrar seu poder. Certamente, seu processo de criacio de imagens provou ser
essencial para seus sucessos politicos continuos e para conquistar os principais
intelectuais e pensadores politicos da Franca’.

Pintar retratos na época anterior a fotos e smartphones era uma maneira de

mostrar poder e influéncia para os lideres dos impérios. Os retratos da Rainha



Elizabeth I da Inglaterra (1533-1603) constituem outro grande exemplo de
alguém que tinha imagens construidas com si mesma como tema e que
mostravam sua realeza e poder, bem como a forca e as aspiracdes do estado ao
apresentar objetos nesses retratos que teriam significado simbdlico a seus suditos
daquela época.

Enquanto os monarcas e seus conselheiros da corte encomendavam aos artistas
retratos mostrando o poder da monarquia, os prdprios artistas ao longo da
histdria criaram autorretratos que ddo uma perspectiva mais pessoal do individuo.
Autorretratos de artista proporcionam uma visdo unica sobre o estado de espirito
do pintor, como nos autorretratos introspectivos do pintor holandés Vincent Van
Gogh (1853-1890), que tém sido interpretados vezes sem conta como uma
demonstra¢do da deterioracdo de seu estado mental. Aos autorretratos também
foram atribuidas propriedades misticas e sobrenaturais, como no retrato a giz
vermelho de Leonardo da Vinci (1452-1519). O folclore popular italiano nos diz
que o olhar de Leonardo nesse retrato tem tanta intensidade que o observador
ficara mais forte s de olhar para ele, e que, devido a esses poderes “sobrenaturais’,
esse autorretrato foi especialmente protegido durante a Segunda Guerra Mundial
para ficar fora do alcance dos nazistas3.

Hoje em dia, claro, independentemente da maior parte de nossas habilidades
artisticas ou mesmo de nossa situacdo financeira, a maioria de nos pode criar a
aparéncia desejada em nossos retratos com o toque de um dedo em nossos
dispositivos portateis e transmiti-los ao mundo imediatamente. Tal como
acontece com os nossos exemplos de retratos histéricos e autorretratos, a selfie
pode transmitir detalhes sobre ndés mesmos de nossa escolha, fornecer visdes
pessoais sobre quem somos e no que acreditamos e mostrar o poder que temos ou
gostariamos de ter.

Estrelas do Instagram, blogueiros de moda e stylegrammers definem as
tendéncias atuais da linguagem corporal das selfies e como as usamos para
mostrar nosso poder interno e para os grupos sociais nos quais nos encaixamos

ou nos quais queremos nos encaixar. Essas estrelas das midias sociais tém grandes



seguidores on-line e os fas imitam suas poses populares. No que sdo baseadas
essas poses? A linguagem corporal e os olhares adotados por pessoas como as
Kardashian/Jenner e muitos outros icones de estilo on-line populares, assim como
a mao no colete mostrada por Napoledo, ndo contam necessariamente nenhuma
historia secreta sobre sua condigdo fisica ou psicoldgica. Grande parte dessa
linguagem corporal se originou no tapete vermelho e, portanto, esta associada a
celebridade, glamour, riqueza e poder. Algumas posturas originam-se de outros
paises ou culturas e com frequéncia sdo controversamente recicladas em busca de
mais territdrio social e poder.

Vejamos algumas linguagens corporais comumente usadas nas midias sociais,
em grande parte oriundas da América do Norte.

O “brago magro” ou “bule de chd” é uma pose de tapete vermelho das
celebridades do sexo feminino historicamente popular para passar a impressao de
que estdo mais magras, para exibir um vestido ou parecer mais bonitas para a
camera. Nessa pose, sua mao esta apoiada no quadril com o cotovelo apontado
para longe do corpo em um angulo de 45 graus. No “agucareiro’, suas duas maos
ficam apoiadas nos quadris em uma postura semelhante. No “tornozelo cruzado’,
vocé fica com uma perna cruzada na frente da outra, para uma silhueta elegante
em seu vestido®. Migrando das revistas de moda para as midias sociais por meio
de blogueiras de moda com grandes seguidores, essas poses se tornam pratica
comum entre os seguidores on-line que as copiam em suas proprias fotos e selfies,
culminando em uma circulagdo exponencialmente maior. Essas tendéncias
mostram a democratizagdo dos segredos do oficio de celebridades. Ao nos
sentirmos mais proximos e mais associados de uma maneira muito imediata (por
meio da copia da linguagem corporal), estamos mostrando nossa preferéncia de
pertencer aquele status social “superior” ou categoria social e tribo.

Adotar poses faciais da moda é parte integrante dessa mesma aspiracdo de
pertencer a tribo da celebridade. Aqui estdo apenas algumas das poses faciais

fabricadas em circulacao on-line atualmente:



« Dedo na boca: posar com um dedo ou dois ao redor da area da boca, atraindo

mais foco para a boca.

o Cara de pato: olhos sensuais e labios franzidos.

« Boca de peixe: pose com a boca aberta e ligeiramente mostrando os dentes ao

estilo das revistas de alta costura.

« Mandando beijinho: franzir os labios e inclinar a cabega para cima.

« Sobrancelha forte: olhar assimétrico levantando apenas uma sobrancelha,

inclinando a cabeca e fazendo beicinho com os labios.

o Beicinho de modelo: uma versdo menos exagerada da cara de pato.

« “Smize”: um quase sorriso de boca fechada, com muita expressao nos olhos.

e “Squinch”: estreitar os olhos ligeiramente como se olhasse para o sol.

o Cara de pardal: abrir os olhos o maximo possivel e fazer beicinho levemente

com os ldbios, como um pdssaro prestes a ser alimentado!?.

As postagens on-line da linguagem corporal tornam-se rapidamente
reconheciveis e costumam ser usadas para falar ao coracdo da comunidade de
seguidores do blog da celebridade. A pessoa que posta a selfie pode esperar ser
reconhecida e notada como parte dessa tribo. Mas se ndo estamos na tribo ou
familiarizados com ela, como fica? Podemos nos ver olhando para essas poses
com confusdo, perplexidade e muitas vezes aversao. Afinal de contas, estamos
programados a pensar negativamente quando dispomos de pouquissima
informacdo, entdo tendemos a ndo gostar do que nao entendemos. Entdo, como
somos pessoalmente afetados pelas ultimas tendéncias da linguagem corporal on-
line, depende em grande parte de quem somos e de quais grupos sociais estamos
inseridos ou queremos fazer parte; em outras palavras, somos tdo tribais do ponto
de vista da midia social quanto somos em nossa vida oft-line.

Além disso, estamos expostos instantaneamente a um volume maior de culturas
e normas nas midias sociais do que acontece quando estamos oft-line, o que nos
da muito mais informagdes para processar ou ignorar. Temos o potencial nao
apenas de ampliar nosso proprio dominio de influéncia, como também de nos

colocarmos ao alcance de sermos influenciados por tantas pessoas mais. Qualquer



um que tenha muitos seguidores admiradores nas redes sociais, por defini¢do,
exerce grande quantidade de poder, e como Ben Parker, mais conhecido como o
Tio Ben do Homem-Aranha, nos lembra, “com grandes poderes vém grandes
responsabilidades” Veja Napoledo: ele usou uma pose normalmente reservada a
um grupo social que ndo era o seu proprio em sua vantagem para mostrar seu
poder e influéncia, e a0 mesmo tempo isso foi inspirador para ele e para outros de
um modo geral; ele quis reivindicar uma posi¢do dentro daqueles estratos da
sociedade e, ao fazé-lo, for¢ou sua influéncia e mostrou seu poder.

O mesmo poderia ser dito sobre as irmas Kardashian/Jenner postarem fotos de
si mesmas com trancas rastafari em 2016? As imagens causaram um bafafa nas
midias sociais, e as irmas foram amplamente criticadas por apropriacio cultural.
Elas tentaram reformular penteados que ja eram usados comum e
predominantemente por mulheres negras, renomeando os penteados com nomes
personalizados, como se tivessem inventado esses looks. Como um jornalista da
Teen Vogue tao apropriadamente afirmou, tentando “reformular esses cabelos
historicamente afro-americanos com novos nomes bonitinhos na esperanca de
que outros imitem o visual simplesmente néo é legal”!1.

Olhando para o nosso cenario, considerando o contexto de que vocé nao entra
nas midias sociais hd algum tempo, por que vocé a abandonou durante um
tempinho? E possivel que vocé ndo estivesse se sentindo como parte do grupo? Se
for esse o caso, seria surpresa vocé ndo reconhecer um pouco da linguagem
corporal e se sinta “por fora”? Verifique consigo mesmo e decida se essa continua
sendo a sua turma. Talvez vocé se sinta mais atraido por outro grupo. Mudar de
tribo ¢ doloroso. Algumas pessoas nunca mudam de grupo social, mas ha muitas
que o fazem.

Podemos também considerar o contexto a partir do ponto de vista em que o
sujeito esta situado em uma selfie (ambientes cada vez mais intimos) e com quem
ou o qué; onde a selfie é distribuida e como diferentes hashtags fazem com que a
selfie seja mais amplamente distribuida fora dos canais normais do individuo; a

diferenca entre o que mostramos de nosso eu pessoal e a persona publica que



construimos para uma distribuicdo mais ampla; e como somos cada vez mais
compelidos a colocar e postar selfies estrategicamente para estarmos presentes,
fazermos parte da conversa e sermos mais influentes nos mundos on-line e oft-
line.

Podemos criar uma sensa¢do de intimidade em uma selfie tirando a foto em
locais privados onde normalmente ndo somos vistos, como quartos, banheiros e
closets. Se uma celebridade se mostra nos bastidores ou no camarim, ela cria a
mesma conexao intima com o espectador.

Se queremos mostrar uma conexao intima com o poder, temos que nos mostrar
um pouco mais intimos com essa pessoa ou coisa, como uma selfie beijando o
presidente ou beijando um troféu do campeonato. E claro que fis de esportes
postando selfies em que estdo beijando a Copa Stanley, o Troféu da Copa do
Mundo da Fifa ou o Troféu Vince Lombardi, rodeados pela equipe vencedora
saudando-os, também demonstram proximidade com poderosos membros da
tribo ou icones. Selfies como essas mostram um acesso incomum e familiaridade
com um objeto, grupo ou pessoa de poder normalmente inacessivel, mas
altamente desejavel.

Da mesma forma, podemos nos associar a um ambiente poderoso para mostrar
nossa relacdo com o poder quando tiramos selfies ao lado de maravilhas da
natureza: no acampamento-base prestes a escalar o Monte Everest, na névoa sob
as Cataratas do Nidgara, acima do Grand Canyon ou no topo do Monte Fuji.
Também fazemos isso quando tiramos selfies ao lado de estruturas monumentais:
em frente ao Taj Mahal, 3 Opera de Sydney, & Grande PirAmide de Gizé ou a
Grande Muralha da China. E claro que o que exatamente comunicamos 4 nossa
tribo sobre nossa atitude em relacdo ao nosso cenario de selfie mudara de pessoa
para pessoa. Podemos mostrar se temos esse alto respeito ou até mesmo que
sentimos que, de alguma forma, conquistamos poder sobre ele. Por exemplo,
podemos ter liderado o caminho até o topo do Everest. Ou podemos mostrar

como fomos vitimados pelo ambiente, ou talvez que vencemos o ambiente,



mostrando uma atitude de indiferenca, perplexidade ou irreveréncia em relacao a
isso.

Também podemos mostrar nossa associagdo com valores ou causas em que
acreditamos postando selfies nos ligando a eventos ou protestos épicos (p. ex.,
mostrando a si mesmo carregando um cartaz em uma das muitas e histdricas
Marchas das Mulheres mundiais protestando contra a eleicdo de Donald Trump
ou dos protestos pelo banimento mu¢ulmano sob o governo daquele mesmo
presidente)!?. Mudar o filtro em nossa foto de perfil pode mostrar nosso apoio a
pessoas ou causas; muitas pessoas no mundo todo fizeram exatamente isso
quando ostentaram o vermelho, azul e branco da bandeira francesa para mostrar
solidariedade a Franca apos os ataques em Paris de 201613, ou algo similar em
relagdo aos ataques a Beirute ou Bagdd no mesmo ano. Dessa forma, podemos
mostrar aos nossos grupos sociais o que consideramos importante, nossos valores,
rituais e crencas, conectando-nos a eventos por meio de uma selfie ou de nossa
foto de perfil existente.

Autoquestione o que mais vocé pode considerar: como ja discutimos, a
linguagem corporal on-line é em grande parte construida com base em como vocé
geralmente posa para suas selfies ou suas fotos de retrato e, assim sendo, vocé
pode planejar como quer aparentar. Aqui estd uma visdo geral dos angulos de
camera, como eles afetam sua linguagem corporal on-line e o que eles dizem aos
outros sobre vocé:

A camera no nivel dos olhos com a selfie em close-up passa o efeito de uma

igualdade de altura e, assim, d4 ao espectador uma igualdade de status ja que os

outros estdo nivelados na altura dos olhos com vocé.

O angulo superior da camera faz com que seu rosto pareca maior do que o

restante do corpo, principalmente os olhos, o que pode ser util se vocé quiser

criar uma conexdo mais pessoal ou intima com o espectador. Além disso, a boca
parecera mais préxima, mais uma vez passando uma sensacio de maior
intimidade com o espectador. O corpo parecera menor nesse angulo, o que

pode ser um incentivo para algumas pessoas que querem que seus COrpos



parecam menores. Esse angulo, em ultima analise, fara com que o espectador
sinta uma vantagem de tamanho ou altura, fazendo com que vocé pareca mais
submisso ja que seus olhos estao voltados para cima, fazendo com que pareca
mais facil de dominar; portanto, vocé esta permitindo que o espectador se sinta
potencialmente mais poderoso em relagdo a vocé.
« O angulo da camera abaixo do rosto ndo sé faz com que o espectador se sinta
menor ou mais baixo do que vocé, como também exibe areas mais vulneraveis
em seu corpo (p. ex., a garganta/jugular), o que pode fazer vocé parecer
arrogante. Tirar uma foto desse dngulo pode fazer vocé ser visto como
dominante, superior ou, mais uma vez, arrogante se parecer que esta olhando
com superioridade para o observador.

Um novo julgamento é que ¢ facil ver quao complexo pode ser o cenario da
midia social para julgar e navegar. Sua capacidade de conteudo significa, com
certeza, que vocé sempre estara perdendo algo em algum lugar, entdo a suposi¢ao
inicial de que vocé estd perdendo alguma coisa é altamente provavel, mas muitas
vezes inevitavel. Aqui estd o teste importante: aquilo de que vocé estd
participando on-line oferece o que vocé precisa? E, se ndo, vocé precisa ter um
papel mais ativo nisso, ou procurar outros lugares? Se vocé ndo tem intencao de
mudar de grupos sociais e quer ficar em vantagem, vocé pode tentar postar uma
imagem que se encaixa melhor com as ultimas tendéncias que vocé observa,
fazendo algumas pesquisas no Urban Dictionary para se antecipar as tendéncias,
seguindo as mesmas celebridades que seu grupo social segue ou iniciando sua

prépria tendéncia.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

0 corpo nunca mente

Sabemos que a comunicacdo nao verbal é uma resposta aos ambientes externos e também ao que
estamos vivenciando internamente, como estamos nos sentindo e 0 que estamos pensando, e a maioria das
pessoas as vezes deixa escapar informagdes ndo verbais sobre como esses ambientes as afetam. Como as
pessoas emitem esses sinais sobre o que estdo pensando e sentindo, e como a comunicagdo nao verbal em
geral opera em um nivel baixo de consciéncia cognitiva, ou mesmo subconscientemente, as pessoas muitas
vezes acham que ela é mais confidvel e deve ser acreditada acima de outros fatores. E f4cil para as pessoas




passarem dessa ideia para a teoria de que somos incapazes de esconder nossas verdadeiras emocoes. As
Vezes esse é 0 caso, mas o0 comportamento nao verbal também pode ser altamente consciente e estratégico.

Quantas vezes vocé ja nao forgou uma risada, simulou interesse, chorou lagrimas de crocodilo ou fingiu
estar com raiva? Vocé foi bem-sucedido nisso? Qualquer um pode enganar. E claro que o corpo mente, € 0
faz regularmente.

SCAN RAPIDO

S: Vocé deve suspender o julgamento de suas reagdes instintivas ao
comportamento on-line. O mundo on-line move-se exponencialmente
mais rapido do que vocé consegue fazer e, muitas vezes, é necessario criar
o tempo e o espago para considerar o que vocé vé e como isso faz vocé se
sentir contra um cenario on-line mais amplo.

C: Muitas vezes, é seguro considerar a linguagem corporal da selfie on-
line dentro do contexto em que ela é construida conscientemente, e o
contexto mudard com a distribui¢do e o tempo on-line.

A: Ao analisar a selfie de outra pessoa, autoquestione se ela se colocou
ao lado de icones que projetam poder sobre ela, ja que isso pode afetar
poderosamente seu julgamento sobre ela como pessoa e 0 que vocé acha
que ela pensa.

N: Seu novo julgamento pode confirmar que vocé provavelmente ficara
de fora no mundo on-line, mas vocé tem opc¢ao de escolher como pode

participar melhor para se sentir empoderado.
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Maniacos por controle

As coisas estdo muito corridas para vocé ultimamente. Parece que vocé tem um numero interminavel de
compromissos de trabalho. Vocé estd sempre sobrecarregado, sem horas suficientes no dia. E um corre-
corre, e-mails indo e chegando aos montes, o telefone tocando sem parar. Vocé sabe que esta virando noites
e acordando cedo para tentar manter o ritmo, e 0S compromissos e demandas parecem se multiplicar. Vocé
nao tem dormido direito nem tem tido um tempo de folga, e sabe que esta ficando exaurido, talvez até
mesmo um pouco deprimido. Sua familia também esta exigindo de vocé e, embora vocé tenha rejeitado suas
ligagGes e ignorado suas mensagens de texto durante alguns dias, seus pais € um irmédo aparecem na sua
porta trazendo sacolas com compras de mercado. Vocé os deixa entrar, explicando que esta extremamente
ocupado e nao tem tempo para preparar refeicoes no momento. Em vez de compreenderem e lhe darem
espaco, eles adotam uma abordagem pratica, conduzindo-o fisicamente até uma cadeira e forgando-o a
sentar-se para que possam Ihe dar seus melhores conselhos, coisa que vocé realmente ndo tem tempo para
ouvir. Vocé sente como se estivessem mandando em vocé, sente-se pequeno, como Se fosse uma crianga.
Vocé pensa: Minha familia é um bando de maniacos por controle! Todos eles querem mandar em mim.

EMBORA AMEMOS NOSSAS FAMILIAS, as vezes elas sdo irritantes. Elas acham que
sabem o que é melhor para nds e muitas vezes nao hesitam em mandar em nos e
expressar suas opinides sobre como devemos administrar nossas vidas. Mesmo
quando ja estamos crescidos, elas podem nos fazer sentir como se fossemos
criancinhas, diminuindo nosso poder. Embora esse comportamento possa ser
irritante, vamos separar um momento para suspender o julgamento e ser mais

descritivos sobre o que esta acontecendo.



Quais sdo os principais sinais de que seus familiares estdo tentando controla-lo?
Neste cenario, eles o forcam a sentar-se, fazem vocé ficar literalmente parado. Essa
linguagem corporal firme e de intenso contato fisico certamente pode revelar o

desejo ou modo padrao de ela controlar, manipular e mandar em vocé.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Nao verbal é o que vemos e ouvimos

Ao observarmos a linguagem corporal, embora as pistas que captamos visualmente sejam, é claro, muito
importantes, nao subestimemos as dicas hapticas: aquelas pistas fisicas produzidas pelo tato. Nossa pele, 0
maior orgao do corpo, também é um sensor ndo verbal. Esta carregado de nervos sensiveis a pressao,
temperatura e dor. Recebemos um fluxo interminavel de informagoes sobre nosso ambiente por meio de
nossa pele. Muitos estudos demonstram os efeitos benéficos do toque em nosso bem-estar emocional e
fisico.

Estudos recentes também mostram como o toque pode comunicar com exatidao a emogao que 0
motivou, tanto para a pessoa que 0 recebe quanto para aqueles que observam o toque. Em outras palavras,
temos a capacidade de decodificar a emogao que o toque comunica em um nivel de precisdo muito maior do
que apenas por acaso. As diferentes emogoes que podemos identificar com precisdo pelo toque séo raiva,
medo, repulsa, amor, gratidao e compaixao, assim como felicidade e tristeza'4.

Portanto, nossa pele é uma ferramenta de comunicacao altamente subestimada e certamente
desempenha um grande papel na comunicagao nao verbal. Talvez seja por isso que aquela vibragao do
telefone celular contra 0 nosso corpo pode ser tao reconfortante, indicando que nossos amigos e familiares
estao falando conosco por meio de uma mensagem em nossas plataformas de midia social, ou tao irritante
Se nosso gerente esta literalmente nos dando uma sacudida com uma mensagem de texto vibrando para nos
lembrar de andar logo com aquele relatorio.

Nosso sinal fundamental aqui do toque, um sinal de posse, ¢ parte integrante da
linguagem corporal. Como usamos o toque indica o nivel de conexio,
preexistente ou nao, que temos com os outros. Quem inicia o toque e como essa
pessoa toca pode mostrar aquele que estd sendo tocado, bem como aos
observadores, quem detém o poder no relacionamento. Se testemunharmos
alguém empurrando o outro para baixo, poderemos presumir que o individuo que
empurrou tem alto status, pode até mesmo ser um bully, exibindo seu poder e

dominio sobre alguém mais fraco do que ele.



Prosseguindo com o cenario familiar, outro sinal importante é a comida como
presente, que pode muito bem custar-lhe mais tempo caso venha a guarda-la ou
prepard-la, ou até mesmo estressa-lo quando estragar na geladeira. Comida e
compartilhar refeicdes juntos, embora muitas vezes sejam uma parte feliz e
integrante de tradi¢cdes familiares harmoniosas e de rituais religiosos e culturais,
muitas vezes mostram quem tem o poder e controle em uma familia ou
comunidade: quem vai trabalhar para ganhar dinheiro para comprar a comida,
quanto alimento é obtido, quem tem que preparar a refeicao (divisao das funcoes).
As vezes, temos que co-
mer alimentos de que ndo gostamos, ou comer em horarios que ndo queremos, ou
nos servirmos de comida demais ou que néo ¢ o suficiente. A maioria das religides
pratica o jejum em certas épocas do ano. Assim, embora sua familia possa lhe
trazer comida como presente, ela também pode representar um incremento do
poder de sua familia, encontrando uma maneira conveniente de afirmar a posse

dela sobre vocé e controlar sua vida.

Vai um aperto de mao poderoso ai?

Podemos ler durante dias sobre os apertos de mao dos lideres mundiais do passado e de hoje,
especificamente sobre o que o0s lideres comunicam ao publico pela forma como apertam as maos, como 0
aperto de mao pode ser acompanhado de uns tapinhas nas costas ou do aperto dos ombros ou cotovelos, e
Se assumem uma postura de superioridade ou dao um aperto de mao poderoso para assegurar o controle
sobre 0S outros.

Os apertos de mao de Donald Trump nos primeiros 100 dias de sua presidéncia, além de ser um assunto
quente de discussdo na midia, transpareciam uma abordagem entusiasmada ao se encontrar com lideres
estrangeiros e aliados politicos simpaticos a Trump e uma abordagem fria quando se tratava de alguém que
aparentemente merecia desdém ou colidia com seu senso de poder.

Com seus amigos e aliados, Trump é famoso por cumprimentar com as duas maos num aperto firme e
puxar a outra pessoa para perto, pegando-a de surpresa. Essa manobra ndo apenas a traz para o Sseu
territorio e espaco pessoal, como também a desestabiliza, dando a impressao visual de que Trump é mais
poderoso e estd no comando. Até que ponto isso é intencional é dificil de dizer. Se for intencional,
certamente sugere uma abordagem maquiavélica aos aliados no sentido de que eles devem ser mantidos
proximos, mas em alerta e focados.

Como aqueles que recebem essa caracteristica demonstragdo nao verbal de poder revidam esse
movimento para manter e afirmar visual e publicamente seu proprio poder? O historico segundo debate
eleitoral dos Estados Unidos com a opositora democrata Hillary Clinton em 2016 comegou sem nenhum




aperto de mao entre os adversarios, refletindo a animosidade entre 0s dois e indicando as tentativas de
ambos o0s candidatos de manter o poder. Ainda assim, termina com Trump dando um rapido aperto de mao
em Clinton: ele toma a mao dela e da um leve puxdo na dire¢éo de si mesmo, entao segura firmemente seu
cotovelo, talvez um esforgo para fazé-la parecer vacilar. Clinton pode ter se preparado para esse tipo de
manobra e permite que apenas seu brago se estenda com flexibilidade, mantendo-se firme no lugar, evitando
ser desequilibrada, e evitando também, por conseguinte, qualquer percepcdo do publico de instabilidade
desencadeada por tal aperto de mao.

Da mesma forma, o primeiro-ministro canadense Justin Trudeau parecia ter se preparado para o
importante aperto de méao em seu primeiro encontro televisionado com o presidente Trump. Vemos Trudeau
sair de seu veiculo e se aproximar de Trump com rapidez, com um brago reto travado, tornando inviavel para
Trump puxar Trudeau para o controle dele, e em vez disso fazendo Trump ceder e simplesmente manter seu
proprio territorio. Trump tenta entdo pressionar Trudeau segurando-lhe o cotovelo, 0 que Trudeau rebate com
um longo e firme tapinha no ombro, assumindo assim o controle de mais espago do brago de Trump,
suprimindo a capacidade de Trump de demonstrar visualmente qualquer dominio sobre ele e permitindo que
Trudeau aparente manter seu territorio — e seu poder.

Vamos levar em conta o contexto de suma importancia para nos aproximarmos
de uma interpretagdo correta da linguagem corporal. Se flagrassemos por acaso
alguém empurrando outro para baixo, sem que tivéssemos conhecimento do
contexto, ndo saberiamos se o individuo que empurrou, visto como o intimidador,
havia sido repetidamente vitimado pela pessoa que ele empurrou, e se 0 empurrao
dele era talvez um esfor¢o equivocado de retirar o poder do agressor habitual e
defender-se. E enquanto o olho por olho deixa o mundo inteiro cego, o
importante aqui é reconhecer que cada momento que testemunhamos é um
momento posterior a alguma coisa, e um momento anterior a alguma coisa - e
quanto mais conseguimos entender o pano de fundo para as agdes que vemos,
mais temos a capacidade de fazer melhores escolhas sobre como agir e trabalhar
em prol de resolucdes de conflitos de maneiras positivas.

O contexto em nosso cenario familiar é que vocé esta ocupado, cansado e
sobrecarregado. Esse é o novo normal para muitos em um mundo industrializado
e hiperconectado. Com a tecnologia para responder a qualquer pessoa em um
instante na ponta dos dedos, os outros esperam que o fagcamos e, se nao o
fizermos, igualmente supdem que lamentaremos ter perdido uma oportunidade.

Como resultado, podemos viver sob pressio excessiva, sentindo que estamos



correndo um milhdo de quilometros por hora enquanto perdemos o sono e
negligenciamos nossa saude. Em nossa descricao aqui, vocé esta cansado e prestes
a ficar doente, deprimido ou ambos, e assim o contato fisico e na verdade a
propria presenca deles a sua porta pode parecer mais impactante para vocé ou
coisa demais para suportar.

Considere também: dentro do contexto de sua familia, este é um padrao regular
de comportamento? Eles costumam aparecer sem avisar e tentar controlar vocé e
sua situa¢ao? Dependendo de como voce se relaciona com a sua familia em geral,
analisar o comportamento dela no passado e seu relacionamento com eles pode
tranquiliza-lo de que estdo realmente batendo a sua porta para demonstrar
carinho e amor por vocé; da mesma forma, pode ser a gota dagua para vocé ter
certos membros da familia aparecendo na sua casa em um momento que vocé esta
mais vulneravel para afirmarem seu poder sobre vocé e, assim, manterem um
status quo familiar no equilibrio de poder.

Autoquestionamento: nesse contexto, 0 que mais poderia estar acontecendo?
Quando vocé esta exausto, infeliz, cansado ou com dor, pode ser dificil ler e
interpretar corretamente a linguagem corporal dos outros. Tudo pode acabar se
tornando negativo, ¢ mesmo quando as pessoas mais proximas a vocé estdo
tentando ajudar, vocé pode facilmente entender tudo errado.

Um modelo psicolégico de interagdo humana, o tridangulo do drama de
Karpman, sugere que as pessoas respondem ao conflito ou a dor assumindo um
de trés possiveis papéis: o de “perseguidor’, o de “vitima” ou o de “salvador”. Nesse
modelo, a “vitima” (representada por uma das pontas de um tridngulo, com o
“salvador” e o “perseguidor” ocupando as pontas restantes), embora
possivelmente nao seja de fato alvo de qualquer comportamento abusivo direto,
particularmente se sente como uma vitima — oprimida, cercada de inimigos e
impotente — e, de acordo com a teoria, procura outro para assumir o papel de
“perseguidor’, alguém que ela vé cada vez mais como opressivo e controlador. A
“vitima” também pode procurar pela figura do “salvador”, que forneca uma

narrativa correspondente, sugerindo que hd um lugar melhor para se estar!>.



Em nosso cenario, se vocé estiver se sentindo sobrecarregado e exausto, pode
estar inconscientemente assumindo esse papel de “vitima” e, assim, talvez tenha
uma tendéncia a identificar alguém que se encaixa no papel de “perseguidor’,
fazendo com que vocé fique sensivel a esses tipos de comportamentos nao verbais
ou verbais — a linguagem corporal nos outros que melhor se encaixa nesse papel
de perseguidor. De fato, vocé pode até mesmo distorcer, suprimir e generalizar os
comportamentos ao seu redor e tira-los do contexto para provar a si mesmo a
teoria. Em geral, basta apenas um empurrao externo para acionar uma reagao
completa; e assim, na sua presente condicdo de estar sobrecarregado, a
combinagdo da comida, a invasdo de seu espaco e a abordagem pratica que
envolve toque poderia facilmente ser interpretada por vocé como seus pais e
irmao o perseguindo, controlando-o e mandando em vocé.

Entdo, seja inadvertidamente cumprindo o papel de perseguidor ou talvez
mesmo de salvador, sua resposta a presenga e acoes deles mostra que sua familia
esta em posicdo de ter algum controle sobre vocé. Quer estejam pretendendo ser
atenciosos e prestativos ou insistentes e agressivos, vocé se sente pequeno em
relacdo ao seu dominio, impotente contra a forca de sua presenca.

Observe como eles estdo manipulando fisicamente vocé (o haptico). E com
palmas das maos suaves ou dedos rigidos? Com toques suaves da palma da mao -
toques que tém uma leve pressao -, a substancia neuroquimica oxitocina pode ser
liberada da pele por meio da ativacdo dos nervos sensoriais cutaneos. Estes sdo os
toques suaves na pele que vemos em gestos autorrelaxantes, mas que os outros
também podem executar em nds para nos acalmar. A oxitocina esta ligada ao
aumento dos niveis de interacdo social, bem-estar e antiestresse. Se formos
tocados com esse contato suave, podemos nos sentir ndo apenas melhores, mas
também mais conectados com os outros e menos estressados, e até ficarmos mais
saudaveis.

Por outro lado, o toque agressivo — por exemplo, cutucando com as pontas dos
dedos, especialmente em dreas sensiveis e vulneraveis do corpo - pode causar

estresse. Os niveis de cortisol aumentam e os niveis de dopamina diminuem para



dizer ao cérebro que o ambiente esta mostrando indicadores de pouco beneficio e,
portanto, para se preparar para o risco.

Agora vocé tem informagoes suficientes e discernimento para pensar em fazer
um novo julgamento e testar se a visita surpresa e a abordagem pratica tém como
objetivo ser controladoras e agressivas, ou tranquilizadoras e reconfortantes.
Identifique se o toque de seus pais e irmao foi suave ou rigido e agressivo. Se for
suave, é mais provavel que eles estejam vendo como vocé estd ocupado e que nao
anda se alimentando, e a intencdo deles ndo é controla-lo ou mandar em vocé,
mas fazé-lo se acalmar, ajudar e cuidar de vocé. Se vocé sentiu claramente as
pontas dos dedos mais firmes, vocé pode estar correto com o seu julgamento de
que eles estdo lidando com vocé de forma agressiva e tentando mandar em vocé.

Vérios estudos mostram que os seres humanos precisam de toque para
prosperar. Bebés recém-nascidos prosperam com o toque!S, criancas precisam ser
tocadas amorosamente para que possam crescer sentindo-se seguras e cuidadas, e
até adultos precisam de um bom abra¢o de vez em quando. Pode ser um feedback
util para a sua familia e amigos fazer com que saibam o que parece muito

agressivo e o que parece carinhoso na maneira como eles tratam vocé.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento geralmente significa afastar-se de associagdes
fortes que vocé tem com a maneira que sempre espera que os membros da
familia e os amigos de longa data se comportem, pensem e sintam.

C: Ao analisar a linguagem corporal, é importante descobrir mais sobre
o que aconteceu antes do que vocé viu. Esse contexto pode mudar
radicalmente o que vocé acha que os outros podem estar pretendendo.

A: Seu bem-estar fisico assim como seu estado mental podem ter um
efeito poderoso na maneira como vocé julga as inteng¢des dos outros.
Autoquestione o que mais a seu respeito tem um efeito poderoso em

como vocé julga as intengdes dos outros em rela¢ao a vocé.



N: O que é um toque rigido e o que é toque suave para vocé? Peca a
outras pessoas que lhe mostrem o que acham que ¢é rigido e suave quando
se trata de tocar, e veja se essa informacgdo leva a um novo julgamento

sobre a precisdo de sua escala de classificagdo do toque.

14 HERTENSTEIN, M.]. et al. “Touch Communicates Distinct Emotions”. In: Emotion, 6, n. 3, 2006, p. 528-

533.
15 KARPMAN, S.B. “The Karpman Drama Triangle” In: Coaching Supervision Academy, 11/09/2017

[Disponivel em http://coachingsupervisionacademy.com/the-karpman-drama-triangle].
16 ALVAREZ, M.]. et al. “The Effects of Massage Therapy in Hospitalized Preterm Neonates: A Systematic
Review”. In: International Journal of Nursing Studies, 69, 2017, p. 119-136.
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Desconfortavelmente proximos

Vocé estd em uma reunido tradicional de feriado em familia e se disp0s a ajudar na preparagcdo da comida.
Vocé deixou sua companheira se virando sozinha para tentar se enturmar com outros membros da familia
que ela ndo conhece bem. Vocé vai ver como esta sua companheira depois de um tempo, e nota que ela esta
se dando muito melhor do que vocé esperava com um de seus irmaos, sentada ao lado dele e envolvida na
conversa. Isso imediatamente o faz sentir-se aliviado, e vocé continua a ajudar com a preparacao da comida.
Na hora da refeigao, vocé volta a se socializar com o grupo e descobre que agora ndo consegue afastar sua
companheira de seu irmdo. Eles se sentam muito proximos, encarando sérios um ao outro, e quando vocé
finalmente intervém e chama a atengao deles, ambos olham para cima devagar, parecendo nao querer se
desviar um do outro. Ela é sua companheira ja ha alguns anos, entao, se por um lado vocé se sente seguro
de que ela ndo ira fugir ao por do sol com seu irmdo, por outro vocé comeca a se sentir preocupado e
irritado porque eles estdao com olhos fixos um no outro, 0s rostos proximos e de vez em quando vocé vé seu
irméao tocando o ombro de sua companheira. I1sso deixa vocé muito bravo porque seu irmao nao parece
respeitar que esta é sua companheira e manter as maos afastadas. Eles estdo desconfortavelmente
proximos.

SEU IRMAO ESTA DANDO EM CIMA de sua companheira? Embora vocé possa sentir-se
bastante zangado e estar a um passo de fazer uma cena ou se tornar um convidado
do Dr. Phil - ou acabar em frente a um jari - vamos empregar o método SCAN,
suspender o julgamento e ser mais descritivos sobre o que esta acontecendo.
Alguns sinais importantes sdo poderosos aqui: seu irmao e sua companheira
parecem com os olhos fixos um no outro, os rostos bem prdéximos e seu irmao

esta tocando o ombro de sua companheira. O contato visual é fundamental para



qualquer discussao sobre linguagem corporal e o tépico aparece com frequéncia
neste livro. O significado por trds do modo como uma pessoa olha para outra
pode variar imensamente. Na secdo sobre namoro deste livro, examinamos o
direcionamento dos olhos e como isso pode ser um sinal de atracdo e interesse; se
o direcionamento se desenvolve em contato visual direto com o outro, o sinal de
atragdo e interesse pode se tornar mais poderoso. Podemos manter contato visual
por um longo periodo com pessoas de quem gostamos, especialmente se estamos
tentando descobrir se esse sentimento é reciproco, embora isso possa assumir a
forma de olhar pra la e pra ca de um olho para o outro, literalmente procurando
por significado. O contato visual prolongado também pode significar
agressividade e, as vezes, assume a forma de olhar fixo, o que pode ser
desconfortavel, até que o primeiro a desviar o olhar desista da “disputa” de encarar
e a posicdo dominante seja tomada pelo “vencedor”.

Quando as pessoas estdo atraidas entre si, elas podem olhar fixo nos olhos uma
da outra, mas seus olhos também podem desfocar um pouco, para absorver a
imagem completa do outro individuo, provocando o efeito do “olhar perdido e
sonhador”. Por outro lado, para lidar com a intensidade de um olhar fixo, que
pode se tornar desconfortavel, as pessoas as vezes desviam um pouco o foco para
a ponta do nariz do outro, o que impede que pareca que se esta interrompendo o
contato visual enquanto reduz a tensao e a ansiedade. O contato visual prolongado
também pode, as vezes, indicar que estamos ouvindo com atencdo e
profundamente envolvidos com o que a outra pessoa esta dizendo.

De volta ao seu irmao e sua companheira: embora o contato visual possa ser
uma indicacao de que eles estdo se dando bem até um pouco além da conta, nao é
um sinal definitivo de que sua carreira na TV esta prestes a decolar ainda. Com
esse sinal, ha também a possibilidade de que tanto seu irmdo quanto sua
companheira estejam exibindo o relacionamento que tém com vocé ou com o
grupo, talvez até tentando demonstrar dominio. Ou eles poderiam estar
simplesmente tendo uma conversa, possivelmente sobre vocé ou o grupo, que é

envolvente e interessante para ambos.



Ele esta so olhando para mim ou me olhando esquisito?

Como vocé pode dizer a diferenca entre olhar fixamente nos olhos de outra pessoa e encarar alguém? Um
olhar fixo € uma ligagdo visual poderosa que muitas vezes desperta fortes emogoes naquele que lanca o
olhar e naquele que recebe o olhar. Nosso olhar fixo em algo e ndo alguém ird direcionar os outros a olhar
para o que chamou nossa atengdo. Olhar fixamente pode significar interesse romantico e, certamente, olhar
nos olhos de alguém e, em seguida, estuda-lo de cima a baixo pode indicar desejo, embora esse “varrer com
os olhos” também possa indicar julgamento sobre sua aparéncia e exibir uma atitude potencialmente
dominante ou negativa. Na cultura ocidental, um encarar de modo prolongado pode ser uma demonstragao
de poder e superioridade e € uma técnica nao verbal para exigir que 0s outros acreditem em vocé e 0
obedegam. Encarar é o equivalente de olhos arregalados a olhar fixamente, mostrando surpresa, choque e
incredulidade. Encarar também pode indicar raiva e agressividade.

Tanto olhar fixamente quanto encarar podem ocorrer de forma espontanea e natural quando se esta
imerso em pensamentos, fazendo com que o observador fique preso em um olhar desfocado em algo ou
alguém enquanto esta buscando internamente em sua memoria ou imaginacdo. A conveniéncia tanto de
olhar fixamente quanto de encarar varia dependendo da situagao, cultura e, as vezes, das personalidades.

No entanto, conforme mencionamos ao longo deste livro, é necessario mais de
um sinal de linguagem corporal para indicar o significado. Aqui, a proximidade
cara a cara também esta em jogo. De acordo com o antropologo Edward T. Hall,
nosso espago pessoal reservado a amigos intimos, companheiros, filhos e
membros proximos da familia gira em torno de 45 centimetros entre nds e a outra
pessoa, enquanto nos sentimos mais confortaveis mantendo novos conhecidos
entre 45cm e 1m de distancia. E se o seu irmao e a sua companheira estavam
préximos um do outro mais do que quinze centimetros, isso indicaria que eles
estdo deixando um ao outro entrar em seu espaco pessoal intimo.

Seu irmdo também estd tocando o ombro de sua companheira. E um toque
suave e delicado, ou eles estdo se cutucando ou se empurrando para intimidar um
ao outro ou enfatizar seu ponto de vista? Nao é apenas o tipo de toque — sua
pressdo e frequéncia, velocidade e ritmo — que tem um impacto na maneira como
nos sentimos. A parte de nossos corpos tocada também é importante. O
antropdlogo e psicologo evolucionista Robert Dunbar, chefe do Grupo de
Pesquisa em Neurociéncia Social e Evolucionaria da Universidade de Oxford,

produziu um mapa com base em seus achados em um estudo sobre onde o toque



era aceitavel e onde nao era bem-vindo. Esse estudo é até hoje o maior ja feito
sobre toque fisico, com quase 1.500 participantes da Finlandia, Franca, Itdlia,
Russia e Reino Unido. O estudo constatou que a maioria dos entrevistados se
sentia confortavel em ser tocada em qualquer parte do corpo por seus
companheiros. A maioria das pessoas gostava que amigos proximos e parentes as
tocassem na cabeca e na parte superior do tronco, enquanto estranhos podiam

tocar apenas suas maos!”.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Um beijo é apenas um beijo?

Embora o beijo possa ter se originado na passagem de comida pré-mastigada dos pais para filho, boca a
boca, tornou-se um ato intimo que pode demonstrar amor e carinho. Da mesma forma, tem o potencial de
mostrar posse!8 e as vezes, como no caso de beijar alguém ou algo que equivale a um “troféu”
(originalmente, a cabeca de um oponente morto), para demonstrar seu poder sobre outra pessoa ou coisa.
De maneira alguma sinaliza sempre que atragao e intimidade estao seladas por ele; em vez disso, pode ser
uma demonstragao clara de poder de posse ou, no lado receptor, uma resposta a esse poder. Uma coisa €
certa: um beijo pode ser um poderoso catalisador para nds em nossos relacionamentos e influencia como
vemos as relagoes dos outros.

Embora ndo pensemos neles dessa maneira, 0s labios humanos sdo a zona erogena mais exposta do
corpo. Dotados de terminagcOes nervosas sensiveis, até mesmo a mais leve incidéncia de luz transmite uma
cascata de informagoes para nossos cérebros, ajudando-nos a decidir se queremos continuar e 0 que pode
acontecer a seguir. Pense naqueles momentos em que vocé trouxe comida aos seus labios, mas no
momento em que ela os tocou vocé pensou melhor e mudou de ideia. Psicologos evolucionistas da
Universidade Estadual de Nova York, em Albany, relataram que bem mais da metade dos homens e mulheres
dizem ter terminado um relacionamento em desenvolvimento por causa de um beijo ruim'9. Como € possivel
que uma troca tao simples tenha o poder de influenciar a atracao e a rejeicéo de forma tao dramatica?

Parece que podemos captar apenas com o0 toque dos nossos labios quao adequados podemos ser para
produzir os descendentes mais saudaveis. Os labios sdo capazes de detectar muitas das mesmas
substancias quimicas encontradas no distinto aroma natural que todos possuimos, um perfume que parece
nos guiar para a escolha de um parceiro com genes complementares que, juntamente com 0 nosso proprio,
codificam um sistema imunologico mais forte. O beneficio pode ser o de que, se nos acasalarmos com esse
parceiro, as criangas que virdo estardo melhor equipadas para lidar com doencas.

Vamos examinar o contexto do cenario do irmao. Esta é a reunido da sua
familia, afinal, e sua companheira, por ndo conhecer ninguém muito bem, ¢ uma

estranha. Vocé vera em outros capitulos o poder da tribo e as taticas de exclusao



que a tribo pode usar para mostrar o dominio e o poder da familia para o
forasteiro. A proximidade consideravel poderia ser um esfor¢co do seu irmao de
integrar a sua companheira, trazé-la para o grupo e aceita-la no circulo familiar, e
assim eles estdo exibindo comportamentos ndo verbais incomuns para construir
essa ponte.

Autoquestionamento: 0 que mais vocé pode considerar? Tocar é um sinal de
posse que pode mostrar dominio e poder sobre alguém e, por conseguinte, é
muitas vezes o lider no relacionamento que inicia qualquer contato fisico. Tocar
também pode indicar consolo, compartilhamento de informagdes, persuasao, dar
uma ordem ou pedir um favor. Tudo isso indica a posi¢do de alguém com
autoridade, e todos esses sdo cendrios razoaveis se a sua companheira foi deixada
sozinha em sua reunido de familia, e seu irmdo entrou em cena para oferecer
lideranca e fazé-la se sentir mais confortavel. Sendo parte do grupo social
dominante, seu irmdo provavelmente sentira e exibird um relacionamento mais
forte com o poder nesse contexto do que sua companheira.

Entdo, embora vocé consiga considerar um novo julgamento de que seu irmao
esteja tentando ajudar, vocé precisa determinar se essa ajuda agora esta prestes a
ultrapassar os limites. Dado que frequentemente buscamos por parceiros que se
encaixam em normas familiares para nos, incluindo semelhangas culturais e até
genéticas, é bem possivel que outros membros de sua familia possam achar suas
namoradas e companheiras atraentes também. E tarefa das familias definir limites
ditos ou nao ditos.

Teste seu novo julgamento perguntando primeiro a sua companheira se a
conversa e o contato com o irmdo estiver estranho para ela, se estiver
desconfortavelmente préoximo para ela. Observe-a durante a conversa para ver se
ela parece desconfortavel ou talvez se sinta desamparada. Ela esta curvada,
protegendo orgdos vitais, submissamente sorrindo com a boca, mas nado com os
olhos para aplacar o outro? Se ela esta retribuindo o contato visual, proximidade e
toque, entdo seria sabio de sua parte aproximar-se de sua companheira e verificar

se vocé esta se conectando com ela de alguma forma, eventualmente tocando-a.



Dé uma demonstragdo publica de afeto e deixe claro o seu relacionamento com a
sua companheira na frente do seu irmdo. Vocé pode perguntar com quem seu
irmao estd saindo naquele momento ou como anda a companheira dele ou se ela
estd para chegar. E, claro, se necessario for, deixe bem claro para todos que o

toque de seu irmao ndo é aceitavel.

BOLHA PESSOAL

O especialista em linguagem corporal ROBERT PHIPPS ¢ um dos mais conhecidos
do Reino Unido como especialista residente em alguns dos maiores e mais antigos
programas da TV britanica, incluindo a participagdo na franquia Big Brother
como analista convidado. Se ha alguém que sabe a verdade sobre estar
desconfortavelmente préximo, é ele. Eis aqui o que ele tem a dizer sobre o espago

pessoal.
Todo mundo gosta de seu préprio espago pessoal.
Na verdade, cada um de nds tem uma bolha ao nosso redor que nido gostamos que outros
invadam. O tamanho da sua bolha pessoal depende do seu historico, de onde vocé é e do espago
natural ao seu redor. As pessoas que cresceram em metrdpoles e cidades geralmente ficam mais
proximas quando interagem do que aquelas criadas em ambientes rurais.
A regra geral é que de zero a quinze centimetros de nossos corpos é a area mais protegida. Nao
gostamos de deixar as pessoas entrarem nesse espago a menos que as conhecamos bem: amigos
intimos, familiares e criancas. Essas pessoas sio permitidas, pois temos um vinculo com elas e
nao sentimos a necessidade de nos proteger, mas qualquer outra pessoa deve ficar além desse
limite, e é por isso que algumas pessoas surtam quando outras tocam-lhe inocentemente o brago,
ombro ou costas. Isso desencadeia fisicamente sua resposta de luta, fuga ou congelamento.
No entanto, s porque permitimos que certas pessoas entrem em nosso espago pessoal intimo,
nio significa que sempre gostamos disso! As vezes, essas pessoas fazem coisas que invadem nosso
espaco e podem ser muito irritantes. A méde que aperta nossas bochechas no momento errado,
uma prima que sempre cutuca vocé ao lembra-lo de algo em seu passado, um amigo que toca
vocé gentilmente no antebrago enquanto insulta vocé de brincadeira.
O espago pessoal depende sempre de quem vocé é e do contexto da invasdo do individuo.

SCAN RAPIDO

S: O contato visual pode significar muitas coisas diferentes, dependendo
de sua natureza e duragao, e do contexto e cultura. Suspenda o julgamento

para ter uma visao melhor sobre o que mais esta acontecendo.



C: Analise como sua familia préxima usa e trata o espago ao redor na
relacdo uns com os outros. Este é um contexto que ira repetidamente
aparecer quando se pensa em seus comportamentos e linguagem corporal.

A: Autoquestione quem ¢ dominante no grupo e quem parece ser
dominante na troca que estd sendo analisada. Tocar em alguém geralmente
¢ um sinal que mostra posse e poder, talvez uma ordem sendo dada, mas
tocar também sinaliza conforto, compartilhamento de informacgdes,
persuasdo ou um favor sendo pedido.

N: Novos julgamentos podem ajuda-lo a ver onde vocé precisa intervir,
estabelecendo limites novos ou claros com as pessoas ao seu redor. Se vocé

ndo gosta de um determinado comportamento, informe aos outros.

17 SUVILEHTO, ].T. et al. “Topography of Social Touching Depends on Emotional Bonds between Humans”.
In: Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 112, n. 45, 2015, p. 13.811-
13.816.

49 HORSTMAN, ]. The Scientific American Book of Love, Sex and the Brain: The Neuroscience of How, When,
Why and Who We Love. Hoboken, NJ: Wiley, 2011.

50 WLODARSKI, R. & DUNBAR, R.IM. “What’s in a Kiss? — The Effect of Romantic Kissing on Mate
Desirability”. In: Evolutionary Psychology, 12, n. 1, 2014.



22
Meu par nunca vai se
encaixar na minha familia

Vocé achou que todos tinham tanto em comum que levou seu novo interesse romantico para conhecer a
sua familia. Embora estivesse compreensivelmente ansioso/a por apresentar esse novo par aqueles que lhe
sdo mais proximos e mais queridos, vocé também acreditava que eles teriam bastante assunto para
conversar, realmente se dariam bem e que sua familia veria 0 que vocé vé. No entanto, seu novo par, uma
pessoa habitualmente animada, confiante e encantadora, de repente parece esquisito, € também rude e
contestador. As conversas e opinides que seu novo par defende com fervor pegam mal até mesmo com
vocé, quando constata a reacdo de sua familia a ele. Os membros da sua familia estao recostados, olhando
com superioridade e depois desviam o olhar do seu par, parecendo torcer o nariz pelo modo como ele esta
falando e gesticulando tanto para enfatizar cada ponto. A medida que o tempo passa, seus familiares
continuam a desviar a cabeca toda vez que seu parceiro fala. Vocé pensa: como nao vi isso antes? Eles ndo
tém nada em comum. Meu novo par nunca vai se encaixar na minha familia!

LEVAR SEU NOVO PAR para conhecer sua familia pode ser um acontecimento muito
importante, para ndo mencionar o nervosismo envolvido. Muitas vezes pode
significar que o relacionamento esta esquentando e ficando sério. Ha muita coisa
em jogo nesse primeiro encontro entre seu par e sua familia: aceitacdo e
aprova¢do mutuas e, para alguns, grandes esperancas de que todos se dardo bem e
harmoniosamente.

Vejamos o sinal-chave que esta lhe dizendo que essa harmonia ndo vai

acontecer e passando a sensacdo de que seu novo amor nunca vai se encaixar:



vocé pode ver sua familia distanciar-se fisicamente ao se inclinarem, desviarem o
olhar e encararem uns aos outros, virando a cabeca na direcdao oposta a de seu par.
Embora as mensagens de nao aceita¢ao parecam o6bvias e enfatizem para vocé que
sua familia é totalmente contraria ao seu par e as opinides dele, vamos usar o
método SCAN, tentar suspender o julgamento e ser mais descritivos sobre o que
esta acontecendo.

Seu novo par é animado, confiante e encantador, e é nitido que gosta de falar
usando as maos. Algumas pessoas falam com as maos mais do que as outras. O
grau em que as maos sdo usadas enquanto a pessoa fala varia de cultura para
cultura. Por exemplo, culturas latinas, como o povo da Itdlia, geralmente usam
gestos manuais para ilustrar seu discurso muito mais do que pessoas de origem
anglo-saxdnica no Reino Unido, que, por sua vez, usam mais indicadores gestuais
do que pessoas de culturas asiaticas. Isso se deve, possivelmente, as diferencas nas
estruturas da linguagem verbal, em que algumas dependem mais de sinais nao
verbais para melhor comunicar o significado. Além disso, algumas linguagens
requerem mais silabas por unidade de significado, o que requer mais recursos
neurais (poder intelectual) para produzi-las. Gestos de mao estimulam o centro
de linguagem do cérebro (drea de Broca) e assim produzem mais atividade.

Portanto, seu par gesticulando de forma diferente ou mais do que sua familia
esta acostumada, embora talvez culturalmente normal para ele, pode ser
completamente perdido na traducdo no contexto de sua familia, ou talvez seja
confuso para ela. De qualquer maneira, a gesticulagdo esta fazendo essa reunido
parecer desconfortavel, com seu par vivaz e apaixonado defensor de suas ideias
sentindo-se como um peixe fora d’'agua.

Falar com as maos faz parte do estudo do movimento do corpo humano
estabelecido pelo antropologo Ray Birdwhistell, que na década de 1960 comegou a
provar que o movimento do corpo e a expressao facial juntos, o que ele chamou
de cinésica, podem ser melhor percebidos como comportamentos culturais
apreendidos e ndo universais??. Posteriormente, o professor Paul Ekman e seu

colega Wallace Friesen passaram a pesquisar e provar que alguma linguagem



corporal, particularmente a expressdo facial da emocdo, é inata e universal e,
portanto, nem sempre depende de ser aprendida. Eles categorizaram a cinésica em
cinco categorias:
1) Emblemas - gestos fisicos que tém um equivalente exato da palavra falada,
embora estejam sujeitos a varia¢des culturais.
2) Ilustradores - agdes que descrevem, reforcam ou acentuam o que estamos
dizendo.
3) Exibigdes afetivas — gestos que transmitem significado emocional.
4) Reguladores — gestos que controlam o fluxo e o ritmo da comunicagao,
dando pistas visuais (ou vocais) quando ¢é hora de se revezar falando.
5) Adaptadores - acdes que executamos ao nos adaptarmos a ambientes ou
circunstancias, e que ndo estamos cientes de as estarmos fazendo, como torcer o
cabelo ou puxar o lobulo da orelha; esses gestos podem, sem querer, dizer algo

aos espectadores sobre como estamos nos sentindo?!.

A cinésica comunica significados especificos com a linguagem corporal; certos
elementos sao universalmente entendidos como tendo os mesmos significados, e
outros sdo culturalmente especificos. Quando gesticulamos com as maos para
enfatizar o contetudo falado, estamos usando ilustradores, e em diferentes culturas
havera diferencas macigas tanto em termos do que os ilustradores significam
quanto da frequéncia de seu uso. Em outras palavras, muitos gestos manuais
significam uma coisa para uma cultura de pessoas e algo muito diferente para
outra. Por exemplo, na América do Norte, o gesto da mao A-OK ¢é traduzido
como “tudo esta certo’, enquanto na Franc¢a e na Bélgica o mesmo gesto significa
“zero” ou “nada’, enquanto no Japao pode significar dinheiro.

Embora usemos gestos ilustradores em maior ou menor grau para ajudar na
comunica¢do, muitas vezes usamos gestos ou sinais reguladores também. Os
reguladores controlam de forma nao verbal o ritmo da conversa, sinalizando
quando ¢é nossa vez de ouvir ou falar. Em algumas culturas, acenar com a cabega

ao ouvir alguém tranquiliza o falante que vocé esta ouvindo e quer que ele



continue falando, enquanto apontar seu dedo indicador verticalmente para cima
pode indicar que vocé quer interromper a conversa para que possa entrar em cena
e mudar de assunto, e mdo em circulos pode indicar que vocé quer acelerar

alguma coisa.

E SIM, NAO OU AMBOS?

Em muitas culturas, sinalizamos “sim” com um aceno de cabe¢a para cima e para
baixo e “ndo” movendo a cabeca horizontalmente de um lado para o outro. No
entanto, para muitas culturas, esses sinais podem significar o oposto ou algo
completamente diferente. Por exemplo, na Grécia, na Sicilia e em alguns paises do
Oriente Médio, “nao” é comunicado por um unico aceno de cabeca para cima,
mas ndo para baixo. E a oscilacdo da cabeca indiana, que nao é nem um sim
(aceno de cabega para cima e para baixo) nem um ndo (movimento da cabeca
direita-esquerda), estd em algum lugar entre os dois, um movimento de cabeca de
lado a lado que pode confundir quem nao esta familiarizado. N6s conversamos
com KANAN TANDI em Goa, India, onde ela é especialista em linguagem corporal e

instrutora. Pedimos a ela que nos explicasse sua visao do histérico desse gesto.
A India é um pais famoso por sua diversidade. E o lar de muitas culturas, linguas e artes. Concluo
que a “oscilagdo da cabega indiana” se originou no sul da India - derivado talvez das dangas
classicas onde os estilos do sul e sudeste para homens e mulheres tém movimentos no pesco¢o
(lado a lado), enquanto do Norte e do Nordeste da India, ndo. Nessas dancas, algumas com cerca
de 2000 anos, esse movimento do pescogo é considerado muito atraente.
Esse movimento de cabeca indiano em conversagao é predominantemente visto no que equivale a
estados da India, do sudeste ao sudoeste. No Estado do extremo sul Tamil Nadu especificamente,
nao se vé o aceno de cabega para cima e para baixo em quase nenhum lugar, nem o movimento
de cabega significando “nao” nas areas rurais mais isoladas do estado.
Normalmente, a oscilagdo da cabega é um gesto de aceitagdo ou reconhecimento. Quanto mais
rapido o movimento, maior a aceita¢ao ou reconhecimento.
Os efeitos da globalizagdo e da ocidentalizagao estdo invadindo, no entanto. Assista canais de
estado locais, seus shows, discussdes e vocé encontrard muito poucas oscilagdes de cabeca.

Dados os diferentes possiveis significados dos gestos manuais, dependendo da
cultura e da geografia, pode ndo ser o conteudo do seu par, as opinides que ele
preza, que estd provocando falta de interesse ou ofensa, mas seu estilo de

comunica¢do nao verbal. Se, por causa de sua cultura ou grupo social, seu



parceiro esta gesticulando descontroladamente quando fala e se sua familia nao ¢é
afeita a gesticular, ou se seus familiares usam os mesmos gestos, mas de maneiras
diferentes, eles podem simplesmente sentir que nao estao falando a mesma lingua
que o seu par. A conversa poderia facilmente tornar-se unilateral e frustrante.
Uma parte continua falando, e a outra parte ndo consegue falar. Elas podem estar
falando sobrepondo-se uma a outra, confundindo e incomodando todas as partes
e fazendo com que pareca impossivel que elas se deem bem.

Vamos examinar o nosso contexto e o poder da familia reunida, a tribo. Nossa
primeira tribo, queiramos ou nio, é a nossa familia. A medida que envelhecemos
nos juntamos a outras tribos, como o grupo de criangas no bercario ou creche,
amigos do bairro, times escolares, clubes, turma do terceiro grau, universidade,
irmandade ou fraternidade, grupos de colegas de trabalho, passatempo e religido,
um grupo politico, ou um grupo de usudrios de determinada tecnologia, e assim
por diante. Muitos de nds somos membros de muitas tribos diferentes ao mesmo
tempo: nosso oficio ou profissdo, nosso departamento no trabalho, time de futebol
ou de héquei, a guilda dos teceldes, uma comunidade de jogos on-line ou outro
grupo de interesse especial. Talvez até a tribo que dirige o0 mesmo carro ou moto;
usa 0 mesmo tipo de skate, trem de metr6 ou rodovia no trabalho; ou até mesmo
ouve um lider tribal em um programa de radio enquanto dirige — ha chances de
que vocé pertenca a algumas tribos que vocé nem sabe que pertence.

E ha chances de que, se vocé acha que ndo pertence a nenhuma tribo, que é um
individuo com sua propria maneira de fazer as coisas, contrariando o sistema e
definindo as tendéncias, bem, junte-se a tribo: ha um monte de gente assim por ai.
Alguns estdo lendo este livro como vocé e pensando sobre isso do mesmo jeito
que vocé esta pensando agora.

Tribos compartilham normas sociais, uma experiéncia comum e
frequentemente um proposito comum. Eles tém ressonancia limbica e se
espelham. Cada tribo tem alguns valores compartilhados, crencas, rituais,
costumes, objetivos, preocupagdes e sinais que impulsionam e moldam como os

membros se comportam:



Valores — o que eles sentem é o mais importante na vida.

Crengas - as coisas que eles simplesmente sabem, sem precisar de real ou
continua evidéncia.

Rituais - coisas organizadas que eles fazem juntos regularmente para apoiar
seus valores e crengas.

Costumes — outras coisas que todos compartilham juntos (como as roupas que
vestem e a comida que consomem).

Objetivos — conquistas que eles estdo tentando alcangar juntos.

Preocupagdes — barreiras e conflitos compartilhados.

Sinais - formas especificas de comunicacdo entre si, talvez por meio de um
idioma ou dialeto, siglas, vocabulario ou objetos e simbolos que fazem sentido

apenas para o grupo.

As tribos tém regras e uma hierarquia, e seguir um comportamento normal
estabelecido pode garantir que vocé alcance um status que lhe permita ter respeito
e influéncia dentro da tribo por pelo menos um curto periodo e, em alguns casos,
para sempre. Tudo somado, este contexto é carregado com oportunidades para o
seu par errar.

Neste momento, o seu par ¢ um novato para o seu primeiro cla ou tribo, e
muitas dicas podem ajudar a deixar claro que os membros nao o acolhem e nem
ele aceita o grupo. Uma tribo costuma fazer piadas internas e usar uma abreviagao
de fala e acronimos para mostrar e fortalecer seu vinculo existente. Em nosso
cendrio, as demonstragdes nao verbais da familia para ostentar sua ligagdo para o
forasteiro sdo exibicdes de arrogancia — recostar-se e exibir drgaos vulneraveis,
ocupando mais espago pessoal, inclinando o queixo para cima e superexpondo a
garganta, o que poderia ser interpretado como um olhar de superioridade em
relacdo ao seu par. Embora essas exibi¢des arrogantes estejam lhe dizendo que
essa € uma causa perdida, elas também podem ser a resposta coletiva da familia

por se sentir alienada pelo método de comunicacdo animado e fisicamente



expressivo de seu par e ndo como um sinal de que a familia ndo gosta dele ou de
seu conteudo.

Ao autoquestionar o que mais vocé precisa considerar, vocé deve aceitar que o
comportamento que sua familia estd exibindo pode fazer com que seu par, e vocé
em empatia com ele, sinta-se desconfortavel, intimidado, aborrecido ou como se
estivesse sendo esnobado. Por sua vez, como seu parceiro é apaixonado e
animado, isso pode leva-lo a gesticular ainda mais energicamente em sua
comunica¢do enquanto luta para expor a si mesmo e suas ideias a sua familia,
tentando se provar, tudo resultando em uma espiral descendente para vocé.

Além disso, esses gestos arrogantes que vocé percebe por parte da sua familia
também podem ser sinais que mostram que sua familia estd avaliando esse novo
par. Ao mesmo tempo em que estdo espelhando os gestos arrogantes um do outro,
eles também estdo desviando o olhar e olhando em volta da sala, o que, embora
possa ser um possivel gesto de desaprovagdo, também pode ser um gesto
avaliativo, mostrando que eles podem estar considerando a melhor maneira de
responder.

Portanto, vocé pode formar um novo julgamento de que a esperanga nao esta
de todo perdida, que pode levar mais tempo para que sua familia e seu par se
acostumem a como cada um se comunica, se familiarizar melhor com as dicas
visuais, entender os reguladores culturais e ilustradores para criar um espago onde
eles se entenderao melhor e, com o tempo, poderdo reconhecer o terreno comum
que vocé acredita que eles compartilham. Tanto a sua familia quanto o seu par
precisam de um tempo de pausa para ajudar no teste de longo prazo, diminuindo

a comunicac¢ao para dar aos membros da tribo mais tempo para a traducio.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL
Maior proximidade aumenta a violéncia
A proximidade com outras pessoas pode aumentar o potencial de desentendimentos e até levar a uma
sociedade mais violenta? Ha uma visao popular de que a alta densidade populacional leva inevitavelmente a
violéncia. Esse mito, que é originalmente baseado em pesquisas com ratos, nao se aplica a n6s nem a
outros primatas. Se isso fosse verdade, esperariamos que Toquio fosse um dos lugares mais violentos do
planeta, dada a sua alta densidade populacional, ainda que tenha uma taxa incrivelmente baixa de crimes




violentos per capita. A relagao entre taxa de criminalidade e populacao parece ser, em alguns casos, negativa
e, em geral, é estatisticamente insignificante22.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento sobre sua reacdo inicial instintiva aos
julgamentos que seus grupos sociais fazem sobre estranhos e recém-
chegados pode ser dificil porque muitas vezes vocé ¢ bastante dependente
desses grupos.

C: Vocé pode listar algumas das tribos das quais vocé é membro? Até
que ponto essas tribos trazem um contexto dentro do qual vocé percebe os
outros?

A: Autoquestione que pressio o contexto da tribo familiar pode estar
exercendo sobre o forasteiro, seu novo par, que pode estar causando uma
exacerbacdo de suas tendéncias e habitos que, por sua vez, se tornam mais
dificeis para a tribo compreender.

N: O novo julgamento sobre como todos vao se dar exigira algum tempo
e paciéncia para formar o novo relacionamento familiar e revelar onde

cada parte pode encontrar dificuldades.

20 BIRDWHISTELL, R.L. Kinesics and Context. Filadélfia: University of Pennsylvania Press, 1970.

21 EKMAN, P. “Emotional and Conversational Nonverbal Signals” In: Language, Knowledge, and
Representation: Proceedings of the Sixth International Colloquium on Cognitive Science, 99, 2004, p. 40.

22 NOLAN, J.J. “Establishing the Statistical Relationship between Population Size and UCR Crime Rate: Its
Impact and Implications”. In: Journal of Criminal Justice, 32, 2004, p. 547-555.
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Tudo na paz

Sua jovem familia decidiu participar de um feriado em grupo com seus parentes mais proximos e mais
queridos e seus proprios familiares, ja que todos ndo se veem o suficiente por causa das agendas apertadas
e diferentes locais de residéncia. Para esta confraternizacao familiar, vocés vao se reunir em uma casa de
férias alugada num lugar bonito e um pouco remoto para que vocés possam relaxar e se reconectar. Todo
mundo esta colaborando, rindo e brincando no jantar da primeira noite. Vocés estao planejando atividades
mutuamente aceitaveis para o feriado, e vocés irdo para a maioria dos lugares juntos em grupo. Todo mundo
parece estar genuinamente se dando bem de modo fenomenal... pelo menos por enquanto. E um 6timo
primeiro dia de sete. Entretanto, como vocé sabe se esta situagao idilica vai durar?

ANTES DE TRAGARMOS 0s principais sinais de harmonia do grupo, que dizem que os
bons momentos vao durar e que o feriado nao serd arruinado, vamos primeiro
olhar para o contexto, pois ele definira em grande parte o tom para essa
discussdo: esse feriado em familia encontra-se em territério neutro. Vocé nao esta
visitando a casa de um parente — vocés estiao se reunindo em um lugar que ¢ novo
para todos, e isso nivela o campo de jogo, preparando o terreno para um possivel
compartilhamento de poder igual, sem que ninguém tenha vantagem de estar em
sua propria casa. Vocé também estd no contexto de familia, uma tribo a qual

todos vocés pertencem. O que poderia dar errado?

LAVANDO ROUPA SUJA EM FAMILIA

Se houvesse um hall da fama para a expertise em linguagem corporal, ALLAN



PEASE, sem duavida, estaria no topo. Allan e Barbara Pease sio os mais bem-

sucedidos autores sobre linguagem corporal e relacionamento do ramo, com

dezoito best-sellers, incluindo dez que encabecaram a lista, e fizeram seminarios

em setenta paises. Allan ¢ lendario por ter treinado em habilidades de linguagem

corporal o presidente russo Vladimir Putin. Entdo, quando Mark e Allan batem

um papo, ja da pra imaginar as historias que eles teriam para contar, tendo ambos

trabalhado com os lideres do G8. Mas, em vez de dar com a lingua nos dentes

sobre esses encontros, Allan nos diz como podemos detectar melhor como os

membros de uma familia realmente vao se dar no contexto da confraternizacao

familiar.

Para algumas pessoas, confraternizagdes familiares podem ser uma ocasido alegre e feliz. Para
muitos outros, no entanto, ¢ uma oportunidade para lavagdo de roupa suja em familia, para
descarregar queixas passadas e, para alguns membros da familia, para explicar-lhe o que vocé
realmente deveria ter feito com a sua vida. Em uma reunido com seus amigos, eles geralmente
mostram o quanto o amam ou admiram, enquanto membros da familia podem destacar todas as
suas mas escolhas do passado.

As pessoas que se gostam ficardo juntas e espelhardo os gestos, as expressoes faciais e a inflexao da
voz uma da outra. Aqueles que nao gostam de vocé ou nao o respeitam também podem ficar mais
perto do que o normal, mas usam gestos contrarios e agressivos, como falar com as palmas das
maos voltadas para baixo (autoritdrio), maos marcando o ritmo de suas palavras (enfatizando seu
ponto) e contato visual prolongado, como um ledo observando sua presa. Individuos que estdo
rejeitando sua presenca ou suas atitudes podem cruzar os bragos (barreira/rejeicao), assentir com
a cabe¢a com mais de trés movimentos (mais de trés é um sinal de “cala a boca”), e um de seus pés
ou os dois podem estar voltados para a porta ou em dire¢ao a outra pessoa, indicando onde eles
prefeririam estar.

Se vocé tem um “criador de caso” compulsivo dentro da familia, diga-lhe antecipadamente como
espera que ele se comporte com vocé e seus filhos, e explique claramente como sera repreendido
se causar problemas. A principal razdo pela qual sua velha e negativa tia Mabel se torna
incontrolavel é porque os membros da familia sempre permitiram isso. Recompense os criadores
de caso quando eles andarem na linha e mostrarem um comportamento positivo em relagao aos
outros. Toque regularmente, espelhe e sorria para todos (com os dentes visiveis) e incentive os
outros a fazerem o mesmo. Se tudo mais falhar, ndo participe do evento em familia. Para a
maioria das pessoas, a lista de melhores amigos geralmente ndo contém muitos parentes. S6
porque vocé é parente de alguém ndo significa que vocé é amarrado a ele e tem que aturar sua
linguagem corporal e comportamento rudes, agressivos ou beligerantes. E por isso que em todas
as férias de Natal eu vou para outro pais.

Os sinais-chave estao lhe dizendo que este sera o melhor feriado em familia de

todos os tempos: linguagem corporal aberta e leve ndo demonstrando medo de



ataques, muitos sorrisos vindos do grupo, com um genuino sorriso de Duchenne
formando rugas nos cantos dos olhos e possivelmente risos. A proximidade
descontraida e o espelhamento da linguagem corporal aberta e positiva sdo sinais
reveladores de que vocé pode reservar a casa de férias na mesma época ano que
vem.

Agora vamos usar o SCAN nesta situacao, suspender o julgamento e ser mais
descritivos de outros sinais-chave que podem ser indicios de que as brincadeiras
estdo ficando tensas e perigosas: no comec¢o da briga, vocé pode notar pessoas
demonstrando comportamentos autorreconfortantes, como cruzar os brac;os ou
segurar a si mesmas em uma postura como se estivessem se abracando. Tocar
libera oxitocina e faz com que nos sintamos melhores. Se os animos comecarem a
se acirrar, atente para invasdes do espaco intimo ou pessoal (territdrio) de outras
pessoas sem a permissdo delas — em outras palavras, uma quebra no respeito pelos
limites de cada um.

Se vocé perceber que as pessoas tendem a dedicar mais tempo se escondendo
atras de seus dispositivos eletronicos, isso pode indicar que estdo se escondendo
do pessoal ou se sentindo vulneraveis. E se exibirem qualquer um dos seguintes
sinais de agressividade, raiva ou depressao, isso pode indicar que a briga vai rolar
solta: labios apertados (que somem), cenhos franzidos, sorrisos desdenhosos,
rosnados e dentes a mostra. Lembre-se de que um sinal por si s6 nio revela uma
emocao clara. Se vocé notar que outras pessoas estdo inquietas no lugar, suando,
fazendo movimentos bruscos ou estalando seus labios por causa de boca seca, isso
pode indicar medo, e assim o ambiente pode estar se tornando psicoldgica ou até
mesmo fisicamente perigoso se as necessidades das pessoas ndo forem atendidas
ou se elas se sentirem ameagadas. Por fim, atente para comportamentos
regressivos, ou pessoas que tentam provocar conflitos para botar tudo pra fora e,
claro, para qualquer um chorando e indo embora num acesso de raiva, todos estes
sinais claros de que um bafafd é iminente.

Quando vocé analisa a lista de potenciais comportamentos negativos, ela pode

ser lida como uma adverténcia do que se pode esperar ao planejar aquele grande



feriado em familia, e vocé pode decidir ficar bem longe disso. Mas o que mais
vocé pode considerar que o faz continuar planejando esta viagem? Vocé pode
muito bem se autoquestionar: por que simplesmente ndo ir sozinho? Desde o
inicio da cultura humana, pesamos os prds e contras de estar em um contexto de
grupo, em vez de nos dividirmos com nossa prdépria unidade familiar e ficarmos
sozinhos. A mesma necessidade de sobrevivéncia que faz com que nossos cérebros
primitivos nos levem a nos defendermos também faz com que nossos cérebros
limbicos nos levem a ser tribais, a fazer parte da turma. Ambos os sistemas estdo
julgando, enquanto sob pressdo, os pros e contras de ser social versus antissocial, e
comparando as vantagens e desvantagens de cada uma das op¢des como se
estivessem se preparando para enfrentar o Armagedom, em oposi¢do a uma ida
ao zooldgico ou ao preparo do almogo a varias maos, ou, neste caso, o feriado em
familia.

A seguir estdo alguns dos julgamentos positivos que o cérebro primitivo faz
com relagdo a ir sozinho:

o Eu posso me deslocar mais rapido.

« Vou precisar de menos recursos e menos de cada.

o Eu passarei mais despercebido.

« Vou enfrentar menos conflitos.

Enquanto isso, o sistema limbico esta pensando nos contras de ir sozinho:
« Ndo havera ninguém para cuidar de mim.

Eu ficarei sozinho.

o Vai ser deprimente.

« Eu me sentirei menos seguro.

O sistema limbico também esta considerando todos os profissionais da equipe:
« Receberei suporte do grupo.
« Eu terei recursos extras.

« Terei uma maior sensacdo de seguranca.



e Serd mais facil com menos trabalho.

Mas, € claro, o cérebro primitivo sob pressdo compreende as incertezas que
estao contra tudo isso:
« Posso confiar nessas outras pessoas?

« Esta ¢ uma equipe vencedora?

E, claro, a questdo mais urgente:

 Vou almocar?

Nao hd realmente meio-termo aqui. Vocé esta com o grupo ou nao esta. E estar
com o grupo concede a vocé responsabilidade para com todos os outros membros
do grupo, todos envolvidos com a mesma responsabilidade em relacdo a vocé. E
um coletivo. As vezes, isso parece seguro, e as vezes parece muito perigoso, assim
como quando vocé esta sozinho.

Ha muitas pessoas participando de suas férias em familia durante muitos dias, e
assim a dinamica pode ser fluida e mutavel. E assim, qualquer que seja seu novo
julgamento agora, isso também pode mudar. Aqui estd uma técnica nao verbal
para manter a paz e evitar que vocé e os outros percam o autocontrole. Muitas das
emocdes mais dificeis de se estar por perto em suas formas mais fortes, como
raiva, desprezo, medo e tristeza, ndo podem ser sustentadas por um longo periodo
de tempo. Elas causam muita tensdo no corpo e na mente porque sao projetadas
para sinalizar aos outros sentimentos intensos o suficiente para mudar o ambiente
para melhor, imediatamente. Se vocé ou um membro da familia estiver passando
por uma forte emocdo, afaste-se dele ou o afaste do ambiente por apenas dez
minutos. Vocé provavelmente descobrira que as emocgoes fortes arrefecem, e entdo
vocé podera falar sobre o problema, em vez de apenas reagir de forma nao verbal
a forca delas. Dessa forma, vocé podera testar os sentimentos que estdo presentes

em vez de ser arrastado para eles.



CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Natureza versus criacgao!

Qual o tamanho do papel que diferentes culturas e criagbes desempenham na linguagem corporal?
Existem comportamentos universais que sao controlados pelo cérebro primitivo, que por sua vez controla os
comportamentos emocionais e a motivagdo. Existem também comportamentos que sdo parcialmente
influenciados pela cultura ou sao totalmente culturais. Todas as pessoas podem inconscientemente
comprimir seus labios para mostrar que algo é negativo. Também usamos o bloqueio total dos olhos —
cobrindo-os com as maos ou 0s dedos — para controlar como 0s dados chegam através dos olhos, da
mesma forma que 0s labios comprimidos controlam os dados que saem pela boca. Mas a cultura pode
influenciar o nivel em que realizamos comportamentos universais, como quando enrugamos nossos narizes
(como se algo cheirasse muito mal). Em algumas culturas, eles podem ser dificilmente perceptiveis,
enquanto em outras, esses comportamentos parecem exagerados e potencialmente caricaturais para
aqueles que ndo fazem parte desse grupo. A cultura pode amplificar comportamentos instintivos em
algumas circunstancias, tanto quanto ela pode suprimi-los. E, é claro, ha gestos estritamente culturais, como
0 predominantemente moderno sinal positivo de polegar para cima da América do Norte, que nao
recomendamos fazer no Egito, onde é considerado um gesto falico.

SCAN RAPIDO

S: Suspenda o julgamento ao menos para considerar outras pistas que
sustentem o julgamento ou, alternativamente, se vocé observar conjuntos
de sinais que podem levd-lo a problemas com potencial de surgir
rapidamente.

C: Um contexto neutro neste cenario de visitar um lugar onde ninguém
tenha qualquer pretensao territorial anterior pode criar um campo de jogo
imparcial e evitar possiveis comportamentos negativos dos outros.

A: Autoquestione os prds e contras da reunido do grande grupo, se as
coisas ficarem dificeis. Em geral, ha forca e seguranga em se estar em
grande numero.

N: Novos julgamentos podem acontecer ao longo da semana nesta

situacdo fluida.
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Eu estou enchendo a paciéncia deles

Vocé acabou de voltar das melhores férias de sua vida. Vocé visitou alguns dos lugares que constavam
em sua lista de desejos, aprendeu a pedir comida em um novo idioma, nadou com tubardes e até aprendeu
algumas coisas legais sobre vocé mesmo. Foi um passeio irado e com certeza sera um dos melhores
momentos da sua vida. Seus amigos estdo seguindo vocé nas midias sociais, onde vocé tem postado
muitas fotos e videos. Vocé volta e mal pode esperar para contar a todos as historias, mostrar mais fotos,
compartilhar sua emocdo! No entanto, ao seu retorno triunfal e naquela saida regular com seus amigos,
enquanto vocé ndo cabe em si de empolgacéo, eles parecem... ndo muito interessados. Embora eles
escutem um pouco, estdo olhando fixamente, acenando roboticamente e definitivamente olhando ao redor
enquanto vocé esta falando. Vocé continua tentando aumentar o entusiasmo, mantendo as historias
fantasticas rolando para manter o interesse deles, mas acaba sentindo que 0s amigos nao estao realmente
ouvindo. Vocé chega a concluséo de que esta enchendo a paciéncia deles.

VOCE ESTA FALANDO, mas ninguém parece estar remotamente envolvido. Como isso
pode ser possivel? Vocé acabou de passar os melhores momentos da sua vida e
esses sao seus amigos; era de se esperar que eles ficassem animados em ouvir seus
relatos, entdo vale a pena suspender o julgamento e ser mais descritivo do que
realmente estd acontecendo. Vamos analisar essa situacao para saber mais.

Qual ¢ o sinal-chave que leva vocé a supor que seus amigos estao entediados?
Eles estao olhando fixamente, balan¢cando a cabeca roboticamente e olhando ao
redor do ambiente enquanto vocé esta falando, indicando que o que vocé diz nao

tem apelo para eles - estdo entediados.



Quao correta é essa suposicao? Uma série de sinais de linguagem corporal pode
indicar tédio: bocejo, inquietacdo, quebra de contato visual, revirar de olhos, olhar
ao redor da sala, olhos semicerrados, labios franzidos, tronco virado para longe de
vocé, cabeca balangando, respondendo da mesma forma repetidamente para nao
parecer rude, arrastar os pés ou cruzar os pés firmemente no tornozelo e esfregar
os olhos, orelhas ou nariz. Mas, como vimos, os gestos geralmente tém mais de
um significado, dependendo das circunstincias, como o contexto e os outros
sinais que os acompanham; por exemplo, esfregar o nariz também estad associado
a enganacao, avaliacdo ou desacordo, dependendo da situagdo e do que mais a
pessoa possa estar exibindo.

Como os sinais dos amigos em nosso cendrio se encaixam nos sinais de tédio,
entdo eles podem estar entediados, mas primeiro vamos examinar o contexto.
Vocés estdo todos juntos num local costumeiro. Também ¢é provavel que haja
outras pessoas la, sentadas ou de pé, andando de um lado para outro, junto com
musica tocando, telas de video mostrando esportes empolgantes ou outros
programas atraentes — que proporcionam distracdes que competem por sua
atencdo. Até mesmo o mais fascinante ator, orador ou contador de histdrias dira a
vocé como ¢ dificil manter a atencdo do publico quando ha outros estimulos
visuais na sala, sem mencionar o som de talheres batendo nos pratos ou de
amassar dos saquinhos de batatas fritas.

Além das 6bvias distragdes ambientais, que tal outras distracdes poderosas que
vocé nao consegue ver, como smartphones nos bolsos de seus amigos, que eles
podem estar se esforcando muito para ignorar? Mesmo quando estamos no meio
de conversas importantes, até mesmo a ponto de mudar nossa vida, é necessario
apenas aquele zumbido de telefone ou alerta de mensagem para desviar nosso
foco da conversa para nossos proprios processos mentais por alguns segundos ou
mais, dependendo do que esteja ocorrendo. Quem estda me chamando? Quantos
likes eu estou recebendo nesse post? Serd que eu respondi meu assistente sobre enviar

um e-mail para aquele novo cliente em potencial?



Algumas pessoas sdo melhores do que outras para manter o foco, estar no
momento e ndo se distrair facilmente, embora a maioria de nds encontre
dificuldade nisso. Ficar focado ndo é facil quando estamos lutando contra
demandas constantes de nosso tempo e aten¢do, bem como na gratificacdo
instantanea que a tecnologia digital nos oferece através de nossos smartphones.
Nao precisamos depender de viver de forma indireta as aventuras dos outros
quando, em segundos, por nossa propria conta, podemos, pelo menos
visualmente e as vezes auricularmente, experimentar as aventuras de terras e até
de planetas distantes. Nossa crescente tendéncia a nos engajar no interessante
conteudo cultural da Web pode estar diminuindo nossa capacidade de manter o
foco no mesmo assunto ao vivo por qualquer tempo que seja. A ciéncia apoia isso
com pesquisas mostrando que, desde o boom do uso de smartphones no ano
2000, a média de aten¢do humana caiu de doze segundos para oito segundos
(entdo ja ndo era grande coisa antes!), e de fato pessoas com estilo de vida mais
digital lutam para se concentrar em ambientes onde é necessdria uma atencgao
prolongada23. No entanto, pesquisas também mostram que nos tornamos
melhores em multitarefas e que usudrios pioneiros e usuarios intensos de midias
sociais experimentam um aumento dos curtos periodos de alta atencdo e sdo
melhores em selecionar no que eles querem prestar atengao.

De volta ao nosso cenario. Pode ser verdade que, depois de se envolver
brevemente com a sua histdria, seus amigos ja partiram para a proxima novidade.
Porque vocé ¢ amigo deles e eles gostam de vocé, fazem o maximo para mostrar
que estdo prestando aten¢do, mas certamente podem estar mostrando sinais de
tensdo. Vocé pode simplesmente ndo ter consciéncia, enquanto estiver embalado
nas recordacdes de sua grande viagem, contra o que esta enfrentando para
prender a atenc¢do deles por um longo tempo, e vocé ndo esta sozinho. Mas vocé
esta realmente enchendo a paciéncia deles? Vocé esta sendo macante?

Autoquestione sobre o que mais vocé pode considerar. Seus amigos estao
quebrando o contato visual, olhando ao longe, o que pode fazer parecer que eles

estdo revirando os olhos de tédio, fora do ar. E talvez estejam. H4 uma interessante



area de estudo do neurocientista Jonathan Smallwood, do Max Planck Institute for
Human Cognitive and Brain Sciences, em Leipzig, na Alemanha, e de Jonathan
Schooler, psicélogo da Universidade da Califérnia, em Santa Barbara. Eles estdo
liderando especialistas em divagacao mental, ou o que eles chamam de “modo off-
line”. Seus estudos mostram que as pessoas passam cerca de 13% de seu tempo
“off-line”, e durante esse tempo estamos perdidos em pensamentos, alheios e
desconectados do que esta acontecendo ao nosso redor. Nao é uma coisa ruim
para nds, pois suas evidéncias sugerem que a divagacdo pode ser vital para nossa
criatividade e pensamento imaginativo, permitindo que sigamos livremente para
onde nossas mentes nos levarem aleatoriamente sem sermos distraidos por
estimulos externos, dando-nos assim mais espago para a formacdo de ideias
espontineas e interessantes?4,

Vocé também deve considerar neste cenario que vocé esta potencialmente cheio
de grandes expectativas; vocé esta empolgado com a sua viagem e acostumado a
uma nova aventura a cada dia, e assim sua energia pode estar nas alturas e,
francamente, vocé ndo quer que os bons momentos terminem. Em comparagio,
seus amigos provavelmente tém estado as voltas com o ramerrdo da vida
profissional e, por isso, podem ndo estar na mesma sintonia que vocé, e mesmo
sendo da sua tribo, podem nao estar refletindo a linguagem corporal
potencialmente empolgada que vocé esta exibindo.

Considerando tudo isso, vocé pode formar um novo julgamento de que,
embora eles possam estar se distraindo do que vocé esta contando - e eles ja
viram as imagens nas midias sociais - em vez de entediados com vocé, eles podem
estar lembrando de suas fotos ou lembrando-se de suas préprias experiéncias,
fazendo um passeio interno pela memoria ou visualizando experiéncias
semelhantes. Vocé os pode estar inspirando.

Mas se vocé quiser testar se eles estdo, de alguma forma, envolvidos com o seu
conteudo ou totalmente alheios, mude sua postura corporal inclinando-se para
frente ou chegando mais perto deles e sorrindo. Eles espelham esse movimento de

engajamento adicional ou se alheiam ainda mais ao se afastarem ou desviarem o



olhar? Se acontecer a segunda opcao, talvez algo mais esteja acontecendo; porque,
se eles sdo bons amigos, deveriam estar confortaveis em compartilhar com vocé o
espaco pessoal e estdo preparados para espelhar vocé. Que tal simplesmente parar
com a sua historia e perguntar o que eles acham para ver onde estao suas mentes?

Eles respondem com algo associado ao que vocé estava falando, ou dizem: “hein?”

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

“Eu nao preciso ver vocé para ouvir o que vocé esta dizendo”

Quantas vezes vocé ouviu alguém dizer: “Estou ouvindo. Posso nao estar olhando para vocé. Mas acredite
em mim, estou prestando atengdo”. Esse alguém esta sendo insincero quando diz isso ou as pessoas
podem realmente ouvir vocé mesmo quando nao parecem estar lhe dando atengao visual? Prestar atengéo a
fala cotidiana é ouvir e descobrir o significado potencial. Se estamos escutando poesia ou prosa, temos a
vantagem de ouvir nas palavras escritas mais descritores, palavras que criam o clima e o contexto. Nao é
assim na fala cotidiana, que usa muito menos vocabulario e muito mais repeticdo das mesmas palavras. O
significado é, portanto, ajudado ao ver as palavras colocadas no contexto, e parte desse contexto &,
naturalmente, nao verbal. Nesse sentido, é improvavel que vocé consiga apreender o significado mais
completo do que alguém pode estar tentando Ihe dizer sem absorver a comunicagao nao verbal em torno de
suas mensagens.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento ajuda a lembrar que qualquer sinal, como os
aparentes sinais de tédio vistos neste cenario, pode ter varios significados
dependendo do contexto.

C: Verifique o contexto para outros estimulos que possam estar
competindo pela atencdo de seus ouvintes.

A: Autoquestione se o comportamento de alguém tem algo a ver com
vocé. Vocé pode se sentir importante para o cenario, mas as vezes vocé nao
¢ tao importante quanto pensa.

N: Os pensamentos vivem na mente das pessoas, entdo vocé nio tem
como conhecé-los com certeza, mas pode fazer um novo julgamento de

que seus amigos ja viram parte de sua viagem nas midias sociais e podem



estar se sentindo mais introspectivos ou inspirados a fazer sua prépria

viagem.

23 WATSON, L. “Humans Have Shorter Attention Span Than Goldfish Thanks to Smartphones” In: The
Telegraph, Science, 15/05/2015 [Disponivel em www.telegraph.
co.uk/science/2016/03/12/humans-have-shorter-attention-span-than-goldfish-thanks

to-smart].

24 WOLCHOVER, N. “Why Do We Zone Out?” In: Live Science, 24/06/2011 [Disponivel em

www.livescience.com/33357-why-we-zone-out.html].
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Mentindo descaradamente

Alguém que vocé conheceu faz pouco tempo chama vocé para beber e comer alguma coisa no inicio da
noite. Essa pessoa parece ser tao legal que vocés poderiam vir a se tornar amigos chegados. Embora vocé
nao conhega bem tal pessoa, ela Ihe contou que estd em um relacionamento infeliz. Enquanto vocés estao
bebendo, ela parece estar superenvolvida em enviar mensagens de texto para alguém. Ela explica que esta
apenas lidando com um problema de trabalho. Depois de um tempo, alguém que vocé nao conhece aparece
e senta na mesa com vocés, um/a colega de trabalho do seu amigo/a. As mensagens de texto foram
interrompidas. Os dois parecem ter muita intimidade. Eles conversam um com o outro, inclinando-se um
para o0 outro, tém longos periodos de contato visual direto, e ambos parecem um pouco bobos. Vocé nao
pode deixar de suspeitar que algo esta acontecendo e que, ao que parece, vocé esta segurando vela.

Eventualmente, o/a colega sai por um minuto, e vocé pergunta ao seu/sua acompanhante se pode estar
rolando algo romantico entre eles e se vocé deveria, talvez, sair. Vocé congela quando ele/a responde,
aparentando completa surpresa e irritacdo: “Como vocé pode pensar isso de mim!” Esta indignado/a por
vocé sugerir que ele/a seja do tipo infiel. Os olhos da pessoa se arregalam e sua boca comega a apertar
enquanto as narinas se inflam. Ela pisca rapida e repetidamente, seus ombros se levantam e suas maos se
projetam diante dela, as palmas das maos se aproximando de vocé. Tudo somado, parece uma reagao
chocantemente severa ao que parecia Obvio. Vocé imediatamente pede desculpas enquanto se esforga para
descobrir como poderia ter lido a situagao tao mal.

Algumas semanas se passam, € VOCcé ouve dizer que essa pessoa estd se separando de seu
relacionamento anterior e que esta mesma pessoa esta tendo um caso com aquele/a colega que vocé
conheceu. Vocé se aborrece consigo mesmo/a por ndo ter insistido em sua intuicao, e fica se perguntando
como sua recente amizade conseguiu convencer vocé de que o comportamento dele/a era “inocente”
quando era 6bvio que estava mentindo descaradamente.




TODOS NOS GOSTARIAMOS DE SER CAPAZES de dizer quando os outros estio mentindo
para ndés. No entanto, saber quando alguém estd mentindo é muitas vezes
extremamente dificil de detectar, mesmo para profissionais da criminologia. Em
geral, somos todos capazes de mentir e temos experiéncia nisso. Mentir é uma das
nossas habilidades sociais mais importantes, assim como também o ¢é dizer a
verdade. Tanto mentir e dizer a verdade podem nos dar poder. Ambas as atitudes
podem causar dor a nds ou aos outros. Mentiras podem ser necessarias. Algumas
mentiras podem ser tdo empoderadoras para a pessoa a quem estd se mentindo
quanto para a pessoa que esta mentindo. As pessoas geralmente mentem para nao
ferir ou ofender os outros, evitar conflitos, apaziguar os animos ou elevar seu
status ou autoestima. E também ha aqueles casos como a historia da roupa nova
do imperador, quando todos sdo cumplices em um momento de engana¢ao para
apoiar ou manter o status quo aceito. A maioria de nds é experiente em mentir,
mas é ruim em detectar mentiras.

Quando descobrimos que mentiram para nods, sentimo-nos no minimo
levemente insultados e provavelmente muito prejudicados ou até mesmo
marginalizados. Ao mentir, o0 mentiroso toma a vantagem e o poder e nos priva
disso. Ele administra isso intencionalmente, dando-nos uma descricao alternativa
e imprecisa do mundo, sabendo que, ao cairmos na falsa interpretacao, ganharao
poder, vantagem e beneficio. Nesses casos, ele pode ndo se importar com a forma
como somos afetados, e as vezes esta propositalmente nos colocando em
desvantagem para se promover. Em nosso cenario, ainda por cima, vocé também
foi psicologicamente manipulado: seu/sua recente colega levou vocé a acreditar
que estava totalmente errado, usando a negacdo, o despiste e a mentira. Essas
taticas do mentiroso desestabilizam e deslegitimam sua crenca no que vocé vé
como verdadeiro para que ele possa conservar algum poder. Vamos usar o SCAN
nesse cendrio. Vocé sabe que mentiram para vocé e por isso é tarde demais para
suspender o julgamento no momento, mas vocé pode ser mais descritivo,

investigando as consequéncias e o que deu errado.



Vocé acredita que seu/sua colega esteve mentindo descaradamente para vocé.
Mentiu enquanto parecia ser completamente sincero/a. Os principais sinais que
induziram vocé naquele momento a acreditar em suas mentiras sdo as exibi¢oes
emocionais subitas, uma combinacao de espanto, raiva, defesa e agressividade a
sua pergunta, quando seus olhos se abrem em surpresa, sua boca se aperta
enquanto as narinas se dilatam de raiva, e suas maos mostram um gesto de
afastamento. Essas exibicoes interrompem de forma poderosa o fluxo da conversa
e o padrdo regular de comportamento socialmente apropriado no momento, e
assim elas se destacam e exigem que vocé preste atengdo. Vocé é pego de surpresa,
perde seu momento de atencdo plena e pensamento critico e aceita seus protestos.
Vocé tira conclusdes precipitadas nio com base nas evidéncias da linguagem
corporal adequadas no momento; vocé acha que a pessoa se espantou e depois se
irritou com o que considera uma acusa¢do ousada, mas na verdade ela nunca
expressou plenamente nem uma emog¢ao nem outra.

De acordo com o Sistema de Codificacao da Acao Facial, uma ferramenta para
descrever os movimentos faciais humanos, a surpresa se parece com isto: tanto as
partes interna e externa das sobrancelhas se levantam, a palpebra superior se eleva
levemente e a mandibula cai. Entdo, enquanto no nosso cenario os olhos se
arregalam, em vez de o queixo cair, a boca aperta, suprimindo uma emocgao
diferente. As narinas se dilatam, o que muitas vezes acompanha a raiva, mas ndo a
define por si s6, e as mdos para cima sdo um gesto de bloqueio, que também pode

ser um gesto regulador para indicar a alguém para que pare de falar.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Olhar para a direita significa que a pessoa esta mentindo

Sera que a diregdo na qual os olhos de alguém vao entrega que ele estd mentindo? A ideia de que olhar
para a direita indica mentira, enquanto que olhar para a esquerda sugere dizer a verdade, é demonstrada por
estudos ser falsa. A Universidade de Edimburgo completou trés estudos para mostrar que nao existe uma
correlacdo definitiva entre a diregdo do movimento ocular e se o individuo estava dizendo a verdade ou
mentindo2S. No entanto, pode-se afirmar que as pistas visuais de acesso (movimentos oculares
inconscientes) indicam, de fato, uma busca interna ou recuperacdo de informagoes, ou criagdo de dados,
informagoes e memaria.




E mesmo que vocé ndo possa, no momento, ser capaz de trazer a3 mente o
Sistema de Codificacdo da Acao Facial, os gestos faciais de surpresa e raiva sao os
mesmos em todo o mundo, e assim vocé pode ser capaz de reconhecé-los nos
outros. Mas, em nosso cenario, vocé testemunha uma mistura complexa e confusa
de exibicoes repentinas, ndo de raiva ou de surpresa suficiente para vocé afirmar
com certeza. Em retrospectiva, agora que vocé esta sendo mais descritivo de todos
os sinais, varias dessas exibicoes podem estar associadas a desconforto, ansiedade,
protecdo e ocultacdo, e, portanto, no contexto certo, pode lhe sugerir
desonestidade ou, pelo menos, defesa para tentar encobrir sua desonestidade —
por exemplo, o gesto de bloqueio com as maos, o encolher de ombros para
protecdo, a alta frequéncia no piscar dos olhos (um aumento na taxa de piscar é
geralmente citado como um sinal de que alguém esta potencialmente mentindo,
preocupado ou estressado). Verbalmente, o mentiroso evita a pergunta nao
respondendo a ela. Vocé perguntou para o/a colega se seria melhor naquele
momento se vocé fosse embora, e a pessoa respondeu exigindo saber como vocé
poderia pensar que ele/a fosse capaz de trair, uma reagao extrema que se desvia da
questao. O que causa ainda mais confusdo ¢ que a reagdo é nitida e poderosa,
pegando vocé de surpresa, e tal gravidade acompanhada pelo movimento das
maos que o afastam faz vocé recuar.

Olhando para o contexto, o poder da resposta dele/a atraiu vocé para um
contexto de exclusao social ameacada. Vocé esperava que essa pessoa reunisse os
requerimentos para ser uma boa amizade, ser parte de seu grupo, alguém que
potencialmente compartilhasse pontos em comum. Para salvar sua almejada
amizade, vocé se permite acreditar em sua mentira e, nesse momento, vocé se
torna cumplice de sua histéria. Sdo necessarias duas pessoas para que uma
mentira funcione: o emissor da mentira e o receptor da mentira. Nesse sentido,
vocé, o receptor, compactua com a mentira para salvar o relacionamento futuro.
Nao seja tdo duro consigo mesmo/a, pois o choque causado pela demonstragao
rapida e extrema de surpresa e raiva dele/a poderia ter mudado seu estado

emocional, tornando vocé mais complacente.



Em um contexto social normal e amigavel, vocé simplesmente nio espera esse
tipo de tatica de choque. Se vocé fosse um investigador criminal, estaria
procurando oportunidades para instigar momentos como esse, oportunidades em
que a linguagem corporal poderia alerta-lo sobre a gravidade da potencial
enganacdo. Como sempre, ao encontrar os elementos ndo verbais mais
importantes, a chave pode ser a mudanca subita, e ndo necessariamente as agdes

especificas por si sés.

SINAIS DE INTERESSE

Com tantos sinais da linguagem corporal indicando estresse, bloqueio e
desconforto associados ao ato de mentir, os especialistas geralmente escolhem
uma drea favorita pela qual comegar a trabalhar para formar uma base para sua
analise. Tomemos por exemplo a area de microgestos, popularmente associada ao
drama da TV Lie to Me e baseado no brilhante trabalho do Dr. Paul Ekman e do
Dr. David Matsumoto. Aqui, todo um mundo de deteccdo de mentiras gira
habilmente em torno de um conceito nao verbal, a microexpressao. ERIC GOULARD
foi a primeira pessoa na Franga a se tornar um mestre certificado de
reconhecimento de microexpressdes através de seu treinamento com o Dr.
Matsumoto, um aclamado psicélogo e especialista em linguagem corporal. Eis o

que ele diz sobre os pontos que mais lhe interessam quando analisa uma situacao.
Quando falamos de seres humanos, pensamos em comportamentos controlados e nao
controlados. O desejo de ser honesto, ou, ao contrario, de enganar, mentir ou manipular, as vezes
da origem a sinais interessantes. Eu permanego muito atento aos reflexos automaticos, incluindo
expressdes microfaciais, mas também a imobilidade do corpo e movimentos de fuga ou luta,
assim como reagdes de estresse e interrup¢des no contato visual. Estou sempre a procura de um
reflexo de orientagdo. Esse movimento de um tnico ombro aparece quando a pessoa quer se virar
e correr. Os pés podem trai-lo, assim como outros gestos. Mas o que eu mais gosto, acima de
tudo, sdo as interrup¢des no contato visual: esse momento quando hd tanta informagdo para
administrar que o cérebro precisa de toda sua energia para foca-lo. Ha também outros sinais,
como boca seca, demonstrando desejo de beber, e as tensdes visiveis nos bragos, pescogo, ombros
etc. Meu favorito é quando a pessoa diz “Eu realmente amo o que vocé faz!” e, a0 mesmo tempo,

vocé observa uma microexpressdo de desprezo em seu rosto!”

Naturalmente, seja 14 no que vocé possa se basear ou escolher como foco para

determinar mentiras, lembre-se de que mentirosos treinados ou pessoas cujo



trabalho ¢ apanhar um mentiroso no flagra podem encobrir ou combater quase
qualquer comportamento enganoso. Em nosso cendrio aqui, é facil ndo perceber
os ombros encolhidos que se manifestam para proteger as areas vulneraveis do
corpo por causa do gesto de bloqueio de afastar que desviou a atencao deles. Vocé
pode ter perdido o rapido piscar de olhos, que - quando comparado a linha de
base relaxada antes de sua pergunta — poderia indicar estresse a respeito do
assunto. E seria muito facil ndo detectar conscientemente os microgestos de medo
(sobrancelhas levantadas e unidas na testa, palpebras superiores levantadas e
palpebras inferiores tensas, labios esticados horizontalmente) que fizeram com
que vocé congelasse porque foram instantaneamente mascarados no rosto do/a
colega por meio do arregalar dos olhos para fingir surpresa e a supressao dos
labios disfar¢ando a boca aberta.

Autoquestionamento: no que mais vocé deveria ter prestado aten¢do que nao
poderia ser tdo facilmente mascarado? Onde os mentirosos eventualmente caem e
traem sua enganac¢do? Muitas vezes, na estrutura do que dizem e na histdria que
oferecem. Procure saber se eles se distanciam dos pontos quentes da historia,
concentram-se em detalhes pequenos quando questionados sobre elementos da
narrativa, recusam-se a responder perguntas, mudam de assunto ou tom,
reclamam de uma pergunta, enrolam para chegar ao ponto fornecendo
informacgoes estranhas ou sdo incapazes de recontar a histdria fora da sequéncia
cronoldgica. Além disso, vocé pode ser linguisticamente alertado quando eles
direcionam vocé para qualificadores sociais externos: “Pergunte a alguém sobre
isso’, a pessoa pode dizer - ou pode tentar dar uma referéncia de carater para si
mesmos, empurrando o foco para vocé, dizendo que vocé sabe que ele/a jamais
faria tal coisa, ou medindo probabilidades dizendo que nao é provavel que facam
isso. Esses alarmes linguisticos evitam o teste de perguntas que sdo claramente
respondidas com “sim” ou “ndo” e usam outras negativas, como “eu nunca fago
isso”. Em nosso cenario, a resposta de “Como vocé pode pensar isso de mim?” nao
so evita a questdo, mas também emprega uma poderosa alavanca social ao sugerir

que seu ponto de vista nao esta alinhado com o ponto de vista dele/a e, portanto, o



relacionamento entre vocés estd em risco, trazendo nesse contexto a ameaga da
exclusdo social. E é mais provavel que o poder dessa coesdo social faca com que
vocé deixe de lado suas suposicoes bem fundamentadas e consinta com a

enganagao.

FALIBILIDADE DE PERITOS
Veja alguns conselhos de nosso amigo e colega SCOTT ROUSE, analista de
linguagem corporal (e também leitor especialista deste livro), que ensina militares

e agentes policiais sobre técnicas de entrevista e interrogatdrio.
Vocé vem reunindo informagdes e dicas, contos da carochinha, material de filmes e coisas que
ouve em programas de TV e até segredos de supostos especialistas. E adivinha s6? A maioria
dessas informagdes esta incorreta ou incompleta. Sim, eu sei. Parece loucura. Mas eu juro que ¢é
verdade.
Quando eu era crianga, assistia a um programa de TV sobre um espido. Ele sabia quando alguém
mentia para ele porque essa pessoa interrompia o contato visual quando respondiam a uma
pergunta. E isso valia para todos com quem ele conversava: homens, mulheres, criangas, outros
espides, 0 que voce imaginar.
Durante todo o ensino fundamental e o ensino médio eu pensei que isso fosse verdade. E eu
contei a outras criangas sobre isso também. Se eu soubesse que ndo era esse o caso, que nao era
verdade e nao tinha base na realidade além de “é o que todo mundo sempre diz”, entdo Kevin
Hojenackie, até hoje, nao me odiaria.
Na sétima série minha jaqueta foi roubada e Katrina Brooks me garantiu que Kevin era o culpado.
Entdo, perguntei a Kevin: “Ei, cara, vocé pegou a minha jaqueta?” E ele olhou para mim e disse:
“Nao. Eu nao peguei. Eu nao quero sua jaqueta”. Entdo, ele desviou o olhar e disse: “Eu tenho uma
jaqueta mais legal do que aquela”
Foi ai que eu SOUBE que ele a roubou. Eu o ameacei e lhe disse que ele tinha uma hora para
devolvé-la e que se ele nao o fizesse, eu iria denuncia-lo. A hora passou e ele ndo me devolveu,
entdo eu o denunciei.
Nao muito tempo depois disso, John Shannon me trouxe minha jaqueta e me disse que ele e meu
irmao, Mitch, a pegaram porque achavam que isso seria engragado. Para encurtar a histdria, isso
realmente constrangeu Kevin, ja que ele nunca estivera em apuros antes. Embora eu tenha me
desculpado, ele nunca mais falou comigo.
Mas espere um minuto... E quanto a pista de linguagem corporal infalivel que fazia o espido saber
na hora quando alguém estava mentindo para ele? Essa foi a minha introdugao a verdade e a
realidade sobre as pessoas distribuindo informagdes ruins e ndo pesquisadas sobre comunicagao
nao verbal para toda e qualquer pessoa e nao se importando ou pensando duas vezes em fazé-lo.

Em nosso cendrio, estamos muito além de formar um novo julgamento e testa-

lo. A pessoa tinha feito um trabalho tdo bom em chocar vocé a ponto de obter



anuéncia com a enganagdo, que vocé permaneceu num mundo de fantasia até o
momento em que descobriu a verdade: que ele/a mentira. Nés ndo costumamos
embarcar em reunides sociais com pessoas que esperam atos antissociais. Vocé
esta la pela companhia e, portanto, normalmente, ao contrario de alguém que
trabalha com deteccdo de mentiras, ndo estd em guarda para descobrir uma
fraude. A li¢do a tirar de tudo isso é que se vocé receber uma pista de que algo
pode ndo estar certo quando alguém que vocé ndo conhece bem exibir um
comportamento surpreendente, mesmo que vocé compactue com sua versao da
realidade, vocé deve ser cauteloso ao seguir adiante com a amizade e lhe dar a sua
confian¢a. Enganadores podem exibir muitas pistas nao verbais, tanto gestuais
quanto estruturais, para manobrar vocé na direcdo da cumplicidade. Para evitar
um risco ou obter uma recompensa, reserve algum espaco seguro a si mesmo/a
para observacdo adicional se outra versio soar verdadeira para vocé,

independentemente do que essa pessoa diz.

SCAN RAPIDO

S: Vocé ja passou do ponto de suspender o julgamento nesse cenario.
Mentiras podem cegar, retirando o seu poder, e vocé sé descobre a verdade
depois do fato.

C: O contexto nesta situacdo é a ameacga da exclusdo social. Vocé
desempenha o seu papel na mentira para evitar ser expulso ou
marginalizado e manter o status quo.

A: Para ajudar a determinar se alguém estda mentindo, faca um
autoquestionamento sobre que taticas de distanciamento ou de distra¢do
os outros podem estar usando e preste atengao nos alarmes linguisticos.

N: Vocé nao pode se dar ao luxo de fazer um novo julgamento no
momento, além de que esta amizade pode ndo ser para vocé. Vocé pode
aprender enquanto estiver chocado com o comportamento confuso a
prestar atencao nele e reservar um pouco mais de espaco pessoal e tempo

antes de investir mais tempo ou confianga.



5

25, WISEMAN, R. et al. “The Eyes Don't Have It: Lie Detection and Neuro-Linguistic Programming”. In:
PLoS One, 7,n. 7, 2012.



26
Persona non grata

Vocé tem se reunido socialmente em uma base regular com 0 mesmo pessoal ja ha algum tempo. Vocés
sempre se divertem quando se encontram e, apesar de ndo sairem juntos todos o0s dias, vocé tem muito em
comum e em geral se sente genuinamente confortavel com eles. No entanto, vocé esta em uma festa para a
qual foi convidado na casa de um deles e tem a sensagao de que as pessoas estdo evitando vocé,
afastando-se quando vocé se aproxima para conversar. Parece que eles nao querem entabular nenhum tipo
de conversa com vocé e estdo lhe dando as costas. Vocé comega a sentir um pouco constrangido,
preocupando-se com a possibilidade de que algo esta afastando as pessoas. Um cheiro ruim, talvez?
Alguma coisa presa nos seus dentes? Sera que, sem se dar conta, vocé passou vergonha de alguma
maneira inesquecivel na ultima confraternizacao? Vocé consegue entrar em uma conversa com dois
membros do grupo; mas, enquanto esta falando, ndo consegue deixar de sentir que, embora estejam
ouvindo em siléncio, estao olhando para vocé com um ar de superioridade. Vocé testemunha um deles torcer
a cara! E entdo, quando deixa a conversa, vocé os vé compartilhando um olhar, e um deles revira os olhos.
Vocé pensa, ah, ja entendi, eu sou persona non grata — todos eles me odeiam!

COMO VOCE PASSA de ser aceito por seus pares para, de repente, sentir-se como se
estivesse de castigo — persona non grata, menosprezado, ndo aceito e indesejado?
Num momento vocé esta sentindo o amor e, no outro, sente la no fundo que eles o
odeiam. Quais sdo os sinais-chave nessa descricdo que desencadearam isso? Olhar
com ar de superioridade, torcer a cara, revirar os olhos. Embora vocé possa querer
deixar a festa imediatamente para se recuperar desse baque, recue um momento

para usar o SCAN nessa situa¢do (ndo muito complicada, ja que ninguém quer falar



com vocé mesmo), suspender o julgamento e ser mais descritivo sobre o que
esta acontecendo.

O revirar de olhos, um sinal encoberto transmitido entre seus amigos que vocé
flagrou por acaso, em geral é um sinal de desprezo. O significado do revirar de
olhos em termos da linguagem corporal é varidvel, o que quer dizer que a forma
como o usamos muda com o tempo a medida que envelhecemos. Os bebés
naturalmente reviram os olhos para longe de nés quando ndo mostramos mais
interesse por eles. As criangas mais novas demonstram o tédio revirando os olhos.
Para os adolescentes, estudos mostram que o revirar de olhos é muitas vezes
proposital, parte de um pacote nao verbal destinado a atingir os outros, mais
frequentemente empregado por mulheres, mas também por homens, para
mostrar agressividade contra alguém, as vezes na tentativa de causar exclusio?®.
Em adultos, estudos associaram o revirar de olhos ao desdém e, como tal, podem
ser sintomdticos do término de uma relacio?’. Outros estudos apontam que as
mulheres, em particular, exibem o comportamento padrao de revirar os olhos em
resposta ao humor irritante, depreciativo ou sexista8,

Quando visto em conjunto com outros gestos, considera-se que o revirar de
olhos indica desprezo ou aborrecimento, que estamos fartos, as vezes buscando
solidariedade em resposta a estimulos irritantes. Entdo, coletivamente, os
principais sinais aqui sdo (1) torcer a cara — uma demonstragido de dor fisica no
rosto quando nao ha desconforto fisico, mas sim um desconforto psicoldgico ou
social; (2) olhar com ar de superioridade - o que, como mencionado
anteriormente, a menos que alguém seja miope e esteja tentando dar uma olhada
melhor ao longe, ¢ um sinal de arrogancia; e (3) revirar os olhos - todos eles
parecem apontar claramente para desaprovacdo, desconforto e desprezo. Isso deve
doer.

Parece que estdo lhe dando as costas. Novamente, esse afastamento dos ombros
e do tronco pode mostrar desinteresse ou indiferenca, mas levando-se em conta
os outros sinais aqui poderia indicar desprezo. Historicamente, o termo “dar as

costas a alguém” descreve uma falta de aceitagdo ou hospitalidade, em particular



com um estranho ou um convidado. Entdo, se os outros estio fisicamente lhe
dando as costas em conjunto com outra linguagem corporal exibida, é provavel
que sua presen¢a nao seja mais desejada.

Vamos dar uma analisada no contexto: vocé estd na casa de alguém em que ja
esteve antes e estd nesse grupo social ja ha algum tempo. Vocé compartilhard em
parte com eles valores, crengas, rituais e costumes semelhantes; em suma, vocé
estd em uma festa com sua tribo. Como vocé pode ler em outros capitulos,
membros de um mesmo grupo social, além de terem ressonancia limbica e
espelhar uns aos outros, tém regras, hierarquias e também maneiras de sinalizar
lealdade uns com os outros para manter a for¢a e o sentimento de cooperagido no
grupo?’. E, depois de flagrar os dois revirando os olhos para vocé escondido, e
todo o grupo se unindo para exclui-lo, dando-lhe as costas, vocé esta tomando
consciéncia de que agora esta fora do grupo.

Autoquestione o que mais poderia estar acontecendo. O que nao esta batendo
aqui é que vocé foi convidado para a festa. Entdo, a menos que vocé seja alvo de
uma brincadeira particularmente cruel, as coisas estavam bem pouco tempo atras.
Com isso em mente, vocé estd correto em suspender seu julgamento de que eles o
odeiam, embora talvez vocé tenha dito ou feito algo para torna-lo persona non
grata, pelo menos por enquanto. Rememore quaisquer conversas significativas ou
interagdes fisicas que vocé teve até agora durante a noite, quaisquer discussdes ou
talvez pontos de vista politicos ou ideoldgicos fortes que possam té-lo distinguido
como fora de sintonia com as ideologias do grupo. Analise a si mesmo em busca
de qualquer comportamento antissocial no contexto desse grupo e de seus
familiares modos de ser. Vocé bebeu além da conta e se comportou de uma
maneira indesejada? Zombou em voz alta de um tuite de Donald Trump,
desconhecendo que todos os seus amigos de repente se tornaram apoiadores?
Vangloriou-se da capacidade superior do mais novo iPhone na companhia de
usuarios leais do android?

E facil formar um novo julgamento da situacio se vocé puder identificar

discussdes polémicas ou altamente controversas que teve, cuja noticia pode ter se



espalhado pela sala. Ha ainda grande possibilidade de que sua tribo goste de vocé,
mas ache seu ponto de vista particular sobre uma determinada questdo
abomindvel. E ficil misturar sinais que podem ser sobre o seu ponto de vista com
sinais sobre vocé pessoalmente. Vocé pode testar a veracidade do seu novo
julgamento, entabulando outra conversa e mudando completamente o assunto,

pelo menos por enquanto.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Quem se mexe muito no lugar esta escondendo alguma coisa

Ocupar-se de mexer as maos sem razao aparente pode ser o deslocamento de emogGes e pensamentos
que nao sao expressos, desde excitagdo ou tédio a frustragdo ou alivio. Pode ser um comportamento
autotranquilizador, em que o movimento fisico cria um estimulo que nos acalma em momentos de ansiedade.
Ou pode ser apenas uma maneira de movimentar partes do corpo para nos deixar mais confortaveis depois
de ficarmos parados por muito tempo. De maneira alguma pode ser visto como um indicador seguro de
enganacéo. Além disso, se alguém realmente quisesse esconder algo de vocé, vocé ndo acha que ele seria
capaz de controlar suas maos por um tempo para escapar dessa? Sem essa habilidade, os jogadores de
poquer ndo poderiam blefar. Policiais disfarcados seriam instantaneamente expostos. A maioria dos
relacionamentos ficaria irreparavelmente prejudicada para sempre.

SCAN RAPIDO

S: Quando ninguém quer falar com vocg, é a oportunidade perfeita para
tirar um momento para si mesmo, respirar e suspender seu julgamento de
que seus amigos agora o odeiam ou querem que vocé va embora. Pense
sobre o que vocé sabe quando as pessoas usam a linguagem corporal em
questdo, neste caso, revirar os olhos.

C: Uma festa com amigos na casa de um deles para a qual vocé foi
convidado € o contexto, e isso significa que vocés compartilham de valores
e crengas.

A: Autoquestione se vocé contrariou a tribo. Por que eles o convidaram,

entao?



N: Forme um novo julgamento rememorando as conversas que vocé
teve, verificando com quem as teve. Vocé irritou alguém com poder social
no grupo que tem espalhado isso? Como vocé pode consertar essa

situagao?

26 SHUTE, R; OWENS, L. & SLEE, P. “You Just Stare at Them and Give Them Daggers: Nonverbal
Expressions of Social Aggression in Teenage Girls™ In: International Journal of Adolescence and Youth, 10, n. 4,
2012, p. 353-372. « LAFRANCE, A. “Why 13-Year-Old Girls Are the Queens of Eye-Rolling”. In: The Atlantic,
11/05/2016 [Disponivel em www.theatlantic.com/science/archive/2016/05/puhlease/482154].

27 LISITSA, E. “The Four Horsemen: Contempt”. In: The Gottman Institute, 13/05/2013 [Disponivel em
www.gottman.com/blog/the-four-horsemen-contempt].

28 LAFRANCE, M. & WOODZICKA, J. “No Laughing Matter: Women’s Verbal and Nonverbal Reactions to
Sexist Humor”. In: SWIM, J.K. & STANGOR, C. (eds.). Prejudice: The Targets Perspective. Sao Diego:
Academic Press, 1998.

29 PARK, J.H. & VAN LEEUWEN, E “Evolutionary Perspectives on Social Identity”. Evolutionary Perspectives
on Social Psychology, 2015, p. 119.
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Eu, invisivel

Os membros da familia ndo tomam conhecimento de vocé durante as discussdes familiares e estéo
tomando decisoes sem vocé. Todo mundo esta falando sem levar em consideracdo o que vocé diz,
interrompendo e falando por cima de vocé. Nada do que vocé diz tem algum peso ou influéncia sobre
qualquer coisa, ja que ninguém parece estar escutando vocé. Vocé se sente pequeno e insignificante, como
se nem estivesse 1a. Vocé é invisivel para eles.

NA SUA FAMILIA, as vezes vocé suspeita que é um zero a esquerda? Vamos
suspender o julgamento e ser mais descritivos do que esta acontecendo.

O sinal-chave que esta fazendo vocé se sentir pequeno, insignificante, impotente
e invisivel é que ninguém parece estar ouvindo vocé; eles estdo interrompendo,
falando por cima de vocé e continuando como se vocé ndo estivesse la.

Quando nos sentimos pequenos, muitas vezes minimizamos nosso tamanho e
impacto exibindo linguagem corporal submissa. Linguagem corporal submissa
envolve gestos que fazem parecer que estamos desmoronando, parecendo
defensivos, isolados ou indecisos — em resumo, impotentes. A adoc¢io de posturas
submissas mostra que preferimos ndo tomar o poder, mas entrega-lo aos outros,
que ndo queremos estar no controle. N6s ndo s6 ocupamos menos espago e
tentamos parecer pequenos, como também evitamos fazer barulho. Ocupamos o

menor espago nao verbal possivel, seja fisico, auditivo ou temporal.



Podemos mostrar linguagem corporal submissa quando nos sentimos com
medo de quem tem poder. Ou podemos temer por nds mesmos sermos
responsaveis e detentores do poder. Podemos estar espantados, ou completamente
fascinados por alguém, ou podemos ter baixa autoestima, profunda inseguranga
ou simplesmente falta de motivacao para agir.

As posturas submissas mostram o oposto das dominantes, posturas que ocupam
espaco, som e tempo. Se alguém se mover ruidosa e decididamente por um espago
durante periodos prolongados, vocé o notard. Assim, o oposto - linguagem
corporal submissa — pode se parecer com isso: encolher-se para parecer menor e
menos ameacador; cabega curvando-se ligeiramente; o peito afundado; “Olhos de
cor¢a” — aquele olhar bem aberto e inocente espelhando o “sobressalto” do
congelamento, fuga, luta, organismo fragil ou medo; ombros curvados mostrando
passividade e até tristeza enquanto defende a regido do pescoco do ataque.
Podemos até parecer fisicamente desequilibrados, como se pudéssemos ser
empurrados e derrubados.

Posturas cruzadas e defensivas também podem mostrar submissio ou
indecisao. Quando vocé cruza seu corpo, impede sua capacidade de se mover e,
portanto, embora possa se sentir menos vulneravel, pode parecer e até se sentir
mais passivo.

No contexto de sua familia, parece que todo mundo esta dominando o espago
disponivel e deixando pouco dele para vocé. Talvez vocé esteja simplesmente
seguindo em frente, mantendo o status quo, sendo o pequeno peixe na grande
lagoa e tocando a parte de status inferior que sempre desempenhou para manter o
equilibrio na dindmica de poder. Se este ¢ o caso, como ¢ o resto da lagoa? Eles
estdo literalmente falando por cima de vocé, de pé e falando por cima de sua
cabeca, mostrando uma estatura elevada. Eles estao te interrompendo e
dominando também os decibéis. Outra linguagem corporal que exibe dominancia
territorial inclui espalhar-se, inclinar-se para frente, gestos largos, gestos faciais

mais intensos, gestos com os bragos abertos, mais contato visual e olhar mais



longo e direto, os quais tomam o controle de mais espago. Independentemente do
que eles estao dizendo, eles sao maiores, mais altos e ocupam mais tempo.

Autoquestione o que mais vocé poderia legitimamente acrescentar a sua
sensacao de ser dominado e sentir-se pequeno. Vocé passou mais tempo em seu
smartphone ou em outros dispositivos eletronicos recentemente?

Embora muitas vezes nos lembrem de que as midias sociais podem fazer com
que nos sintamos tristes e solitarios ao testemunhar que os outros levam um
viddo, qual é o impacto fisico e psicoldgico de sempre segurar e encarar nossas
telas? A especialista em linguagem corporal e sensacdo na TED Talk Amy Cuddy
explica uma correlacdo entre a ma postura que muitos de nds experimentam por
usar smartphones — o que ela chama de iPostura, e é também chamada de
iCorcunda pelo fisioterapeuta neozelandés Steve August — e os danos psicoldgicos
e mudancas de comportamento resultantes. Citando estudos que ligam posturas
deprimidas a baixa autoestima e humor taciturno, maior medo e reagdes verbais
mais negativas as perguntas, a pesquisa de Cuddy descobriu que a “postura
desleixada e desmoronada que tomamos ao usar nossos telefones na verdade nos
torna menos assertivos — menos propensos a defender nossas posi¢cdes quando a
situacdo exige isso. E claro que, como nenhum de nos deve desistir de nossos
smartphones ou outros dispositivos tao cedo, Cuddy recomenda que fagamos
exercicios e alongamentos especificos para combater o desleixo do iPhone. Ou
entao economizemos para as consultas com o ortopedista.

Embora vocé possa formar um novo julgamento de que vocé nio é realmente
invisivel, mas talvez ndo ocupe espaco suficiente dentro da sua familia, o que vocé
pode fazer para testar essa teoria e reivindicar, ou recuperar, algum poder? Tente
imediatamente ocupar mais espago fisico. Primeiro, sente-se ereto. Se vocé estiver
em uma mesa, mova sua cadeira para tras uns 15cm para que vocé ocupe mais
espago e mostre maijor presenca fisica para os outros. Coloque as maos sobre a
mesa para que vocé também esteja ocupando esse territorio. Coloque o seu
smartphone na mesa e afaste-o de vocé para ocupar ainda mais territorio e

também para evitar que vocé o pegue e se esconda atras dele. Levante-se quando



estiver falando ou fazendo observacoes relevantes. Faca contato visual com os
outros membros da sua familia. Todas essas posturas fardo vocé parecer mais
assertivo.

No entanto, se vocé teme parecer agressivo em vez de assertivo, evite colocar as
maos nos quadris ou colocar as duas maos na mesa e inclinar-se em dire¢do as
outras pessoas. Esses gestos sdo facilmente considerados como uma exibigao
evidente da forca da parte superior do corpo e, portanto, podem ser mal-
interpretados como agressividade, fazendo com que vocé seja ainda mais rejeitado
ou interrompido por sua familia. Vocé pode ter uma melhor chance de ter voz e
ser ouvido com aten¢do se vocé se dirigir ao cla requisitando algum espaco de
forma calma e assertiva, sem parecer agressivo. O melhor caminho ¢ testar a

teoria, obter feedback e decidir o que fazer a seguir com base nisso.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

A linguagem corporal muda seus horménios

Muitos leitores devem estar familiarizados com a incrivel palestra dada por Amy Cuddy na conferéncia
TEDGIobal 2012: “Sua linguagem corporal molda quem vocé é”. Sua palestra, que se tornou viral, detalha as
descobertas da pesquisa de Cuddy e os colaboradores Dana Carney e Andy Yap sobre os efeitos de
feedback da adogéao de posturas poderosas (expansivas) versus impotentes (ou seja, contrativas) — também
conhecidas como “posturas de poder” — e conclui que manter posturas de poder afeta 0s niveis hormonais
do corpo, causando um aumento na testosterona e uma queda nos niveis de cortisol.

Com a ciéncia evoluindo num ritmo exponencial, esses achados foram mostrados posteriormente como
inconclusivos. Nao foi comprovado cientificamente que adotar posturas de poder afeta nossos hormanios,
como os pesquisadores inicialmente pensavam. O que fica claro para Cuddy e para milhGes de pessoas que
adotaram essas posturas de poder é que o efeito é indiscutivel e poderoso. Cuddy agora chama isso de
“efeito de feedback postural”, e sua descoberta-chave, que outras pessoas no mundo da linguagem corporal
podem atestar, é profunda, mas simples: adotar posturas expansivas faz com que as pessoas se sintam mais
poderosas. Nao é necessariamente por que isSo acontece que é o importante neste caso, mas sim, que iSso
acontece, de qualquer forma.

Em uma entrevista com David Biello para a TED Science, Cuddy conta sobre sua pesquisa mais antiga:
“Por mais que a ideia da postura de poder por dois minutos tenha um grande apelo e por mais que muitas
pessoas achem que isso as ajudou, isso simplifica demais a ideia mais ampla: a forma como nés movemos
nosso corpo afeta a forma como nos sentimos sobre nds mesmos, como interagimos com 0sS outros, como
nos apresentamos e assim por diante. Minha simplificagdo néo intencional pode ter permitido que as
pessoas tenham deixado de ver o todo e se concentrado no detalhe”31.




SCAN RAPIDO

S: Suspenda o julgamento e veja qudo expansivo vocé pode ser com o
espago que ocupa. Quao minimo vo-
cé também consegue ser? Isso muda a forma como vocé se sente? Como
vocé acha que os outros vao pensar em vocé nessas diferentes posicoes?

C: Em que contexto, se houver, vocé domina o espago com mais
regularidade ou acha que minimiza sua presenca?

A: Autoquestione quais outros elementos em seu ambiente podem estar
afetando a forma como vocé minimiza ou maximiza sua presenga fisica no
mundo.

N: Como vocé gostaria de ser a maior parte do tempo em termos de
quao visivel vocé é para os outros, e que novos comportamentos vocé
precisaria produzir para testar se consegue ser assim? Quando vocé

poderia comegar esses comportamentos?

31 CUDDY, A. “Your iPhone Is Ruining Your Posture - and Your Mood”. In: New York Times, 12/12/2015
[Disponivel em www.nytimes.com/2015/12/13/opinion/sunday/your-iphone-is-ruining-your-posture-and-
your-mood.html].

30 BIELLO, D. “Inside the Debate about Power Posing: A Q & A with Amy Cuddy”. In: Ideas.TED.com
[Disponivel em http://ideas.ted.com/inside-the-debate-about-

power-posing-a-q-a-with-amy-cuddy - Acesso em 22/02/2017].
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Eu nunca me preocupo com o que as
pessoas no trabalho pensam de mim.

Ninguém sincero, nunca!

Nao podemos evitar o trabalho. Nossa civilizacdo atual foi construida sobre o
trabalho de todos os outros até agora, e podemos reconhecer nosso
desenvolvimento nas primeiras ferramentas centrais para nossa evolugdo. Onde
estariamos sem o machado de silex ou a agulha de osso?

Mas se o trabalho é tdo importante e nos levou tio longe, por que deveria ser
um fator tao estressante? Embora muitas pessoas estejam engajadas e motivadas
por seu trabalho e até mesmo formem amizades duradouras no ambiente de
servi¢o, cada vez mais pessoas estdo tirando folga por causa de depressio ou
ansiedade, ou simplesmente gastando mais tempo fazendo o que lhes da mais
satisfacao.

O trabalho é necessario e pode ser extremamente estimulante e satisfatorio, mas
as circunstancias do trabalho podem nos alienar das pessoas com as quais
estamos destinados a trabalhar, que sdo de fato as pessoas com as quais podemos
passar a maior parte de nossas horas de vigilia. E, claro, a maioria de nds se apoia
na troca de nosso trabalho por dinheiro, a fim de podermos obter o que realmente

precisamos e queremos, os recursos mais poderosos de comida e abrigo e



momentos de diversdo para nds mesmos, nossa familia e amigos — as pessoas que
mais importam para nds. Para nos ajudar a realizar essa sequéncia com sucesso, as
relacdes que temos com nossos colegas comecam a importar tanto e as vezes até
mais do que as relagdes que temos fora do trabalho. Embora possamos nos livrar
de certos compromissos e mesmo assim nossos amigos e familiares nos
perdoarem se nao pudermos fornecer o que precisam devido aos desafios que
enfrentamos, nossos colegas de trabalho podem nao ser tao indulgentes em
momentos dificeis. Podem ser os bons sentimentos continuos desses colegas de
trabalho em relagdo a nés que facilitam nossa capacidade de ter sucesso e ganhar
o que precisamos. E a medida que gastamos cada vez mais tempo trabalhando ou,
pelo menos, sendo acessiveis a nossos colegas de trabalho em nossos dispositivos
moveis, acabamos gastando uma quantidade consideravel de tempo em sua
companhia e, portanto, a maneira como nos relacionamos ¢ importante para o
bem-estar de todos.

Se pudermos prever os pensamentos, sentimentos e inten¢des de nossos colegas
de trabalho, quer estejamos cara a cara ou nos comunicando por
videoconferéncia, telefone ou e-mail, poderemos construir e estabilizar melhor
nossos relacionamentos, enquanto aumentamos os recursos que oferecemos e
nossa participacao nos beneficios. Vamos dar uma olhada em como podemos
detectar a verdade, as mentiras e as jogadas de poder no trabalho e realmente

ganhar uma fatia maior do bolo.
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Eu arrasei naquela entrevista
Mas, onde esta a oferta de trabalho?

Vocé recentemente fez a entrevista para o seu emprego dos sonhos. A partir do momento em que vocé
entrou no prédio, tentando manter a calma e o foco, ficou a vontade. As coisas nao poderiam ter sido
melhores. Todos, desde a recepcionista até o pessoal de RH e seu gerente em potencial, estavam satisfeitos
e verdadeiramente sorridentes em relagdo a vocé — muito sinceros — e até mesmo o CEO, por quem vocé
passou no corredor, deu-lhe um aperto de mao de boas-vindas. Durante a entrevista, seus entrevistadores
olharam diretamente para vocé e pareceram positivos e engajados, concordando com o que vocé disse,
fazendo com que vocé relaxasse e dando a vocé a confiangca para impressiona-los com seus conhecimentos
e ideias. Eles sempre pareciam estar genuinamente sorrindo quando vocé estava falando, e eles obviamente
estavam ouvindo vocé com atengao, porque faziam grandes perguntas de acompanhamento. Vocé os via se
entreolhando e assentindo, aparentemente receptivos as suas ideias, querendo saber mais. A entrevista foi
demorada e vocé se saiu muito bem, sentindo-se confiante de que conseguiu 0 emprego. Vocé nao
consegue parar de falar com seus amigos sobre quao boa é a empresa e quao divertidas e simpaticas as
pessoas de la sdo. “Eles me amaram!” Vocé diz. Mas depois de alguns dias e nenhum retorno deles, vocé
esta comegando a se preocupar e se perguntar por que eles nao ligaram. Vocé pensa: “Eles tém que ligar! Eu
simplesmente arrasei naquela entrevista!”

ESTE CENARIO SERA FAMILIAR a muitos de nds que deixam uma entrevista sentindo
que definitivamente irdo receber a ligacdo, apenas para ficarmos chocados e
confusos quando isso ndo acontece. Embora possa ser verdade que vocé tenha
arrasado na entrevista, vamos utilizar o método SCAN e suspender o julgamento

de que os entrevistadores estavam emitindo sinais positivos sobre vocé e ser mais



descritivos do porqué vocé assumiu essa suposi¢io e o que aconteceu na
entrevista para tentar esclarecer um pouco da sua confusao.

Os sinais-chave dos entrevistadores de que vocé arrasou na entrevista:
expressoes claras e positivas, incluindo sorrisos genuinos; troca de olhares e de
acenos entre si; e prestar atencdo. Em primeiro lugar, o sorriso aqui é descrito
como “verdadeiro” e genuino. O sorriso de Duchenne, conforme vocé leu em
outro trecho deste livro, em que os olhos se enrugam nos cantos, ¢ um verdadeiro
sorriso de prazer, que pode mostrar apoio e encorajamento, ao contrario de outros
tipos de sorrisos, como alguns meio-sorrisos, que podem implicar a presungao de
um julgamento negativo e superioridade, ou um sorriso de boca fechada, muitas
vezes descrito como dissimulado ou educado.

Os entrevistadores neste cendrio também estao assentindo com a cabega, o que,
conforme discutimos em outros capitulos, pode expressar sentimentos diferentes,
como tédio ou, se 0 aceno com a cabega acelerar, o desejo de vocé parar de falar
para que a pessoa que faz o gesto entre na conversacao. No entanto, outros sinais
indicadores também apareceriam nesse caso. Por exemplo, se os entrevistadores
estao balancando a cabeca e tentando esconder o tédio, eles também podem estar
bocejando ou tentando esconder o bocejo; movimentando-se no lugar irrequietos;
e olhando ao redor da sala ou se virando, revirando os olhos. Este nao é o caso
aqui, ja que os entrevistadores sdo descritos como positivos, olhando para vocé,
balan¢ando a cabeca e sorrindo, tudo apontando para sinais de encorajamento e o
uso de sinais reguladores ndo verbais para fazer com que vocé fale mais. Eles estao
prestando atengdo, o que inclui todos os sinais positivos acima, e eles estdo
voltados para vocé, mantendo um bom contato visual, e muitas vezes parecem
estar inclinando uma orelha ligeiramente na sua diregdo. Até agora, parece que
vocé esta certo sobre a sua positividade.

Todos esses sinais positivos em relacido a vocé dentro do contexto da entrevista
de emprego parecem dizer muito sobre o seu futuro brilhante com esta empresa.
As vezes, as entrevistas de emprego podem ser executadas por pessoas que

querem parecer indiferentes ou perspicazes e, por isso, sdo frias, presuncosas ou



julgadoras, querendo testa-lo, fazendo vocé penar para atrair a atencdo delas e,
por conseguinte, conseguir a vaga almejada. Entrevistadores como esses podem
criar um ambiente de entrevista funesto; eles podem ser transparentes sobre a
competicdo pela vaga para fazer vocé “rebolar para mostrar servigo’, conduzindo a
entrevista com um tipo de jogo de poder “se eles cortam um dobrado, mantém-se
ligados™ O oposto é verdadeiro em nosso cenario. Os entrevistadores obrigam
vocé a relaxar, a falar mais e a compartilhar ideias, permitindo que vocé tome o
tempo que precisar, claramente proporcionando um ambiente seguro e
descontraido onde eles extraem o melhor de vocé, e vocé pode mostrar sua
individualidade e a contribui¢cdo que pode dar. O que parece ter funcionado. Por
que eles ainda nao ligaram?

Autoquestionamento: o que mais poderia esclarecer por que vocé nao recebeu
a ligacdo, uma vez que saiu da entrevista sentindo-se tdo certo sobre o seu
sucesso? Nao s as posi¢des nas organizagdes sao dificeis de conquistar, como as
organizac¢des frequentemente se veem competindo umas com as outras para atrair
os melhores e mais brilhantes candidatos. Eles estdo fazendo um investimento
consideravel em sua forca de trabalho, afinal. Querem os melhores funcionarios,
por isso, estdo criando um ambiente que seja superamigavel e acolhedor. Até os
sorrisos genuinos? Como dissemos antes, ao contrario da sabedoria popular de
que vocé ndo pode fingir um sorriso verdadeiro, quase todo mundo pode fingir
com sucesso um sorriso verdadeiro nas circunstancias certas. Eles estdo
competindo por vocé. Seu conjunto de habilidades esta em demanda. Por outro
lado, também, ha outras pessoas competindo com vocé, que compartilham seu
conjunto de habilidades, e a organizacao deseja os melhores talentos.

Vocé saiu dessa entrevista sentindo que tinha arrasado, mas também motivado
para contar aos seus amigos quao incrivel é a organizagdo, quao simpatica. Muitas
organizagdes querem ser vistas como as melhores em todos os niveis, desde a
percepcdo do publico até o possivel novo funcionario. Nao importa a quem eles
finalmente oferecam o cargo, eles querem que o candidato a vaga aceite a oferta

imediatamente, ndo fique dividido quanto a isso, porque eles se depararam com



outras ofertas de organizagdes mais acolhedoras. Considere também a tendéncia
de as organizagdes se tornarem cada vez mais focadas no cliente, com marcas
trabalhando para garantir a integridade da experiéncia do usudrio em todas as
interagdes. O comportamento dos entrevistadores é tanto uma expressdo da
marca da empresa quanto seu produto ou servico. Eles podem estar fazendo um
otimo show.

Além disso, ter uma forca de trabalho satisfeita e motivada estd cada vez mais
ligado ao sucesso geral da organizagao. Basta apenas observar organizacdes de alto
desempenho consistente que entram na lista Great Places to Work todos os anos
para ver a correlacdo direta entre um ambiente de trabalho satisfatério e o
crescimento, a lucratividade e o desempenho das agdes da organizacao. Como
observa Michael C. Bush, CEO da Great Place to Work, “o novo territério
empresarial, em grande parte inexplorado, é desenvolver todo o potencial
humano, de modo que as organizagdes possam atingir seu pleno potencial... Todas
as empresas — inclusive a Best Workplaces — enfrentam o desafio de criar uma
cultura de exceléncia para todos, independentemente de quem sejam ou do que
fazem para a organizacio”l. A pesquisa mostra que quanto mais inclusivo, diverso
e consistentemente 6timo é o local de trabalho, mais forte o crescimento da
receita. Tudo isso significa que muitas organizagdes estdo ativamente engajadas
em trabalhar em direcdo a esse objetivo — em nosso cenario, com até mesmo o

CEO “dando uma maozinha”.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL
Sempre dé um aperto de mao firme
A definicdo de um bom aperto de mao pode ser diferente dependendo da cultura e da situagdo. Os
apertos de mao duram alguns segundos e, nesses poucos segundos, vocé pode ter uma impressao
duradoura do poder que possui. Veja como executar um classico aperto de maos de negocios norte-
americano/europeu: deslize a mao para a mao da outra pessoa até que a membrana interdigital entre o
polegar e o dedo indicador encontre a do parceiro e, em seguida, aperte 0s dedos da outra pessoa. Leve sua
mao e a de Seu parceiro para cima e para baixo duas ou trés vezes e depois solte-a.
Outros paises e culturas tendem a ter apertos de mao menos firmes, como os da China e de outros
paises asiaticos. Interpretacoes erroneas do interesse e da forga demonstrados podem ocorrer quando as




duas partes envolvidas no aperto de mao ndo entendem completamente a cultura ou a situagao e podem
acabar dando a impressao errada.

Um estudo realizado em 2013 pelo Weizmann Institute of Science descobriu que os apertos de mao
envolvem nosso olfato. Pesquisadores notaram que os participantes do estudo ndo so6 cheiravam as proprias
maos inconscientemente como o faziam por muito mais tempo depois de apertar a mao de alguém2. Embora
Se pense que 0s apertos de mao remetam tradicionalmente a verificar se alguém tem uma ferramenta ou
arma na mao, essas descobertas também sugerem suas origens evolutivas: o0 aperto de mdo pode ter
servido para transmitir sinais de odor, e essa sinalizagao ainda pode ser um componente significativo, ainda
que subliminar, desse costume.

Agora vocé pode formar um novo julgamento que talvez nio seja exatamente
perfeito para o trabalho, mas os entrevistadores demonstraram tamanha
positividade em rela¢do a vocé porque estavam exibindo seus valores de marca,
mostrando a organizagdo como um ambiente otimista, surpreendente, acolhedor
e positivo no qual trabalhar. Vocé precisa aceitar que pode ter interpretado
erroneamente como eles mostram seu excelente ambiente de trabalho por
sentimentos positivos a seu respeito, mesmo que vocé tenha se saido
extremamente bem na entrevista.

Sua leitura inicial da positividade deles, portanto, ndo é errada, apenas
maldirecionada. Eles provavelmente se comportaram da mesma forma em relagao
a qualquer outro candidato para o trabalho. Para testar essa teoria, pergunte ou
faca alguma pesquisa on-line para ver se outros candidatos a emprego descrevem
uma experiéncia semelhante. E uma organizagio incrivel. Todo mundo estd
mostrando o seu melhor lado, e isso inclui vocé mostrando seu otimismo.

Esperamos que vocé va trabalhar la. Parece que vocé se encaixa e seria um
6timo lugar para se trabalhar, mas vocé precisa manter a calma até ouvir um
verdadeiro “sim” deles. Talvez enviar-lhes um e-mail para dizer que foi dtimo
conhecer todo mundo e ver se vocé consegue obter feedback sobre a entrevista,

descobrir quando a decisdo final sera tomada e quando vocé sera informado.

INTELIGENCIA A MAO
As organizagdes usam muitas formas de inteligéncia para encontrar o melhor

candidato quando se trata de preencher algumas das posi¢des mais importantes.



Nosso amigo JAMIE MASON COHEN ¢ um especialista em analise de caligrafia que
usa sua habilidade para ajudar as organizagdes a desenvolverem seus funcionarios
para atingir seu pleno potencial. Eis o que ele nos contou sobre a “linguagem

corporal” de nossas palavras manuscritas.
A caligrafia é uma projecio da mente inconsciente. E sua personalidade no papel. Os analistas de
caligrafia acreditam que vocé pode dizer como um individuo quer ser visto pelo mundo através
do ato inconsciente de assinar seu nome. Sua assinatura é sua marca pessoal; é a autoridade que
vocé projeta no mundo.
As vezes, a caligrafia cursiva é chamada de linguagem corporal congelada porque seu cérebro cria
a imagem do que vocé quer expressar e seus dedos executam a orientagdo de sua mente. Ao
identificar o que certas caracteristicas escritas parecem e significam, vocé pode obter insights
instantaneos sobre como vocé é visto pelos outros. Pequenos movimentos neuromusculares sao
os mesmos para todas as pessoas que tém esse traco de personalidade. Micromovimentos sdo tao
sutis que precisam ser visualmente congelados para serem identificados; a caligrafia é um
exemplo desse movimento visualmente congelado.
Sua aptidao social: estd no tamanho e na inclinagdo. Uma pessoa timida e socialmente retraida ou
introvertida pode exibir letras pequenas e apertadas que se inclinam para a esquerda. Esse
individuo esta sinalizando ao mundo que prefere uma noite tranquila em casa a uma festa
barulhenta e sociavel. Eles podem parecer para alguém que nao os conhece como um caracol que
nio sai da casca com muita frequéncia. Contadores, auditores, cientistas, engenheiros,
programadores de computador, pilotos de caca e, possivelmente, cirurgides podem apresentar
escrita pequena, inclinada para a esquerda e angular. A escrita também esta correlacionada a um
tipo de personalidade que raramente exibe emogdes com facilidade. Para projetar uma persona
publica mais dindmica e carismatica, pratique assinar seu nome maior, no centro da pagina, com
uma leve inclinagdo para cima. Uma assinatura maior e mais arrojada é igual a manifestagao fisica
de uma imagem mais externamente confiante. Isso passa a impressao de que vocé se vé como um
lider confortavel em ser o centro das atengdes ou assumir a lideran¢a em um novo projeto no
trabalho.
Comunicagdo direta e clara: estd nas voltas de suas letras circulares. A caligrafia que exibe letras
da zona intermediaria livres de voltas duplas internas representa integridade. As voltas duplas que
permeiam a escrita podem mostrar que uma pessoa nao se sente segura ao dizer a certas pessoas
a verdade sobre algo que esta acontecendo em sua vida. Ao escrever, vocé pode considerar trazer
uma autoconsciéncia ndo critica as voltas desnecessarias que esta fazendo nas formas circulares
como “O”, “A” e “D”. Isso pode ajudar a trazer uma nova perspectiva sobre por que vocé pode estar
retendo a verdade em uma situagdo particular.
Autoestima elevada, ambigdo e objetivos: estd na altura da barra da letra “T”. Uma barra alta e
fortemente escrita da esquerda para a direita mostra que uma pessoa valoriza a si mesma e sua
capacidade de planejar com antecedéncia para alcangar seus objetivos. Se a barra do T ¢ grafada
suavemente e desaparece rapidamente, pode ser benéfico alterar esse trago. Da proxima vez que
vocé estiver fazendo anotagdes em uma reunido, grafe conscientemente barras fortes, altas e

longas na metade superior da letra T para projetar um nivel de autoestima entusiasta e poderoso.



Isso pode gerar entusiasmo e ajudar a mudar positivamente a mentalidade de alguém, alterando
os caminhos neurais relacionados a um trago especifico. A barra do T alta também reflete a
crenga inconsciente de estabelecer limites pessoais fortes e claros, de enfrentar a mudanga
destemidamente, e sinaliza ao cérebro a assumir riscos calculados na direcdo de onde alguém se
propde a ir na vida.

Barreira a confianga - assinaturas ilegiveis: se a sua assinatura ¢ ilegivel, pode ser um sinal de que
vocé deseja ser visto, mas ndo conhecido. Vocé estd projetando para o mundo que vocé é uma
pessoa reservada que deseja manter sua identidade oculta. Também pode ser visto como um
obstaculo a intimidade e a conexdo com os outros. Para resolver isso, reserve um tempo para
escrever cada letra em seu nome e sobrenome para mostrar mais abertura, acessibilidade e

presenca.

SCAN RAPIDO

S: Suspenda o julgamento sobre o que o sorriso e a positividade de seus
entrevistadores poderiam ter significado para investigar se foi apenas para
vocé ou se é seu modus operandi.

C: Observe o contexto da marca da organizacdo e de qual imagem
externa eles podem desfrutar ou aspirar.

A: Autoquestione o que essa organizagdo e outras pessoas gostariam de
projetar e como os entrevistadores refletiram isso na entrevista.

N: Embora vocé ndo consiga esse emprego, vocé provavelmente fez uma
6tima entrevista, mas ndo era exatamente a escolha certa. Pedir feedback é

uma 6tima maneira de testar um novo julgamento.

1 GREAT PLACE TO WORK. Research for 2017 Fortune 100 Best Companies Reveals Great Places to Work for
All Will Be Key to Better Business Performance [Disponivel em <www.greatplacetowork.com/press-
releases/845-great-place-to-work-research-for-2017-fortune-100-best-companies-reveals-greatplaces-to-
work-for-all-will-be-key-to-better-business-performance - Acesso em 10/03/2017].

2 FRUMIN, L. et al. “A Social Chemosignaling Function for Human Handshaking”. In: eLife, 2015.
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Eles odeiam meu trabalho

Houve uma mudanga na sua organizacao que significou aborrecimento e complicagao para vocé. Como o
guerreiro que €, vocé esta apresentando o seu trabalho excepcional costumeiro. SO que agora todos eles
parecem odiar isso. Veja o ultimo projeto. Vocé trabalhou de forma diligente na parte que lhe cabia e estava
em sobremarcha para termina-lo, lidando com todas as novas responsabilidades e mudangas que voceé teve
que encarar a0 mesmo tempo. Quando a equipe se encontra para a reuniao de progresso na sala de reunioes
improvisada no final da tarde e vocé apresenta sua parte, as pessoas estdo se encolhendo e fazendo caretas,
franzindo a testa, curvando-se e exalando agudamente, esfregando o rosto. Alguém até espalma a mao sobre
0 rosto e geme. /sso € tao doloroso para eles, vocé pensa. Eles todos obviamente odeiam o meu trabalho.

SENTIR QUE SEU TRABALHO ndo ¢é apreciado ou nao atinge a marca, especialmente
quando vocé esta dando 110% de si, pode deixa-lo irritado ou deprimido e
certamente pode ser um choque contra sua confianca e autoestima. Mas é verdade
que seus colegas odeiam o trabalho que vocé esta produzindo? Use o SCAN nesta
situagdo. Vamos suspender o julgamento e ser mais descritivos sobre o que esta
acontecendo.

O odio é um sentimento forte de extremo desgosto emocional e pode ser
acompanhado por uma colecdo de sinais-chave da linguagem corporal que
indicam raiva, nojo e hostilidade, como vocé viu em outros capitulos. Para raiva:
linhas verticais entre as sobrancelhas, sobrancelhas unidas, palpebra inferior

tensa, labios estreitos e apertados, olhar feroz, narinas dilatadas, projecao da



mandibula inferior, a cabeca voltada para baixo para proteger o pescogo com o
queixo. Todas as trés areas faciais devem estar envolvidas no gesto. Para repulsa:
nariz enrugado, boca virada para baixo, labio inferior tenso. E para hostilidade: a
exibi¢do enérgica de alguns ou de todos os indicadores de raiva e aversao, junto
com a prontiddo para a agressao fisica. Isso poderia ser punhos cerrados, tom de
voz elevado com inflexao grave, pés batendo para aniquilar o objeto de hostilidade
ou o torso se afastando do objeto de hostilidade, procurando evitar a coisa odiada.

Seus colegas estdo franzindo a testa, certamente um dos sinais de raiva e nojo;
no entanto, como ja observamos anteriormente, as sobrancelhas juntas que
formam uma carranca por si s6s ndo sdo necessariamente iguais a raiva. Se o
cenho franzido se assemelha a contrair o rosto e fazer caretas — nariz enrugado,
olhos espremidos, boca torcida -, esses sinais da linguagem corporal estdo
associados a dor, seja fisica ou psicologica.

Acrescente a isso a postura encurvada e a expiragdo acentuada, o que sugere que
o vigor os esta deixando e eles estdo experimentando uma sensa¢ao exasperada de
desianimo. Cair e deixar o ar escapar dos pulmdes mostra que eles estdo
murchando e submissos a for¢a ou a dor, ao contrario de lutar energicamente
contra isso com raiva ou hostilidade. Nao esquecamos também do gemido — uma
expressdo de dor ou de reagdo a ela. Juntamente com o curvar-se e a expiracao,
eles estdo esfregando o rosto, um gesto autotranquilizador. A mao espalmada
sobre o rosto também ¢ um gesto de bloqueio que sugere esconder-se, talvez com
medo ou vergonha.

Até agora, ainda que vocé tenha acertado em cheio que seus colegas estdo
experimentando uma forte emog¢do, o 6dio nao se encaixa na descricio. Embora
alguns sinais possam estar associados a raiva, ndo ha sinais acompanhantes
suficientes para sugeri-la plenamente, e nado ha posturas enérgicas de

agressividade ou briga, geralmente associadas a raiva ou ddio.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL
Uma imagem grafica vale mil palavras



Em 2015, o presidente da Oxford Dictionaries, Casper Grathwohl, descreveu emoji, a Palavra do Ano da
empresa, como uma forma de comunicagao cada vez mais rica que ultrapassa as barreiras linguisticas. “Os
emoji passaram a incorporar um aspecto central da vida em um mundo digital que é visualmente
impulsionado, emocionalmente expressivo e obsessivamente imediato”3. Um emoji, a pequena imagem ou
icone digital usado para expressar uma ideia ou emogao na comunicacao eletronica, e seu precursor, 0
emoticon, funciona tanto na comunicagcao baseada em texto quanto nas mesmas linhas nao verbais da
comunicacéo face a face. Agora, em qualquer situagdo de midia social, podemos qualificar o significado de
Nnosso texto ou substituir as palavras por graficos que mostram uma imagem resumindo como estamos nos
sentindo. Mas quao bem eles realmente funcionam para mostrar os sentimentos que queremos comunicar?
Essas pequenas imagens legais estao realmente transmitindo o que achamos que estéao?

Estudos como o de Hannah Miller e seus colegas da Universidade de Minnesota descobriram que ha
muitas maneiras de interpretar mal 0os emojis, com seus graficos cada vez mais diferenciados. Uma de suas
principais descobertas foi que, como 0S emojis sdo processados de maneira diferente em diferentes
plataformas, pode haver interpretacoes muito diferentes do mesmo emoji. Ela observa que o Emojipedia, um
site que funciona como uma enciclopédia de emojis, lista dezessete dessas plataformas, como Apple,
Google, Microsoft, Samsung e LG, o que significa que pode haver pelo menos dezessete renderizacoes
diferentes para um determinado caractere emoji Unicode4. Miller conclui que o uso de emoji entre diferentes
plataformas pode criar um ambiente propicio para a comunicagao mal-interpretada. Além disso, a pesquisa
descobriu que, mesmo quando usados na mesma plataforma, 0S mesmos emojis eram interpretados pelos
usuarios de forma completamente diferente. Um exemplo que ela cita é o emoji da Apple para “rosto
sorridente com olhos sorridentes”, o qual algumas pessoas pesquisadas acharam que mostrava emogoes
positivas, enquanto outras acharam que era mais negativo. Assim, o equivalente digital da comunicagao nao
verbal pode ter a mesma probabilidade de nos dar uma impresséo errada que uma interagdo pessoal. Estar
atento e usar o pensamento critico € a chave para acertar ao interpretar palavras e emogoes expressas
através de emojis! “\ _ (V) _/°

Bem, é certamente algo, essa reacdo ao seu trabalho. E vocé? Sio eles? E vocé e
eles? Vamos olhar para o contexto para lancar alguma luz sobre isso. Vocé esta se
reunindo com os membros da equipe, cada um deles trabalhando em diferentes
aspectos do projeto, de modo que vocés tenham metas e objetivos
compartilhados. No entanto, quaisquer lagos de grupo que vocé possa ter
compartilhado anteriormente foram transplantados para um novo ambiente
dindmico, potencialmente contra um pano de fundo esmagador de mudanga, e
todos vocés estao experimentando algo como um efeito de distor¢do, onde as
coisas ndo sdo como eram antes, em que a equipe inteira agora esta tentando
entender como qualquer um dos trabalhos vai se adequar aos novos padroes e

diretrizes. Em outras palavras, vocé nao esta mais no Kansas.



Uma nova ordem de trabalho tem todas as chances de causar dor e confusido a
medida que as pessoas tentam navegar pelo novo sistema e potencialmente se
reorientar dentro dele. A maioria das organiza¢des experimentard mudancas
multiplas vezes, precisando inovar e se adaptar as realidades que estdo
constantemente evoluindo e se desenvolvendo a medida que a sociedade muda a
uma taxa cada vez mais rapida. O estresse e a incerteza que acompanham a
mudanc¢a organizacional estio bem documentados, e uma coisa com a qual
podemos contar é que a mudanca organizacional pode ser dificil, causando
sentimentos negativos didrios para muitos funcionarios.

Autoquestione o que mais esta acontecendo. Nossa descri¢do aqui comeca com
a forma como vocé se sente sobre a mudancga organizacional. Vocé esta aborrecido
e confuso, e além disso sente que precisou trabalhar mais duro nos momentos
dificeis. Estar em uma equipe ou em um departamento ou armazém com outros
com 0s quais vocé ja trabalhou harmoniosamente antes pode ndo ser suficiente
para manté-lo trabalhando harmoniosamente apdés uma grande mudanca, com
um novo regime e novas regras, sistemas, gerentes e equipe e, com isso, novas
pressdes. Mas vocé sente que tem sido um guerreiro, o que sugere que vocé se
sinta solidario com a equipe.

Provavelmente vocé ndo é o unico com esses sentimentos. Mas em que medida
vocé esta ostentando o seu aborrecimento como uma camisa que arranha,
parecendo desconfortavel e irritado, suspirando, esfregando seu rosto e
enterrando seu rosto nas maos? Os outros no grupo simplesmente refletem sua
linguagem corporal? Eles de fato sentem o mesmo que vocé? E, por ultimo, vocé
esta operando em uma sala improvisada no final do dia? Um ambiente apertado e
fisicamente desconfortavel ap6s um dia longo e dificil pode ser a gota d'dgua que
faz com que todos, inclusive vocé, se tornem e, portanto, parecam exasperados e
abatidos.

Assim, o novo julgamento ¢ que seus colegas de trabalho niao odeiam seu
trabalho em si, mas, como vocé, estdo se sentindo exasperados e aborrecidos.

Todos vocés podem estar espelhando a linguagem corporal uns dos outros, o que



diz muito sobre a dor e as dificuldades que vocé e eles estao vivenciando a medida
que sua organizacdo faz a transicdo. Como vocé pode testar para saber com
certeza, entdo, a fim de tentar melhorar a situacdo, ndo apenas para vocé, mas
também para seus colegas de trabalho?

Nao ha como apresentar seu trabalho fora da mudanga que esta acontecendo
atualmente. No entanto, vocé pode tentar apresentar seu proximo lote de trabalho
em um ambiente diferente e em outra hora do dia para ver como as pessoas
respondem. Certifique-se de que sua linguagem corporal é animada e otimista.
Vocé nao pode controlar o macroambiente ou, em outras palavras, a mudanca na
organiza¢do. Mas vocé pode controlar alguma coisa do microambiente - por
exemplo, a sala em que vocé estd apresentando, a hora em que vocé estd
apresentando e a sua linguagem corporal geral. Se vocé obtiver os mesmos
resultados negativos a essa altura, peca a seus colegas de trabalho que
identifiquem os elementos de sua apresentacao que estdo lhes causando aflicao. Se
depois de tudo isso eles ainda estiverem fazendo a mesma coisa, pode ser que o
seu proprio comportamento seja opressivo demais para seus colegas de trabalho,
dada a mudanca de cendrio, e talvez vocé possa tentar fazer a transi¢do para uma
area da organizacgdo recém-adquirida que pode ser mais adequada aos seus pontos

fortes.

SCAN RAPIDO

S: Embora seus colegas de trabalho estejam mostrando fortes sinais de
algo negativo, vocé precisa suspender o julgamento, particularmente de
uma forte emogao como o 6dio, e avaliar todos os sinais.

C: A mudanga organizacional pode facilmente criar um contexto de
trabalho tenso e fraturado para todos.

A: Vocé estd sozinho em experimentar a dor da mudanca
organizacional? Autoquestionamento: sera que é vocé? Sera que sao eles?

Sera que é vocé e eles?



N: Se vocé fizer o novo julgamento de que sua linguagem corporal pode
estar influenciando os outros, de que eles podem estar espelhando vocé,
entdo simplesmente mude seu comportamento e veja se os outros mudam

o deles com vocé.
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0 dono do pedaco

Vocé esta encarregado/a de nomear um novo lider de vendas para sua organizagao e entrevistou uma
grande variedade de excelentes candidatos. Entao, aparece esse candidato com menos experiéncia do que
todos os outros. Ele é relativamente novo no negocio, mas, estranhamente, logo de cara seu instinto esta lhe
dizendo que essa é a pessoa certa, que vocé pode confiar nela para fazer o trabalho, liderar a equipe e
vender, gerando muito lucro para a organizagao. Ja até parece que € quem estd no comando ali. Ela tem um
maxilar quadrado, um porte atlético, postura ereta e esbanja autoconfianga. Domina o0 ambiente e a
conversa, ocupando mais espaco e tempo ao falar mais devagar e mais claro que qualquer outra pessoa;
suas palavras sao carregadas de seriedade e parecem importantes. Ela também mostra excelentes sinais de
que presta atencdo. Parece agradavel e sorridente, com um bom contato visual, uma voz alta e um aperto de
mao firme — esse individuo sera uma locomotiva que ndo deixara nada ficar em seu caminho. Comandara a
equipe e sera 6timo com os clientes. Como vocé mesmo/a pensa assim agora, vocé acha que todo mundo
ira respeita-lo. Assim, o que Ihe falta em experiéncia em comparagdo aos outros candidatos ele compensa
de sobra mostrando-se como o dono do pedago. Hora de oferecer-lhe imediatamente o cargo?

CALMA LA! VAMOS RECAPITULAR e dar uma olhada melhor em tudo isso.

O “dono do pedago” é uma pessoa, entidade ou organizacdo que é poderosa,
notavel, proeminente e importante. No ambiente de trabalho, muitas vezes ha
alguém que se mostra mais forte do que nds e que todo mundo parece respeitar
como sendo o lider natural, que recebe aquelas promog¢des antes de todo mundo,
que parece brilhar e estar sempre no rumo certo. Isso tudo certamente é muito

poderoso.



SCAN: vamos suspender o julgamento de que esse dono do pedago é a pessoa
certa para o cargo e ser mais descritivos do motivo pelo qual vocé estd pensando
nisso. Vocé precisa fazer isso direito, afinal. Esse funcionario custara a
organizacdo potencialmente centenas de milhares de dolares, e esse candidato ao
cargo tem menos experiéncia do que todos os outros.

Vejamos os sinais-chave que fazem seus instintos dizerem que esse poderoso
dono do pedago deve ficar com o cargo em vez dos candidatos mais qualificados e
experientes. Primeiro, ele estd transmitindo muitos sinais de dominio, como
ocupar mais espaco e, assim, reivindicar mais do territdrio e poder disponiveis,
dominar o tempo e as ondas sonoras ao levar mais tempo para falar e ser alto e
claro, conferindo a suas palavras um tom de seriedade e maior importancia. Ele
tem um porte atlético e um firme aperto de mao, mostrando forca e poder; sua
postura é ereta, entdo, parece alto, novamente dominando o ambiente e exibindo
poder por meio da altura, o que se traduz em autoconfianga; e tem um poderoso
contato visual, revelando que vé e ouve vocé e ndo tem medo de olhar nos seus
olhos.

Vejamos outros sinais-chave pelas lentes da psicologia evolucionista e social. Os
sinais-chave se manifestam por meio de pistas “estaticas” e “dinamicas” Uma
revisdo do trabalho de psicologos evolucionistas por Eric Hehman e seus colegas
destaca como “pistas relacionadas a avaliagbes de capacidade tendem a ser
relativamente estdticas e estruturais ao invés de dinimicas e maledveis™®. Em
outras palavras, tendemos a julgar a capacidade de alguém com base em pistas
estdticas, ou seja, o aspecto estrutural facial: a estrutura 6ssea com que nascemos e
em geral ndo pode mudar muito, exceto, talvez, por meio de cirurgia. No entanto,
tendemos a julgar as intengdes de alguém por meio de suas pistas dinamicas, ou
seja, a aparéncia que exibimos resultante de como nossa musculatura se contraiu
para mostrar nossa expressio individual de emocdo. Dicas dinamicas
tecnicamente poderiam se modificar se alterassemos muito a forma como
demonstramos fisicamente nossas emogdes ao longo do tempo. Aqui em nosso

cendrio, o dono do pedaco tem maxilar quadrado, uma dica estatica bem definida.



Nossos cérebros primitivos sdo predominantemente inclinados a perceber
dominio e poder, possivelmente agressividade, naqueles individuos que tém
maxilar quadrado. Para ser especifico, e conforme explica Hehman, aqueles com
uma alta propor¢ao entre largura e altura facial (facial width to height ratio, ou
fWHR, no inglés), ou uma estrutura éssea mais larga do lado de fora das magas
do rosto entre o labio superior e a palpebra inferior, sio potencialmente quatro
vezes mais propensos a serem percebidos como dominantes e agressivos quando,
na verdade, podem ser apenas nominalmente mais dominantes que a média. Em
outras palavras, embora pensemos que eles sdo incrivelmente dominantes, na
realidade, sdo mais propensos a ser apenas somente um pouco mais dominantes
do que qualquer outra pessoa.

Uma alta fWHR esta associada a niveis mais altos de testosterona. A pista facial
estatica do maxilar quadrado alerta nossos cérebros primitivos sobre os altos
niveis de testosterona presentes naquele individuo. Ao longo da histéria humana,
evoluimos com uma compreensao inata de que quanto maior a testosterona, mais
forte, mais persistente e de maior risco alguém serd, e assim nossa resposta
instintiva agira em conformidade. Como resume Hehman, os primeiros seres
humanos teriam aprendido a avaliar rapidamente a capacidade e potencial ameaca
de outros seres humanos, uma vez que se acredita que a intensa competicdo inicial
dentro de grupos tenha tido um grande impacto em nosso desenvolvimento
evolucionario’. Entdo, aqui em nosso cendrio, como vocé estd propenso a ter a
resposta instintiva de que a pessoa de maxilar quadrado sera mais capaz do que as
outras e se esforcar mais para ter sucesso, vocé lhe concede poder e status e o
ajuda em seu caminho. Sua teoria sobre a sua credibilidade profissional a longo
prazo é simplesmente uma resposta ao poder fisico imediato dele.

As dicas dindmicas do dono do pedaco também levam vocé a vé-lo como mais
fisicamente saudavel. Ele parece agradavel e sorridente, aparentando assim ser
positivo em relagdo a vocé, prestativo, amigavel e nao excessivamente agressivo
em sua posi¢cdo dominante. Parece que ele tem boas inten¢des em relagdo a vocé, e

vocé estende esse comportamento a uma visdo de que ele mostrara boas intencoes



profissionalmente. No entanto, ¢ importante ter em mente que prever que ele tera
um bom desempenho profissional é uma extensao da sua teoria de que ele tem
boas inten¢des em relacdo a vocé e provavelmente ¢ uma resposta ao seu alivio em
relagdo a isso, dado seu poder percebido. Vocé pensa: ele é poderoso e vai ser legal
comigo, entdo isso é bom. Vocé entdo estabelece como padrdo que tudo a respeito
dele também é bom. Vocé cria um halo de positividade em torno dele. Vocé pode
até mesmo comecar a aplaca-lo para manté-lo bem-intencionado em relacao a
vocé. Vocé pode fazer isso por sua prdpria seguranca fisica ou para prolongar a
ideia que vocé tem sobre ele. Com frequéncia, uma vez que uma ideia pareca
verdadeira ao nosso instinto, nés inconscientemente construiremos um mundo
que a sustente, mesmo que esse mundo seja impreciso ou, no minimo,
extremamente tendencioso.

O contexto prepara o terreno para consolidar sua suposi¢ao de que essa pessoa
é certa para o cargo, combinando as condi¢des favoraveis para o candidato de
maxilar quadrado a vaga, bem como a sua predisposicao para ter uma resposta
instintiva positiva a ele. Em nosso cendrio, o contexto ¢ a entrevista de emprego.
Vocé é o responsavel por contratar o novo vendedor para sua organizag¢ao. Seu
préprio trabalho pode estar em risco. Vocé precisa contratar alguém que atenda e
— espera-se — supere as expectativas, ajudando a organiza¢gdo como um todo, mas
também mostrando essencialmente ao restante da organizacao que vocé é dtimo
em seu trabalho. Vocé espera encontrar um vencedor, aquele lider que sera capaz
de lidar com os clientes mais dificeis e conseguir a venda, fazendo todos ficarem
bem. O dono do pedago chega com o que imediatamente lhe parece capacidade,
poder e boas inten¢des dbvios, e vocé esta predisposto a responder a essas pistas.

Autoquestione o que mais vocé deve considerar que farda com que vocé ou
analise os outros excelentes candidatos novamente ou va atras de seus instintos e
contrate 0 menos experiente. Vocé precisa reconhecer que estd fazendo uma
previsdo sobre o desempenho futuro do dono do pedago com base na resposta ao
julgamento precipitado de seu cérebro primitivo a ele agora. Com a alta

testosterona dele e toda sua linguagem corporal dominante, o dono do pedago ¢é



capaz de domina-lo no momento. Claro, pode haver uma excelente chance de o
dono do pedago causar a mesma impressdo em seus colegas e que ird provocar um
impacto real nos clientes. No entanto, é necessdrio considerar se essas
caracteristicas indicam que ele também sera dominante em situagdes futuras de
vendas e ciclos de vendas mais longos. A verdade é que ele ndo indica
necessariamente isso. Ao longo de milhdes de anos, as pessoas que percebemos
como dominantes desfrutaram de mais poder no momento, muitas vezes durante
momentos de conflito ou transi¢do, como este. Vocé ndo tem nenhuma indicacéo,
no entanto, de que esse individuo mantera seu dominio em situagdes ao longo do
tempo. Vocé ainda ndo sabe se ele conseguira manter a longo prazo o poder de
sua credibilidade junto a clientes ou consumidores e construir relacionamentos
duradouros com eles. Lembre-se, ao decidir que ele é a pessoa certa para o
trabalho logo de cara, vocé esta respondendo em um nivel primitivo a seus tragos
dominantes ao aplaca-lo no momento. Seu cérebro primitivo ndo esta pensando
em como vocé vai trabalhar com ele durante a préoxima década. O cérebro

primitivo ndo se importa com o futuro — s6 se preocupa com o agora.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Vocé nao pode colocar o que a natureza deixou de fora

Nao importa com quais dons nasgamos, muitas vezes parece que 0s outros tém uma vantagem sobre
nos e nunca seremos capazes de competir. A boa noticia é que vocé pode causar a primeira impressao que
deseja em seu curriculo ou fotografia profissional on-line com o uso inteligente do angulo e lentes da
camera. Danielle Libine, uma das colaboradoras deste livro, da excelentes conselhos sobre como tirar uma
foto para mostra-lo em sua melhor forma em seu trabalho:

A Photographer’s Guide to Body Language. Por exemplo, usar uma distancia focal menor ao tirar sua foto
fara seu rosto parecer mais fino, enquanto que usar uma distancia focal maior fara com que seu rosto pareca
mais largo. Em outras palavras, seu rosto parecera mais cheio se vocé tirar a foto mais de longe e der zoom,
a0 invés de tirar uma foto de seu rosto de perto. E, como vimos, a largura do rosto tera um impacto sobre
como os outros, incluindo possiveis empregadores, perceberdo sua competéncias.

Portanto, o importante novo julgamento que vocé pode fazer sobre o dono do

pedaco é reconhecer que vocé esta concedendo-lhe status e habilidade com base



em seu fisico, o que esta se traduzindo em credibilidade que, a essa altura, vocé
realmente ndo tem como provar. No entanto, com o bom uso de sua linguagem
corporal dominante, ele pode ser a pessoa certa para o trabalho. O teste:
definitivamente, este ¢ o0 momento certo de se preparar e se informar. Nossos
julgamentos rapidos nio estdo necessariamente corretos ao longo do tempo.
Tamanho e propor¢ao sdo importantes, mas sio um guia pratico para o
desempenho. Sim, se vocé contratar essa pessoa agora, ela pode vencer a briga,
mas onde estara em trés a seis meses, que dirda de dois a cinco anos? Vocé nio
pode permitir que o tronco cerebral faga um planejamento a longo prazo. O
tronco cerebral dd o seu melhor palpite agora e ndo conduz planejamento
estratégico de longo prazo ou contratagao estratégica.

Analise o curriculo dele. Embora seu emprego anterior possa ndo estar
relacionado com o cargo de agora, observe com que frequéncia ele mudou de
trabalho, para obter pistas sobre se ele teve duragdo em algum ambiente de
trabalho. Este é um otimo exemplo de quanto vocé precisa investigar as
referéncias e ter conversas produtivas com seus antigos empregadores, membros
da equipe e até mesmo clientes. Se vocé se prepara e se informa corretamente e ele
esta totalmente “limpo’, entdo vocé pode seguir o seu instinto, porque ndo ¢ mais

apenas um instinto.

INSTINTO E COMUNICACAO ANIMAL

Mark Bowden conheceu VICTORIA STILWELL na universidade na Inglaterra. Eles
trabalharam juntos por trés anos, e ambos acabaram escrevendo, tendo programas
de TV e treinando os outros em comportamento. No entanto, Victoria, como a
estrela da série de sucesso It's Me or the Dog, ¢ mais conhecida por ajudar os donos
de cachorros a treinarem positivamente seus animais de estimacdo. Com os
canideos vivendo como parceiros ao lado de n6s humanos por pelo menos nos
ultimos 15 mil anos, ndo é de se admirar que eles sejam frequentemente vistos
trabalhando conosco. Em seu livro The Secret Language of Dogs®, Victoria nos
conta os sinais ndo verbais mais importantes a serem observados pelo seu amigo

canino.



Os caes tém uma linguagem fisica e vocal rica que ¢ tdo complexa e sutil quanto a nossa. Embora
a maioria das pessoas entenda a comunicagdo canina basica, os sinais e linguagem vitais sdo
muitas vezes ignorados ou malcompreendidos, causando atrito e, as vezes, prejudicando a fragil
ligagdo entre humano e animal. Compreender a linguagem canina e comunicar-se efetivamente
com os cdes ¢ fundamental para construir um relacionamento, ajudando-os a aprender e
fortalecer o vinculo.

Sinais de brincadeira: brincadeiras entre cachorros incluem comportamentos ativos e repetitivos
que significam diferentes coisas quando realizados em diferentes contextos, mas, em geral, as
brincadeiras ajudam os caes a ganhar experiéncia e desenvolver habilidades para a vida
importantes que promovem boa saude fisica e mental. As brincadeiras podem ser uma espécie de
batalha simulada na qual os cies ensaiam as agOes fisicas que podem precisar na vida, e a
brincadeira saudavel é ganhar e perder o jogo por meio do “auto-handicapping’, ou seja, criando
obstaculos para si mesmo. E tudo uma questdo de dar e receber - ser capaz de rolar enquanto o
outro cao mergulha em cima e depois inverter a situagio — e manter os papéis da brincadeira
iguais. Curvar-se na brincadeira, quando o cdo se abaixa em suas patas dianteiras com as costas
levantadas, é usado para provocar a brincadeira, bem como para indicar ao cao ou ao ser humano
que a interagdo seguinte ainda ¢ apenas uma brincadeira e ndo uma luta. Caes também podem
montar um no outro durante a brincadeira. Isso geralmente ndo é um ato agressivo (a menos que
0 cdo que monta esteja tentando intimidar e o cdo que é montado se sinta ofendido), mas um
bom ensaio para um futuro comportamento sexual ou dominante e, na verdade, ajuda a tornar a
agressividade menos provavel.

Sinais de apaziguamento: os cachorros tém uma linguagem de apaziguamento rica - sinais que
consciente e inconscientemente sdo usados para mudar o comportamento nos outros e manter o
cdo seguro, pois o apaziguamento pode ajudar a prevenir e diminuir a probabilidade de
comportamento agressivo. Sinais de apaziguamento incluem lamber o focinho; virar a cabega;
achatar as orelhas; lamber os labios; levantar uma pata dianteira; manter a base da cauda abaixo
da linha das costas; abanar o rabo; enfiar a cauda entre as pernas; curvar e agachar o corpo; fazer
xixi por submissio; e mostrar a barriga, quando o cdo vira rapidamente, expondo o ventre. E
importante observar que, quando mostra a barriga, o cdo nao esta pedindo uma massagem na
barriga, mas sinalizando a interrup¢ao da interagao.

Sinais de dor: lidar com a dor do seu cachorro pode ser dificil; como os cdes ndo falam a nossa
lingua, muitas vezes ¢ dificil encontrar a fonte da dor ou até mesmo reconhecer que o seu cao estd
em desconforto pra inicio de conversa, pois os sinais podem ser muito sutis. Em geral, se vocé
notar uma mudang¢a no comportamento do seu cdo ou se ele comegar a se movimentar de uma
maneira diferente (normalmente conhecida como “defesa muscular”, que tira a pressio de uma
parte do corpo dolorida), isso pode ser um sinal de sofrimento. Relutdncia em higienizar a si
mesmo, dificuldade para levantar-se de uma posi¢ao de descanso, mudanga na postura corporal
ou na marcha normal, lambidas excessivas, alteragdes na pelagem e no comportamento sao sinais

que podem indicar que o seu cdo esta com dor”

SCAN RAPIDO



S: Vocé faz julgamentos sobre as pessoas baseado ndo apenas em sua
aparéncia, mas também nas pistas que elas ddo e nos sons que fazem.
Suspender o julgamento lhe da tempo para analisar esses detalhes e
também lancar luz a seus prdoprios preconceitos.

C: Aquilo que esta em jogo e o estresse resultante em torno de qualquer
evento podem criar um contexto que

afeta a comunicagdo nao verbal e os julgamentos que vocé faz sobre o
que Ve e ouve.

A: Autoquestione a probabilidade de que o comportamento que vocé vé
agora seja um indicador de uma tendéncia de longo prazo.

N: Seus préprios novos julgamentos podem ndo afetar como os outros
irdo julgar. S6 porque vocé tem novas percepgdes sobre uma pessoa, isso

ndo significa que outras pessoas também as terdo automaticamente.

6 HEHMAN, E.; FLAKE, J.K. & FREEMAN, ].B. “Static and Dynamic Facial Cues Differentially Affect the
Consistency of Social Evaluations”. In: Personality and Social Psychology Bulletin, 41, n. 8, 2015, p. 2.

7 Ibid.

8 LIBINE, D. A Photographer’s Guide to Body Language. CreateSpace Independent Publishing Platform, 2015.
9 STILWELL, V. The Secret Language of Dogs: Unlocking the Canine Mind for a Happier Pet. Berkeley, CA:
Ten Speed Press, 2016.
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Nunca estaremos de acordo

Como um dos muitos gerentes em sua organizacao, vocé entra em uma reuniao com um gerente de um
departamento diferente que € de sfatus igual ao seu. Seus departamentos sao totalmente separados e
geridos de forma completamente diferente, mas devido a mudangas nos negocios, vocés agora precisam se
reunir pela primeira vez e planejar como seus departamentos trabalhardo juntos. Vocé vai até o ambiente de
trabalho dele, e a partir do momento em que ele pede para vocé se sentar no confortavel sofa em frente a
ele, fica com a impressdo de que essa relagao de trabalho sera tudo menos confortavel. Vocé néo sabe dizer
se 0 rosto dele estd sorrindo ou fazendo uma careta, mas certamente ele esta olhando para vocé de cima,
com 0 queixo levantado, e ha um certo ar de arrogancia nele. Vocé Ihe entrega a copia impressa do seu
plano; ele franze o cenho para ele e para vocé e aponta o dedo de forma agressiva para as propostas escritas
no papel enquanto discorre sobre os respectivos desafios. Vocé tem a sensagao esmagadora de que essa
relacao de trabalho vai ser dificil, € que voceé e ele nunca estarao de acordo.

COMEGAR COM O PE DIREITO com um colega nem sempre é facil. Mesmo antes de
comecar o trabalho em si, primeiro vocé pode precisar lidar antes de forma bem-
sucedida com alguns grandes egos, que podem se traduzir em protegdo territorial
e comportamentos agressivos, arrogantes e prejudiciais. Mas isso realmente
significa que vocés nunca estardo de acordo? Vamos aplicar o SCAN a essa situagao,
suspender o julgamento e ser mais descritivos sobre o que esta acontecendo.
Vamos analisar os principais sinais que lhe ddo a sensagdo de que esse
relacionamento esta condenado: a reagdo do outro gerente a vocé ¢, a principio,

ambigua, pois vocé nao sabe se ele esta fazendo uma careta ou sorrindo quando



vocés se encontram; entdo, ele reage ao seu trabalho com arrogincia e
agressividade, o queixo erguido, olhando-o de cima, franzindo o cenho e
apontando o dedo para as propostas. Nao é um 6timo comego para uma relacao
de trabalho harmoniosa, com certeza.

Em primeiro lugar, ele estd sorrindo ou fazendo uma careta? Conforme vocé leu
em outro ponto deste livro, existem muitos tipos de sorrisos. Ha o sorriso de
prazer genuino de Duchenne, no qual os cantos da boca se erguem, bem como as
bochechas, formando assim os pés de galinha do lado de fora dos olhos. Ha
também sorrisos falsos ou sociais — por exemplo, o que é apelidado de sorriso de
Botox, no qual os olhos ndo sorriem, mas a boca sim. Esse sorriso ¢ comum em
pessoas que sentem que precisam sorrir para cumprir a norma social, mas elas
proprias ndo estdo sentindo o prazer da situacdo. Esse tipo de sorriso parece
forcado, desprovido de sinceridade ou francamente doloroso, mais proximo da
aparéncia de uma careta, como em nosso cenario. Nesse caso, o outro gerente
pode estar tentando parecer acolhedor e a estranha careta forcada pode estar
mostrando que hd problemas para ele em relagdo a isso. Estudos tém mostrado
que as pessoas muitas vezes tentam sorrir mesmo quando estdo em situagdes
clinicamente dolorosas, e podem tentar sorrir mais quanto melhor conhecem a
pessoa que administra o procedimento doloroso. Sorrir com dor pode ser nossa
tentativa instintiva de fortalecer os lacos sociais e assim limitar a atividade

dolorosal?,

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Assentir sempre significa sim

E muito importante para nés, como animais sociais, nos sentirmos aceitos pelo grupo e também aceitar
0s outros, manter nossos grupos unidos. Enquanto assentir com a cabeca pode demonstrar encorajamento
para os outros e indicar concordancia, também pode ser um sinal de apaziguamento — aplacar alguém — sem
necessariamente concordar com ele. Assentir com a cabega também é muitas vezes o resultado do
isopraxismo, o espelhamento natural do comportamento do outro. Em um ambiente em grupo, as vezes é ao
mesmo tempo contagiante e inconsciente. Muitas vezes, aqueles que estdo no topo da hierarquia social
podem testemunhar uma sala cheia de pessoas assentindo com a cabeca a sua ideia e pensar que todos
concordam com eles, apenas para descobrir depois que ninguém aceitou a ideia ou sequer a entendeu. E




uma cabega completamente imovel pode significar “Nos néo entendemos”, “Nos ndo aceitamos isso”, “Nos
ndo concordamos” ou “Nos nao gostamos” tanto quanto balangar a cabega de um lado para o outro.

De volta ao nosso cendrio, no qual o outro gerente rapidamente exibe o que
parece ser uma linguagem corporal negativa: o queixo apontando para cima aqui
pode sugerir desobediéncia e certamente parecer ameagador. Quando o queixo
estd levemente levantado, ele exibe a artéria carétida na garganta; além de parecer
insultuoso para a outra pessoa, ele parece arrogante, ja que o queixo levantado
muitas vezes é acompanhado por um olhar de desprezo. Além disso, uma exibicao
de queixo mais pronunciado pode muitas vezes estar associada a um maxilar
fisicamente mais pronunciado, uma caracteristica que pode se manifestar em
qualquer pessoa quando os niveis de testosterona ficam aumentados durante um
longo periodo. O hormonio testosterona faz com que o maxilar e a arcada
supraciliar se tornem mais pronunciados. Além disso, um nivel mais elevado de
testosterona estd associado a assumir mais risco. Os seres humanos evoluiram
para entender isso em um nivel primitivo; estd incorporado em muitas culturas
que, quando vemos a exibicdo de um queixo levantado ou saliente, devemos
tomar cuidado. Mesmo que os niveis de testosterona ndo sejam abundantes, nossa
resposta a essa caracteristica fisica estd enraizada e, assim, reagiriamos a
linguagem corporal que agressivamente alardeia sobre essa caracteristica com
preocupacdo. Em nosso cenario, sentir a agressividade do outro gerente pode
fazer com que vocé sinta a necessidade de se afastar ou entdo se preparar para
uma briga.

Também em nosso cendrio, vocé o vé apontando o dedo para o seu trabalho.
Apontar um dedo direciona o olhar para pessoas, lugares, coisas e até
personificacoes de ideias, acenando para o espectador concentrar seu foco no
objeto que estd sendo apontado. Basta simplesmente observarmos as
representagdes de dedos apontados na arte e na cultura para constatarmos alguns
alvos comuns e significados subjacentes. Por exemplo, na arte de inspiragao

religiosa, ha muitos exemplos de figuras apontando para o céu ou uma divindade.



E muitos paises usaram o apontar direto de dedos em cartazes de propaganda
militar, o dedo apontando e escolhendo o observador para se alistar nas forcas
armadas. Apontar diretamente para alguém indica “Ei, vocé!” ou “Eu quero vocé!”
Apontar o dedo também pode implicar ou acusar: “Ele fez isso!” Testemunhas
depondo no tribunal de justica recebem orientacdo para fisicamente apontar um
dedo para a parte culpada, certamente um gesto acusatério que pode ajudar a
influenciar um juari a decidir que um réu é culpado. Apontar o dedo também pode
ser visto como segurar ou usar uma arma simbolica, como em nosso cendrio. O
gerente apontando para o alvo do seu trabalho e, em seguida, batendo com o dedo
nele sugeriria violéncia simbdlica. Ele estd apunhalando suas ideias e,
potencialmente, gostaria de pér um fim nelas.

Entdo, ao ser mais descritivo, vocé pode confirmar seu sentimento de que ele
esta agressivo com vocé, potencialmente sentindo-se ameacgado e na defensiva. E
vocé pode justificar sua resposta relativamente primitiva a linguagem corporal
dele a medida que chega a conclusdes negativas de que vocés nunca se dardo bem,
nunca estardo de acordo.

No entanto, o contexto dessa reunido ¢ novo para vocé e talvez seja para ele
também. Vocés normalmente nao trabalham juntos, seus departamentos sao
completamente diferentes e vocé entrou no departamento dele, no territério dele.
Em primeiro lugar, esta é uma situacao tribal em que ambas as partes podem
vivenciar alguns sentimentos fortes e inconscientes em relagio um ao outro.
Existem muitas empresas de grande porte que se dividiram em grupos isolados
com diferentes valores e objetivos, até mesmo diferentes visdes de mundo. Vocé
pode sentir que é um membro de uma tribo que valoriza a criatividade, e agora se
encontra sozinho em um grupo que valoriza apenas indicadores e mensuraveis e
desconfia de qualquer coisa que seja imaginativa. Ou talvez vocé seja um
trabalhador de habilidade manual, que coloca a mao diretamente na massa e parte
de um grupo que valoriza a equipe com quem trabalha, assim como sua vida fora
da organizagdo, e agora vocé estd com o pessoal do escritdrio, que faz o trabalho

administrativo e que, vocé acredita, valoriza o progresso individual e dedicagao



vinte e quatro horas por dia, sete dias por semana a empresa acima de qualquer
outra coisa. Além disso, nossas mentes inconscientes comecam a trabalhar
quando entramos em territério desconhecido: podemos ter uma forte sensagao de
desconforto. Podemos nos sentir indesejados, em desvantagem, até mesmo
ameacados. Geralmente sabemos que ndo estamos com a nossa tribo habitual,
porque os sinais que nos rodeiam ndo sdo familiares. Diferentes icones nas
paredes, diferentes roupas, diferentes padrdes, ritmos e tempos de movimento,
tudo isso suportam os indicadores verbais de que ndo estamos potencialmente
entre amigos, e que os outros tém a vantagem de estar em seu territério familiar.
Mas essas diferencas sao de fato incontornaveis?

Autoquestione o que mais esta acontecendo. Vocé entrou no ambiente de
trabalho do outro gerente e foi convidado a sentar-se em seu confortavel sofa
antes das manifestagdes dbvias de agressividade, o que indica que ele inicialmente
tentou oferecer-lhe conforto para a reunido e com isso hospitalidade e uma
perspectiva potencialmente positiva para o pontapé inicial. O sofa confortavel
coloca vocé fisicamente mais baixo do que ele - ele ndo estd no sofa; ele esta
sentado em uma cadeira de frente para vocé olhando-o de cima. Vocé esta
olhando de baixo para ele, e assim ele instantaneamente tem uma vantagem de
altura e domina fisicamente vocé. Do seu ponto de vista, ele estda olhando de cima
para vocé e parecera dominante. E se ele estiver levantando levemente o queixo,
isso provavelmente parecerd um gesto maior de onde vocé esta sentado. A
vantagem de altura que ele tem pode estar alimentando os préprios sentimentos
de dominancia e superioridade também, exacerbando o desequilibrio de poder de
ambos os lados. Por isso, é possivelmente sua orientagdo em relacdo a ele no
espago (oposto e inferior) que pode desencadear fortes julgamentos a respeito
dele, de que é arrogante e antagonico.

E importante ressaltar que ele nio direciona sua agressividade para vocé, mas
sim, para o trabalho que vocé entrega a ele. E pense no seu sorriso de desconforto:
poderia ser um sorriso de confraternizacao social em torno do desconforto

psicoldgico da mudanga? Levando tudo isso em conta, seu novo julgamento pode



ser que ele ndo goste de alguns pontos em seu trabalho ou do processo, mas nao
desgoste ou se sinta agressivo em relagdo a vocé pessoalmente. Ele parece ter sido
bem especifico em atacar os pontos probleméticos com o movimento do dedo
apontando. E provével que ele queira negociar algumas de suas ideias. E possivel
que a tensdo esteja em alta, por causa do futuro da organiza¢do dependendo em
certa medida da cooperagdo entre vocés e de se obter resultados tteis na reuniao.
A pressao ¢é total. E, mais importante, vocé esta sentado com uma desvantagem
fisica, num nivel mais baixo do que ele, olhando de baixo para ele, em um
territdrio que ndo lhe é familiar.

Como vocé pode testar essa teoria e manter alguma esperan¢a de que, no fim
das contas, vocés vao estar de acordo? Embora haja algum risco de se deslocar no
territdrio ou espaco pessoal dele, ¢ melhor vocé se levantar do sofa, buscar uma
cadeira e sentar-se em um angulo mais complementar - por exemplo, um angulo
de 45 graus de onde ele esta sentado e ndo em um éngulo antagonico, o que pode
parecer quando se sentam um de frente para o outro, tornando o confronto mais
inevitavel. Uma vez que vocé esta fisicamente no mesmo nivel e ndo abaixo e em
contraposicao a ele, vocé pode chamar sua atencao para o papel, olhando para ele
do mesmo ponto de vista do outro gerente, e ajudar a direcionar qualquer conflito
para as propostas no papel (i. é, o trabalho), ao invés de um para o outro
pessoalmente. Se houver conflito, vocé pode agora afastd-lo fisicamente das
questdes de personalidade ou aliancas tribais e direciona-lo para o papel. Esteja
preparado para inclusive se tornar vocé mesmo agressivo nao verbalmente com o
papel, mas ndo com o seu colega. Nao tenha vergonha de esbogar propostas e
comegcar de novo. Encontre maneiras de compartilhar as ferramentas e o espaco;
dé ao outro gerente sua caneta para modificar o texto ou escrever sugestoes nos
trechos em que ele vir problemas no trabalho. Em outras palavras, ao espelhar a
atitude dele, mas mantendo o foco no trabalho e nao na personalidade ou no
grupo potencialmente antagdnico que ele representa para vocé, vocé passa para

um estado influente e as coisas fluem com ele. Essa é a melhor base aqui para vocé



ser persuasivo, levando-o aos melhores resultados para vocé, para ele e para todos

os envolvidos.

INDIOS NUNCA OLHAM VOCE NO OLHO

Nosso amigo e colega EDDY ROBINSON é um renomado artista, musico e palestrante
anishinaabe que ensina pessoas nao indigenas a buscar uma compreensao mais
profunda do que significa ser indigena como parte de um caminho para a
reconciliagdo. Eis o que ele nos contou sobre a natureza de alguns
comportamentos nao verbais dos indigenas norte-americanos e suposi¢des e
esteredtipos historicos sobre os povos indigenas que constituem um obstaculo

para uma melhor compreensdo e comunicagao.
Se os bragos estao cruzados, ele é o cacique. Hollywood e a América corporativa aproveitaram-
se para popularizar essa ideia em provavelmente uma das imagens estereotipadas indigenas mais
reconheciveis de todos os tempos. No entanto, essa postura estoica de chefe é totalmente ficticia,
até mesmo na ideia do proprio sistema de lideranga, que é algo que foi forcado em muitas
comunidades indigenas na América do Norte. A lideranga indigena, claro, existia, mas nao
necessariamente dentro da no¢do de uma pessoa apenas liderando a comunidade.
Indigenas nao olham nos seus olhos: errado novamente. Indigenas usam o contato visual como
qualquer outra pessoa. A unica diferenca que pode ser notavel é que, enquanto uma pratica
comum dentro de algumas culturas nao indigenas é olhar diretamente para alguém e continuar
olhando nos olhos ao ouvi-lo, alternativamente, em algumas culturas indigenas, em respeito e
aten¢do ao significado do que o outro estd dizendo, o escutar pode acontecer em termos
holisticos: emocional, mental, fisica e espiritualmente, assim o ouvinte pode nio estar fazendo
contato visual prolongado enquanto escuta atentamente a alguém. Esse contato ndo visual ndo é
um sinal de desrespeito ou indiferenca; na verdade, poderia significar exatamente o oposto.
No entanto, pode-se argumentar que pode haver algum contato nao visual como resultado direto
de centenas de anos de institucionalismo e opressdo. Ndao ha como negar que a colonizagdo
aconteceu na América do Norte. E, por isso, sendo vocé indigena ou ndo, na maioria das vezes ao
visitar uma comunidade indigena seja a negdcios ou por lazer, pode ser recebido com um
sentimento de desconfianga. Ao se visitar uma comunidade extremamente oprimida, os
indicadores de desconfianca podem ser mais 6bvios a olho nu.
O Dr. Martin Brokenleg, autor e psicologo nos campos de trauma, resiliéncia e juventude
indigena, fala sobre um processo de reconhecimento do trauma dentro da juventude indigena

pelas lentes indigenas!!

. Acredito que esse ponto de vista pode ser aplicado a muitas
comunidades que foram oprimidas ou tiveram de suportar a colonizagdo em algum grau para
ajudar a entender a comunicagdo nao verbal que podemos experimentar dentro delas:

Sondagem - O primeiro nivel de interacdo ao se comunicar com individuos de comunidades

indigenas é como qualquer outro processo de sondagem. Esta pessoa é segura? De que posicao de



poder essa pessoa vem? Como os outros estdo interagindo com essa pessoa? Dados nao verbais e
verbais cruciais sdo coletados durante este estagio.

Teste — Depois que a pessoa foi examinada, os individuos lentamente comegam a se comunicar
com ela de maneira gradual, mas com desconfianca. A pessoa ¢ testada com conversas destinadas
a provocar raiva ou outros comportamentos que nao sao considerados seguros. Se a pessoa exibi-
los, ela nao serd confiavel.

Previsibilidade - Muitas vezes, a relacdo de confianca ndo é estabelecida até que tenha havido
comportamento digno de confian¢a ao longo do tempo para merecé-la. Portanto, a confianga

pode levar mais tempo para ser construida do que com outros grupos.

SCAN RAPIDO

S: Vocé precisa tentar encontrar uma maneira de tornar produtiva essa
nova relacdo de trabalho, por isso é do interesse de todos suspender o
julgamento de que isso

nunca acontecera e analisar que desconforto poderia estar escondido por
tras da careta.

C: Vocé esta em um territério inexplorado, um contexto desconhecido e
potencialmente hostil em um diferente departamento da empresa com
uma maneira diferente de se fazer as coisas.

A: O outro gerente, na verdade, convidou vocé a ficar confortavel.
Autoquestione se ele pode estar se sentindo tenso sobre a reunido e o
novo arranjo. Além disso, observe as desvantagens de sentar-se em um
nivel inferior.

N: O novo julgamento que vocé pode fazer é que ainda ha esperanga,
com melhor planejamento de sala de reunido, melhor posicionamento,
linguagem corporal melhor e mais amigéavel. E provavel que nenhum de
vocés dois seja o problema, por isso concentre-se em fazer o trabalho

corretamente juntos.

10 KUNZ, M.; PRKACHIN, K. & LAUTENBACHER, S. “Smiling in Pain: Explorations of Its Social Motives”.
In: Pain Research and Treatment, 2013.



11 BROKENLEG, M. et al. Reclaiming Youth at Risk: Our Hope for the Future. Bloomington, IN: National
Educational Service, 1996.
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Pedra de gelo

Vocé chega ao trabalho com oOtimas noticias para a organizagdo. A reacdo do seu gerente?
Completamente impassivel. Outro dia, vocé infelizmente tem que compartilhar algumas mas noticias; mais
uma vez, vocé recebe uma resposta inexpressiva. Pensando bem, vocé ja viu seu gerente contratar e demitir
pessoas com exatamente 0 mesmo nivel de emogao: zero, necas de pitibiriba, nada. A falta de resposta
emocional no rosto do seu gerente esta fazendo com que vocé suspeite que qualquer coisa poderia
acontecer com qualquer pessoa no trabalho e nao haveria sinais ou pistas obvias da parte dele. Isso faz com
que vocé se sinta preocupado com sua seguranga no emprego. Vocé nao tem como prever o que poderia Ihe
acontecer, e isso faz com que vocé se sinta ansioso e em desvantagem, e tudo porque seu gerente é uma
verdadeira pedra de gelo.

Sera que a expressdo impassivel do seu gerente significa que ele é desprovido de
emo¢do, um coracao duro, frio e insensivel? Vamos usar o método SCAN nessa
situacdo suspendendo o julgamento e sendo mais descritivos desse sinal-chave
que o levou a essa conclusao. O rosto imperturbavel do gerente poderia ser
descrito como neutro, relaxado, aparentemente sem expressio, um rosto em
repouso, os musculos faciais nem esticados nem retraidos, aparentemente sem
emocao. Nao ha informacoes visiveis em sua face sobre como tal pessoa estd se
sentindo, sua expressdo nao fornece gatilhos visuais que possam ajuda-lo a formar
uma teoria da mente sobre ele, atribuir-lhe um estado mental, inferir o que esta
pensando ou sentindo. Assim, sem nenhuma teoria da mente, nenhum

conhecimento sobre qual emocdo, positiva ou negativa, seu gerente pode estar



sentindo qualquer que seja 0 momento, vocé assume que ele ¢ frio como gelo - e,
para acompanhar as conotagdes negativas que isso implica, que ele tem um
coracdo duro e insensivel. Como vocé ndo tem informacgdes visuais sobre como
seu gerente se sente em relacao a vocé, vocé atribui um padrao extremo e negativo
sobre ele e suas intenc¢des, presumindo o pior.

Nessa situagdo, a falta de informagdes emocionais sobre o seu gerente ¢é
poderosa. Isso deixa vocé nervoso, e entdo vocé catastrofiza que seu trabalho pode
estar em risco e vocé serd pego de surpresa porque nio terd como saber pela
auséncia de pistas de linguagem corporal. Sem dados suficientes, o seu cérebro
primitivo ¢ padronizado para o negativo. Vocé é impotente diante desse ser
humano, ao que tudo indica, sem emoc¢do. Dada a aparente falta de emocao do
seu gerente e, portanto, a incapacidade de empatia, como pode ser possivel vocé

sentir alguma seguranca no emprego, que dira se relacionar com ele?

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Pessoas autistas nao tém empatia

Muita gente pensa que 0s individuos com autismo tém problemas com empatia. Esse conceito erroneo
frequentemente se prende ao equivoco de que aqueles com autismo ndo tém sentimentos. Esta é uma area
repleta de mal-entendidos, baseada na falta de conhecimento. O que torna as coisas mais confusas é a falta
de uma visao precisa do significado da palavra empatia.

A empatia é a capacidade de se colocar no lugar de outra pessoa, por assim dizer, para sentir 0 que ela
esta sentindo. Pesquisas mostram que as pessoas no espectro do autismo tém diferentes graus de
comprometimento quando se trata de entender o que as outras pessoas estdo sentindo por meio da
observagao da linguagem corporal e do tom de voz dos outros. Mas isso ndo equivale a qualquer falta de
sentimentos que pessoas com essa condigao vivenciem?2,

As modernas teorias do autismo, como a teoria do mundo intenso, argumentam que, de certa forma, as
pessoas com autismo se relacionam intensamente com os sentimentos dos outros — tao intensamente que
sua experiéncia pode ser esmagadora ou mesmo dolorosa. Como as demais pessoas no planeta, aqueles no
espectro do autismo tém niveis variados de empatia, mas a ideia de que ter autismo sempre significa que
vocé ndo tem empatia € simplesmente imprecisa.

Pesquisas sobre expressdes faciais transculturais, como o trabalho de Paul

Ekman, mostram que algumas pessoas, e isso é verdade independentemente da



cultura e do género, sdo capazes de vivenciar emog¢des sem mostrar qualquer
expressao facial visivel da emog¢ao; em alguns casos, somente através da tecnologia
podemos detectar as mudangas padrdes subvisiveis em sua atividade facial,
indicando sua resposta emocional. Ekman também observa que a falta de
atividade facial em expressar uma emoc¢do em uma variedade de circunstancias
pode ser em parte devido as diferentes maneiras pelas quais a emocgdo foi
provocada, com que velocidade e em que contexto!3.

A partir disso, outras pesquisas, como a de Rana el Kaliouby em sua
organizacdo Affectiva, mostram grandes diferengas entre género, idade e cultura
na frequéncia com que as pessoas expressam suas emog¢des. Empregando
tecnologia que usa computadores para detectar e interpretar expressdes faciais
humanas, el Kaliouby e sua equipe analisaram centenas de milhares de videos de
expressOes faciais e os codificaram com unidades de agdo do Sistema de
Codifica¢do de Agdo Facial - Facial Action Coding System (Facs) no
desenvolvimento de sua tecnologia de reconhecimento de emogdes. De acordo
com sua pesquisa nos Estados Unidos, as mulheres sao 40% mais expressivas
facialmente que os homens; no Reino Unido, nao ha diferenga na expressividade
entre os géneros; e as pessoas com 50 anos ou mais sao 25% mais emotivas com a
expressio facial do que o publico com menos de 504,

O modo como as emogdes sdo vivenciadas e expressas pode depender em
grande parte do contexto em que o estimulo para a emocao ocorre. Em alguns
locais de trabalho, a expressdo de emocoes fortes é desaprovada ou considerada
totalmente inadequada. Em nosso cenario, toda a sua interagdo com o seu gerente
ocorre no contexto do ambiente de trabalho. Este contexto para alguns
simplesmente ndo sera carregado emocionalmente, nem pode ter o potencial de
provocar sentimentos fortes. Além disso, em muitas sociedades e culturas, é tabu
mostrar emog¢des em publico, quanto mais no ambiente de trabalho, e hd medo de
severa condenacdo e represalias por fazé-lo. Entdo, s6 porque alguém nao
demonstra emo¢do no contexto do local de trabalho ou mesmo em publico nao é

um sinal claro de que eles ndo demonstram emogdo em outros contextos, com



familiares ou amigos, digamos, ou na privacidade de sua prépria companhia; nem
é um sinal de que eles simplesmente ndo sentem emocdes. E importante fazer a
distin¢do entre sentir emogdo e expressa-la e reconhecer que algumas pessoas
certamente experimentam emogdes, mas as suprimem ou ocultam em

determinados contextos.

Seu chefe pode ser um psicopata se...

Desconexdes antissociais com outras pessoas podem com frequéncia ser evidenciadas na incapacidade
do psicopata de participar do bocejo contagioso, de acordo com descobertas de testes no Departamento de
Psicologia e Neurociéncia da Universidade de Baylor!>. Entdo, se vocé estd se apresentando em uma sala
cheia de colegas de trabalho bocejantes, mas o chefe nao esta se juntando a eles, entdo talvez ele seja
perigoso, talvez ele tenha tomado mais café do que 0s outros, ou talvez ele seja o unico interessado no que
voceé esta dizendo — a verdade poderia ser qualquer uma ou todas as trés.

Autoquestionamento: mas o que mais poderia estar acontecendo? As
diferencas neurais podem fazer com que algumas pessoas ndo experimentem
emocgoes iguais as outras. Condig()es subjacentes, como o estresse pds-traumatico,
podem fazer as pessoas filtrarem as emocgdes, porque a experiéncia delas é
excessiva. Algumas pessoas crescem em condi¢dbes em que sentir ou expressar
emocoes ¢ muito perigoso e, assim, para sobreviver, elas as reprimem. Para muitas
pessoas que sdo forcadas a aprender ao longo do tempo que, se mostrarem seus
sentimentos, estardo em desvantagem, podemos concluir que elas podem ter o
cuidado de garantir que ninguém os veja.

Vocé pode formar o novo julgamento de que, s6 porque seu gerente ndo esta
mostrando suas emocgdes, isso ndo significa necessariamente que ele nao esteja
experimentando nenhuma. O rosto inexpressivo pode causar sentimentos de
inquieta¢ao ou desconfianga nos outros, e isso muitas vezes ¢ verdadeiro mesmo
que a pessoa esteja verbalizando suas emog¢des, mas ainda nao mostrando os
sinais externos de vivencia-las. Os individuos que ndo demonstram emocao
podem ter dificuldade em ser promovidas a cargos de lideranca, em que a

habilidade em lidar com as pessoas é essencial ou, até mesmo, fazer transi¢oes



dentro de suas organizagdes ou para outros ambientes de trabalho, porque podem
parecer ndo confidveis e, portanto, um risco. Mais uma vez, vemos aqui que a
no¢ao popular de que o corpo ndo mente ou que a verdade surgird em nossa
linguagem corporal simplesmente nao é verdadeira. Embora a tecnologia possa
detectar movimentos nos musculos e, em algumas circunstancias, alteragdes nos
hormonios, a olho nu, o que significa para a maioria de nds, ha muitas
circunstancias em que o corpo pode mentir, como neste cendrio em que seu
gerente nao estd lhe mostrando o que realmente estd acontecendo em relagio a
ele.

O problema ¢ que é facil e tentador presumir que, se ndo conseguimos ver a
emociao de uma pessoa, ela ndo tem empatia. Nos temos uma tendéncia, como
seres humanos, a atribuir significado baseado em nossas expectativas. Sem
informagoes, podemos facilmente assumir insensibilidade e mas inten¢des para
conosco. No entanto, se vocé considerar qual é a atividade de referéncia para seu
gerente — ele contrata pessoas e ele demite pessoas — pode ser que ele tenha
exatamente as habilidades certas para essas responsabilidades.

Como vocé pode testar seu novo julgamento de que seu gerente, de fato, tem
sentimentos e empatia pelos outros? Isso esta mais para um teste social: pense em
comportamentos ou eventos em que vocé viu seu gerente se engajar ou incentivar
que sdo sociais. Ele ja organizou uma grande festa de fim de ano para os
funciondrios, ou até trouxe donuts e café? Pode ser que vocé se lembre de ocasides
em que ele se comporta com sensibilidade as experiéncias emocionais de outras
pessoas no local de trabalho, mesmo que ndo demonstre que esta emocionado. Ele
pode comentar positivamente sobre o contentamento dos outros, o que é um sinal
de que entende a emogdo e tem empatia. Procure palavras emocionais, atos de
consideracdo, agdes sociais — ha mais indicadores de apego emocional e

habilidade social do que apenas alguém com um rosto feliz ou triste.

EXPANSIVO E CALOROSO
ANDERSON CARVALHO ¢ nosso especialista em linguagem corporal para

comunica¢do e influéncia no Brasil. Ele criou o maior congresso on-line de



linguagem corporal e ¢é coach de lideres politicos e corporativos, CEOs,
comunicadores e atletas na América do Sul. Veja o que ele tem a nos dizer sobre as
especificidades mais importantes da linguagem corporal quando se compara o

comportamento social da América do Sul e da América do Norte.
Quando analisamos as varia¢oes da linguagem corporal, a maior diferen¢a entre as Américas do
Norte e do Sul é o contato fisico. Na América do Sul, o relacionamento interpessoal tem como
caracteristica forte o contato fisico: apertar as maos, tocar os ombros e abraqos e beijos nas
bochechas entre amigos intimos e familiares. Enquanto na América do Norte, abragos e beijos,
mesmo entre aqueles com vinculos sociais e familiares muito proximos, podem ser
desconcertantes e percebidos como se fronteiras estivessem sendo ultrapassadas.
Ao saudar uma pessoa da América do Sul, seja homem ou mulher, comece com um aperto de
mao e mantenha contato visual. Geralmente, se a pessoa que vocé esta cumprimentando é do
sexo oposto, espere para ver como ela age em relagdo a vocé. A pessoa pode lhe dar um abraco,
expressando simpatia por vocé. Se isso ocorrer, retribua da mesma forma. Se a pessoa que vocé
esta cumprimentando percebe que vocé recusou o abrago, ela pode se sentir rejeitada e ter alguma
antipatia por vocé.
Para os sul-americanos, ndo ha muita diferenca entre limites profissionais e pessoais. No entanto,
durante uma conversa de negdcios, evite qualquer contato fisico, mas mantenha um bom contato
visual.
No final de uma reunido, ao levar o outro até a saida, vocé pode colocar a mdo no ombro da
pessoa, pois isso é considerado um sinal de conducédo. Para a pessoa que esta sendo conduzida,
esse ato representa protecdo e ndo a repressao e o dominio que esse estilo de contato fisico pode

ter para um norte-americano.

SCAN RAPIDO

S: Quando ha dados emocionais insuficientes, é muito facil para o seu
instinto aderir a suposicbes negativas e até mesmo a catastrofizagao.
Suspender o julgamento quando parecer que ha implicagdes catastroficas
pode ser muito dificil de ser feito.

C: Contexto pode ser uma barreira para alguém sentir-se confortavel ou
até mesmo exibir adequadamente emogao para vocé ou para o grupo. Esse
pode ser o contexto

do ambiente de trabalho atual ou o contexto em que eles cresceram.

A: Autoquestione: o que mais vocé sabe sobre a area das diferencas

neurais em pessoas que pode afetar a maneira como vocé precisa olhar



para a linguagem corporal? A quem vocé pode consultar para obter mais
detalhes ou experiéncia sobre isso?

N: Novas descobertas em torno da emo¢io e demonstragdes de emogio
estdio em andamento. SO porque vocé ndo vé que alguém tem um

sentimento ndo significa que ele nao esteja la.
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33
A ponto de explodir!

Vocé estd conversando com um colega de trabalho no refeitorio sobre um assunto relacionado ao servigo.
Vocés estdo conversando ha algum tempo e vocé percebe que seu interlocutor vem participando cada vez
menos da conversa e estda comegando a franzir a testa. Vocé continua falando, presumindo que a pessoa
esta se concentrando intensamente nas varias questoes muito Uteis que vocé esta levantando, e entdo vocé
também se concentra mais e fica mais veemente sobre o tema que esta sendo abordado. Vocé desvia a vista
para longe enquanto faz uma pausa para respirar, € quando olha de volta para a pessoa percebe que a
respiracao dela se tornou mais evidente e rapida e sua pele parece estar ficando quente. Além disso, ela
agora esta com uma expressao muito pronunciada e franzida. Suas narinas estao dilatadas e ha um brilho
intenso em seus olhos, que também estao se estreitando ligeiramente, assim como o0s labios, e a boca esta
ligeiramente apertada. Vocé de repente se toca. Oh, ndo, ela estd parecendo muito brava. O que eu fiz? Devo
ter dito algo que realmente a perturbou. E melhor eu tomar cuidado — ela esta a ponto de explodir!

E PERTURBADOR, para dizer o minimo, vocé sem querer incomodar alguém a ponto
de fazé-lo explodir de raiva. Seu colega de trabalho vai explodir? Se assim for, isso
pode acontecer muito rapidamente, mas vocé ainda pode analisar a situacao
suspendendo o julgamento e sendo mais descritivo do que esta acontecendo.

Os principais sinais em nosso cenario sdo a testa franzida, a respiracao rapida,
os olhos brilhantes, o estreitamento dos labios e aparéncia de quentura; entao,
vamos investigar o que provoca tais gestos. A testa franzida, como observamos em
outros trechos do livro, ou as sobrancelhas aproximadas no centro e inclinadas

para baixo, podem de fato ser sinais indicativos do pensar profundamente, mas se



forem acompanhados por outros sinais relacionados a raiva podem com certeza
revelar tal emocédo. A respira¢do rapida é resultado da reacao sistémica do corpo
ao potencial conflito fisico, de luta: nossas glandulas suprarrenais enviam
adrenalina e cortisol através de nosso organismo, o que faz com que a pressao
arterial, respiracdo, batimento cardiaco e temperatura aumentem - e, voild, o
colega de trabalho parece mesmo estar afogueado. As narinas se dilatam para
acomodar o aumento do fluxo de oxigénio. O tom da pele também pode ficar
avermelhado (talvez mais evidente em tons de pele mais claros). Além disso, as
pupilas se dilatam, as palpebras se estreitam para proteger os olhos, e o olhar se
tornard direcionado, tudo o que vocé pode estar vendo naqueles olhos
fulminantes. O estreitamento dos labios é um forte sinal da raiva se acumulando,
mas também de novas irritagdes sendo reprimidas. Embora seu colega de trabalho
possa estar intensamente agastado, ele ainda nao explodiu. Nao pds em pratica
nenhuma agdo fisica para alterar o ambiente, entrar no conflito e resolvé-lo; em

antecipacdo a isso, ele estd mantendo a boca bem fechada.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Ver tudo vermelho é apenas uma metafora

Algumas pessoas realmente veem tudo vermelho quando estdo com raiva. Um estudo da North Dakota
State University descobriu que as pessoas que exibem sinais de agressividade e hostilidade sao mais
propensas a escolher a cor vermelha quando apresentada concomitantemente com outras opgoes de
cores’6.

Os antropologos documentaram a associagao entre raiva e agressividade e a cor vermelha, descobrindo
que essa associagao é compartilhada em todas as culturas.

Psicologos evolucionistas teorizam que a conexao pode ter origem em nossos ancestrais cagadores-
coletores, que ligaram a cor ao perigo — ao procurar comida, eles teriam procurado evitar plantas venenosas,
insetos perigosos e outras ameagas em potencial.

Um estudo realizado por pesquisadores da Universidade de Rochester descobriu que a associagao da cor
vermelha com o perigo ainda pode ter um efeito positivo: pode nos fazer reagir mais rapido e com mais
forga. Nosso cérebro é programado para dizer ao nosso corpo para fugir quando nos confrontamos com
alguém que fica vermelho de raiva, o que significa que temos uma enorme explosdo de energia. Andrew
Elliot, professor de psicologia em Rochester, observa: “O vermelho aumenta nossas reagoes fisicas porque é
visto como um sinal de perigo. Os seres humanos coram quando estdo com raiva ou se preparando para um
ataque. As pessoas sao bem conscientes de tal avermelhamento nos outros e suas implicagoes”!”.




Todos os sinais considerados, ha pouca duvida de que o seu colega de trabalho
esta extremamente zangado. Mas vocé presume que ele vai perder a cabega, surtar,
explodir de raiva. O que acontece com o comportamento quando a panela de
pressdo da raiva se destampa e tudo é solto em um ataque violento? A furia é uma
exacerbacdo extrema de sentimentos de irritagdo que se transformam em um
comportamento colérico, parecendo uma demonstracio fisica incontrolavel de ira
e frustracdo: os rostos se distorcem incontrolavelmente com a raiva; somos
tomados por acessos de raiva; pulamos para cima e para baixo de raiva; ou nos
enfurecemos com os outros — em inglés, o uso da palavra rage (raiva) como um
verbo mostra a qualidade comportamental ativa da raiva em oposicio ao
sentimento de irritacdo (anger), mais controlado. A raiva pode ser uma reagdo a
uma ameaga e as vezes ¢ associada a resposta de luta ou fuga. Além dos sinais de
raiva que ja discutimos, se alguém esta prestes a agir com raiva, pode estar
cerrando os punhos para proteger os dedos e criar uma ferramenta de agressao
mais impactante com as maos. Além disso, vocé pode vé-lo ficando mais
ancorado e estdvel na parte inferior do corpo (abaixando o centro de gravidade)
preparando-se para a luta.

A pessoa o esta fulminando com os olhos? Vocé é o alvo de sua crescente raiva e
hostilidade? Independentemente de saber se foi algo que vocé disse, ou a maneira
como vocé disse, ou a situagdo, se a outra pessoa estiver mirando vocé, vocé esta
em sua linha de fogo e precisara de um curso de agao.

Mas e se o alvo dessa fulmina¢do com os olhos nao for vocé e sim outra pessoa?
Em relacdo ao contexto, ha mais alguém ou alguma situacao na sala que possa
estar causando a reacdo negativa em seu colega de trabalho? O ambiente mudou
desde que vocés comegaram a conversar? Alguém novo entrou na sala ou algo
chegou até seu colega mais do que a vocé, tal como uma perturbagdo, alguma
desordem, outros discutindo ou se comportando de maneira grosseira no espago
comunitario? Sua raiva crescente pode estar relacionada aos acontecimentos

dentro do contexto da sala e nada tem a ver com vocé.



Calma Canina

Algumas pessoas acham que é calmante ter animais de estimagao no trabalho. O codigo de conduta do
Google afirma que “o afeto por nossos amigos caninos é uma faceta integral de nossa cultura corporativa”. E
na Amazon, cerca de 2.000 funcionarios registraram seus animais de estimagéo em sua sede em Seattle
para que possam trabalhar com eles. Ter um c¢ao no trabalho pode criar uma atmosfera mais calorosa e
sociavel. Se alguém se sentir um pouco deprimido ou estressado, pode passar algum tempo com o
cachorro. E levar o cachorro para passear pode dar aos trabalhadores uma razao para sair para descansar e
tomar um pouco de ar fresco. Mas os cientistas acreditam que a principal fonte de reagtes positivas das
pessoas aos animais de estimagao vem da ocitocina, um hormonio cujas muitas fungoes incluem aliviar o
estresse e estimular a unido social, relaxamento e confianga. Muitas vezes, quando humanos e caes
interagem, 0s niveis de ocitocina aumentam em ambas as espécies. Assim como acontece com o0 contato
humano a humano, acarinhar 0 corpo com as maos, o contato visual e a brincadeira tém muito a ver com
esse efeito. Tudo o que, se feito de humano para humano na maioria dos locais de trabalho, provavelmente
significaria uma visita a0 RH, broncas ou demissao imediata. No entanto, todas essas interagoes podem
ajudar a diminuir a frequéncia cardiaca e diminuir os niveis de ansiedade e raiva.

Seja vocé ou o comportamento de outras pessoas o catalisador para a potencial
explosdo de seu colega de trabalho, examinar o contexto ainda mais deve
esclarecer a probabilidade de ele entrar em erup¢do. Vocé esta no refeitorio de seu
local de trabalho. A maioria dos locais de trabalho, independentemente do ramo
de negdcio, provavelmente tera, em graus variados, codigos de conduta implicitos
ou escritos — regras e regulamentos que podem proibir completamente explosoes
fisicas ou vocais violentas ou agressivas. Portanto, é altamente provavel que seja
um tabu para qualquer um ceder a um acesso de furia. Assim, ao ver seu colega de
trabalho reprimir sua raiva, vocé pode estar testemunhando o bom-senso e
avaliacdo da situacao prevalecendo nele. Dito isso, dentro da empresa, vocés estao
especificamente no refeitério, um contexto dentro do contexto. Vocé precisa
pensar rapido: existem precedentes ou normas sociais em que a cafeteria em si é
uma zona onde os funcionarios sdo livres para atacar, explodir, detonar e colocar
tudo para fora? Pode ser que, nessa determinada parte ou sala do ambiente de
trabalho, seja considerado pelo grupo socialmente aceitdvel ou mesmo normal
expressar raiva. O refeitdrio ¢ o local onde as pessoas podem ir regularmente para

ter um ataque de raiva? Se assim for, talvez o seu colega de trabalho esteja se



sentindo livre ou mesmo estimulado a agir e vocé vera o vulcao explodir a
qualquer momento. Mas se o espaco nao for considerado o QG da gestdo da raiva,
vocé pode apostar que o poder das normas sociais em sua organizac¢do ira impedi-
lo de ter uma exibi¢do emocional explosiva. Em muitos, se ndo em todos os locais
de trabalho, existe um enorme risco de expulsio da organizacdo para aquele
funcionario que tiver um acesso de furia em qualquer parte do ambiente de
trabalho, causando assim aos colegas medo, ameaca e, possivelmente, trauma de
longo prazo.

No entanto, para algumas pessoas, manter fechada a tampa da panela de pressao
e reprimir tais sentimentos extremos pode se traduzir em dor de natureza
psicoldgica ou fisica: depressdo e transtorno de estresse pos-traumatico, assim
como estresse cardiaco e hipertensao, estdo ligados, entre outras causas, a raiva
reprimida. Seu colega de trabalho pode estar neste momento ponderando o risco
de ndo atacar nem expressar sua raiva versus o risco de fazé-lo e as provaveis
consequéncias sociais, profissionais e legais.

Autoquestione o que mais vocé precisa considerar. Seu colega pode ou nao
controlar seus impulsos? Muitas pessoas sofrem de uma séria falta de controle de
impulsos, em alguns casos patologicamente. Existem muitos disturbios de raiva
bem documentados; um exemplo que estd diretamente relacionado ao controle de
impulsos é o Transtorno Explosivo Intermitente (TEI), em que o paciente nao
consegue resistir a impulsos agressivos, mesmo quando envolvem ataques sérios a
pessoas ou propriedades!8. O psicologo forense Stephen A. Diamond, autor no
campo dos disturbios da raiva, descreve-os mais genericamente como
“comportamentos patologicamente agressivos, violentos ou autodestrutivos,
sintomaticos e impulsionados por uma raiva ou furia subjacente e cronicamente
reprimida”!®. Essas incidéncias de explosdes de raiva podem ser habituais, mas
também podem aparecer do nada. Em ambos os casos, sio frequentemente
desencadeadas por um insulto, rejeicdo ou evento estressante que solta os intensos

sentimentos de raiva profundamente reprimidos dentro do individuo.



Em nosso cendrio, se vocé tem um histérico de trabalho com essa pessoa, e esse
comportamento € algo novo, ha uma boa probabilidade de que ela possa se ater as
normas de limites sociais nessa situacdo e manter as coisas sob controle. No
entanto, se ela ja exibiu um comportamento violento antes, provavelmente exibira
esse comportamento novamente. Seja qual for a causa de sua raiva, ao contrario
de jogar os dados, onde tirar um significa que vocé tem estatisticamente menos
chance de tirar um novamente, embora a probabilidade permaneca a mesma, em
matéria de comportamento, se alguém ja fez isso antes, mesmo que tenha acabado
mal da primeira vez, é provavel que a pessoa volte a ter o mesmo comportamento.
Como costumamos dizer, no comportamento, acontecer uma vez antes ja forma
um padrao.

Portanto, seu novo julgamento pode ser que, embora o seu colega de trabalho
pareca estar prestes a explodir, é improvavel que ele se engaje nesse
comportamento no local de trabalho.

Mas quanto vocé gostaria de testar isso? Qual é o custo se sua nova suposi¢ao
for falsa? Vocé conseguiria se recuperar de um teste positivo para a raiva? Vocé
poderia mandar a precaucao as favas e cutucar o ledo com vara curta um pouco
mais se preferir, ou... parar de falar. Tome um folego. Dé-lhe algum tempo e
espago e certifique-se de que sua respiragdo esta calma. Seu colega pode perceber
em vocé um ritmo de respiragdo tranquilo, que por sua vez pode aliviar a raiva
nele. E depois que tudo tiver diminuido (leve algumas horas ou até mesmo alguns
dias), vocé pode querer conversar com ele sobre o que o deixou com raiva - ou

vocé pode nao fazé-lo.

HUMANOS RUDES

Se vocé tiver caes no trabalho, certifique-se de manter um ambiente de baixo
estresse para o seu amigo canino. Leve em conta como nossa amiga de longa data,
especialista em comportamento canino, VICTORIA STILWELL, imagina a experiéncia

de ser um animal de estimacao relatada do ponto de vista do cao:
Os humanos sao notdrios por serem rudes, confusos e incoerentes. Também tém expectativas
muito altas que eles mesmos ndo conseguem alcangar. Esperam que vocé venha pré-programado
para sentar, ficar e voltar para eles quando ordenarem, mesmo que o chamem para voltar quando



vocé estiver no melhor da diversdo - brincando com outros cachorros ou perseguindo
brinquedinhos. Quando vocé ndo responde, eles ficam zangados e dizem o quanto vocé é
malcomportado. Aparentemente, eles ndo entendem que os cachorros também dizem “s6 um
minuto”.

As pessoas também sdo muito inconvenientes invadindo o espago. Mesmo que ndo o conhegam,
eles chegam e tocam em vocé. Acham que estio sendo amigdveis, e a maioria deles é, mas ¢
esquisito quando um completo estranho se aproxima, se inclina, encara vocé, mostra os dentes e
estende o patdo para dar tapinhas na sua cabega. Entao, quando vocé mostra a eles seus dentes,
eles se afastam e ficam bravos e aborrecidos por vocé nao ser gentil com eles. Basta ter em mente
que quando eles se aproximam de vocé assim, estao tentando ser gentis.

E os abragos! Por que eles tém que abragar tanto? Aparentemente, abragar na linguagem humana
¢ uma expressdo de afeto, mas o que os humanos nio entendem é que abragar significa coisas
diferentes na linguagem dos cachorros. Colocamos as patas dianteiras em torno de algo apenas
quando estamos prestes a lutar, e tenho certeza de que, se as pessoas soubessem disso, elas
parariam de nos abragar muito rapidamente. As vezes, gostamos de abracos de pessoas que
conhecemos muito bem, mas apenas se gostamos de estar tao perto.

SCAN RAPIDO

S: Ver alguém mostrar sinais fisicos de raiva extrema no local de
trabalho pode parecer assustador. Em que ponto nao é seguro o suficiente
suspender o julgamento? Pense em como vocé pode descrever para um
amigo, par romantico, parceiro ou colega o processo de suspender o
julgamento e ser mais descritivo.

C: Existem contextos em seu local de trabalho considerados zonas
seguras para desabafar?

A: Autoquestione se essa pessoa tem algum histérico de
comportamento erratico ou violéncia.

N: A pessoa pode até ser capaz de controlar sua emogdo, mas com esse
novo julgamento, dé a ela e a si mesmo uma pausa para dar uma respirada

e deixe que ela se recomponha.

16 FETTERMAN, A.K.; ROBINSON, M.D. & GORDON, R.D. “Anger as Seeing Red: Perceptual Sources of
Evidence”. In: Social Psychological and Personality Science, 2, n. 3, 2010, p. 311-316. « FETTERMAN, A.K,;



LIU, T. & ROBINSON, M.D. “Extending Color Psychology to the Personality Realm: Interpersonal Hostility
Varies by Red Preferences and Perceptual Biases” In: Journal of Personality, 83, n. 1, 2015, p. 106-116.

17 Color Red Increases the Speed and Strength of Reactions. University of Rochester [Disponivel em
http://rochester.edu/news/show.php?id=3856 — Acesso em 02/06/2011].

18 “Diseases and Conditions: Intermittent Explosive Disorder”. In: Mayo Clinic, 25/08/2015 [Disponivel em
www.mayoclinic.org/diseases-conditions/intermittent-
explosive-disorder/basics/definition/CON-20024309¢p=1 - Acesso em 25/08/2015].

19 DIAMOND, S.A. “Anger Disorder: What It Is and What We Can Do about It In: Psychology Today
[Disponivel em www.psychologytoday.com/blog/evil-deeds/200904/anger-disorder-what-it-is-and-what-we-
can-do-about-it — Acesso em 03/04/2009].
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Esta reuniao e uma perda de tempo

Pediram a vocé que reunisse sua equipe para debater estratégias, inovagées e solugOes para certas
questdes espinhosas. Vocé junta o grupo, providencia os doces e 0 café e prepara-se para uma Sessao
empolgante. Algumas pessoas sao naturalmente mais falantes do que outras e as conversas estao
bombando. No entanto, como vocé estd muito interessado em ouvir a opinido de cada um, vocé esta
tentando dar a vez para que todos falem. Parece que certo alguém deseja entrar na conversa, como Se
tivesse algo importante a dizer. Vocé nota as sobrancelhas da pessoa se erguerem repetidamente, a boca se
abrindo, e ela se endireita na cadeira e se inclina. Mas quando vocé Ihe oferece espago para falar, ela se
recosta, baixa as sobrancelhas, baixa o olhar e diz: “Nao, eu nao tenho nada a acrescentar”. 1sso faz com
que vocé se sinta inseguro sobre a dindmica do grupo, 0 rumo que as conversas estdo tomando e, em vez
de simplesmente ignorar a pessoa calada, torna-se obcecado pelo 0 que ela esta pensando e fica perplexo
por ela ndo estar dizendo o que ela evidentemente gostaria de dizer. Vocé se convence de que a reunido que
vocé organizou ndo esta sendo proveitosa para os outros participantes. O clima entre todo o grupo parece
que esta azedando. Acabou, ja era! Todos acham que esta reunido é uma total perda de tempo.

CERTAMENTE MUITOS DE NOS JA PARTICIPARAM de reunides que acabaram sendo uma
completa perda de tempo. Mas vocé tem razdo em pensar que todo mundo esta
achando que sua reunido é uma perda de tempo? Vocé esta certo de que a reuniao
“ja era”? Vamos usar o método SCAN na situacdo, suspender o julgamento de que
ela é um desastre e ser mais descritivos do que vocé estd lendo naquele individuo
que esta provocando seu receio.

Sinais-chave dao a impressdo de que essa pessoa quer falar — empregar o poder

de sua voz: suas sobrancelhas se erguem repetidamente, sua boca se abre, ela se



endireita e se inclina. O movimento das sobrancelhas pode significar uma
variedade de coisas, dependendo do contexto. O etologista alemao Irenaus Eibl-
Eibesfeldt pesquisou extensivamente o levantamento das sobrancelhas em
diferentes culturas, e suas pesquisas indicam que ele é aceito em muitas (mas nao
em todas) como uma maneira de reconhecer e cumprimentar alguém, um sinal
que compartilhamos com outros primatas?®. Em nosso cendrio, a sobrancelha
chama a atencdo e é acompanhada por uma inclinagdo para a frente e a boca
aberta. Esses sinais juntos podem parecer gestos regulatérios — isto é, gestos
mostrando que a pessoa esta prestando atencdo, ou encorajando a outra pessoa a
continuar falando ou, no seu caso, sinalizando que gostariam de falar um pouco.
A boca aberta (contanto que nado seja um bocejo) pode ser um gesto regulador

indicando que o individuo quer entrar na conversa.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Bocejar significa que vocé esta cansado

0 bocejo é tipicamente considerado um indicador de fadiga, mas na realidade as causas do bocejo
permanecem um mistério, mesmo apos o continuo escrutinio cientifico do bocejo. Uma teoria é que o bocejo
traz mais oxigénio para os pulmoes, mas isso foi largamente desacreditado apds as observacoes do bocejo
fetal (ndo ha oxigénio no utero). Outro mistério do bocejo é o seu contagio. Estudos mostraram que o bocejo
pode desencadear uma resposta contagiosa em até 60% das pessoas expostas. Afeta até caes!?! Alguns
cientistas propdem que 0 bocejo contagioso pode ter ajudado nossos ancestrais a coordenar tempos de
atividade e descanso. Outra experiéncia recente sugere que o bocejo pode ser uma tentativa de esfriar o
cérebro.

No entanto, quando vocé convida aquela pessoa para falar, ela se inclina para
tras, baixa as sobrancelhas, baixa o olhar e avisa verbalmente que nao ird dar sua
contribui¢do no momento. O que mais esses sinais de linguagem corporal
comunicam? Olhar para baixo e baixar as sobrancelhas pode sinalizar que ela esta
escondendo algo ou desaprovando alguma coisa. Tanto manter as sobrancelhas
baixas por muito tempo como baixar o olhar também pode mostrar que ela se
sente insegura. Além disso, baixar o olhar poderia sinalizar culpa ou submissao ao

poder. Tudo somado, vocé esta recebendo mensagens conflituosas ou uma



incongruéncia em suas mensagens nao verbais. A pessoa parece que precisa falar,

mas depois diz que ndo. O problema esta com vocé, com ela, ou com vocé e ela?

Regras e regulamentos

Neste livro, o termo reguladores descreve uma colegao de expressoes e gestos nao verbais que, ao vivo,
nos ajudam a controlar, dar deixas e entender melhor as conversas. Todos nos usamos reguladores, em
todos os paises e culturas, mas certamente ha variagdes no uso, dependendo do contexto geografico e
cultural. Os reguladores incluem muitos aspectos da linguagem corporal, como contato visual, toque, gestos
com as maos, acenos de cabega ou meneios de cabega, expressoes faciais € sinais vocais.

Reguladores nos comunicam muitas coisas durante a conversa: que devemos continuar falando, parar de
falar para que outra pessoa possa ter a vez, acelerar, desacelerar, mudar de assunto ou encerrar a conversa,
e mesmo que nao estejamos prestando atengdo ou ausentes! Reguladores mais simbalicos séo o resultado
de normas culturais ou sociais, e novamente a interpretacdo destes depende muito do contexto. Por
exemplo, a insignia que alguém usa em um pais pode indicar nado verbalmente as pessoas como Se
comportar na presenca desse individuo, talvez um sinal para nao falar, a menos que seja solicitado ou
permitido. Uma agao que pode parecer inofensiva para alguns, como entregar a alguém que esta chorando
uma caixa de lengos, em alguns contextos pode ser um forte sinal ou aviso de que é hora de parar de chorar
ou, alternativamente, em outro contexto, um convite para deixar as emogoes fluirem.

Examinando o contexto, vocé convidou esse grupo de pessoas para participar
de sua sessdo de brainstorming, um esforgo criativo e vocé nao sabe qual sera o
produto final. Embora cognitivamente vocé conheca seu processo e possa se sentir
confiante e entusiasmado, inconscientemente estd muito atento a problemas. Vocé
estd em territdrio desconhecido, afinal, incerto do que vai acontecer. E o estresse
poderia estar aumentando o sentimento subjacente de incerteza, ja que vocé
provavelmente precisara produzir algo de valor nessa sessao. Outras pessoas e a
organizacdo provavelmente estdo contando com vocé. Vocé esta sob pressdo,
embora possa nio sentir ou estar ciente disso. SO porque nao sabemos quais sao
nossos preconceitos ndo significa que eles ndo existem. No intuito de realizar uma
reunido util, vocé pode estar negligenciando ou anulando o cendrio negativo de
ansiedade, estresse e incerteza para alcangar seu objetivo. E embora a maioria do

grupo esteja criando uma atmosfera positiva através de sinais de apoio, vocé ndo



pode impedir que seu cérebro primitivo se concentre fora dessa maioria e na
pessoa que libera sinais confusos e, portanto, negativos.

Ao priorizar esse ponto de dados negativo de um s6 elemento, autoquestione o
que mais esta acontecendo. Vocé estd ficando irritado e confuso e criando uma
teoria da mente sobre o grupo inteiro. Os sinais contraditdrios estdo levando vocé
a padrdes negativos — quando o cérebro primitivo ndo tem informagdes, o padrao
adotado é negativo, um mecanismo de sobrevivéncia evolucionario. Nesta
situagdo, podemos também chamar isso de tendéncia da “roda rangente”. Seu foco
vai para aquela pessoa que no esta participando. A maioria esta colaborando com
a sua reunido, mas uma minoria ndo esta, e entdo vocé pauta todo o evento pela
atitude da minoria. Pergunte a si mesmo: isso é realmente justo?

Como os outros membros da reunido parecem satisfeitos, interessados e
participativos, é justo que vocé possa formar um novo julgamento de que a
reunido estd indo bem e nao é uma perda de tempo. Para testar isso, basta
conferir a maioria do grupo - as pessoas parecem interessadas, energizadas,
confiantes e motivadas? Se assim for, deixe-as seguir a onda da criatividade, e algo
de valor saira da sessdo. Se a pessoa que emite os sinais confusos é um membro
qualquer do grupo e nio a pessoa que exerce poder sobre o seu grupo ou a
organiza¢do como um todo, entdo, como organizador da reunido, vocé precisa
atender as necessidades do grupo e permanecer no rumo a fim de alcangar os
resultados desejados para aquela sessdo. E altamente provavel que o pensamento
dessa pessoa se alinhe com o do grupo e ela esteja ansiosa para participar, mas as
ideias provenientes das outras pessoas continuam a jorrar muito intensa e
rapidamente para que ela possa alcanca-las, e isso, por sua vez, poderia fazer com
que ela se sentisse insegura por ndo contribuir o suficiente ou rapido o suficiente.
Talvez ela sinta que ha um risco. Encontre um lugar menos socialmente arriscado
para ela dar sua contribui¢cdo. Dessa forma, vocé podera chegar a raiz desse

comportamento desconectado do grupo.

Emojis como nossos reguladores digitais?



Quando estamos em conversas que nao tém reguladores — pistas nao verbais que ajudam no fluxo da
conversa —, com certeza da para vermos uma diferenga em como essas conversas se desenrolam. Imagine
estar em uma teleconferéncia. Em geral, estamos falando com muitas pessoas em diferentes ambientes, e
ndo podemos vé-las ou ouvi-las com frequéncia para sermos capazes de obter pistas de quando é a nossa
vez de falar, ou ndo, ou para quem. Perdemos essas pistas Uteis que também mostram como as pessoas se
classificam, e podemos facilmente atropelar com nossa fala a pessoa que detém o poder. Com certeza todos
nos ja estivemos em uma reuniao por telefone com alguém que simplesmente ndo para de falar e ndo nos
deixa chance de participar, ou com uma pessoa que interrompe o tempo todo, ou outra que faz pausas
desajeitadas e nds nunca temos certeza se ela terminou de falar ou ndo. E algumas pessoas simplesmente
ndo falam nada, muitas vezes porque nao tém informagOes sobre 0 que as outras pessoas da chamada
estao sentindo ou sobre quem elas sao no contexto. Contanto que prestemos atengao neles, os reguladores
nos indicam oportunamente 0 momento para sermos ativos € 0 momento para sermos passivos enquanto
conversamos. Um certo equilibrio entre os papéis do falante e do ouvinte contribui para uma conversa
saudavel e muitas vezes util, com uma boa sintonia.

Como os reguladores se traduzem no mundo digital? Tanto no e-mail, como em seu predecessor, 0
correio tradicional — ambos dentro do dmbito da carta escrita — a pontuagao serve como um regulador para
informar ao leitor o inicio, 0 meio e o fim de nossos pensamentos, bem como o que queremos enfatizar ou
perguntar, e em que grau. Com ambos o0s tipos de correspondéncia, controlamos quando terminamos a
mensagem e, entdo, ela nos deixa para viajar geografica ou digitalmente para o destinatario. E embora todas
as cartas escritas estejam sujeitas a interpretagdes erroneas, ainda temos a nossa disposi¢éo a pontuagao e
0 controle sobre 0 tempo de envio e entrega como uma espécie de reguladores.

O bate-papo de texto se torna um pouco mais complicado, pois as mensagens podem se acumular
rapidamente umas em cima das outras e pode ser dificil seguir corretamente o encadeamento da conversa. E
facil confundir a sequéncia de pensamentos a medida que 0s textos surgem velozes e furiosos, e
respondemos a uma ideia quando a proxima ja esta chegando. A pontuagdo nao é tao facil de ser usada
como um regulador no mundo rapido e simples das mensagens de texto. Felizmente, as pessoas podem
criar indicadores nao verbais claros com emojis, usando-os para sinalizar o fim de uma unidade de
significado e como querem que ela seja recebida. Podemos terminar uma unidade de significado inserindo
um icone, como um rosto sorridente ou um coc6 de unicornio com as cores do arco-iris, para no final das
contas dizer: aqui esta o sentimento que sublinha o texto; sua vez. A este respeito, emojis e emoticons
podem ser considerados os reguladores da comunicagdo por computador.

No entanto, estudos sobre emoticons e emojis revelam, talvez sem surpresa, que assim como nossas
pistas faciais ou expressdes podem variar em termos de uso e significado de cultura para cultura, 0 mesmo
acontece com nossas representagoes textuais e pictoricas dessas emogoes2? . Para maximizar a clareza das
mensagens em nosso mundo on-line, precisamos considerar o contexto cultural da pessoa com quem
estamos conversando, da mesma forma que fariamos pessoalmente, a fim de nos comunicarmos
efetivamente com emoticons ou emojis. Precisamos ter em mente que a forma como digitamos um emoticon
ou quais emojis escolnemos nem sempre significara para todas as pessoas 0 que ele significa para nos e
nossa comunidade 23.




SCAN RAPIDO

S: Imagine que vocé estava ensinando a alguém sobre a linguagem
corporal e o método SCAN para pensar sobre os significados da linguagem
corporal e do comportamento. Como vocé ajudaria essa pessoa a entender
a importéncia de suspender o julgamento? Como vocé pode explicar a ela
o uso de reguladores para desencadear um julgamento sobre como o outro
quer participar de uma conversa ou controla-la?

C: Observando a linguagem corporal das pessoas, o que vocé entende
agora sobre a importincia do contexto quando se trata de saber o que as
pessoas estdo realmente pensando? Como a cultura de alguém pode
controlar o contexto em que seus reguladores devem ser vistos?

A: Autoquestione de que forma suas conversas on-line com outras
pessoas podem ficar comprometidas em seu significado. Como vocé
poderia ajudar alguém a entender a importancia da comunicagdo ndo
verbal, explicando como significados nao verbais podem ser deixados de
fora on-line?

N: Que vantagem alguém teria por vocé lhe ensinar sua nova
compreensao da linguagem corporal até agora? Que novas ideias vocé acha

que obteve até agora e que beneficiariam outras pessoas?

20 EIBL-EIBESFELDT, I. Ethology: The Biology of Behavior. Nova York: Holt, Rhinehart and Winston, 1975.
21 JOLY-MASCHERONI, R.M.; SENJU, A. & SHEPHERD, A.]. “Dogs Catch Human Yawns”. In: Biology
Letters, 4, n. 5, 2008.

22 DAANTJE, D.; BOS, A.E.R. & VON GRUMBKOW, J. “Emoticons in Computer-

-Mediated Communication: Social Motives and Social Context” In: CyberPsychology ¢ Behavior, 11, n. 1,
2008, p. 99-101.

23 PARK, J. et al. “Emoticon Style: Interpreting Differences in Emoticons Across Cultures”. In: Proceedings of
the Seventh International AAAI Conference on Weblogs and Social Media [Disponivel em
www.aaai.org/ocs/index.php/ICWSM/ICWSM13/paper/viewFile/6132/6386 — Acesso em 11/09/2017].
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Parece que & uma equipe vencedora

Vocé esta procurando contratar uma equipe altamente especializada de fora de sua empresa para acelerar
um projeto dificil. Vocé ja viu alguns grupos competentes se apresentarem, todos de forma brilhante — mas
entdo vem essa equipe e, apesar de ela estar demonstrando 0 mesmo grau de competéncia das demais,
vocé sente uma forte sensagédo de que essa € uma equipe vencedora. Mas aqui estd o esquisito disso tudo:
vocé ndo consegue descobrir por qué! Ndo ha nada que vocé possa especificar na linguagem corporal
individual de qualquer integrante da equipe que o ajude a entender por que vocé acha que esse time é
vencedor. Tudo o que vocé sabe é que o sentimento é dominante. E simplesmente um grupo tdo excelente
que vocé faria qualquer coisa para fazer parte dele. Uau, vocé pensa. Se eu ndo puder contratar essas
pessoas, entdo eu quero fazer parte de seu grupo. Onde eu assino? Talvez eu devesse estar me
apresentando a eles para fazer parte de sua equipe de especialistas.

EM TODOS OS PAiSES, CULTURAS e nos esportes, existe uma linguagem corporal
universal de orgulho. Pesquisas da Universidade da Columbia Britanica mostram
que, no mundo inteiro, tanto os atletas cegos quanto os que enxergam expressam
a mesma linguagem corporal quando vencem uma corrida, o que é notavel em
parte porque os atletas cegos geralmente ndo tém referéncias visuais dessa
linguagem corporal vencedora. Esta linguagem corporal de um vencedor ¢
classica: bracos e maos acima da cabeca, boca aberta, rosto apontado para o céu,
exclamando em triunfo. Mas em nosso cendrio, como vocé pode dizer que essa
equipe vai ter esse tipo de vitéria em breve? O que o esta arrebatando com a

sensacdo de poder e sucesso?



Vocé certamente pode usar o método SCAN nesta situacdo e agora mesmo
suspender o julgamento de que esta é a equipe certa, mas vocé ndo consegue ser
mais descritivo do que aconteceu aqui exatamente. E justo dizer que é uma
sensacao avassaladora, mas vocé é incapaz de detectar ou descrever fisicamente o
que esta acontecendo. Vocé sé tem um sentimento.

Deixe-nos oferecer o sinal-chave que vocé pode estar inconscientemente
percebendo aqui: uma demonstracao geral de cumplicidade. Os individuos estao
entrelacados por um processo que s6 eles conhecem. A energia que eles emanam
nasce de muitos e sutis micromovimentos que sdo ou esmagadores, devido a
multiplicidade de dados, ou dificeis de detectar por serem tdo especificos nessa
equipe. Sdo sinais tribais que apenas os membros reconhecem consciente e
inconscientemente.

Por que eles precisam de tantos cddigos, as vezes secretos?

Os colegas de equipe operam em ambientes ou em um contexto em que os
fatores mudam rapidamente e, portanto, precisam ser capazes de ler atentamente
os movimentos uns dos outros. Normalmente, isso significa que eles devem se
comunicar entre si de maneira nao verbal, de forma efetiva e ininterrupta. Isso
certamente remonta aos nossos tempos de cagadores-coletores, quando os grupos
precisavam cooperar rapida e silenciosamente para conseguir comida e fugir do

perigo.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Maos atras das costas mostram poder

Por muito tempo, alguns coaches de apresentacdo aconselharam que maos atras das costas sdo um sinal
ndo verbal de poder. E similar & postura adotada pelo Principe Charles e também pelo Principe Philip (seu
pai), chamada as vezes de postura régia, que sugere que a pessoa é da realeza e, como tal, ndo quer ser
tocada. Infelizmente, assumir tal postura ndo significa necessariamente que vocé herdaria o poder social da
aristocracia que habitualmente se apresenta dessa forma.

Pesquisas mostram que a maioria das pessoas acha essa postura indigna de confianga. Entao, a menos
que vocé seja um conhecido nobre, colocar as maos atras das costas ndo fara vocé parecer superior.
Geralmente, quando suas maos estao ocultas, as pessoas ficam desconfiadas porque nédo podem ver o que
vocé estd fazendo ou segurando ali. E por isso que mostrar as palmas das maos é uma 6tima maneira de
estabelecer uma conexdo — vocé esta mostrando que nao tem nada a esconder. Portanto, tenha isso em




mente quando posar para aquela foto de grupo do escritério: vocé gerara sentimentos mais positivos e
confiaveis sobre vocé e o grupo, mostrando mais de suas maos, ndo menos.

Ha gestos momentaneos sutis que podem ser usados efetivamente como
comunica¢ao abreviada entre os membros de uma equipe. O rapido levantamento
das sobrancelhas é algo que os seres humanos fazem instintivamente quando
querem atrair a atencdo e mostrar que sio conhecidos pelo outro. E um sinal que
diz: eu o reconhego. Nés somos parte do mesmo grupo. A inclinacao do tronco,
onde o umbigo do centro da gravidade é claramente direcionado a outra pessoa, é
um sinal claro de estar envolvido ou querer se envolver com o outro. Atletas que
querem que outro membro da equipe interaja abertamente com eles garantem que
nao haja barreiras que bloqueiem seus troncos. Isso mostra o profundo nivel de
conflanca em campo de uma equipe de alto desempenho. A saudagdo com o
queixo é uma forma supersutil de reconhecer e apontar, particularmente em
comparagdo com apontar com um dedo ou com um brago totalmente estendido
indicando a direcao.

As equipes esportivas também usam as ferramentas de seu oficio para fazer
gestos sutis entre si. Um time de basquetebol ira lidar com a bola de uma forma
que instrua os outros sobre a jogada ou até mesmo blefe contra a outra equipe
quanto a direcdo que a jogada estd tomando. Um grupo de negociadores usard os
movimentos sutis de uma caneta para indicar a outro para fazer uma oferta baixa.
Uma equipe de constru¢do pode usar o ritmo de seus golpes de martelo para
organizar um grupo de modo a “baixar as ferramentas” e fazer uma pausa.

Os membros da equipe estudam, treinam, trabalham, comem, fracassam,
triunfam, riem, choram e as vezes até sangram juntos. Isso cria imensas
oportunidades de conexdo. Através do poder da proxémica e da haptica, colegas
de equipe podem ter taxas de toque muito mais altas do que os amigos mais
préximos. Os jogadores de uma mesma equipe também mantém distancias
menores entre si; eles ficam préximos, amontoados em um canto da sala de

reunides, almogando juntos em um restaurantezinho acanhado; compartilham



espacos de viagem apertados e até acomodacdes. E claro que com isso vem o
contato corporal frequente e grande proximidade durante o jogo,
independentemente de qual seja. A conexdo com os outros diminui o senso de
risco. Um grupo conectado e motivado pode ser mais poderoso do que o mais
forte dos individuos. Sua proximidade e toque estimulardo mais oxitocina entre
eles e, assim, permanecerdo mais calmos em situagdes estressantes. Equipes que
usam um alto grau de proximidade e toque e que permanecem literalmente
unidos sob pressdo e ndo desmoronam tém uma taxa de sucesso maior?4.

Como acontece com qualquer grande equipe, uniformidade (os muitos
formando uma mesma unidade) pode ser constatada na maneira de vestir. Com
um uniforme ou codigo de vestimenta, eles sdo cortados do mesmo tecido, por
assim dizer. Sdo familiarizados uns com os outros por meio de sua aparéncia
externa espelhada ostentada como um simbolo de seus valores, crencas, objetivos
e preocupagdes internos. Eles podem ter insignias para mostrar sua posi¢ao na
tribo ou especializacao de habilidade, conhecimento ou anos de associa¢do, mas,
no final das contas, independentemente de sua posicao individual, eles se colocam

no lugar um do outro.

Linguagem corporal dos perdedores

Aqueles que perdem um desafio especifico, como um jogo ou uma partida, também tendem a exibir uma
expressao corporal unica. Os perdedores ndo aprendem esta expressdo pela observagdo; surge da
programacdo humana inata. Os perdedores curvam 0s ombros, baixam a cabega, mostram expressoes
dolorosas ou tristes e fecham as maos em punhos, contrariados. A medida que a adrenalina e a excitacao
deixam o corpo, este murcha de tristeza e frustragao; o efeito ¢ semelhante a um balao desinflando quando
Seu ar se esvai.

Autoquestionamento: o que mais vocé ndo foi capaz de detectar sobre a equipe
altamente especializada? Possivelmente, o mais importante é que eles literalmente
estdo juntos em uma espécie de conspiracdo. Eles respiram juntos. Se vocé
analisasse os padroes de respiracao deles, descobriria que eles estdo sincronizados.

O grupo é como um organismo. Vocé compartilha o mesmo espaco e ¢é



influenciado a respirar com eles; Como os hormoénios podem ser emitidos de
muitas areas de nosso corpo e absorvidos pelos outros, é provavel que vocé
também esteja absorvendo os altos niveis de hormonios flutuando no ar ao redor
deles e penetrando em vocé enquanto apertam a sua mao. O senso de tolerancia
ao risco do grupo se deve tanto a experiéncias que os afetaram cognitivamente
como a uma combinacdo de altos niveis de oxitocina e testosterona. Eles se
sentem como um grupo ‘empoderado” — um anglicismo que tem como raiz a
palavra “poder” — e isso esta literalmente contagiando vocé. Trata-se de uma
comunicacdo nao verbal incrivelmente poderosa que vocé simplesmente nao
consegue ver. De fato, é tdo poderosa que vocé ndo apenas respirara com eles, mas
quimicamente podera se sentir associado ao grupo. E agora, ¢ claro, vocé quer que
isso seja permanente. E muito viciante. Se vocé ndo puder comprar a ajuda do
grupo, com certeza gostaria de pular no barco deles e fazer parte de tudo isso de
alguma forma. E quem poderia culpd-lo? E 6timo fazer parte de uma equipe forte.
Vocé se sente necessario e protegido. Bem, aqui estd o problema. Esta tribo é
fechada, por isso, talvez vocé ndo possa participar, mas pode negociar.

O novo julgamento é o de que vocé ndo pode fazer parte dessa equipe de
especialistas, mas pode envolvé-los no trabalho. Mas como vocé testa a promessa
de desempenho que seu instinto e agora as novas percepg¢oes estdo lhe inspirando?
Vocé pode descobrir quanto tempo eles estdo juntos. Equipes podem ser onerosas
para sustentar e manter, entdo vocé pode apostar que, se eles estiverem fazendo
isso hd muito tempo, ou mesmo por mais tempo que outras equipes ou grupos
que vocé entrevistou, eles devem ter uma argamassa secreta que os une. O que
serviria de referéncia para “tempo suficiente para confiar neles”? Bem, claro que
isso pode mudar de setor para setor. Mas lembre-se de que os Beatles duraram
apenas oito anos como John, Paul, George e Ringo. Como ¢ possivel que tenham
sido uma grande equipe e sem duvida a banda mais importante e popular de
todos os tempos? “Nos éramos quatro irmaos’, diz Ringo. “Havia apenas quatro

pessoas que realmente entendiam o que eram os Beatles”, explica Paul.



SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento e ser mais descritivo pode ser dificil quando
vocé nao consegue definir o que descrever. Mas vocé pode descrever mais
profundamente a sensacdo que vocé tem sobre qualquer situagdo, para
comegar a ser mais consciente.

C: Vocé pode procurar um contexto de comportamento de
cumplicidade numa equipe quando a sensa¢do sobre uma situagdo atinge
vocé de um jeito avassalador.

A: Autoquestione se vocé esta tendo uma sensagao avassaladora porque
muitas pessoas estao enviando o mesmo sinal ao mesmo tempo.

N: Quando e onde sua propria linguagem corporal foi influenciada ou
governada por um grupo? Ao responder a essa pergunta, que novos

insights e julgamentos isso traz para vocé?

86 KRAUS, M.W,; HUANG, C. & KELTNER, D. Tactile Communication, Cooperation, and Performance: An
Ethological Study of the NBA. Berkeley: University of California [Disponivel em
http://socrates.berkeley.edu/~keltner/publications/kraus.huang.keltner.2010.pdf - Acesso em 11/09/2017].
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Pensando que é chefe

Vocé foi transferido recentemente para uma nova area em sua empresa e, até agora, todos parecem
amistosos e cooperativos. Mas cada vez que vocé se reune com 0 grupo, ha sempre uma pessoa que
comeca sentando-se bem ereta e alta, olhando feio para todos os outros. Ela espalha o laptop e o celular na
mesa, € para ocupar ainda mais o espago disponivel, aponta os cotovelos para fora e junta as pontas dos
dedos diante de si. Toda vez que outra pessoa apresenta uma ideia, esse individuo franze os labios e aperta
os olhos. Ele domina a conversa atropelando as ideias dos outros para expor as proprias, e quando 0s
demais estao conversando, ele se vira ligeiramente e olha para baixo ou desvia 0s olhos para longe, nao
fazendo contato visual com ninguém nesses momentos. E, pior de tudo, no final da reunido ele se levanta,
com o0s punhos nos quadris e pernas bem afastadas, e faz suas recomendagdes ao grupo, apontando o
dedo para cada um. Vocé ndo pode deixar de ver tal pessoa com aborrecimento e total desdém, mas fica
imaginando se é so vocé que pensa assim. Vocé sai perguntando para os outros. Descobre que todo mundo
acha a mesma coisa sobre essa pessoa: ela esta pensando que é chefe.

MESMO QUE PARECA bastante claro por esta descricdo que o tal colega chato quer
controlar a reunido, tomar o poder e ser “the boss” (originalmente um termo
exclusivamente americano, que veio da palavra holandesa para “mestre”), vamos
usar o método SCAN nesta situacao e suspender o julgamento para ser mais
descritivos sobre o que ele esta fazendo, o que isso parece e como ele faz os outros
se sentirem. Importante: serd que a linguagem corporal desse colega revela a
verdade sobre a situagdo? Isto ¢, ele esta realmente obtendo o poder que deseja?
Serda que o comportamento que exibe fara dele o chefe, ou estard ele, de fato,

fazendo com que todos ao seu redor percam o interesse por ele?



Este pretenso chefe exibe muitos sinais-chave de dominéncia e superioridade.
Ele inicia a reunido oferecendo uma dose saudavel de contato visual direto,
aplicada a todos para estabelecer o poder de seu dominio, como que para mostrar
que ele é o individuo alfa ali. Entdo, quando os outros falam, ele se vira e desvia o
olhar, sem fazer nenhum contato visual, demonstrando efetivamente que nao esta
prestando aten¢do em ninguém, um sinal de desrespeito. Ele estabelece dominio
sobre todos os outros pela altura, sentando-se muito ereto e alto, para se elevar e
mostrar sua for¢a e sentimento de superioridade. Ele reivindica a posse de grande
parte da superficie da mesa, indo tao longe a ponto de espalhar seus dispositivos
como se reivindicasse posse do territorio e colocasse uma plaquinha de
“mantenha-se afastado”

Além disso, ele se intromete quando os outros estdo falando, domina a conversa
e exibe sua preponderancia e superioridade ao quebrar as regras sociais de nao
interromper. Ele ndo apenas mostra com sua linguagem corporal que ele se recusa
a prestar atengdo quando os demais falam, mas também faz sinais faciais que
minam as ideias apresentadas por outros na mesa: juntando os dedos, apertando
os olhos e franzindo os labios. O gesto dos dedos unidos formando um telhadinho
¢ posto em agdo para mostrar inteligéncia; espremer os olhos mostra seu
desconforto ou estresse ao ouvir as ideias dos outros; e comprimir os labios,
puxando-os para dentro de todas as dire¢des com firmeza — ndo confundir com os
labios franzidos para fora, como num beijo, nem com apontar com os labios -
indica uma avaliagdo ou julgamento negativos, desaprovacao e, na maioria das
culturas, desacordo com o que esta sendo dito. No final da reunido, a pessoa
assume uma “postura de poder” de super-heréi: de pé, com os pés separados e
punhos nos quadris, como se isso consolidasse o acordo nos seus termos - como
se todos para os quais ele apontou o dedo em riste fossem comecar a aplaudir sua
forca e autoridade. Em vez disso e sem surpresa, a resposta coletiva a essa exibi¢ao

¢ aborrecimento e total desdém.

Labios franzidos ou apontando?



Usar o dedo indicador para apontar, embora amplamente compreendido no mundo ocidental, ndo é
universal. De fato, apontar com os labios para direcionar o olhar ou chamar a atengao dos outros para
alguma coisa é um gesto comumente usado em muitas culturas ao redor do mundo. Na regido de Ontario
Setentrional, no Canadd, muitos indigenas sinalizam apontando com os labios. A palavra dos Anishinaabe
(Ojibuas) para “ali” — jwidi, cuja pronincia é “ei-uei-dei” — permite até que a boca produza esse gesto
apontador direcional enquanto esta sendo dita. Outros exemplos e variagdes de apontamentos labiais podem
ser vistos nas sociedades filipinas, bem como em outras partes do sudeste da Asia, Caribe, Australia, Africa
e América do Sul25. Portanto, fique atento para ndo confundir alguém apontando com os labios com outro
que franze a boca em sinal de desaprovacao ou faz biquinho para um beijo.

E claro que todos nds ja nos deparamos com alguma forma dessas praticas “alfa”
e teorias sobre lideranca que as acompanham - basicamente, se vocé exibir esses
gestos dominantes, sera visto como lider. Em nosso cenario, por que ndo esta
funcionando? O suposto lider na historia esta certamente interpretando esses
comportamentos alfa de “lideranga” e, ainda assim, vocé ndo se sente
particularmente bem com essa pessoa com base em como ela estd agindo. Vocé
nao estd comprando o que ela esta vendendo. Por que o comportamento de
lideranca alfa é tdo desagradavel em nosso cendrio?

Vamos dar uma olhada na verdade e nas mentiras da teoria alfa sobre lideranca
e como elas se desenrolam dentro do contexto de nossa historia.

Certa pesquisa bastante popular faz muitas pessoas acreditarem que ha um
conjunto universal de comportamentos de poder que os chefdes de primeira linha
exibem naturalmente, e todos nds podemos copiar para obter também papéis de
lideranca. Essa ideia de linguagem corporal alfa deriva da teoria da dominancia
social, que tem por base a pesquisa comportamental europeia sobre lobos em
cativeiro?®>. Em suma, um estudo de como os lobos selvagens se comportam
quando colocados em cativeiro transformou-se em teoria sobre o comportamento
do cdo doméstico e, em seguida, sobre o comportamento humano. Embora
nenhum dos comportamentos originais vistos nos lobos cativos possa ser visto
cientificamente como normal para lobos selvagens (por causa das diferencas
situacionais), os comportamentos que os cientistas da época associavam a

dominéncia - sem qualquer logica ou evidéncia real de que eles refletiam padroes



humanos de comportamento - foram teoricamente tomadas para descrever com
precisio as normas do comportamento humano. Essa abordagem ¢ analoga a
inferéncias sobre a dinamica de lideranca em matilhas de lobos selvagens
estudando humanos aprisionados. Embora possa haver alguma correlagao
acidental, as espécies, a sociedade e a situacdo sdo radicalmente diferentes, e
devemos esperar que surjam disso algumas teorias e praticas bastante imprecisas.
Ou seja: dados sem sentido que devem ser descartados.

Hoje em dia, apds anos de estudos mais cuidadosamente construidos,
entendemos que em algumas espécies de mamiferos sociais, cada membro de um
grupo tem um lugar na hierarquia, enquanto em outras hd um lider dominante ou
parceria codominante sobre um grupo de subordinados que sdo iguais uns aos
outros em poder. Os seres humanos sao ainda mais complexos: pertencemos a
mais de um circulo social. Um individuo que é um seguidor no trabalho pode ser
um lider dentro de seu grupo de interesse que se reune todo fim de semana, e
também estar posicionado em algum lugar intermediario em qualquer uma das
suas muitas tribos virtuais; enquanto o lider em seu espaco de trabalho pode estar
classificado bem abaixo do préprio individuo nesse contexto. A dominancia social
humana é complexa. Nao ha uma receita de bolo que se ajuste a todos em todas as
circunstancias; enquanto um comportamento pode lhe conquistar poder e status
em um contexto, pode ser que o mesmo comportamento o rebaixe em outro.

Agora, vamos contextualizar o comportamento alfa do aspirante a chefe - um
grupo de colegas de servigo se reine no ambiente de trabalho, onde o
comportamento de poderoso chefio nio é recebido com uma sonora aclamacao
pelos demais. Ambientes de trabalho progressistas e harmoniosos sdo cada vez
mais desenvolvidos com base num estado de sincronizacdo calmo e assertivo —
que permitira a lideranga por meio do estabelecimento de um terreno comum,
incentivando a comunidade e o respeito — e no compartilhamento de poder. Isso
estd se tornando cada vez mais arraigado no ambiente de trabalho, e mesmo em
ambientes tradicionalmente hierdrquicos e antiquados, a mudanca esta em

andamento. Para muitas organizagdes, a nova melhor pratica para um ambiente



de trabalho mais bem-sucedido envolve uma cultura simbolizada por ideais de
autonomia, igualdade, diversidade, comunidade, compartilhamento e respeito,
onde os funcionarios se sentem inspirados a contribuir com suas melhores ideias
e préticas para o bem maior da organizagio?’. Diversas pesquisas reforcam a
correlagdo entre essa descricdo de ambiente de trabalho e cultura com nao apenas
funciondrios mais contentes e motivados, mas também com o aumento da
lucratividade.

Este contexto de ambiente de trabalho, portanto, pode estar em desacordo com
o presumido lider exibindo sinais alfa de comportamento, os tragos de liderancga
que sugerem um chefe dominador e arrogante que ira exercer sua autoridade de
maneira agressiva e desprezar os outros mostrando que ndo importa o que eles
pensam. O ambiente da politica pode diferir completamente do da organizagao do
trabalho em termos daquilo que o publico entende como qualidades de lideranga.
Na politica, particularmente para as populacoes em tempos de crise ou ameaca,
ou que em grande parte se sentem desprivilegiados, nds vemos, repetidamente,
como essa demonstracdo agressiva de dominancia e poder pode ser capaz de
vencer uma corrida de lideranca. Mas em nosso cendrio, como em muitos locais
de trabalho modernos, muitas vezes ndo estamos procurando um lider mandao e
agressivo que nao valorize nossas ideias ou sequer queira ouvi-las, que demonstre
que sdo melhores que noés e que nao fazem segredo do fato de que, dada a
oportunidade, nos esmagariam sob o calcanhar. Em vez disso, estamos
procurando compartilhamento, cooperagao e trabalho em equipe.

Nesse contexto, suas exibicoes de dominancia nos fizeram sentir desprezo. Suas
acdes nao se encaixam nos valores da comunidade. Embora ele possa achar que
esta realmente apresentando todos os sinais “certos” de linguagem corporal alfa
ou dominante para mostrar suas habilidades de lideranga, a teoria por tras disso é
construida sobre uma mentira, e 0 ambiente onde ele esta colocando em pratica
tais taticas nao valoriza essas acoes.

O que mais vocé pode se autoquestionar neste cenario? Em termos de

demonstrar comportamento de lideranca, que outras opgdes essa pessoa tem?



Vocé preferiria que ela fosse na outra dire¢do, minimizando seu uso do espaco,
sentando-se curvado e olhando para baixo, encolhendo os ombros em uma
demonstracdo de indiferenca ou incerteza, roendo as unhas ansiosamente,
mostrando um comportamento menos dominante e mais submisso? Isso
inspiraria vocé? Nao, claro que ndo. Os comportamentos necessarios para atuar
como um bom lider moderno néo sdo binarios, e sim, mais complexos.

Assim, o seu novo julgamento pode ser que, independentemente de querer ser
o chefe, o seu colega nao tem a menor ideia de qudo irritante é o prdprio
comportamento, de como isso esta afastando todos os colegas e pode afastar
também os superiores que poderiam confiar-lhe a chefia. Esse ndo é o caminho
para ele conseguir o que quer. Uma maneira de testar isso seria educadamente
torna-lo consciente do efeito que tal estilo de comunica¢do estd tendo sobre os
outros; por exemplo, envie-lhe um link para um artigo sobre as melhores praticas
na comunicagdo de equipe. Entretanto, se ele o ignorar e persistir, todos podem se
recusar a trabalhar com ele, ao mesmo tempo provando-lhe e mostrando aos

superiores que ninguém aceita ser intimidado para ser submisso.

DO MEU JEITO OU DE JEITO NENHUM

Nossa amiga e colega JANINE DRIVER costumava ler a linguagem corporal todos os
dias para se manter viva. Ela passou mais de quinze anos como policial federal
junto ao Departamento de Justica. Atualmente, ¢ CEO do Body Language
Institute e ensinou habilidades de linguagem corporal para, entre outros, o ATF
(Agéncia de Alcool, Tabaco, Armas de Fogo e Explosivos), FBI, CIA e DIA. Aqui
ela fala sobre os trés “movimentos de determinac¢do” que devem ser evitados se

vocé ndo quiser parecer muito mandao - mesmo se vocé for o chefe.
Talvez vocé seja como eu, ou conheca alguém como eu, que demonstra: “Levo muito a sério os
meus deveres” ou “E do meu jeito ou de jeito nenhum” com um aumento de pressio em vez de
uma diminui¢do de pressao. Basta perguntar ao meu marido ou a algum dos meus ex-chefes
quando eu trabalhava como investigadora na ATF - todos eles vao dizer que posso ser um
verdadeiro doce. Acontece que sou daquelas pessoas que enfrentam pressdo com mais pressao;
posso torcer os labios, fechar o punho debaixo da mesa, pender a cabega de lado e dar intensos
$OCOS No ar, ou trazer minha cabeca a frente com uma inclinagéo, como se dissesse: “Al6-0, vocé



me ouviu?” Embora eu ndo grite com palavras, minha linguagem corporal determinada grita:
“Sou a chefe aqui, pessoal” - mesmo quando néo sou!

Em um estudo publicado no Journal of Experimental Social Psychology, em 2009, os pesquisadores
examinaram como aumentar a pressdo ao fechar o punho afeta a sensagdo de assertividade. Os
participantes, alguns fazendo o gesto de “pedra” e outros o de “tesoura’, responderam a uma série
de perguntas para medir sua assertividade. Os pesquisadores descobriram que os homens que
fechavam o punho relataram sentirem-se mais assertivos do que aqueles que faziam um gesto
neutro, enquanto as mulheres nao relataram os mesmos sentimentos.

Por que a diferenga? Aumentar a pressao na forma de um punho fechado ativa ideias de poder ou
controle em ambos o0s sexos, mas cada género pode cerrar o punho em diferentes circunstancias.
Pesquisadores argumentam que, para a maioria dos homens, a agressao fisica é um meio de obter
poder, enquanto para a maioria das mulheres é uma expressdo de poder perdido — um ultimo
recurso.

Como vocé pode imaginar, cerrar o punho, socar o ar ou avangar o tronco para frente, ndo
contribui para alguém ser um chefe inspirador ou um lider respeitado e seguido. Entdo, depois de
décadas trabalhando para os outros, deixei meu emprego no governo e criei minha propria
empresa, onde sou a chefe de pelo menos eu mesma. Uso meus movimentos de aumento de
pressdo para persistir contra probabilidades dificeis e resistir a pressoes, justificar intengoes,
seguir minhas crenc¢as e convic¢des e reunir determinagdo para sustentar meu curso de agdo
preferido.

SCAN RAPIDO

S: Suspender o julgamento sobre ideias comportamentais populares
pode ser uma otima forma de descobrir a real e as vezes mais complexa
verdade na linguagem corporal em qualquer situagao.

C: Analise a “ideia” de um determinado papel, pense em qual contexto
presente ou passado ele pode ter funcionado, e destaque por si mesmo
como estes mudaram e evoluiram, e, junto com eles, as expectativas de
comportamento.

A: Autoquestionamento: de que outras possiveis maneiras uma pessoa
pode realisticamente se comportar em uma situagdo? Quao longe no
extremo oposto de um espectro ela poderia ir?

N: Vocé deveria sempre testar um novo julgamento? Quando vale a pena
o risco, ou é mais valioso para si e para a comunidade fazer uma

declaracao mais ousada para afirmar-se? Até onde vocé vai?



25 COOPERRIDER, K.; NUNEZ, R. & SLOTTA, ]. “The Protean Pointing Gesture: Variation in a Building
Block of Human Communication”. In: Proceedings of the Cognitive Science Society 36, 2014 [Disponivel em
http://escholarship.org/uc/item/6sd477h8].

26 EKMAN, P. “Emotional and Conversational Nonverbal Signals” In: Language, Knowledge, and
Representation: Proceedings of the Sixth International Colloquium on Cognitive Science, 99, 2004, p. 40.

27 LAUBY, S. “How Company Values Protect Culture in Times of Growth” In: Great Place to Work
[Disponivel em www.greatplacetowork.com/resources/blog/803-how-company-values-protect-culture-in-
times-of-growth].
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Com a boca na botija

0 ingrediente secreto de uma das tecnologias experimentais mais importantes de sua empresa foi vazado
para um concorrente. Vocé coloca a equipe responsavel em uma sala de reunido para investigar quem
exatamente estd na folha de pagamento da outra empresa. Vocé quer descobrir o traidor. Vocé da uma
analisada e... bingo! Embora o individuo garanta que ndo esta envolvido de jeito nenhum, ele parece culpado
a beca. E, mesmo que vocé nao o tenha apanhado com a boca na botija, enquanto ele esta ali sentado na
sala de reunido, com a cabega entre as maos, sua linguagem corporal Ihe diz que vocé esta absolutamente
certo. Ele é o culpado. Vocé sabe. Ele sabe. Ele é o principal suspeito. Vocé pegou o0 criminoso. Agora, é
partir para a confissao — vocé é o interrogador treinado que vai fechar o caso!

ESCUTA, SHERLOCK, se determinar a culpa fosse tao facil quanto seguir algumas
dicas na internet sobre como ler linguagem corporal, entdo nio precisariamos de
um sistema de justica criminal.

No entanto, a linguagem corporal desempenha um papel poderoso no
desencadeamento de nossas suposi¢cdes sobre o quanto alguém pode ser culpado.
De fato, a linguagem corporal influenciara um juri, mesmo quando as provas, por
si sds, deveriam demonstrar aos jurados a inocéncia ou a culpa de alguém - e qual
deveria ser a sua punicdo. Por exemplo, um artigo para a Emotion Review,
“Remorso e justica criminal’, observou que a capacidade do réu em demonstrar
remorso ou nio era um dos fatores mais poderosos na condenagido criminal,

incluindo a pena de morte; observou também, no entanto, que atualmente nao ha



evidéncias de que o remorso possa ser avaliado com precisao em um tribunal. Em
outras palavras, ndo ha “escala” numérica de demonstracao de remorso. Todos nos
achamos que somos capazes de dizer quando alguém sente vergonha e remorso e,
assim, concluir precipitadamente que tal alguém nao serd capaz de cometer um
crime novamente, mas ha pouca evidéncia de que o remorso esteja correlacionado
com futuro comportamento cumpridor da lei. De fato, ha evidéncias de que o
remorso ¢ frequentemente confundido com a vergonha, que na verdade esta
correlacionada com aumento da criminalidade futura?®.

Mas, em nosso cendrio, como vocé pode suspender o julgamento e ser mais
descritivo para se aproximar do que possa ser a verdade?

Primeiro, se vocé aprendeu alguma coisa com outros capitulos deste livro sobre
verdade e mentiras, que seja para ndo cair no que Paul Ekman chama de erro de
Otelo. Em geral, vocé espera que alguém sob algum tipo de investigacdo, e sendo
arrastado para uma sala e interrogado, esteja sob algum estresse se for culpado,
tanto quanto vocé espera que esteja sob algum estresse mesmo que nido seja. O
estresse pode desencadear muitos dos seguintes comportamentos ou sinais-chave:
roer unhas, supressio labial, pés enroscados ou o corpo todo tenso; gestos
autorreconfortantes ou um aumento nos manipuladores, como esfregar o rosto ou
a parte de tras do pescoco, os bragos, as pernas, torcer as maos, até se autoabragar;
talvez andar de um lado para o outro, remexer-se no lugar, batucar com os dedos
ou as pernas, ou girar todo o corpo em direcdo a saida; e alguns indicadores
fisiolégicos maiores como sudorese, ritmo respiratério acelerado, pupilas
dilatadas, aumento de piscar de olhos, pele palida, boca seca resultando em labios
de aparéncia ressecada e lambicao dos labios, engolir em seco, estalos na fala e até
uma tensao geral na tonalidade e cadéncia da voz.

Bem, ndo ha nada disso em nosso cenario. Entdo, o que vocé esta notando que
provoca a sua teoria sobre o culpado?

Examinemos a real sensa¢do e o conceito de culpa como pano de fundo - em

outras palavras, a propria culpa como contexto.



Culpa ¢ a experiéncia cognitiva ou emocional que ocorre quando uma pessoa
acredita ou percebe — com precisdo ou nao - que ela comprometeu seus proprios
padrdes de conduta ou violou um padrdao moral pessoal, social ou universal. A
culpa é um sentimento comum de angustia emocional que surge quando nossas
acOes ou omissdes causaram ou podem causar danos a outra pessoa, sejam fisicos,
emocionais ou de outra forma. A culpa ocorre principalmente em contextos
interpessoais e é considerada uma emogao pré-social porque nos ajuda a manter
um bom relacionamento com os outros. E um sinal que continua em nossas
cabecas até que tomemos a atitude apropriada para remediar o erro. Todos os
sinais internos podem ser breves, mas, se combinados, podem causar uma
sensagdo incomoda de que vocé deveria ter feito algo de forma diferente, e, se for
tarde demais para consertar, vocé pode ser internamente destruido pela culpa. A
expressao exterior de culpa é muitas vezes percebida como vergonha.

A teoria evolucionista que explica a razdo de essa demonstracdo de vergonha
existir é que ela ajuda a manter relagdes benéficas e pode ser uma fungao de
altruismo reciproco, em que uma das partes exibe temporariamente menos
adequacao a fim de reforcar a adequacdo da outra ou de outras, com a expectativa
de que as outras irdo agir de maneira semelhante em relacdo a ela mais tarde.
Portanto, se uma pessoa demonstra vergonha quando seu comportamento teve
um impacto negativo sobre os outros, ¢ menos provavel que a comunidade retalie.
Uma demonstracdo de vergonha mostra que vocé estd contrito, e isso aumenta as
perspectivas de sobrevivéncia para todos. Acreditamos que a pessoa que sente
culpa é menos propensa a repetir a acao, e sua exibicdo de vergonha é projetada
para provocar uma diminui¢do na puni¢do por sua comunidade. Desde que a
comunidade ndo puna injustamente e esteja disposta a perdoar eventualmente,
essa demonstracdo de vergonha e a resposta resultante da comunidade podem
funcionar para reconstruir a confianca de ambos os lados. E claro que a questio
de a comunidade realmente aplicar ou ndo o tratamento justo ao punir a
transgressdo, ou a punicdo ser percebida como justa de fato pela parte culpada,

pode ser um fator determinante na probabilidade de o infrator ser reintegrado na



comunidade ou, em vez disso, tornar-se um infrator reincidente. No entanto, nao
¢ de admirar que os jurados respondam a uma demonstragdo de vergonha com
mais leniéncia na puni¢do; é o nosso instinto social. Entdo, a vergonha torna
possivel perdoar e pode ajudar a manter o grupo social unido.

Naturalmente, hd uma infinidade de relacionamentos e construgdes sociais nos
quais, consciente ou inconscientemente, as pessoas acionam a culpa e a vergonha
nos outros para poder influencid-los, manipula-los e controla-los. Exibigdes
estrategicamente aplicadas de qualquer uma das muitas emocgdes, tais como
tristeza, raiva, repulsa ou desprezo, quando usadas em contextos especificos,
podem mostrar um abuso de poder ao desencadear fortes rea¢des de vergonha e,
ao fazé-lo, provocar extrema dor e sofrimento psicolégico e, em alguns casos, a
automutilagdo fisica. Alguns pais dizem: “Eu sé preciso olhar para o meu filho”
quando eles sentem que a crianca fez algo errado. Dependendo do tipo do “olhar”
— que pode ser de desaprovagdo, reprovacao, desprezo, decepgio, surpresa ou tudo
isso junto - e do contexto em que é dado, os pais podem ou ndo entender a
profundidade e a forga da resultante vergonha que a crianca sente, que tem toda a
chance de causar dor emocional ou mesmo dor fisica autoinfligida; e, a nosso ver,
em relacdo a reincidéncia do culpado, isso pode ndo refrear o comportamento

indesejado, e sim fazer com que a crianga o repita.

Dobby mau! Dobby mau! Mau!

Culpa e vergonha podem fazer com que vocé se autopuna. O efeito Dobby — um fenémeno batizado em
homenagem ao elfo que bate cabega nos livros de Harry Potter — se refere a uma tendéncia psicologica de as
pessoas empregarem a autopunigdo devido a sentimentos de culpa. Em um estudo, alunos que foram
induzidos a se sentirem culpados depois de privar outros alunos de bilhetes de loteria (valendo apenas
alguns dolares) estavam realmente dispostos a se dar choques elétricos para sinalizar sua vergonha e
remorso.

Entdo pergunte o que mais faz parte da linguagem corporal da vergonha.
Certos gestos bloqueadores caracterizam a vergonha, como em nosso cendrio em

que temos o classico “cabeca baixa de vergonha” como um gesto de bloqueio e



depois a “cabeca entre as maos”, maos cobrindo o rosto e por ai vai. Uma sugestao
de bloqueio mais sutil que mostra a vergonha ¢ apoiar as pontas dos dedos na
lateral da testa. Exemplos mais extremos de bloqueio sdo caracterizados mais
geralmente pela evitacdo da pessoa perante a qual o culpado sente vergonha; essa
evitacao vai além, por exemplo, da evitacdo de contato visual através do bloqueio
dos olhos ou de desviar o olhar e pode ser evidenciada por gestos maiores visando
esquivar-se de ocupar o mesmo espaco, afastando-se do escritorio compartilhado
faltando um dia no trabalho alegando doenga ou saindo da cidade. Isso, claro,
acontece no espaco virtual também. Podemos verificar isso num tipo de
comportamento on-line em que um individuo, sentindo vergonha, pode
desaparecer de suas redes sociais por um tempo. Geralmente, é preciso que
alguém na comunidade on-line o chame de volta, perguntando se esta tudo bem.
Um topico de discussdo sobre vergonha e perddo pode ser aberto para tird-lo do
exilio virtual autoinfligido.

Mas aqui esta o elemento mais importante de tudo isso: uma demonstragio de
vergonha sempre indica admissao de culpa? Sabemos que alguns perpetradores
podem nunca sentir culpa ou vergonha, mas sé nos sentimos culpados se somos
realmente culpados? Alguém pode sentir culpa empatica por outra pessoa mesmo
que nio tenha nada a ver com o evento que provoca culpa? E possivel que alguém
ou um grupo sinta a culpa de outro individuo ou grupo que tenha transgredido?
Bem, claro que é. Somos sociais e, portanto, temos mecanismos para sentir o que
os outros podem estar sentindo, independentemente de estarmos envolvidos nos
atos que causaram os sentimentos. Temos empatia com culpa e vergonha.
Frequentemente, até sentimos vergonha por atos cometidos por nossos ancestrais
décadas ou séculos antes de nosso tempo e pelos quais eles mesmos nao
demonstraram nenhum remorso.

Alguns de nds sdo mais propensos do que outros a sentir culpa. Pessoas
suscetiveis a sentir culpa presumem que prejudicaram os outros quando nao o
fizeram. Com “baixa imunidade” a sentimentos de culpa, nosso alarme de culpa

pode disparar quando talvez nao seja necessario. Como resultado, acabamos nos



sentindo culpados sobre como podemos ter afetado adversamente os outros
quando uma investigacdo posterior revelaria que, na verdade, ndo o fizemos.
Muitos de nds sentimos a desaprovacao de outras pessoas quando ela na verdade
nio estd 14. As vezes, lemos em sua comunicacdo nio verbal uma sugestdo ou
especificagdo minima que nos leva a supor que estdo sentindo desdém, tristeza,
raiva ou desprezo por noés. Isso desencadeia em nds extrema culpa, e podemos
mostrar sinais de vergonha. Nds ndo apenas podemos acabar erroneamente nos
responsabilizando, como também correr o risco de andar por ai carregando o
pesado fardo da culpa em nossas costas. E o verdadeiro culpado? Ele pode estar
escapando ileso!

A for¢a desse sentimento aparece na resposta do corpo contra a gravidade, dai a
expressao o peso da culpa. Um estudo descobriu que sentir-se culpado faz com
que as pessoas avaliem seu peso como sendo significativamente mais pesado do
que realmente é e, nesses casos, elas respondem as atividades fisicas como
exigindo um esfor¢o significativamente maior em relacdo as pessoas sem

sentimento de culpa?.

CACADORES DE MITOS DA LINGUAGEM CORPORAL

Olhar evasivo denuncia uma pessoa ruim

A evitagao dos olhos é muitas vezes erroneamente associada pelo publico em geral com mentira. Mas
nada poderia estar mais longe da verdade. Aldert Vrij, autor de Detecting Lies and Deceit: Pitfalls and
Opportunities, descobriu que as pessoas que habitualmente mentem na verdade se envolvem em um contato
visual maior30. Por qué? Porque elas sabem que procuramos por esse comportamento e querem ter certeza
de que estamos engolindo a mentira delas. Uma pessoa verdadeira pode deixar seus olhos vagarem porque
nao esta motivada a convencer, deseja apenas transmitir uma historia.

Evitar o olhar acontece por muitas raz0es, tanto pessoais quanto culturais. Por exemplo, vocé pode obter
grande conforto pessoal ao recordar fatos ou uma experiéncia emocional, desviando as vistas de alguém e
olhando para baixo ou focando em algo distante. Além disso, em algumas culturas e grupos, é incutido nas
criangas que, quando estao diante de uma autoridade, devem mostrar respeito evitando olhar nos olhos. Mas
cOmo isS0 pareceria no contexto de um julgamento em que alguém do juri acabasse de ler um artigo on-line
sobre “como saber se estdo mentindo” e acreditasse piamente na historia do olhar evasivo?

Na verdade, a mentira pode nao parecer como pensamos que vai parecer. O enganador nao se preocupa
tanto em se comportar de maneira manifestamente confidvel quanto em ganhar nossa confianga ao oferecer
algo que eles percebem que queremos. Muitas vezes, fazem isso diminuindo seu proprio status para nos dar
0 que parece ser uma vantagem. Eles nos dao uma sensagao de poder. Portanto, nao espere que um




trapaceiro venha até vocé parecendo todo-poderoso. Em vez disso, esteja ciente de como sua interagdo com
ele pode suscitar em vocé uma sabita onda de sentimentos de forca e superioridade. Os trapaceiros
experientes aproveitam-se de nossas fraquezas em torno do poder que talvez nado possuimos, mas que
ansiamos, e assim manipulam sentimentos que podemos ter de soliddo, inseguranga ou saude debilitada;
eles também atacam nosso orgulho ou simples ignorancia.

Entdo vocé pode ter agora o novo julgamento de que, s6 porque alguém pode
estar exibindo alguns indicadores de vergonha, isso nao significa que tal pessoa &,
na verdade, culpada pelo ato que vocé estd investigando. E possivel que alguém se
sinta culpado de um crime e ndo seja factualmente culpado. Além disso, ¢é
possivel que a vitima de um crime se sinta culpada e, claro, ndo seja de todo
responsavel pelo que aconteceu com ela. Que teste vocé pode usar para
determinar se a pessoa é realmente culpada ou nao?

Facil! Comega com a expressdo latina ei incumbit probatio qui dicit, non qui
negat — o dnus da prova recai sobre quem acusa, ndo sobre quem nega. Este é o
principio de que uma pessoa ¢ considerada inocente até que se prove o contrario.
Este principio mantém qualquer sociedade que o aplique segura de seus prdprios
julgamentos precipitados. Assim, cabe a vocé o 6nus de reunir mais dados e
evidéncias concretas; onde as apostas sdo altas, vocé precisa ser minucioso e nao

simplesmente seguir um palpite.

IMPULSOS BASICOS

Se vocé se encontrar na cadeira de interrogatério em sua organiza¢do, temos
alguns excelentes conselhos de GREGORY HARTLEY, um colega de confianga na
esfera do comportamento humano e da linguagem corporal. Sua experiéncia
como interrogador lhe rendeu honras junto ao Exército dos Estados Unidos. O
Departamento de Defesa, os Navy Seals e agéncias federais de seguranca publica
conflaram em seu conhecimento. Agora ele também oferece ajuda ao mundo dos

negocios. Eis o que ele nos disse sobre chegar a verdade nesse contexto.
Eu deixei um mundo onde a verdade é absoluta, acionavel e pode significar vida ou morte para
alguém.
O mundo corporativo moderno tem pouco em comum com esse mundo. Entdo, como eu uso as

habilidades que eu trouxe da inteligéncia? Francamente, os dois mundos sdo idénticos, com



impulsos humanos, egos e interacao desempenhando partes iguais em um caldo de obrigagao,
dever, autopreservagao e recompensa.
Na sala de interrogatério ha papéis e expectativas definidos pela cultura e pela midia. No mundo
corporativo moderno, o mesmo ¢é verdade. A diferenca é que ndo se pode usar a mesma
teatralidade de “luz brilhante em uma sala escura”
Os impulsos humanos ainda sdo os principais ingredientes, entdo voltemos ao basico. Da
hierarquia de necessidades de Maslow, sabemos que uma pessoa precisa fazer parte de um grupo
e entdo conquistar estima. E um desses dois impulsos que faz com que a pessoa seja mentirosa ou
faga algo escuso, para comeco de conversa.
Dedique alguns minutos para tracar um plano que envolva a capacidade da pessoa de permanecer
no grupo ou perder o prestigio. Vocé pode entao usar um punhado de ferramentas que
funcionaram na sala de interrogat(')rio, coisas como:

1) Peca mais detalhes do que a pessoa forneceu ou pode fornecer.

2) Ouga atentamente o que a pessoa esta dizendo e observe quando suas palavras se

desviam de um padrdo normal.

3) Procure por aumento nos indicadores de linguagem corporal.

4) Preste aten¢ao em pontes verbais (expressdo cunhada por Jack Schafer), frases como e

entdo, e ndo permita que a pessoa ganhe tempo.

5) Seja especifico em suas perguntas e espere respostas especificas.
No final das contas vocé vai descobrir que a maioria das pessoas quer ser honesta e vai dizer a
verdade se acreditar que sera melhor para elas. Na maioria das vezes, elas entram na situagdo
tentando obter estima ou pertencimento. Ajude-as a pertencer ao grupo ou obter estima por meio

do seu estratagema e vocé ficard surpreso com o resultado.

SCAN RAPIDO

S: “Inocente até que se prove o contrario” é a forma como as sociedades
suspendem seu julgamento para tentar garantir que se punam apenas 0s
que realmente tém culpa.

C: S6 porque alguém se sente culpado nao significa que ele é. Contexto
pode ser a lente através da qual vocé esta olhando para as agdes de alguém.
No cenario deste capitulo, vocé precisa suspender seu julgamento do
contexto de culpa.

A: Autoquestionamento: quais outras lentes contextuais estdo
disponiveis para vocé? Inocente até que se prove o contrario é uma dessas

lentes.



N: Acusar diretamente alguém pode ser um teste perigoso de um novo
julgamento. Retina suas evidéncias e apresente-as a outra pessoa que nao

esteja envolvida, para testar sua reagao a elas.

28 BANDES, S.A. “Remorse and Criminal Justice”. In: Emotion Review, 8, n. 1, 2015, p. 14-19.

29 WINCH, G. “Feeling Guilt Increases Our Subjective Body Weight”. In: Psychology Today [Disponivel em
www.psychologytoday.com/blog/thesqueaky-wheel/201310/feeling-guilt-increases-our-subjective-body-
weight — Acesso em 04/10/2013].

30 VRIJ, A. Detecting Lies and Deceit: Pitfalls and Opportunities. Chichester: Wiley, 2008.



Resumo

AGORA VOCE TEM MAIS do que o suficiente para analisar a linguagem corporal e
fazer julgamentos mais ponderados e precisos sobre o que os outros estdo
realmente pensando. Vocé pode agora separar mais astutamente a verdade das
mentiras, ndo apenas naquilo que vocé 1é e assiste na midia sobre linguagem
corporal, mas também nos comportamentos que vocé mesmo testemunha.

Vocé tem um método simples para pensar sobre as exibicdes de poder e
respostas a exibi¢cdes de poder, nos comportamentos e na linguagem corporal que
voce ve.

Vocé sabe como ser mais observador dos outros come¢ando por suspender seus
julgamentos e ser mais descritivo sobre o que vocé vé, percebe e sente.

Agora vocé estd mais consciente do contexto que cerca a linguagem corporal
que vocé vé. Vocé também estd compreendendo um quadro ndo verbal mais
completo que inclui ndo apenas o que é visto, mas também o que é ouvido,
sentido e tocado, e a dinamica que estd em jogo em tudo isso. Agora vocé
consegue levar em conta ndo apenas o que estd ali, mas também o que nao esta, e
como tudo isso se encaixa no tempo e no espago. Agora vocé esta consciente de si
mesmo tanto como um contexto como um filtro para todas essas informac¢des nao
verbais e assim reconhece que a forma como vocé se sente e pensa acabarad
definindo sua intuicdo sobre a intencdo dos outros em relacio a vocé e suas

teorias sobre o estado mental deles.



Vocé pode autoquestionar o que mais estd acontecendo em torno de uma
situagdo e o que mais vocé poderia ou deveria saber sobre ela. Vocé pode pedir
outro ponto de vista. Pode pedir a opinido de especialistas. E pode até perguntar a
propria pessoa que vocé esta lendo qual é o ponto de vista dela, para realmente
entender o momento a partir de multiplas posi¢coes de percepcao.

E, finalmente, depois que tiver dedicado um momento para analisar
criticamente as informacdes ndo verbais de determinado cenario, vocé pode
refinar seus julgamentos ou mudar de ideia ao formar novos julgamentos e tomar
uma atitude com base em novas ideias, o que pode ser benéfico para todos.

Isso, para sermos francos, ¢ uma habilidade de pensamento fundamental que a
maioria de nés ndo usa o suficiente. Agora vocé terda essa poderosa ferramenta
para ajudar a descobrir a verdade e as mentiras do que as pessoas estdo realmente

pensando. Use-a sabiamente. Mas acima de tudo, aproveite-a.



Bonus: bhlefe

NENHUM LIVRO SOBRE LINGUAGEM CORPORAL QUE SE PREZE estaria completo sem
algumas palavras sobre os fells no poquer, um dos aspectos mais idealizados dos
jogos de azar e da linguagem corporal. Afinal, aprender a ler os sinais de outros
jogadores tanto aumenta as suas chances de ganhar como revela um cédigo
secreto para contar tudo o que eles estdo pensando.

Por mais atraente que essa ideia seja, existe a realidade mais profunda: a menos
que vocé entenda o poder de sua propria mao, vencer sera pura sorte. Nenhuma
compreensao da mente de outra pessoa sera mais poderosa do que saber o valor
da mao que vocé tem.

Mas os outros jogadores tentarao fazer vocé ficar inseguro. Ou como dizem no
poquer, blefar com vocé. Eles querem que vocé pense que tem uma mao pior do
que a deles. Ou vao querer engana-lo e leva-lo a pensar que vocé tem uma mao
melhor. Eles vao querer que vocé desista ou arrisque mais do que deveria.

Entdo, se vocé acha que tem muito mais a aprender para vencer o jogo - seja no
mundo do poquer profissional de altas apostas, um jogo amistoso com sua equipe
ou tentando impressionar 0 amor de sua vida em uma noite no cassino —, entao
vocé esta certo. Mas isso deve impedi-lo de jogar?

Se vocé aguardar até entender o suficiente para fazer algo complicado com total
seguranca, vocé sequer vai comegar. Ou, como nosso amigo de longa data, o

escritor britanico Shaun Prendergast, escreveu para nds no dia do nosso



casamento: “Quando comegamos, devemos os dados beijar/Para vencer, é preciso
primeiro arriscar”.

Use o que vocé tem e meta a cara.



Saiba mais

CONTINUE APRENDENDO MAIS sobre a VERDADE e as MENTIRAS da linguagem corporal
em www.truthandlies.ca

Videos de treinamento on-line sobre linguagem corporal e habilidades de
apresentacao podem ser encontrados em www.truthplane.com

As palestras e semindrios de treinamento extremamente divertidos,
informativos e interativos de Mark Bowden ensinam plateias do mundo inteiro
como usar linguagem corporal vencedora para se destacar, ganhar confianca e
obter credibilidade. Para que Mark Bowden fale em seu préximo evento, treine
seu pessoal ou até mesmo treine vocé pessoalmente, visite www.truthplane.com e

entre em contato com info@truthplane.com


mailto:info@truthplane.com

MARK BOWDEN ¢ especialista em linguagem corporal e comportamento.
Faz parte da comunidade TED, tendo falado no palco principal do TEDx
Toronto. Ele é colaborador regular de programas de TV. Foi eleito o numero
1 entre os 30 melhores profissionais de linguagem corporal em 2014 pela
GlobalGurus.org e esta em primeiro lugar no corpo docente de apresentagdo
de negocios para o MBA executivo da Kellogg-Schulich, pela revista The
Economist.

TRACEY THOMSON é cofundadora e chefe de operagdes da Truthplane®. E
especialista em desenvolvimento de negdcios, consultora de empresas e

pessoas sobre comunicagio e linguagem corporal.
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