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KAIP REAGUOJAME, KAI KAS NORS J[SIBRAUNA
I MUSU TERITORIJA

Prie$ keleta desimtmeciy Julius Fastas aprasé linksma nutiki-
ma, kai jo biciulis psichiatras jiedviem sédint restorane tycia pa-
zeidé jo asmenine erdve.

»Per vakariene jis vis kalbéjo, as klausiausi, bet kazkas buvo ne
taip, o a§ nemokéjau paaiskinti, kas. Kai jis paémeé stalo jrankius ir pa-
stimeéjo prie cigareciy pakelio, mano pusén, pasijutau dar prasciau.

It to baty maza, norédamas geriau isaiskinti savo poziarj, jis
kone per visa stala pasilenké prie manes. Man pasidaré taip nejau-
ku, kad net negirdéjau, ka jis sako.

Galiausiai jis manes pasigailéjo ir taré:

— Noréjau tau parodyti vieng esminiy kano kalbos elementy —
neverbalinj bendravima.

Man pabudo smalsumas ir paprasiau paaiskinti placiau.

— AS tau agresyviai grasinau, provokavau. Priverciau stoti j gy-
nybine padétj ir tai tau nepatiko.

Nesuprates pasiteiravau, ka tiksliai jis padaré.

— I8 pradziy pastimiau prie taves savo cigaretes. Pagal nerasy-
ta taisykle mes buvome pasidalije stala j dvi dalis — tavo ir mano
puse.

— AS$ net nesusimasciau apie tokj pasidalijima.

— Normalu, kad nesusimastei, bet taisyklé vis tiek galioja. Pa-
gal ja mes apsibrézéme savo teritorija, toks riby nustatymas re-
miasi nerasytais principais ir mandagumu. Taciau tycia padéjes
savo cigaretes j tavo puse sulauziau gero elgesio normas. Nesu-
vokdamas, ka padariau, tu émei nesmagiai jaustis, justi grésme,
o kai as dar kartg pazeidziau tavo erdve pastiméjes priekin savo
lekste su jrankiais ir galiausiai pats pasilenkiau prie taves, ne-
malonus pojutis dar labiau sustipréjo, nors vis dar nesupratai jo
priezasties.

Pameéginkite prisiminti, kaip kas nors per daug issikétojo ir jsi-
brové j jasy erdve. Ko gero, ir jis nejaukiai pasijutote, bet nemo-
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kéjote to paaiskinti. Mat jsibrovima pajunta kinas, o mes daznai
nesuprantame jo siunciamy signaly.

Kai pajuntame, kad j musy erdve braunamasi, iSvardyta tvarka
pasireiskia tokios visiems biidingos fizinés reakcijos:

— fiziologiniu lygmeniu padaznéja Sirdies ritmas, j krauja i$si-
skiria adrenalino, raumenys jsitempia ir pasirengia galimam puo-
limui;

— tada imame siysti pirminius signalus, rodancius, kad nesma-
giai jauc¢iameés: sitbuojame koja ar muistomeés ant kédés, it ji stai-
ga buty pasidariusi nepatogi;

— iskart po to kianas ,uzsisklendzia“ nuo jsibrovélio — nulei-
dziame smakrg, susikipriname, kartais net uzsimerkiame, kad ne-
matytume, kas vyksta;

— jei kitas nepaiso $iy kano signaly ir toliau verziasi i masy er-
dve, visai prastai pasijute nutolstame nuo nejaukios vietos ir atsi-
stojame kitur.

Karstakosiai kitiems jsibrovus j ju asmenine teritorija gali net
pratrikti nevaldomu smurto priepuoliu.

Automobilyje

Kai vairuojame ir kas nors jsiverzia i misuy erdve, reaguojame
kitaip nei jprastai, nes esame apsibréze kitokias asmenines ribas.
Sédint automobilyje atro-
do, kad masy asmeniné

erdvé iSsiplecia ir smar-
kiai padidéja. Tad vairuo-
dami ,pasisaviname” net
deSimties metry erdve

priesais save ir uz saves.
Jei j sia ,musy“ erdve

jvaziuoja kita masina, su-

dirgstame — taip neatsi-

tikty, jei pésc¢iomis einant
gatve kas nors pereity
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mums skersai kelio (Zr. 6 pav.). Taip veikiausiai yra todél, kad tie-
siogiai bendraujant su kitais misy kiinas reaguoja jvairiais gestais,
kuriais nesamoningai praso leidimo prisiartinti ir atsipraso dél jsi-
verzimo.

O metalinis automobilis negali rodyti taikiy, neagresyviy
zenkly.

KAIP SAUGOME SAVO ERDVE

Autobuse

Kasdien patenkame j daugybe situacijy, kai jsibraunama j
musy erdve. Tarkim, susispaude autobuse ar metro neiSvengia-
mai pazeidziame vienas kito asmenines ribas. Vadinasi, vieSajame
transporte nederéty su niekuo kalbéti ir j nieka ziaréti, tik zvelgti
neisraiskingu zvilgsniu nerodant jokiy emocijy, net nepasitenki-
nimo ar geros nuotaikos.

Lifte

Lifte zmoneés elgiasi taip, tarsi kiti ten neegzistuoty ar jie baty
daiktai. [Zengus j lifta nesmarkiai linktelima galva atsiprasant jau
ten esanciyjy uz sutrukdyma, o paskui kiekvienas uzsisklendzia
savyje.

Viduje spoksome j lempute ant luby ar itin jsigiline skaitome
lentele su didziausiu leistinu asmeny skai¢iumi. Dar galime nuolat
tikrinti, ar raktai tebéra savo vietoje, kiSenéje; galiausiai tarsi uz-
burti jsispoksome j skirtinguose aukstuose jsiziebiancias mygtuky
$vieseles.

Stovédami vienas $alia kito jsitempiame ir suakmenéjame, o jei
netycia palie¢iame kaimyna, nebyliais signalais atsipraSome. Tuo
pat metu raumenys toje kiino puséje, kuri prisilieté prie kito Zmo-
gaus, jsitempia pasiruoSe gintis.

Jei isdristume pakelti akis ir paziaréti i lifte stovin¢iy Zmoniy is-
raiskas, pamatytume, kad jie stovi tarsi sulaike alsavima ir pradeda
kvépuoti tik tada, kai pagaliau atsidaro lifto durys ir galima islipti.
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Minioje

Mes taip stipriai priesinamés jsibrovéliams j masuy erdve, kad
net minioje stengiamés susikurti nedidele asmenine teritorija.

Per viesus renginius visi jauc¢iame, kad pazeidziamos miisy as-
meninés ribos, bet jei pavyksta priesais iSsikovoti bent menkutj
tuscia plotelj, atsipalaiduojame.

Miniai didéjant ir atstumams tarp Zmoniy mazéjant, gali kilti
neramumy dél per didelio atskiry asmeny irzlumo, mat, prie§ ju
valig atémus gyvybiskai svarbia erdve, Zzmonés patiria didel;j stresg.

Policija puikiai zino §j mechanizma, dél to susiburus didziulei
miniai stengiasi ja praretinti — nebespaudziami kity, Zmonés nu-
rimsta.

Zmonés-daiktai

Norint samoningai valdyti savo elgesi ir reakcijas — tiek Zodines,
tiek kiino — labai svarbu kitame Zmoguje gebéti atpazinti asmeny-
be. Du gydytojai, $alia ligonio lovos diskutuojantys apie jo sveika-
tos bukle, su pacientu elgiasi kaip su daiktu. Taip pat elgiamasi su
valytoja, per susirinkimg jeinancia i kabineta itustinti Siuksliadé-
zés: ji gali ramiai atlikti savo darbg, mat niekam netrukdo, niekas
jos nemato, budama daiktu ji negali i$girsti, apie ka kalbamasi.

Daiktas ar gyvinas, kaip kédé ar katinas, nepajégia jsibrauti i
misy asmenine erdve. Savo ruoztu mes irgi negalime jsiverzti
j daikto erdve.

Pateke i prigrista viesgjj transporta su kitais elgiamés kaip su
daiktais, taciau visose kitose situacijose ,nematydami“ Zmogaus ir
nekreipdami démesio galime jj jZeisti.

Prie stalo

Jei norime pabiti vieni ir apsisaugoti nuo jsibrovimo j musy
teritorija, paprastai imameés tam tikry priemoniy.

Ar kada susimastéte, kaip elgiatés valgykloje ar bibliotekoje, kai
atsisédate prie stalo ir nenorite, kad kas nors prisésty $alia? Jasy
elgesys tiesiogiai priklauso nuo tos akimirkos savijautos.
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Pirmiausia i$sirenkate toliausiai nuo jéjimo stovintj stala; jei
esate nusiteike priesiskai, sédatés per patj vidurj, nugara i siena,
o veidu j duris, kad matytumeéte jeinancius lankytojus. Jasy kano
elgesys ir pasirinkta vieta aiskiai byloja: ,Netrukdykite manes, sés-
kités kitur'

O jei jus introvertas, ko gero, visada sédatés prie to paties stalo,
bet nugara j duris ir taip parodote troskima bati vienumoje: ,Duo-
kite man ramybe; jei norite, priséskite, bet netrukdykite:

Nesuprate $iy zinuciy galime padaryti klaidg ir pakliati j nepa-
togia situacija — prisésti prie tokio Zmogaus paplepéti. Geriausiu
atveju sulauksime trumpy atsakymuy ir ilgy, itampos pritvinkusiy
tylos pauziy.

Parke

Net atsiséde parke ant suoliuko galime troksti vienumos. Siek-
dami, kad galimi jsibrovéliai suvokty misy vienatvés troskima, tu-
rétume atidziai pasirinkti, kur séstis:

— agresyviai jsitaise suoliuko viduryje be Zodziy pranesame ap-
linkiniams, kad norime jo viso sau (zr. 7 pav.);

5
/((

7 pav.
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— jei atsisédame ant paties krasto, pasyviai rodome, kad neno-
rime buti trukdomi, bet ¢ia yra vietos ir kitiems (zr. 8 pav.);

o
Aﬂq
=R

e .

L~

==

8 pav.

— o jei stebédami zaidziantj savo vaika ar Zole uostinéjantj Sunj
norime persimesti keliais zodziais, atsisédame vienoje suoliuko
puséje. Siunc¢iame tokig zinute: ,Mielai paplepésiu; priséskite, jsi-
leisiu jus j savo erdve” (Zr. 9 pav.). Prisimenate, kaip ant suoliuko
sédi filmo ,Forestas Gampas“ herojus, vieSoje vietoje nepazjsta-
majai pasakodamas savo gyvenimo istorija?

2
i

9 pav.
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Traukinyje
Kita karta jzenge i tuscia traukinio kupé atkreipkite démes;,
kokia vieta pasirenkate (zr. 10 pav.).

10 pav.

Ar jsitaisote paciame kraste, nusigreziate j langa, o savo daik-
tus pasidedate ant gretimos sédynés?

O gal su Sypsena veide atsisukate i duris, j lipsiancius bendra-
keleivius?

Atkreipkite démesj, kokios esate nuotaikos, kai atsisédate per vi-
durj, rankine pasidedate ant kairés, o laikrastj — ant desinés sédynés.

Keleivis, trokstantis kelionés metu pasikalbéti, instinktyviai
nesirinks ,jasy“ kupé, nebent visos kitos baty uzimtos.

Taip pat mazai tikétina, kad jlipe i tuscig kupé nutartuméte
séstis ant pacios pirmos sédynés prie dury.

Seimoje

Kaip matote, daiktai gali padéti iSplésti asmeninés erdvés ribas,
isdélioti aplinkui, jie didina musy jtakos zong ir apsaugo nuo jsi-
brovéliy.

Kasdieniame gyvenime kiekvienas $eimos narys turi savo erdve
ir nuolat dél jos kovoja; téciui tai gali bati jo mégstamas fotelis, $a-
lia kurio palieka knyga ar akinius, rodancius, kad ,$i vieta uzimta“
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Mamai tai gali bati virtuvé. Ar kada saves paklauséte, kodél po
kurio laiko anytos ar mociutés sveciuose sukelia Seimininkés ne-
pasitenkinima ir privercia ja nejaukiai pasijusti?

Viena i§ priezasciy, kad Sios moteriskés, norédamos padéti,
perstato visus rakandus ir uzima erdve, kuri pagal nerasyta taisy-
kle priklauso ty namy Seimininkei.

Kai vaikas nukloja virtuve zaislais ir mama liepia nestis juos i
savo kambarj, jsitikinusi, kad taip pratina prie tvarkos, i$ tiesy ji
tik gina savo teritorija.

Teritorija ir nuosavybé

Kai atsiremiame i kokj nors Zzmoguy ar daikta, kiino kalba atvi-
rai pasakome, kad jis mums priklauso, yra masy i$skirtiné nuosa-
vybé ar kad juo didziuojameés.

Pasitikdami svecius tarpduryje, Sypsodamiesi ir maloniai kviesda-
mi uzeiti, neturétume pabréztinai remtis ranka j stakta (zr. 11 pav.).

Priesingu atveju sveciui nusiysime dvejopa zinia: Zodziais kvie-
sime uzeiti, o kiinu rodysime, kad pavydziai saugome savo ,urva®
ir nenorime j jj jsileisti pasaliniy.

H[o)

s

1T pav. 12 pav.
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5

SEDESENA

AR TIESIAI SEDITE ANT KEDES?

Paimkite paprasta kéde, pastatykite ja priesais veidrodj, kuo
nataraliau atsiséskite ir jsiziarékite | savo atvaizda. Kaip laikote
kojas? Jasy nugara tiesi, atremta j atlo$a ar palinkusi priekin?

O dabar, vadovaudamiesi imitacijos principu, paméginkite
atsisésti ant kédés krastelio, pasilenkite priekin, nuleiskite galva,
rankomis atsiremkite j kelius

arba nusvarinkite jas Zemyn :}A’\

(zr. 1 pav.). Kaip jauciatés taip 3

sédédami? \

Galbat pasijusite nejaukiai, 2

sédésite kaip ant adaty ir uzsi-

norésite iSeiti. AN
O gal prisiminsite kokj pa-

Zjstamg, kuris nesmagiai pasiju- '

tes ar jspraustas j kampa visada

taip atsiséda, o paskui susigal- A
vojes kokia nors priezastj atsi-

——

stoja ir pasi$alina.
Svarbu jdémiai jsiziaréti j I pav.

Sia sédésena: jei taip jsitaises ir priekin palinkes Zzmogus jsikimba

i kédés krastus, vadinasi, jis jauciasi tarsi bégikas prie starto lini-
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jos ir ketina baigti pokalbj (zr. 2 pav.). Jei kalbédami pastebite, kad
jasy pasnekovas taip sédi, pasistenkite kuo greiciau baigti kalbg ir
atsistoti pirmas, ypac jei jums nemalonu, kai kas nors be priezas-
ties jus palieka.

Dabar nugara atsirembkite j atlosg. Veikiausiai pasijusite pato-
giau ir atsipalaiduosite, tad ir kojos savaime pajudés — arba uzkel-
site jas viena ant kitos, arba istiesite priekin.

Zmogus, kuris patogiai jauciasi ir Zino ar manosi zings daugiau
uz kitus, kalbédamas daznai sédés tokia laisva poza (zr. 3 pav.).

2
7

T

P
=

LN

|

2 pav. 3 pav.

Vél jsitaisykite patogiai — nebe ant kédés krasto, o viduryje, i$-
tiesinkite nugara, kojas atremkite j Zeme, tik neuzkelkite vienos
ant kitos. Taip sédédami jdémiau klausomés kity ir atidziau stebi-
me aplinka (zr. 4 pav. kitame puslapyje).

Sis paprastas pratimas parodé, kad kai zmogui jdomu, jis i$-
sitiesia, o kai jauciasi pavarges ar nuobodziauja, susmunka kédé-
je. Jei jasy pasnekovas nenori praleisti pro ausis né menkiausios
smulkmenos, jis pasilenks priekin, o jei troksta atsiriboti, ir toliau
sédés atsiloses. Norintieji parodyti, kad jdémiai klausosi, bus uz-
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séde visa kéde, o tie, kurie te-
sijaucia prasalaiciai, mat netu- (g)
ri laiko ar laukia, kol bus leista “
pakilti, prisés ant krastelio. ~

|
?‘

rint televizoriy ar klausantis koncerto. I$ to, kaip du Zmonés sédi

MEGDZIOJIMAS
o

Du Zmonés vienas priesais

kit sédasi tada, kai yra susije
kokiais nors santykiais — kai
vyksta emociniai ar informa-
cijos mainai. O $alia jsitaiso-

ma vykdant draugijos nerei-

kalaujancia veikla, tarkim, zia- 4 pav.

$alia, galima numanyti, kokie santykiai juos sieja.

Atsukus pédas vienas j kita susidaro uzdaras ratas, sukuria-
mas intymumas; jis dar labiau sustipréja, jei Zzmonés mégdzioja
vienas kito sédésena. Kino padéties imitavimas — tai pritarimo
zenklas, rodantis, kad sutinkate su mégdziojamo Zmogaus nuo-
mone ir gerai su juo sutariate. Darbuotojas, sutinkantis su savo
vir§ininko zodziais, nesamoningai pamégdzios jo kano padétj —
taip pat uzsikels koja ant kojos. Tad jei norite kam nors paro-
dyti, kad pritariate, imkite kopijuoti jo gestus. Grupés lyderj ar
Seimos galva galima pazinti i$ to, kad jis pirmas pakei¢ia kano
padétj, o kiti ji pamégdzioja.

Be to, kol Zmonés atkartoja vienas kito sédésena, jie sutaria, o
kai pakeicia kojy padétj ir nukreipia pédas vienas nuo kito, har-
monija suyra.

Kampai ir trikampiai

Ar prisimenate paaiskinima apie nematomus trikampius, susi-
darancius tarp stovin¢iy zmoniy? Tai vyksta ir pasnekovams sé-
dint. Du asmenys, sédintys ant tos pacios sofos ir ta pacia poza
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5 pav.

pasisuke vienas j kita, sudaro uzdara rata, i kurj gali nepriimti per

vidurj sédincio trecio asmens (zr. 5 pav.).

Jis isitrauks i pokalbij tik tada, jei pakeis vieta ir atsisés ant kédés

priesais anuodu, kitaip tariant, jei uzdara ratg pavers trikampiu.

KOJOMIS KURIAMA APSAUGA

Pajute grésme puolame sléptis uz
daikty ar Zmoniy. Vaikystéje i$sigan-
de ieskodavome uztarimo uz mamos
sijono ar kédés (7r. 6 pav.).

Augdami pamatéme, kad taip
elgtis nebegalima, tad pamazu is-
mokome saugotis nebe taip akivaiz-
dziai — sukryziuodami rankas ant
kratinés.

Kadangi Sis gestas aiskiai paste-
bimas, paauglystéje atsisakéme ir jo,
tad gindamiesi dabar viso labo kryz-
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mai sudedame kojas. Sukryziavus rankas instinktyviai apsaugoma
sirdis, o kojas — genitalijos.

Koja ant kojos

Kojy uzkélimas viena ant kitos rodo uzdaruma ir gynimasi, nes
jaukiai jausdamasis Zzmogus kojas laiko laisviau.

Kaip minéjome, taip sudétos kojos atstumia ar pritraukia kitus,
be to, gali tapti darnos israiska, kai mégdziojame asmenj, kuriam
pritariame.

Idomumo délei stebékite, ar jums kalbant kiti zmonés uzsikelia
koja ant kojos: taip elgtis jie gali i$ jprocio ar dél patogumo, bet
jei 8i judesj palydi ir sukryziuotos ant kratinés rankos, galite bati
tikri, kad jie nebesiklauso, rimtai abejoja jusy Zodziais ar jauciasi
puolami (Zr. 7 pav.).

B l@“ s

(’LJGL/T/) 7
|

7 pav.

Kulks$nis ant kelio
Agresyvesnis variantas yra vienos kojos kulksnis, uzdéta ant
kitos kelio (zr. 8 pav.).
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Taip sédintis Zmogus nepritaria
jasy zodziams, bet kol kas nieko ne-
sako; jis pasirenges pulti ir greitai tai
padarys, tada i§ gynybinés kiano pa-
déties pereis j priesiskesne.

Atsiribojimas nuo pasnekovo dar
sustipréja viena ar abiem rankomis
suémus kulksnj, tarsi norint sulaikyti
koja nuo spyrio. Taip sédintis Zmogus
bus uzsispyres ir nieku gyvu nekeis
savo nuomonés (zr. 9 pav.). Kaip ma-

tote, kojomis galima isreiksti ir emo-

cine busena. 8 pav.

Vis délto nereikéty daryti skuboty i$vady, nes pavieniai jude-
siai gali ir nieko nerodyti. Pazjstu vieng
lektoriy, kuris vesdamas kursus visada
sédi uzsikeles kulks$nj ant kito kelio: ka-

dangi per paskaitas jis nenaudoja nei
stalo, nei kitos atramos, jam papras-
Ciausiai patogu ant uzkeltos kojos pasi-

déti uzrasus.

SukryZiuotos kulksnys
Sukryziuotos kulk$nys taip pat rodo /\S

priesiSkuma ar gynyba. Taip sédintis
zmogus dazniausiai buna jsitempes,

delnus sugniauzes j kumscius ar net su- 9 pav.

spaudes kédés porankius, o dantimis kandzioja apatine lapa. To-
kia kano padétis iSduoda stipry nervinguma ir baime; sukryziuo-
jant kulk$nis méginama uzgniauzti kokia nors emocine reakcija
ar nepasakyti, ko nereikia (zr. 10 pav. kitame puslapyje). Jei jums
atrodo, kad sukryziuojate kojas ir rankas tik dél patogumo, atmin-
kite, kad taip sédéti patogu buina tada, kai norime uzsiskesti savyje
ar iSsaugoti privatuma.
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Jei kas karta Sitaip atsiséde pamégin- .
tume pakeisti padétj i atviresne, ir misy OS;)
savijauta pamazu pasikeisty — labiau at-

sivertume kitiems. \ \;\}/
f &/ v

KITI SEDEJIMO BUDAI Q\{\}:
Sh

Prazergtos kojos /\ ﬁ
Vyras, kuris sédi prazerges kojas, ne- \> \

samoningai demonstruoja genitalijas, tai

yra savo vyriskuma. Si padétis, kaip ir Q
gyvany pasaulyje, rodo nora dominuoti;
taip provokuojami kiti gaujos patinai ar 10 pav.

viliojamos patelés (zr. 11 pav.). Kaip jau minéta, sédint pédos rodo
L?ﬁ
)

parodysime jam simpatijg; o jei siabuo- ~

musy ketinimus: jei, pasisuke visu kanu
i kita Zmogy, i ji nukreipsime ir pédas,

sime koja tarsi norédami spirti, iSreik-
$ime prieSiSkuma — ypa¢ grésmingai
prazergtomis kojomis sédin¢iam vyrui.
Kanas pajunta toje padétyje gludincia
agresija ir saugodamasis ima simboliskai
spardyti dominuojancio pasnekovo vy-
riska organa.

ApsizZergus kéde

Tas, kuris, apsukes kéde, ja apsizergia
ir rankomis apsikabina atlo3a, nori atro- 1T pav.
dyti atsipalaidaves ir draugiskas, taip sédédamas jis jauciasi drasus

ir saugus (zr. 12 pav.). Kédé tampa jo zirgu, atlosas — apsauginiu
skydu. Gal tas Zzmogus troksta dominuoti, bet tvardosi, nes giliai
sirdyje nepasitiki savimi; apsukta kédé rodo, kad jis nori perimti
grupelés ar situacijos vadzias j savo rankas. Tokj agresyvy asme-
nj, jau spéjusji monopolizuoti pokalbj, galite nuleisti ant zemés, jei
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pasislinksite ir atsisésite Salia ar kiek uz
jo. Jasy padétis privers jj pasijusti nejau-
kiai, nes teks nuolat greziotis — Zmogus
jausis puolamas i$§ neapsaugotos pusés.

Kitas budas yra atsistoti priesais ir
prieiti labai arti pazeidziant jo asmenine
erdve — norédamas ka nors pasakyti, jis
bus priverstas nenataraliai aukstai pa-
kelti smakra.

Vienu zodziu, imkités kokiy nors
priemoniy, antraip Sitaip sédéti prates
zmogus, gaves apsizergti kéde, visa va-
karg pliurps vienas. Kita karta ji pasi-
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12 pav.

kviete apdairiai suslépkite visas paprastas kédes. Juk taburetés,

kédés su porankiais ar fotelio neapsizergsi.
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Islenkti kaip Saukstas nagai — mazakraujystés pozymis (Zr. 12 pav.,
taskas b), o apvalus, iSgaubti — plauciy ir kvépavimo taky ligy zen-
klas (Zr. 12 pav., taskas c).

Smulkios baltos démelés atsiranda vartojant per daug cukraus,
o horizontalas jdubimai (zr. 12 pav., taskas d) rodo, kad Zmogus
vienu metu badavo ar staigiai pakeité gyvenimo buda. Kadangi
nagas visiS$kai nuauga per $esis ménesius, galima apytiksliai ap-
skai¢iuoti, prie§ kiek laiko tai nutiko. Tiems, kuriy nagai sluoks-
niuojasi, triksta mineraliniy medziagy, juos kamuoja virskinimo
problemos, nuovargis, nervingumas ir nemiga.

PLASTAKU GESTAI

Atviri ar paslépti delnai

Kaip jau minéjome kalbédami apie rankas, atvirai rodomi del-
nai — nuosSirdumo, atvirumo ir nusizeminimo Zenklas. Paslaugos
ar iSmaldos prasytojas iStiesia atvirg delna nuolankiai pasiruoses
gauti; vis délto atviru delnu galima ir duoti.

Senovéje jvairios tautos, taip pat ir klajokliy, susitikusios pa-
rodydavo delnus — taip pasakydavo, kad nesinesa ginkly ir ateina
taikiais tikslais.

Jei draugas atsiprasydamas, kad

paskutine minute kilo nenumatyty (‘3
reikaly ir dél to negalés ateiti, iske- (J -
lia delnus, jis sako tiesa. O jei sukry- /\*}
ziuoja rankas ar susikisa jas j kisenes
(zr. 13 pav.), galite pagristai suabejoti, 3
nes jis veikiausiai tik iesko pasiteisini-
my. Meluodami ar ka nors slépdami i
vaikai sudeda rankas uz nugaros. L T

Zmoneés, slepiantys rankas po stalu '( /
ar sédintys tvirtai jsikibe i ranktarius,
veikiausiai nori ka nors nutyléti.

13 pav.
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Stogeliu sudétos rankos

Kai plastakos sudedamos stogeliu, tai yra lieciasi pir$ty pa-

galvélémis, jos igyja konkrecia reikéme, kuri nepriklauso nei nuo

konteksto, nei nuo kity kano pozy (zr. 14 pav.).

Taip rankas laikantis
zmogus parodo Zinantis
savo verte ir troks$tantis
pademonstruoti virSeny-
be — kalbant toks gestas
dazniausiai atliekamas |
vir$y nukreiptais pirstais.

Klausytojas, manan-
tis, kad Zino daugiau uz
kalbantijjj ir yra labiau uz
ji kvalifikuotas, taip pat
gali sudéti rankas stoge-
liu, taciau jo pirstai bus

14 pav.

nukreipti j apacia. Toks gestas mazumeéle primena senovés romeé-

ny Zemyn nuleista nykstj (zr. 15 pav.).
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15 pav.

16 pav.
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Jei stogelis nukreipiamas priekin tarsi ledlauzio pirmagalys, taip is-

reiSkiamas ne tik pranasumas, bet ir priesiSkumas, nes Zzmogus nesa-

moningai nori atstumti pasnekova ar jam pagrasinti (zr. 16 pav. p. 147).

Kai zmogus masto sudéjes rankas stogeliu ir $velniai barbena

pirstais, veikiausiai ieSko sprendimo ar kompromiso, kaip sude-

rinti skirtingus interesus.

Rodykle sudétos rankos

Rodykle primenantis pirsty
sunérimas paliekant kySoti tik
smilius turi ta pacig reik$me
kaip ir ankstesnis gestas, tik yra
labiau uzmaskuotas ir ne taip
krinta j akis (zr. 17 pav.).

Jis taip pat reiskia pasiti-
kéjima savimi ir pasipatima,
taciau papildomai rodo, kad
zmoguy trikdo negaléjimas lais-
vai pasisakyti ir aiskiai iSrézti,
ka galvoja.

Pistoletu sudétos rankos

Suglaudus ir atkisus priekin
smilius, sunérus kitus pirstus, o
nykscius iskélus aukstyn, ran-
kos atrodo it atstatytas pisto-
letas.

Pasagmonés lygmenyje nori-
ma sudaryti batent tokj ispadij
(Zr. 18 pav.).

Sugniauztas kumstis

18 pav.

Jei vienos rankos kumstis sugniauztas, akivaizdu, kad Zmo-

gus jaucia didelj pyktj ir priesiskuma; galbut jis smarkiai jsizei-
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dé ir ketina piktai atsikirsti
(zr. 19 pav.).

Kai kums§tj sugniauziate bii-
damas vienas, ko gero, prisime-
nate patirta frustracija ir dar-
kart iSgyvenate tos situacijos
sukeltas emocijas bei pyktj.

Vis délto turékite omenyje,
kad sugniauze kumscius kity
akivaizdoje neverbaliniu lyg-
meniu pasiunciate agresyvy
signala, kuris pasnekovams gali
sukelti tokia pacia nevalinga
reakcija.

Sunerti pirstai

Suglaustos plastakos ir sunerti pirstai — uzdarumo zenklas, ku-
rio reikémé kinta pagal tai, kuo Zemiau ir toliau nuo galvos jie lai-

komi.

Pries$ais veida sunerti pirstai rodo daug didesne jtampa ir pras-

tesne nuotaika nei atremti j sta-
la ar pilva.

Kai priesais sédintis ir gal
net besiSypsantis Zmogus at-
remia alkiines j stalg ir suneria
pirstus ties smakru, jis nori nu-
slépti, kad labai susinervino ir
jauciasi jsitempes, tad plastako-
mis meégina sulaikyti neigiamas
emocijas (zr. 20 pav.).

21 paveikslélyje pavaizduota
poza iSreiskiamas bejégiskumas
ir lindnas susitaikymas su ne-
malonia situacija.

20 pav.
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21 pav. 22 pav.

O sunerti, bet | $alis styrantys pirstai, sudarantys spygliuotos
vielos jspudj, rodo méginima bent vizualiai apsisaugoti (Zr. 22 pav.).

Tvarkingai sudétos rankos

Prisiminkite situacija, kai turéjote iSspresti rimta biurokratine
problema ir jums pasiseké patekti pas svarby asmenj, galintj pa-
déti atsikratyti visy bédy. Nu-
pasakojote savo sunkia situacija
zinodami, kad jasy problemai
iSspresti Siam zmogui pakakty
surinkti numerj, taciau pasne-
kovas tik mandagiai klausési
sudéjes rankas viena ant kitos
(zr. 23 pav.).

Galiausiai jis maloniu, bet
neisraiskingu balsu pasakeé: ,Su-
prantu jus, paziarésiu, ka galiu
padaryti’ Vis délto to zmogaus
rankos viso jasy monologo
metu saké priesingai: ,Nepaju- 23 pav.
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dinsiu dél jasy né pirstelio, gerasis Zmogau, bet isklausysiu apsi-
mesdamas, kad esu pasirenges padéti.

Trinami delnai
Sis gestas visiems zinomas ir suprantamas — suglausti ir greitai
trinami delnai rodo pasitenkinima ir dziaugsma, taip kitam pra-
nesame, kad sudarytas sandoris bus palankus abiem $alims.
Norint tai iSreiksti, svarbu delnus laikyti gana aukstai ir greitai
trinti.

Plaunamos rankos

Jei delnus triname léciau, tarsi plautume rankas, vadinasi, ne-
same apsisprende, ka daryti toliau — toks gestas turi negatyves-
ne prasme ir yra jtartinas, jis gali reiksti: ,Suku tave aplink pirsta,
sandoris tau nepalankus*

Valomos dulkés

Kai pasnekovas pasiteirauja jisy nuomonés ar praso pritarimo,
galbut prie$ atsakydami nuleisite akis ir nuo $varko rankovés itin
atidziai nusivalysite nematoma démele ar nesamas dulkes.
Paskui pakelsite akis ir pasnekovas isgirs tokj atsakyma, kokio

tilcici
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