Przewodnik po rozpoznawaniu emocji na podstawie wskazéwek na twarzy
Wstep
O czym jest ten tekst

Ta tekst jest o twarzach i uczuciach — twoich wtasnych i ludzi wokaét ciebie. Pierwszy nacisk ktadzie sie
na to, jak wygladajg uczucia na twarzach innych ludzi i na wtasnej. Fotografie pokazujg schematy twarzy
gtéwnych emocji - jak zdziwienie, strach, zto$¢, wstret, smutek i szczescie sg rejestrowane przez zmiany
na czole, brwiach, powiekach, policzkach, nosie, ustach i brodzie. Powszechne nieporozumienia, ktére
nekajg rozpoznawanie ekspresji emocji, zostalty wyjasnione za pomocg obrazkéw podkreslajgcych
réznice miedzy zdziwieniem a strachem, gniewem a wstretem, smutkiem a strachem. Subtelnosci
mimiki emocji ujawniajg sie na zdjeciach, ktére pokazujg rodzine mimiki dla kazdego uczucia. Na
przyktad zaskoczenie jest emocjg zwigzang z duzg rodzing. Nie ma jednego zdziwionego wyrazu twarzy,
ale zdziwienie z wieloma pytaniami, zaskoczenie zdumione, zdziwienie oszotomione, zaskoczenie
lekkie, umiarkowane i ekstremalne. Ztozono$¢ wyrazu twarzy jest pokazana na fotografiach
pokazujgcych, jak rézne emocje mogg taczyd sie w jeden wyraz twarzy, aby pokaza¢ mimike smutku-
ztodci, miny gniewu-przestraszenia, miny zdziwienia-strachu i tak dalej. Mozesz wykorzystaé te
informacje o schematach wyrazu twarzy, aby lepiej zrozumie¢ uczucia innych, nawet jesli starajg sie
nie ujawnia¢ swoich uczué. Mozesz tez wykorzysta¢ wiedze o schematach wyrazu twarzy, aby
dowiedzie¢ sie o wtasnej twarzy, aby stac sie bardziej Swiadomym tego, co twoja twarz moéwi ci o tym,
jak sie czujesz i co twoja twarz méwi innym. Sekcja , ,Sprawdzanie wiasnej mimiki twarzy”, opisuje, w
jaki sposéb mozna okreslié¢, czy mimika twarzy charakteryzuje sie okreslonym stylem. Na przyktad, czy
jestes powsciggliwym wyrazem twarzy (nigdy nie pokazujesz niczego na twarzy), nieSwiadomym
ekspresjonistg (nie wiedzac, ze pokazujesz uczucia, kiedy to robisz) lub zastepczym ekspresjonistg
(myslac, ze pokazujesz gniewng mine, podczas gdy w rzeczywistosci , wygladasz na smutnego)? Plany
wyrazu twarzy, uzywane do zrozumienia innych lub samego siebie, sg wiec pierwszym tematem tej
tekstu. Drugim celem sg same uczucia. Chociaz wszyscy uzywajg termindw zto$¢, strach, smutek itp.,
niewiele oséb naprawde rozumie w petni wiasne doswiadczenie tych emocji. Na przyktad, jak to jest
naprawde sie bac¢? Jakie to uczucie w naszym ciele? Jakie sytuacje sprawiajg, ze sie boisz? Czy zawsze
mozesz przewidzieé, kiedy bedziesz sie baé? Czy mozna jednoczesnie bad sie i ztosci¢? Kiedy sie boisz,
czy stajesz sie agresywny, wycofany lub zamyslony? Smiejesz sie ze strachu, czy wybuchasz pokrzywkga?
Czy lubisz sie ba¢, na przyktad ogladajac horror? Czy inni ludzie reaguja tak samo jak ty, kiedy sie bojg?
Czy to samo dzieje sie z ich oddechem? Czy te same sytuacje, ktdre sprawiaja, ze sie boisz, powodujg
strach u innych? A moze czasami myslisz lub médwisz: ,Nie rozumiem, dlaczego sie bat; nie
przeszkadzatoby mi to” lub ,Nie rozumiem, dlaczego sie nie bata; byta przerazona”. Wiekszosci ludzi
trudno bytoby odpowiedzie¢ na takie pytania, przynajmniej dotyczace niektérych emocji. Moze sie to
zdarzy¢, gdy, cytujac frazes, nie masz kontaktu ze swoimi uczuciami. Moze sie to rowniez zdarzy¢, gdy
jeste$ w kontakcie ze swoimi uczuciami, ale nie zdajesz sobie sprawy, w jakim stopniu twoje
doswiadczanie emoc;ji jest wyjatkowe. Zwykle jest jedna emocja, a moze wiecej, ktérej nie dzielisz
otwarcie, opisujgc uczucie innym. Moze to by¢ emocja, ktérej w jakis sposdb boisz sie doswiadczyé,
ktorej nie mozesz kontrolowac lub o ktérej zwykle nigdy nie myslisz. Lub moze to by¢ emocja, ktdrej
doswiadczasz intensywnie, ale catkowicie prywatnie. Na przyktad po dtuzszym kontakcie z kims bliskim
mozesz odkry¢, ze to, co ciebie niepokoi, nie martwi jego. Po zakonczeniu zalotéw matzenstwo moze
sie rozpas¢, gdy matzonkowie odkryjg, ze nie tylko inaczej odczuwajq i wyrazajg ztos¢, ale ze ten, ktéry
wybucha, nie moze tolerowac tego, ktéry go powstrzymuje, lub ten, ktéry ma dtugi lont, nie moze
zaakceptowac tego z krétkim bezpiecznikiem.

Drugim tematem tekstu sg wtasnie te kwestie, opisujac szczegdétowo doswiadczenie kazdej z emociji.
Dostarcza tyle, ile wiemy o tym, jak te emocje mogg by¢ doswiadczane w zyciu codziennym. Mozesz



wykorzystaé te informacje, aby poznac wtasne doswiadczenia emocjonalne, rzeczy, ktérymi dzielisz sie
z innymi i sposéb, w jaki sie réznisz. Mozesz dowiedzie¢ sie o doswiadczeniach, za ktérymi tesknisz. |
mozesz odkry¢ podstawe niektérych swoich uczué, ktérych nigdy w petni nie zrozumiates. Mozesz uzy¢
tych informacji réwniez do zrozumienia uczué innych ludzi, aby mie¢ inng podstawe niz wtasne
doswiadczenie emocjonalne do zrozumienia, czym moze by¢ emocja dla innej istoty ludzkie;j.

Ten tekst jest przeznaczony dla psychoterapeutéw, duchownych, lekarzy i pielegniarek, prawnikéw
procesowych, kierownikéw ds. personelu, sprzedawcéw, nauczycieli, aktorow...

Psychoterapeuta musi wiedzieé, jak ludzie przezywajg emocje. Musi by¢ wyczulony na to, co twarz
moze mu powiedzie¢ o uczuciach pacjenta. Nie moze polega¢ wytacznie na stowach pacjenta, bo
czasami pacjent nie potrafi opisac¢ swoich uczuc. Twarz pacjenta moze pokazywac przezywane emocje,
nawet jesli sg one zbyt przykre, aby je wyrazié¢ stowami, gdy nie ma stéw, aby opisa¢ swoje uczucia lub
gdy nie wie, jak sie czuje. Duszpasterz, a wtasciwie kazdy, kto doradza ludziom, ma takie same potrzeby
jak psychoterapeuta. Lekarz i pielegniarka musza réwniez rozumie¢ emocje i mimike. Ludzie reaguja
emocjonalnie na swojg chorobe lub grozbe choroby, co moze mie¢ kluczowe znaczenie dla jej wyniku.
Lekarz i pielegniarka muszg rozumied rézne sposoby doswiadczania strachu przez ludzi, poniewaz jest
to powszechna reakcja emocjonalna na mozliwo$é¢ choroby i leczenia, ktéra moze nasila¢ bdl,
zapobiegaé wczesnemu wykryciu choroby, kolidowac z planami leczenia itp. | nie kazdy kto boi sie raka
lub operacji, doswiadczy tego strachu w ten sam sposdb. Rozpoznanie smutku, ktéry czesto jest reakcjg
na strate, i pomoc pacjentowi w radzeniu sobie z nim moze by¢ waznym czynnikiem w powrocie do
zdrowia pacjenta, gdy wystepuje przewlekta lub trwata niepetnosprawnosé. Jesli wiele teorii na temat
zaburzen psychosomatycznych jest stusznych, to doswiadczenie gniewu réwniez powinno by¢
rozumiane. Pacjenci z chorobami somatycznymi czesto niechetnie lub wstydzg sie méwic¢ o swoich
uczuciach zwigzanych z chorobg, o strachu lub smutku, o odrazie do samego siebie i tak dalej. Lekarze
i pielegniarki muszg zatem nauczy¢ sie doktadnie interpretowa¢ mimike twarzy i oznaki mimiczne, ze
emocje sg kontrolowane. Adwokat procesowy czesto nie moze ufa¢ stowom s$wiadka lub klienta.
Potrzebuje innego Zrddta, takiego jak twarz, aby powiedzie¢ mu, jak naprawde czuje sie dana osoba.
Adwokaci procesowi podkreslajg znaczenie odczytywania reakcji emocjonalnych przy wyborze
przysiegtych i ocenie, jak fawa przysiegtych, raz wybrana, reaguje na rdzne linie argumentac;ji.
Kierownik ds. personalnych i sprzedawca mogg znajdowaé sie w tym samym miejscu, co prawnik
procesowy. Przeprowadzajac rozmowe kwalifikacyjng, kierownik ds. personalnych chce rozpoznac
oznaki, ze kandydat kontroluje swoje uczucia. Na przyktad, czy jego pozorna pewnos¢ siebie jest
autentyczna, czy tez kryje zdenerwowanie zwigzane z jego zdolnosciami. Czy naprawde jest tak
zainteresowany tg pracg, jak mowi. Twarz moze pozwoli¢ mu sprawdzi¢, jak kandydat naprawde mysli
o tej pracy. Sprzedawca wie, Ze uczucia, ktére motywuja decyzje o zakupie, mogg nigdy nie zostac ujete
w stowa lub sfowa mogg nie by¢ godne zaufania. Nauczyciel musi wiedzie¢, czy uczniowie rozumiejg,
co mowi. Zainteresowanie, koncentracja i zaktopotanie sg widoczne na twarzy. Aktor musi zrozumiec
ztozonos$é przezyé emocjonalnych, prébujac przekazaé emocje podczas wystepu. Rozmowa na temat
oszustwa moze mu pomdc w uniknieciu ujawnienia osobistych uczu¢ podczas wystepu. Kiedy aktor
probuje wczuc sie w emocjonalne przezycie postaci, musi mieé¢ pewnosé, ze jego ekspresja tej emocji
jest powszechnie rozumiana. | powinien uzna¢ schematy twarzy za przydatne w zrozumieniu i
doskonaleniu wtasnej umiejetnosci okazywania emocji. Wszyscy ci profesjonalisci — psychoterapeuci,
lekarze, pielegniarki, adwokaci procesowi, kierownicy ds. personalnych, sprzedawcy, nauczyciele —
rowniez muszg by¢ Swiadomi, podobnie jak aktor, wrazenia, jakie wywierajg na réznych
,publicznosciach” za pomocg wiasnej mimiki.

Ten tekst jest rdwniez przeznaczona dla oséb ubiegajgcych sie o prace, oséb ubiegajacych sie o
pozyczke, klientéw, wyborcow, sedziow przysiegtych ...



Osoba ubiegajaca sie o prace i osoba poszukujgca pozyczki muszg wiedzieé, jakie wrazenie wywierajg
swojg mimikg na kierowniku dziatu personalnego lub urzedniku bankowym, poniewaz z pewnoscig sg
pod obserwacjg. Mogg réwniez chcie¢ obserwowac twarz kierownika ds. personalnych lub urzednika
bankowego, aby ocenié jego reakcje na nich. Klienci mogg by¢ zaniepokojeni uczciwoscig sprzedawcy
— czy ten samochdd naprawde prowadzita tylko jedna starsza pani? Wyborca czesto interesuje sie
cztowiekiem i jego politykg — na ile jest godny zaufania w tym, co moéwi, czy mozna wierzy¢ jego
obietnicom wyborczym. W czasach polityki telewizyjnej staje sie to jeszcze wiekszym problemem.
Sedzia przysiegty nie moze zaktadaé, ze swiadek lub oskarzony moéwi prawde lub zna prawde.
Zrozumienie wyrazu twarzy moze pomadc mu odrdznic to, co naprawde czuje osoba zeznajaca, od tego,
co chciatby, zeby ludzie mysleli o jego uczuciach. tawa przysiegtych musi takze rozumie¢ doswiadczanie
emocji, jesli chce w petni zrozumie¢ motywy niektérych czyndw przestepczych. To, czy wystapity
okolicznosci tagodzace, moze zaleze¢ od stanu emocjonalnego oskarzonego. Wiarygodnos¢ relacji
Swiadka moze zalezeé od zrozumienia jego przezyé emocjonalnych w chwili popetnienia przestepstwa,
jak rowniez w chwili sktadania zeznan.

Ten tekst jest dla przyjaciot, matzonkéw, rodzicow, kochankéw, krewnych. . ..

Informacje zawarte w tekscie ksigzce odnoszg sie réwniez do wszelkich relacji, ktére nie s3
mechaniczne, powierzchowne i rzeczowe. Kazdy ma zwigzki, w ktorych wktad emocjonalny jest
niewielki lub zaden. Uczucia nie sg dzielone; zadna z 0séb nie préobuje poznaé¢ uczu¢ drugiej osoby, a
zrobienie tego bytoby zniewagay. Kazdy ma tez relacje, w ktérych gtdwnym rdzeniem jest intymne
dzielenie sie uczuciami. To nie przypadek, ze w intymnosci twarze zblizajg sie do siebie. Bliscy tez
bardziej patrzg sobie w twarze. Ludzie majg w zasiegu wzroku zdjecia twarzy tych, z ktérymi czujg sie
intymnie. Chociaz rozmowa telefoniczna jest lepsza niz list, to jesli spodziewasz sie waznego przezycia
emocjonalnego lub chcesz opisac cos, co wtasnie sie wydarzyto (Slub, rozwdd, $mieré, awans w pracy
itp.), chcesz zobaczy¢ spojrzenie drugiej osoby twarz i chcesz, aby twoja twarz byta widoczna. Chec
dzielenia sie uczuciami niekoniecznie sprawia, ze jest to tatwe. Bliscy mogg miec trudnosci ze
zrozumieniem lub zaakceptowaniem rdéznic w sposobie doswiadczania emocji. Intymnos$¢ moze nie
przetrwad takich réznic wtasnie dlatego, ze nie s3 one rozumiane. - Nie mozesz sie o to gniewad, nie
wierze! - Jesli sie bates, dlaczego mi nie powiedziates? Bardzo trudno jest zrozumie¢, ze ludzie, na
ktorych ci zalezy, ludzie, ktdrych kochasz, nie doswiadczajg uczu¢ w taki sam sposob jak ty. Wyraz
twarzy, ktéry pokazuje uczucia, moze zostac btednie zinterpretowany lub catkowicie pominiety. Jedli
nie rozumiesz w petni réznych sposobdéw doswiadczania uczucia, tego, jak inny sposdéb moze réznié sie
od twojego sposobu doswiadczania tego uczucia — jesli nie wiesz, na rézne sposoby twarz moze
okazywac to samo uczucie — istnieje ryzyko nieporozumienia , za pozorng bezmyslnos¢, pomnéz. Ta
tekst nie jest panaceum na problemy intymnosci, poniewaz nie wszystkie te problemy wynikajg z
nieporozumien, a nieporozumien nie da sie rozwigzac czytajgc ksigzke. Ale opisy rdoznych przezyc
emocjonalnych i schematy mimiki twarzy powinny pomaéc.

Ten tekst jest tylko dla ciebie

Zrozumienie doswiadczenia emocjonalnego dotyczy nie tylko relacji zinnymi, ale takze relacji z samym
sobg. Moze pomdc ci zrozumiec najbardziej prywatng, osobistg, wyjgtkowa czesé ciebie. To jest ta
czesc¢ ciebie, ktéra ma ogromng wtadze nad twoim zyciem. Twoja praca, twoje zycie, a nawet $mieré
moga zaleze¢ od twoich uczué. Potrzeby seksualne mogg nie by¢ zaspokojone, gtéd nie moze zostac
zaspokojony, praca nie moze zosta¢ ukonczona z powodu przeszkadzajgcych uczuc. Uczucia mogg
motywowac do odebrania sobie zycia lub zycia innej osoby. Zmagania o niezwyktej naturze mozna
znie$é, a dzieki uczuciom dokonac¢ niesamowitych czyndw. Jednak o naszych uczuciach wiemy mniej
niz o naszych zebach, samochodzie czy eskapadach naszych sgsiadéw. To nie jest poradnik, ale moze
pomoc ci lepiej zrozumiec¢ emocje i wtasne zycie emocjonalne. Chociaz uczenie sie schematéw twarzy



poprawi przede wszystkim twojg zdolnosé dostrzegania emocji u innych, moze réwniez nauczy¢ cie
bycia Swiadomym tego, co méwig ci twoje wtasne miesnie twarzy - o tobie.

Co mozesz zyska¢ dzieki temu tekstowi

Mozesz przeczytac ten tekst lub mozesz sie jej uczyé. To zalezy od twojego celu. Czy chcesz po prostu
zwiekszy¢ swojg wiedze o emocjach? A moze chcesz opanowac jakas umiejetnosé? Oba sg mozliwe,
ale zdobycie umiejetnosci zajmuje wiecej czasu niz wiedza. Tekst mozna przeczytaé w kilka godzin,
skupiajac sie na stowach i ogladajgc obrazki. Dowiesz sie wiele o doswiadczeniach emocjonalnych,
wtasnych i innych ludzi - informacje, ktére powinny byé pomocne we wszystkich opisanych powyzej
sposobach. Ale to podejscie nie nauczy cie, jak dostrzega¢ emocje na twarzach ludzi o wiele lepiej, niz
jestes juz w stanie to zrobi¢. Nie bedziesz lepszy w dostrzeganiu lekkich oznak emocji, mieszanin
emocji, oznak kontroli emocjonalnej, wycieku emocji i tak dalej. Aby mdc robié te rzeczy, trzeba
dodatkowo zainwestowaé w poznanie schematow twarzy tak dobrze, aby mozna byto wykorzystac te
informacje bez myslenia o nich. To musi staé sie umiejetnoscia. Mozesz czu¢, ze nie potrzebujesz duzej
poprawy w interpretowaniu twarzy lub mozesz jej potrzebowaé w przypadku pewnych emocji, ale nie
w przypadku innych, lub moze sie okazaé, ze nie jeste$s w stanie okresli¢, jak ludzie czujg sie na
podstawie ich twarzy. W sekcjach dotyczacych wygladu twarzy znajdujg sie praktyczne instrukcje. W
kazdej z nich dowiesz sie réwniez, jak tworzy¢ okreslone miny, konstruujgc zmiany w wyrazie twarzy,
abys$ magt lepiej nauczy( sie, jak dziata twarz. Kiedy juz bedziesz w stanie doktadnie rozpoznac twarze
pokazane dowiesz sie, jak korzysta¢ z nowego zestawu twarzy, aby dalej ¢wiczy¢ i doskonali¢ swoje
umiejetnosci.

Jak ten tekst odnosi sie do popularnych ksigzek o ruchu ciata i komunikacji niewerbalnej

Informacje zawarte w tym tekscie niewiele sie pokrywajg z popularnymi tekstami o ruchu ciata lub
komunikacji niewerbalnej, ktore ukazaty sie w ciggu ostatnich kilku lat. Tekstu te prawie nic nie méwity
0 wyrazie twarzy, gtéwnie dlatego, ze informacje o twarzy nie byty wczedniej dostepne. Nasze dwie
poprzednie tekstu na temat wyrazu twarzy (Emotion in the Human Face oraz Darwin and Facial
Expression) sg przeznaczone dla badaczy poszukujgcych informacji na temat badania wyrazu twarzy
oraz dla naukowcéw lub studentéw, ktorzy chcg wiedzieé, jakie badania przeprowadzono na wyraz
twarzy. Odnoszg sie do takich pytan, jak to, czy mimika wyrazajgca emocje jest uniwersalna i czy ludzie
potrafig doktadnie odrdzni¢ emocje od twarzy. Ale nie pokazuja, jak wygladajg uniwersalne wyrazenia
emocji, ani nie pokazujg czytelnikowi, jak dokonywac trafnych ocen emocji. Jest to nasza pierwsza
préba dostarczenia tych informacji i wedtug naszej wiedzy jest to pierwsza préba, jaka ktokolwiek
podjat, aby to zrobié. Ta tekst rézni sie od popularnych ksigzek o komunikacji niewerbalnej takze tym,
ze jest o twarzy, a wiec o emocjach, podczas gdy te tekstu dotycza przede wszystkim ciata. Nasze
badania ciata, opublikowane w profesjonalnych czasopismach, zbadaty réznice w tym, co méwi nam
twarz i ciato. Emocje s3 pokazywane przede wszystkim na twarzy, a nie na ciele. Zamiast tego ciato
pokazuje, jak ludzie radzg sobie z emocjami. Nie ma okreslonego wzorca ruchu ciata, ktéry zawsze
sygnalizuje zto$¢ lub strach, ale istniejg wzorce twarzy charakterystyczne dla kazdej emocji. Jesli kto$
jest zty, jego ciato moze pokazaé, jak radzi sobie ze ztoScig. Moze by¢ spiety i ograniczony (napiete
miesnie rgk i ndg, sztywna postawa). Moze sie wycofywacé (konkretna wycofana pozycja). Moze
wystgpic¢ atak werbalny (pewne rodzaje ruchow rak z jego stowami) lub prawdopodobienstwo ataku
fizycznego (postawa, orientacja, ruchy rak). Jednak kazdy z tych ruchéw moze wystgpic¢ rownie dobrze,
gdy osoba sie boi, jak i jest zta. Ruch ciata ujawnia oczywiscie nie tylko to, jak dana osoba radzi sobie z
emocjami, ale takze jej postawy, orientacje interpersonalne itp. Czes¢ z tego zostata wyjasniona w
popularnych tekstach o ,ciatach”, czes¢ zostata niestety wyjasniona zle lub btednie, a wiele z nich po
prostu nie zostato oméwionych. Za kilka lat planujemy wydac kolejng ksigzke pokazujacg, jak do siebie
pasujg ruchy ciata, wyraz twarzy, ton gtosu i stowa. Wszystkie sg wazne w zrozumieniu ludzi. Ale twarz



jest kluczem do zrozumienia ekspresji emocjonalnej ludzi, a jest na tyle wazna, skomplikowana i
subtelna, ze wymaga osobnej tekstu.

Dlaczego potrzebny jest tekst o wyrazie twarzy

Chociaz wszyscy zgadzajg sie, ze rozumienie emocji ma kluczowe znaczenie dla dobrego samopoczucia,
intymnych relacji i sukcesu w wielu zawodach, nikt nie uczy, jak to robi¢, chyba ze wpadniesz w
powazne ktopoty. Z drugiej strony, niejasne techniki psychoterapii skupiajg sie zwykle tylko na tych
kilku emocjach, ktére uwzgledniajg ich teorie. Chociaz istniejg teraz mocne dowody na to, ze twarz jest
gtéwnym systemem sygnalizacyjnym stuzgcym do okazywania emocji, nikt nie nauczyt cie, jak
odczytywad te sygnaty. | istniejg wszelkie powody, by sgdzi¢, ze nie urodzites sie z tg wiedzg. Musisz to
odebraé. Wiele z tego, co wiesz o emocjach i wyrazie twarzy, uksztattowali twoi rodzice i inni
cztonkowie rodziny. Twarze twoich rodzicéw, rodzenstwa i innych oséb, ktdre sie tobg opiekowaty,
byty pierwszymi, ktére zobaczytes. Cztonkowie twojej rodziny mogli by¢ bardzo ekspresyjni lub bardzo
ostrozni w wyrazie twarzy. Mogli pokazaé ci petny repertuar wyrazen emocjonalnych lub tylko kilka.
By¢ moze nigdy nie widziates wsciektej lub przerazonej twarzy. Osoby w twojej rodzinie mogty
okazywac emocje na swoich twarzach, tak jak wiekszo$¢ innych ludzi, lub jeden z nich mégt rozwingé
dziwny lub szczegdlny sposdb wyrazania obrzydzenia lub strachu, co moze nadal wptywaé na twoje
rozpoznawanie tej emocji. By¢ moze jako dziecko zostates specjalnie poinstruowany, aby nie patrzec
na mimike innych oséb lub przynajmniej na niektére mimiki. Na przyktad niektorym dzieciom méwi sie,
zeby nigdy nie patrzyty na kogos$, kto ptacze. Jako osoba dorosta mozesz by¢ bardziej wrazliwa na
niektdre emocje niz na inne. To, czego nauczytes sie o odczytywaniu emocji we wtasnej rodzinie, moze
mieé duze zastosowanie w zrozumieniu innych lub stosunkowo niewielkie, przynajmniej w przypadku
niektdrych emocji. Ogladajac telewizje, filmy lub bliskiego przyjaciela, mogtes poszerzy¢ swojg wiedze
na temat mimiki twarzy. Chociaz prawie kazdy poprawnie odczytuje niektére wyrazy twarzy, niewiele
0sOb zdaje sobie sprawe, kiedy popetniajg btedy lub dlaczego je popetniajg. Reguty przektadania
okreslonego zestawu zmarszczek na twarz na oceng, ze dana osoba jest zta, przestraszona itp., bytyby
bardzo trudne do opisania dla wiekszosci ludzi. Kiedy przestrzegasz tych zasad, robisz to
automatycznie, na podstawie nawykoéw ustalonych tak dawno temu, ze zwykle nie wiesz, jak one
dziatajg, a nawet kiedy dziatajg. W tym sensie rozumienie wyrazu twarzy wyrazajgcego emocje jest jak
prowadzenie samochodu. Kiedy to robisz, nie myslisz o tym, co robisz. W przeciwiestwie do
prowadzenia samochodu, z wyrazem twarzy nigdy nie byto wczesniejszego okresu, w ktérym uczono
cie konkretnie tych umiejetnosci. Nie ma instrukcji, w ktérej mozna sprawdzi¢, jak poprawié btedy. Nie
ma odpowiednika dla policjanta drogowego, ktéry moéwi ci, kiedy przegapites lub Zle zinterpretowates
sygnat. Czesto nie wiesz, ze wyraz twarzy byt podstawga twojego przeczucia lub intuicji co do kogos.
Mozesz tylko wyczué co$ w osobie, nie bedgc w stanie przesledzié¢ zrodta tego wrazenia. A jesli nie
wiesz, co doprowadzito do twojego osgdu, nie mozesz sie poprawié, jesli okaze sie, ze byt btedny.
Czasami zastanawia cie czyj$ wyraz twarzy; nie mozesz zrozumieé, co miat na mysli. Mozesz tez
domyslic sie, co miat na mysli, patrzagc na wyraz jego twarzy, ale nie mozesz zdecydowaé, czy mu zaufaé,
czy nie. Trudno jest sprawdzi¢ wrazenia z innymi, poniewaz po prostu nie ma zbyt wiele stownictwa na
opisanie samej twarzy. Istnieje wiele stdw na okreslenie komunikatéw, ktére otrzymujesz z twarzy
(przestraszony, przerazony, przerazony, peten obaw, zmartwiony, by wymieni¢ tylko kilka zwigzanych
ze strachem), ale niewiele jest opisujgcych zrédto tych komunikatéw. Mamy okreslenia usmiech,
usmiech, zmarszczenie brwi, zez, ale jest stosunkowo niewiele takich stéw, ktore identyfikujg okreslone
konfiguracje twarzy, charakterystyczne wzory zmarszczek lub tymczasowe ksztatty rysow twarzy. Bez
termindw odnoszacych sie do twarzy jestesmy uposledzeni w poréwnywaniu lub poprawianiu naszych
interpretacji wyrazu twarzy. Komentarze takie jak ten ponizej, cho¢ trafne, sg szalenie ktopotliwe.
,Wiem, dlaczego myslates, ze sie boi. To dlatego, ze wewnetrzne kaciki jego brwi byty Sciggniete i
uniesione. Ale nie zauwazyte$s zmarszczki omega na jego czole. Gdybys to zauwazyt lub fakt, ze



zewnetrzna brew rogi byty w dét, a nie w gére, wiedziatbys, ze jest smutny”. W najlepszym razie nie
jest tatwo opisac¢ wyraz twarzy. Zdjecia sg potrzebne, bo to zjawisko wizualne. W tej ksigzce jestesmy
w stanie przedstawic¢ Ci setki starannie wyselekcjonowanych fotografii, ktére pokazujg, jak twarz
rejestruje emocje. Uwazamy, ze taka tekst jest potrzebna do osiggniecia nastepujacych celéw:

- Zwrdc¢ uwage na to, co juz robisz, nie wiedzgc o tym
- Pokaz, czego mozesz catkowicie przegapic
- Popraw to, co mozesz zle interpretowac

-Pokaz subtelnosci (rodziny wyrazéw twarzy) i ztozonos¢ (potgczenie dwdch emocji w jednym wyrazie
twarzy)

- Ostrzezenie o oznakach kontroli twarzy i nauczenie, jak wykry¢, kiedy uzywany jest kwalifikator twarzy
lub kiedy wyraz twarzy jest modulowany lub sfatszowany

- Zapewnij techniki uczenia sie, czy w nietypowy sposdb okazujesz emocje na wtasnej twarzy

W nastepnej sekcji wyjasniono szereg potencjalnych problemdw napotykanych w zrozumieniu wyrazu
twarzy, sugerujac, dlaczego popetniane sg btedy i jak ich unika¢. By¢ moze zostates wychowany, aby
nie patrze¢ na twarze lub na niektdre twarze. Mozesz byé rozproszony przez inne rywalizujace oferty
o twojg uwage, stowa, ktére ktos wypowiada, dZzwiek jego gtosu, ogdlny wyglad i ruchy jego ciata.
Mozesz nie rozpoznawac réznic miedzy wyrazeniami kontrolowanymi i niekontrolowanymi. Mozesz
nie wiedzie¢, czego szuka¢ na twarzy lub gdzie patrzeé, aby stwierdzi¢, czy ktos jest zty lub
przestraszony. Mozesz nie wiedzie¢ dokfadnie, czym jest emocja, czym rdzni sie jedna emocja od
drugiej lub czym rdézni sie emocja od nastroju, postawy lub cechy charakteru.

Dlaczego popetniane s3 btedy w zrozumieniu wyrazéw mimicznych emocji

Twarz dostarcza wiecej niz jeden rodzaj sygnatu, aby przekazaé wiecej niz jeden rodzaj wiadomosci.
Prébujac podgzaé za komunikatami emocji, mozesz spojrze¢ na niewfasciwy sygnat. A moze nie
odrézniasz wyraznie komunikatow emocji od innych komunikatéw przekazywanych przez twarz.
Bardzo znanym przyktadem wielosygnatowego systemu wielokomunikatowego jest system znakéw
drogowych. Wykorzystuje trzy rodzaje sygnatéw: ksztatt (tréjkatny, kwadratowy, okragty, prostokatny,
osmiokatny), kolor (czerwony, z6tty, niebieski, zielony) i napis (stowa, rysunki, liczby). Znaki drogowe
wykorzystujg te trzy rodzaje sygnatéw do przekazywania trzech rodzajow komunikatéw: przepiséw
(stop, zakaz zawracania, ustgpic pierwszenstwa itp.), ostrzezen (przejscie szkolne, ruch dwukierunkowy
itp.) oraz informacji (obszar obstugi, trasa rowerowa, pole namiotowe itp.). W przypadku znakow
drogowych, podobnie jak w przypadku mimiki, musisz skupi¢ sie na okreslonym rodzaju sygnatu, jesli
chcesz nauczy¢ sie okreslonego rodzaju komunikatu. Jesli chcesz wiedzie¢, czy zblizasz sie do miejsca
odpoczynku lub miejsca na biwak, mozesz wyszukaé znaki niebieskie lub zielone, poniewaz to wtasnie
te kolory daja tego typu informacje (z6tte znaki ostrzegaja, czerwone przepisy) . Analogia w czytaniu
twarzy polega na tym, ze jesli chcesz wiedzie¢, jakie emocje kto$ odczuwa, musisz obserwowac
chwilowe zmiany na twarzy, poniewaz to wtasnie te szybkie sygnaty mimiczne dostarczajg informacji o
emocjach. (Gdybys probowat okresli¢ czyjs wiek, zwrdcitbys uwage na bardziej trwate aspekty twarzy,
takie jak napiecie miesniowe czy trwate zmarszczki.) Twarz wysyta trzy rodzaje sygnatow: statyczne
(takie jak kolor skory), powolne (takie jak trwate zmarszczki) i szybkie (takie jak uniesienie brwi).
Sygnaty statyczne obejmujg wiele mniej lub bardziej trwatych aspektéw pigmentacji skéry twarzy,
ksztattu twarzy, struktury kosci, chrzastki, ztogéow ttuszczowych oraz wielkosci, ksztattu i
umiejscowienia cech twarzy (brwi, oczy, nos, usta). Powolne sygnaty obejmujg zmiany w wygladzie
twarzy, ktére nastepujg stopniowo w czasie. Oprécz rozwoju trwatych zmarszczek, zmiany napiecia



miesniowego, tekstury skoéry, a nawet zabarwienia skory pojawiajg sie wraz z wiekiem, gtdwnie w
pozniejszych latach dorostosci. Szybkie sygnaty sg wytwarzane przez ruchy miesni twarzy, powodujac
tymczasowe zmiany w wygladzie twarzy, przesuniecia w potozeniu i ksztatcie ryséw twarzy oraz
tymczasowe zmarszczki. Te zmiany pojawiajg sie na twarzy przez kilka sekund lub utamki sekundy.
Wszystkie trzy rodzaje sygnatdéw mimicznych mozna modyfikowaé lub ukrywaé wedtug wtasnego
wyboru, chociaz najtrudniej jest modyfikowad sygnaty statyczne i wolne.

Fryzury sg uzywane prawie powszechnie do modyfikowania tych sygnatéw. Na przyktad grzywka moze
zmieni¢ pozorny rozmiar czota lub ukry¢ trwale wytrawione zmarszczki. Kosmetyki, takie jak ozdoby
twarzy, takie jak okulary przeciwstoneczne, a w skrajnych przypadkach chirurgia plastyczna mogg
modyfikowac statyczne i powolne sygnaty twarzy, tak aby nadawaty inny zestaw komunikatow. Szybkie
sygnaty mimiczne mozna modyfikowac lub ukrywaé, hamujgc ruchy miesni, ktére je wytwarzajg,
maskujgc jeden wyraz innym lub ukrywajac twarz za brodg lub okularami przeciwstonecznymi. W ten
sposdb mozna zosta¢ wprowadzonym w btgd, celowo lub przypadkowo, przez szybkie, wolne lub
statyczne sygnaty. Twarz to nie tylko system wielosygnatowy (szybki, wolny, statyczny), ale takze
system multikomunikacyjny. Twarz przekazuje informacje o emocjach, nastroju, nastawieniu,
charakterze, inteligencji, atrakcyjnosci, wieku, ptci, rasie i prawdopodobnie takze innych kwestiach. Ta
tekst koncentruje sie przede wszystkim na jednym typie komunikatéw i jednym typie komunikatéw
sygnatowo-emocjonalnych przesytanych za pomoca szybkich sygnatéow. Kiedy méwimy o emocjach,
mamy na mysli uczucia przejsciowe, takie jak strach, ztos$¢, zaskoczenie itp. Kiedy te uczucia sie
pojawiajg, miesnie twarzy kurczg sie i widoczne sg zmiany w wyglgdzie twarzy. Zmarszczki pojawiaja
sie i znikajg, chwilowo zmienia sie potozenie i/lub ksztatt brwi, oczu, powiek, nozdrzy, ust, policzkéw i
podbrédka. Badania wykazaty, ze na podstawie szybkich sygnatéw mimicznych mozna dokonac
doktadnej oceny emocji, a ostatnio odkryto poszczegdlne sygnaty mimiczne — schematy, ktdre
odrdzniajg kazda z podstawowych emocji. Fotografie zostaty wykonane specjalnie do tego tekstu, aby
pokazac i skontrastowac schematy twarzy, ktére wyrdzniajg kazdg z podstawowych emocji i mieszanki
tych emocji. Nalezy zauwazy¢, ze komunikaty dotyczgce emocji nie sg przekazywane ani za pomoca
powolnych, ani statycznych sygnatéw mimicznych; mogg one jednak wptywa¢ na implikacje
komunikatu emocjonalnego. Jesli ktos ma twarz szczuptg lub ttusty, pomarszczong lub gtadkg, z
waskimi lub grubymi ustami, twarz starg lub mtodg, twarz meska lub kobiecy, twarz czarng, orientalng
lub kaukaska, to nie méwi czy dana osoba jest szczesliwa, zta czy smutna. Ale moze to wptyna¢ na twoje
wrazenie. Na przyktad, jesli szybkie sygnaty mimiczne mdwig ci, ze dana osoba jest zta, twoje
wyobrazenie o tym, dlaczego ta osoba jest zta i co prawdopodobnie zrobi, gdy jest zty, moze cze$ciowo
zaleze¢ od informaciji, jakie uzyskasz z powolnych i statycznych sygnatéw mimicznych o wiek, pte¢, rase,
osobowos¢, temperament i charakter danej osoby. Te dalsze interpretacje nie s3 omawiane w tej
ksigzce, poniewaz zbyt mato o nich jeszcze wiadomo, a takze poniewaz istnieje wczesniejsza kwestia,
ktéra sie tutaj gtéwnie zajmujemy. Zanim zastanowimy sie, czego mozna sie spodziewac po réznych
typach ludzi, gdy juz wiemy, jak sie czujg, nalezy odpowiedzieé¢ na pytanie, na ktérym koncentruje sie
ta tekst: Jak pozna¢ po wyrazie twarzy, jak kto$ sie czuje i jak rozpoznac¢ czy jego wyraz twarzy jest
prawdziwy czy fatszywy? Ta tekst zawiera réwniez informacje na temat komunikatéw o nastroju.
Nastroje sg $ci$le zwigzane z emocjami, a niektdre sg widoczne w szybkich sygnatach mimicznych.
Nastroje réznig sie od emocji tym, ze zwigzane z nimi uczucia trwajg przez dtuzszy czas. Na przyktad
uczucie gniewu trwajgce zaledwie kilka minut, a nawet godzine, nazywa sie emocja. Ale jesli osoba jest
zta przez caty dzien, ztosci sie kilkanascie razy w ciggu dnia lub jest zta przez kilka dni, to jest to nastro;j.
,Drazliwy” to stowo uzywane do opisania kogo$ w takim nastroju, chociaz réwnie dobrze mozna
powiedzie¢, ze dana osoba jest w ztym nastroju. Jest mozliwe, cho¢ mato prawdopodobne, ze osoba w
takim nastroju przez caty okres utrzymywania sie nastroju bedzie wykazywacé petny wyraz twarzy
gnhiewu, z oznakami gniewu rejestrowanymi na catej twarzy. Czesciej tylko $lad tego gniewnego wyrazu



twarzy moze utrzymywac sie przez dtuzszy czas - zacisnieta szczeka lub napieta dolna powieka, warga
przycisnieta do wargi lub Sciggniete i ztgczone brwi. Innym sposobem rejestracji nastroju w wyrazie
twarzy jest czestotliwos¢, z jaka catkowity wyraz twarzy miga i gasnie w pewnym okresie czasu. Moze
by¢ oczywiste, ze ktos jest w nastroju drazliwym, poniewaz tak czesto wpadat w ztos$¢ tego popotudnia.
Inne nastroje widoczne w szybkich wyrazach twarzy to depresja (gdzie na twarzy wida¢ oznaki smutku,
strachu lub potaczenia obu), niepokdj (gdzie na twarzy widac oznaki strachu) i euforie (gdzie na twarzy
wida¢ oznaki szczescia i podekscytowanie). Szybkie sygnaty mimiczne wysytajg réwniez
emblematyczne wiadomosci. W naszych badaniach terminem emblemat okreslamy sygnaty, ktdrych
znaczenie jest bardzo specyficzne, niewerbalny odpowiednik pospolitego stowa lub frazy. Przyktadem
jest mrugniecie powieka oznaczajace zgode (,,od razu”, ,,pewnie”) lub flirt (,,czy chcesz?”). Emblematy
na twarzy sg jak ruchy ragk machajace ,,czesc¢” lub ,,do widzenia” i jak skinienie gtowg na ,tak” lub ,,nie”.
Ruch jest zawsze specyficzny i tatwy do odrdznienia od innych ruchdéw. Znaczenie jest zrozumiate dla
wszystkich w kulturze lub subkulturze. Nie bedziemy omawiaé petnej gamy emblematéw twarzy, ale
tylko te, ktdre sg Scisle zwigzane, czy to w ruchu, czy w przekazie, z ekspresjg emocjonalng. Przyktadem
takiego emblematu jest uniesienie brwi i trzymanie ich przy jednoczesnym pozostawieniu pustej reszty
twarzy. Ten ruch brwi jest czescig szybkiego sygnatu mimicznego zaskoczenia, ale jesli nie towarzyszy
mu ruch powiek i dolnej czesci twarzy, oznacza to pytanie. Istniejg jeszcze inne emblematy, ktére
mozna by nazwa¢ emblematami emocji, poniewaz przestanie, ktére niosg, dotyczy emocji. Te
emblematy emocji wygladajg jak wyraz twarzy emocji, ale sg wystarczajgco rézne aby osoba, ktora je
widzi, wiedziata, ze osoba je robigca nie czuje sie w ten sposdb w tej chwili; wspomina tylko o emocjach.
Na przykfad jednym z symboli emocji oznaczajgcych wstret jest zmarszczenie nosa, co jest czescig
wyrazu twarzy wyrazajgcego wstret. Kiedy jest uzywany jako symbol emocji, pojawia sie sam, z
niewielkim uniesieniem gdrnej wargi i szybko pojawia sie i znika z twarzy, i dlatego nie jest mylony z
prawdziwym wyrazem twarzy obrzydzenia. Przestanie brzmi , wstret (teraz tak sie nie czuje)”. Szybkie
sygnaty mimiczne sg zatem wykorzystywane do przekazywania komunikatéw emocjonalnych i
emblematycznych. Sg réwniez uzywane jako interpunkcyjne konwersacje. Kazdy zna ludzi, ktérzy
uzywaja rak do akcentowania lub kursywy stowa lub wyrazenia podczas méwienia. Ludzie mogg zrobic
to samo z szybkimi sygnatami mimicznymi, podkreslajac to, co zostato powiedziane, za pomoca
akcentéw mimicznych, przecinkéw i kropek. Znaki interpunkcyjne twarzy zostang omdwione i
pokazane w dalszych rozdziatach. Twarz wysyta wiele szybkich sygnatéw oprdcz tych, ktére rejestruja
emocje lub s3 uzywane w emblematach zwigzanych z emocjami lub jako znaki interpunkcyjne.
Wykrzywianie twarzy, wykrzywianie sie i pantomima; ruchy wymagane przez mowe; takie czynnosci
twarzy, jak obgryzanie, wycieranie ust itp., nie bedg brane pod uwage, poniewaz nie sg one zwigzane
z mimikg emocji lub czesto sg z nig mylone. Podobnie twarz wysyta wiele komunikatéw oprdcz tych
dotyczacych emocji i nastrojow. Ludzie wierzg, ze potrafig odczyta¢ z twarzy postawe, osobowosé,
moralny charakter i inteligencje. Nie bedziemy o tym dyskutowac, poniewaz nie wiadomo, czy ludzie
w ogole zgadzajg sie co do takich sgddw, a jesli tak, to czy ich sady s3 stuszne. Co wiecej, nie wiadomo,
czy jakiekolwiek takie osady opierajg sie na szybkich, powolnych lub statycznych sygnatach twarzy.
Ludzie prawdopodobnie zgadzajg sie i maja racje, przynajmniej przez pewien czas, oceniajgc pteé, wiek
i rase po twarzy. Nawet przy tych bardziej oczywistych wiadomosciach niewiele wiadomo na temat
doktadnych plandéw twarzy. Chociaz zaktadamy, ze sg one przekazywane gtéwnie przez powolne i
statyczne sygnaty mimiczne, nie wiemy dokfadnie, jakie sygnaty przekazujg tego typu informacje. Na
przyktad, czy czytajac, czy ktos jest mezczyzng, czy kobietg, jest to widoczne w ksztatcie gornej lub
dolnej wargi, w wielkosci warg, wzglednej wielkosci obu warg lub pigmentacji warg? A moze to wcale
nie usta, ale ilos¢ wtoskéw w brwiach lub ich ksztatt; czy tez jest to ksztatt podbrddka; itp.? Jednak jesli
chodzi o mimike wyrazajacg emocje, wiemy catkiem sporo. Wiemy, ze ludzie potrafiag dokonywac
wiasciwych ocen. Znamy specyficzne sygnaty w kazdej czesci twarzy, ktére przekazujg wiadomosci o
strachu, zdziwieniu, smutku, szczesciu, ztosci, obrzydzeniu i ich kombinacjach. Jesli twoje rozumienie



mimiki twarzy ma sie poprawié¢, abys mogt interpretowaé mimike innych oséb i bardziej adekwatnie
wyczuwaé swojg wiasng, musisz skupi¢ uwage na szybkich sygnatach mimicznych i ich
charakterystycznych komunikatach. Nie ma sensu patrze¢ na powolne i statyczne sygnaty mimiczne w
celu uzyskania informacji o emocjach. Bedziesz musiat nauczy¢ sie subtelnych i oczywistych réznic i
podobierstw miedzy emocjami w ich wygladzie na twarzy i sposobie ich doswiadczania. | bedziesz
musiat nauczy¢ sie odrdéznia¢ mimike emocji od symboli emocji twarzy, innych emblematéw twarzy i
znakdéw interpunkcyjnych twarzy.

Nie ogladanie twarzy

Problemy ze zrozumieniem mimiki pojawiajg sie, poniewaz przez wiekszos¢ czasu ludzie nie patrzg na
swoje twarze. Poniewaz wiekszo$¢ wyrazéw twarzy wyrazajgcych emocje jest krotkotrwata, czesto
mozesz przegapi¢ wazng wiadomos¢. Niektdre wyrazy twarzy sg niezwykle szybkie i trwajg zaledwie
utamek sekundy. Nazywamy to mikroekspresjami. Wiekszos¢ ludzi ich nie dostrzega lub nie dostrzega
ich znaczenia. Pdzniej wyjasnimy, w jaki sposdb te bardzo szybkie mikroekspresje mogg ujawnié
emocje, ktore dana osoba prébuje ukry¢. Nawet bardziej typowe makrowyrazenia czesto trwaja tylko
kilka sekund. Rzadko zdarza sie, aby wyraz twarzy wyrazajgcy emocje trwat tak dtugo, jak piec lub
dziesie¢ sekund. Jesli tak, to uczucie musi by¢ intensywne, tak intensywne, ze prawdopodobne jest, ze
uczucie to bedzie jednoczesnie wyrazane w gtosie poprzez krzyk, Smiech, ryk lub w stowach. Nawet
jesli nie patrzysz na czyjas$ twarz, prawdopodobnie nie przegapisz tych intensywnych emocji, poniewaz
je ustyszysz. Czesciej jednak bardzo dtuga mimika twarzy nie jest autentycznym wyrazem emocji, ale
udawanym wyrazem twarzy, w ktérym osoba bawi sie okazaniem emocji w przesadny sposéb. Jest
oczywiste, kiedy widzisz, ze dana osoba gra. Czasami moze nie gra¢, ale uzywajac udawanego wyrazu
twarzy jako sposobu na pokazanie emocji bez brania za to odpowiedzialnosci. Zatézmy na przyktad, ze
zgodzites$ sie dotgczyé do kogos w eskapadzie, ktéra teraz, gdy sie do niej zblizasz, wyglada na bardziej
ryzykowng, niz sie spodziewate$. Mozesz pokaza¢ udawany strach. Pozwolitoby ci to pokazag¢, jak sie
czujesz, przekazaé¢ wiadomos¢ swojemu towarzyszowi, aby on takze mogt wyrazi¢ wahanie; ale jesli
jest niesympatyczny, nie moze cie wysmiewac, poniewaz okazujesz tylko udawany strach. tatwo
zrozumied, dlaczego mikroekspresje mogg zostaé¢ pominiete, poniewaz s tak szybkie. Pézniej podamy
kilka ¢wiczen na ich rozpoznawanie. Ale nawet dtuzsze makroekspresje, ktére trwajg dwie lub trzy
sekundy, sg czesto pomijane, poniewaz twarz czesto nie jest obserwowana. W pewnym sensie jest to
paradoksalne, poniewaz twarz bardzo przykuwa uwage. Jako miejsce gtdwnych bodzcéw zmystowych
— wazroku, stuchu, wechu i smaku — oraz gtéwnych komunikatéw wyjsciowych — mowy — ma ogromne
znaczenie w zyciu spotecznym. Co wiecej, wiekszos¢ ludzi identyfikuje sie czesciowo z wygladem
twarzy. Branze istniejg wokdt poprawy wygladu twarzy. Osobe najtatwiej rozpoznaé po twarzy, bardziej
niz po ciele. Jego prywatnosc jest znacznie bardziej narazona, jesli w gazecie pojawi sie zdjecie jego
twarzy zrobione w jakims$ zawstydzajagcym momencie, niz gdyby podobne zdjecie jego ciata miato
zostaé opublikowane. | jest ciekawos$¢ twarzy innych ludzi. Kiedy opowiadasz o osobie, ktorej nie
spotkates, bedziesz chciat zobaczy¢ zdjecie jej twarzy; zwykle nie myslisz o tym, by chcieé zobaczy¢
zdjecie, ktére wyraznie pokazywatoby jego ciato. Kiedy widzisz catg twarz i ciato osoby, masz tendencje
do patrzenia bardziej na twarz niz na ciato, chyba Ze istnieje jakie$ zainteresowanie seksualne. Kiedy
rozmawiasz, rzadko patrzysz bez przerwy na twarz drugiej osoby. Prawdopodobnie wiecej czasu
spedzasz na odwracaniu wzroku od osoby, z ktérg rozmawiasz, niz na patrzeniu na nig. Pomysl o tym,
jak ustawione sg krzesta lub jak je przestawiasz, kiedy masz zamiar usig$¢ i porozmawiac. Zwykle nie
siedzicie naprzeciw siebie, czotowo, ale obok siebie lub pod kagtem. Kiedy twoja gtowa jest wyréwnana
z twoim ciatem, ty i osoba, z ktérg rozmawiacie, patrzycie w przestrzen, co prawdopodobnie robicie
przez wiekszo$¢ czasu. Aby zobaczy¢ twarz drugiej osoby, musisz odwrécié gtowe, co czasami robisz.
Obecnie prowadzone sg badania majgce na celu zbadanie, kiedy dwie rozmawiajace osoby patrza na
siebie. Wyglada na to, ze kiedy mdéwisz, patrzysz, czy stuchacz sie zgadza, czy jest rozbawiony, zty,



zainteresowany, znudzony itp. Patrzysz, aby ustalié, czy druga osoba potrzebuje szansy na wtrgcenie
sie do stowa. Patrzysz, czy druga osoba przez jaki$ czas nie wydawat zadnych styszalnych odpowiedzi
stuchacza (,mm-hmm?”, ,tak”, ,dobrze”, ,aha”, ,czy tak jest” itp.), aby go sprawdzi¢. druga osoba ma
szanse zabrad gtos. Jesli nie zamierzasz rezygnowac z gtosu, musisz uwazaé, aby nie patrze¢ na drugg
osobe podczas pauzy. Kiedy jestes stuchaczem, mozesz spojrze¢ na méwce kiedy akcentuje stowo lub
na koncu frazy, jesli jego fleksja wzrasta i wydaje sie, ze prosi cie o werbalng lub niewerbalng
odpowiedz. Istniejg sytuacje, w ktérych przynajmniej jedna osoba znacznie czesciej patrzy na twarz
drugiej osoby. Jedli jestes na widowni, nie masz zahamowan przed ciggtym wpatrywaniem sie w twarz
wykonawcy. Dat ci pozwolenie na mocy swojej i twojej roli. Jesli jestes przestuchujgcym, mozesz stale
patrze¢ na osobe, ktdérg przestuchujesz; to twoja praca. Prawdopodobnie to samo dotyczy kazdej
oficjalnej rozmowy, w ktérej jedna osoba ma jasno okreslong i uznang wtadze nad druga. Ciggte
obserwowanie twarzy ma miejsce réwniez w sytuacjach odwrotnych. Kazdy moze rozpoznaé
kochankéw, przynajmniej tych, ktérzy wciaz sie zalecajg, po tym, jak czesto bezwstydnie patrza sobie
w twarze. Dlaczego przez wiekszos$¢ czasu nie patrzysz na twarz osoby, z ktérg rozmawiasz? Dlaczego
wiasciwie odwracasz wzrok w chwili, gdy wyczuwasz, ze moze okazywa¢ emocjonalny wyraz twarzy?
Czesciowa odpowiedzig jest uprzejmosc¢ — bycie wychowanym tak, by sie nie gapi¢ (przynajmniej w
Stanach Zjednoczonych i niektérych innych kulturach). Nie chcesz by¢ niegrzeczny i natretny, biorgc
informacje, ktérych nie jest jasne, ktdre przekazuje ci druga osoba. | nie chcesz zawstydzié¢ osoby, z
ktérg rozmawiasz, ani siebie. Jesli chce, zebys wiedziat, jak sie czuje, moze to powiedzie¢ stowami;
inaczej przekroczytbys$ granice konwencji. Ogladanie czyjej$ twarzy jest intymne. Korzystasz z takiej
swobody tylko wtedy, gdy druga osoba daje ci jg, bedac publicznym wykonawcg, lub jesli zapewnia jg
twoja rola spoteczna (jako przestuchujacy, pracodawca, sedzia przysiegty, rodzicitp.) - lub jesli otwarcie
pragniesz dzieli¢ sie intymnos¢, spojrzenie i zaproszenie spojrzenia drugiej osoby. Jest jednak druga
strona. Nie chodzi tylko o bycie uprzejmym i brak checi zawstydzenia lub bycia zawstydzonym. Czesto
nie patrzenie w twarz drugiej osoby jest motywowane checig unikniecia obcigzenia tg wiedzg lub
koniecznoscia zrobienia czegos w zwigzku z tym, jak czuje sie ta osoba. Nie patrzac na jego twarz, nie
wiesz, albo mozesz udawaé, ze nie wiesz. Jesli nie powie tego stowami, nie jestes spotecznie
zobowigzany do dbania o jego uczucia ani reagowania na nie. Jesli na jego twarzy wida¢ irytacje lub
ztos¢, a ty to widzisz, a on wie, ze to widzisz, by¢ moze bedziesz musiat dowiedziec sig, czy to ty jestes
przyczynag, a jesli nie, dlaczego jest zty. Jesli okazuje smutek, by¢ moze bedziesz musiat go pocieszy¢ lub
poméc; to samo dotyczy sytuacji, gdy okazuje strach. W wielu interakcjach spotecznych ostatnig rzecza,
jakiej chce kazda osoba, jest uznanie lub wziecie odpowiedzialnosci za koniecznosé radzenia sobie z
uczuciami drugiej osoby. Oprdcz tych dos¢ powszechnych powoddéw, dla ktérych nie patrzy sie na
twarze, niektdrzy ludzie mogli mie¢ doswiadczenia w dziecinstwie, ktére nauczylty ich, aby nie patrzec
na mimike pewnych osdb lub na pewne miny, bez wzgledu na to, kto je pokazuje. Dziecko moze sie
nauczyé, ze patrzenie na twarz tatusia, gdy jest zty, jest niebezpieczne lub niebezpieczne jest patrzenie
na czyjgs rozgniewang twarz. Takie uczenie sie moze nastgpi¢ tak wczesnie, ze dorosta osoba unika
widzenia pewnych emocji lub pewnych typow ludzi okazujgcych okreslone emocje, nie wiedzgac, ze jest
zaangazowana w takie unikanie. Jesli twoje rozumienie mimiki twarzy ma sie poprawi¢, musisz
ponownie rozwazy¢, czy i kiedy chcesz wiedzieé, jak czuje sie druga osoba. By¢ moze bedziesz musiat
przeciwdziata¢ nawykom, ktérych sie nauczytes i ktérych przestrzegates, nie wiedzac o tym, co
prowadzi do ignorowania i pomijania wielu wyrazéw twarzy wyrazajgcych emocje.

Zapora komunikacyjna

Twarz jest tylko jednym ze zrédet informacji dostepnych podczas rozmowy, a problem polega na tym,
ze wiadomosci mogg zostaé przeoczone z powodu rozproszenia innych, bardziej wtadczych zrédet,
ktére walczg o uwage. W wiekszosci rozméw polegasz na wzroku i dzwieku, na tym, co widzisz i
styszysz. W wiekszosci rozmow miedzy ludzmi z uprzemystowionych srodowisk zachodnich nie ma zbyt



wiele stymulacji dotykowej i podejmuje sie sSrodki ostroznosci w celu kamuflazu zapachéw. Podczas
stuchania zbierasz informacje z co najmniej trzech zrédet w kanale stuchowym: rzeczywiscie uzyte
stowa; dzwiek gtosu; i takie rzeczy, jak szybkos¢ wypowiadania stow, ile jest pauz, jak bardzo mowa jest
zaktdcana przez stowa takie jak ,,aah” lub ,ummh”. Patrzac, w kanale wizualnym zbierasz informacje z
co najmniej czterech zrodet: twarzy; przechylenia gtowy; catkowita postawa ciata; oraz ruchy miesni
szkieletowych ramion, dtoni, ndg i stép. Kazde z tych zrédet, zaréwno w kanale stuchowym, jak i
wizualnym, moze powiedzie¢ cos o emocjach. Kanaty dzwiekowe i wizualne oferujg rézne zalety i wady
w komunikacji z nadawca i odbiorcg wiadomosci. Kanat stuchowy moze by¢ catkowicie wytaczony przez
nadawce; moze po prostu sie zamknac i tym samym przestac udzielaé jakichkolwiek informacji drugiej
osobie, z ktorg rozmawiat. Jest to zaleta dla nadawcy, wada dla odbiorcy. Kanat wizualny jest w
pewnym sensie zawsze wtgczony. Nadawca musi zachowaé pewnga postawe ciata, pewnga pozycje rak,
cze$¢ ustawienia twarzy; w ten sposdb zawsze wywiera sie pewne wrazenie na drugiej osobie.

Jesli nadawca moze zatozy¢, ze druga osoba jest zainteresowana rozmowg, wykorzystanie kanatu
stuchowego zwieksza prawdopodobienistwo, ze wystana wiadomos¢ dotrze i zostanie odebrana.
Stuchacz nie musi kierowac¢ uszu na nadawce, aby odebrac¢ wiadomos¢; kanat stuchowy stuchacza jest
otwarty. Inaczej jest w przypadku kanatu wizualnego. Druga osoba moze by¢ zainteresowana, ale nie
spojrzy na nig w momencie wysytania wiadomosci. Nadawca moze to wykorzystaé, aby ,,umiesci¢”
wiadomos¢ w kanale wizualnym, aby skomentowac obserwatora bez wiedzy osoby, z ktérg rozmawia.
Na przyktad jedna osoba moze wizualnie zasygnalizowac innej osobie, aby uratowata jg przed nudna
rozmowa, tak ze nudny rozmdwca nie zauwazy wezwania pomocy. Z drugiej strony, jesli nadawca chce,
aby jego wiadomos¢ dotarta do drugiej osoby, z ktorg rozmawia, to przed wystaniem wiadomosci w
kanale wizualnym musi poczeka¢, az druga osoba zostanie na nim wzrokowo skupiona. Tak wiec, gdy
nadawca i odbiorca maja wspdlne zainteresowanie komunikacjg, kanat stuchowy ma te zalete, ze
odbiera wysytane wiadomosci z wiekszg pewnoscia. Z drugiej strony odbiorca moze tatwiej udawaé
zainteresowanie stuchowe niz wzrokowe. Stuchanie mozna symulowa¢, od czasu do czasu kiwajgc
gtowga i wtracajac ,,umhmm”, podczas gdy w rzeczywistosci odbiorca stucha innej rozmowy lub
wiasnych mysli. Nie ma wyraznych oznak takiej nielojalnosci stuchowej, ktéra jest réwnolegta do
nieostrego spojrzenia na spojrzenie, jesli widz udaje, ze patrzy na nadawce, ale w rzeczywistosci patrzy
na kogos$ za nim lub z boku; nic nie doréwnuje ruchom $ledzgcym, ktére pokazujg, ze oczy widza sledzg
czyja$ aktywnos¢. Nawiasem mowigc, poniewaz bardziej oczywiste jest, kto patrzy, niz kto stucha,
zarowno nadawca, jak i odbiorca sg lepiej chronieni przed podstuchiwaniem przez niechcianych
obserwatordw niz przez niechcianych stuchaczy. Chociaz rodzaje informacji przesytanych w tych dwéch
kanatach sie powtarzajg lub naktadajg na siebie, istnieje naturalny podziat pracy, dzieki czemu kazdy
kanat lepiej przekazuje okreslone wiadomosci. Stowa s3g najlepsze dla wiekszosci komunikatow,
szczegblnie tych opartych na faktach. Jesli prébujesz komus powiedzieé, gdzie jest muzeum, kto grat
gtéwna role w tym filmie, czy jestes gtodny lub ile kosztuje positek, uzywasz stéw. Nie uciekasz sie do
kanatu wizualnego jako gtéwnego przekaznika takich wiadomosci, chyba ze nie mozesz méwic lub by¢
styszanym, lub chyba, ze wiadomo$¢ zawiera wskazanie, gdzie co$ jest w przestrzeni (jak stad dostaé
sie na poczte). Ton gtosu i Zrédta kanatdw wizualnych dodajg kwalifikujgce wiadomosci do tego, co jest
przekazywane w stowach. Dodano niuanse, podkreslono punkty, wydano instrukcje, jak powaznie
traktowaé to, co moéwi sie stowami itp. Kanat wizualny moze by¢ rédwniez uzywany do przekazéw
opartych na faktach, za pomocg indyjskiego jezyka migowego lub jezyka gtuchoniemych, ale zaletg jest
wyraznie ze stowami. Stowa mogg by¢ réwniez uzywane do opisywania uczuc¢ lub ich wyjasniania i
zazwyczaj sg uzywane w tym celu w porozumieniu z innymi zrédtami. Tutaj jednak przewage ma kanat
wzrokowy, poniewaz szybkie sygnaty mimiczne s3 podstawowym systemem wyrazania emocji. To
twarz, ktorej szukasz, aby wiedzie¢, czy ktos jest zty, zdegustowany, przestraszony, smutny itp.



Stowa nie zawsze potrafig opisac uczucia, jakie majg ludzie; czesto stowa nie sg adekwatne, aby wyrazi¢
to, co widzisz w wyrazie czyjejs twarzy w emocjonalnej chwili. A stowom nie ufa sie tak bardzo jak
twarzom, jesli chodzi o emocje. Jesli ktos méwi ci, ze jest zty, a jego twarz rdwniez to pokazuje, nic nie
jest nie tak. Ale jesli mowi, ze jest zty i nie pokazuje zadnych dowodéw twarzy, jestes podejrzliwy. Jesli
zdarzy sie sytuacja odwrotna i wyglada na rozgniewanego, ale nie wspomina o uczuciach gniewu w
swoich stowach, watpisz w stowa, ale nie w zto$¢; zastanawiasz sie, dlaczego nie przyznaje sie do tego,
co czuje. Komunikaty emocjonalne moga by¢ rowniez przekazywane przez dzwiek gtosu, postawe ciata,
ruchy dtoni/ramion oraz ruchy ndég/stop. Nie jest jednak pewne, czy przekazujg informacje o emocjach
z takg precyzja, jak twarz. Mogg po prostu powiedzieé¢ ci, ze kto$ jest zdenerwowany, ale nie czy
uczuciem zdenerwowania jest ztos¢, strach, wstret czy smutek. Przejrzystosc i precyzja tych innych
zrédet komunikatéw emocjonalnych pozostaje do zbadania. Wiemy, ze twarz jest podstawowym,
wyraznym i precyzyjnym systemem sygnalizacji wyrazania okreslonych emocji. Dzieki dwém kanatom
- dzwiekowemu i wizualnemu - przekazujgcym informacje z siedmiu zrédet, komunikacja jest jak
zapora. Mdéwca wysyta lawine sygnatdw i moze nie zwracac¢ na nie uwagi lub wykorzystywac je w
optymalny sposdb, a stuchacz jest bombardowany i moze nie zwracaé uwagi na wszystkie dostepne
sygnaty. Dzieki kanatowi wizualnemu ludzie skupiajg sie bardziej na twarzy niz na innych Zrddtach;
mimika twarzy jest bardziej dostrojona niz ruchy ciata, a ludzie bardziej patrza na twarze niz na ruchy
ciata. Ale kanat stuchowy, aw szczegdlnosci stowa, zwykle skupia najwiekszg uwage, zaréwno ze strony
mowigcego, jak i stuchacza, poniewaz tutaj mozna przekazaé najbogatsze i najbardziej réznorodne
informacje o wszystkim oprécz emocji. Mozesz wiec przegapi¢ wazne informacje o emocjach na twarzy,
poniewaz konkuruje ona z innymi zrodtami informacji i moze by¢ nieco uposledzona w dazeniu do
zwrdcenia na siebie uwagi. Nawet gdybys skupit sie tak samo na wyrazie twarzy, jak na stowach, to
stowa zwrdcityby wiekszg uwage, bo zawsze do nas docieraja, a trzeba patrze¢, zeby zobaczy¢ wyraz
twarzy. Twarz ma jednak wieksze znaczenie niz stowa w przekazywaniu informacji o emocjach.

Kontrolowanie twarzy

Wyraz twarzy moze by¢ kontrolowany lub niekontrolowany. Jedna ekspresja moze byé dobrowolna,
inna mimowolna; jeden moze by¢ prawdziwy, a inny fatszywy. Problemem jest rozrdéznienie, ktory jest
ktory. Zatdzmy, ze ktos ma przezycie emocjonalne — powiedzmy, ze dzieje sie cos, co go przeraza. Jesli
wyraz strachu pojawi sie na jego twarzy, zrobi to automatycznie. Osoba nie mysli o tym, jak poruszaé
miesniami twarzy, aby wyglada¢ na przestraszong; wyrazenie strachu jest mimowolne. Ale moga
wystgpi¢ zaktécenia, podyktowane albo dtugotrwatym, dobrze zakorzenionym nawykiem, albo
celowym, swiadomym wyborem chwili. Zaktécenie moze byé niewielkie, jedynie ograniczajgce lub
modulujgce ekspresje, lub powazne, przerywajace lub catkowicie hamujgce ekspresje. Wyraz strachu
na twarzy bytby kwalifikowany, gdyby osoba dodata do wyrazu strachu odrobine usmiechu, pokazujac,
ze moze ,usmiechnac sie i znies¢”. Wyraz twarzy bytby modulowany, gdyby osoba zmieniata pozorng
intensywnos¢é wyrazu, starajac sie tylko o pokazanie lekkiego zmartwienia, gdy doswiadcza silnego
strachu. Wyraz twarzy strachu mégt zostaé przerwany, tak ze pojawit sie tylko slad; albo wyraz mégt
by¢ catkowicie zahamowany, tak ze nic nie byto widoczne na twarzy, albo byt tylko sztywny wyglad. Nie
tylko mozna ingerowaé w mimike twarzy, ale ludzie mogg symulowac ekspresje emocji, probujac
stworzy¢ wrazenie, ze odczuwajg emocje, kiedy w ogéle ich nie doswiadczajg. Osoba moze okazywacd
wyraz twarzy przypominajacy strach, podczas gdy w rzeczywistosci nic nie czuje, odczuwa smutek lub
inne emocje. Wyraz twarzy emocji jest kontrolowany z rdéinych powoddéw. Istniejg spoteczne
konwencje dotyczace tego, co mozesz pokazywac na twarzy, kulturowe zasady pokazywania, ktére
regulujg sposéb, w jaki ludzie zarzadzajg wygladem swoich twarzy w miejscach publicznych. Na
przyktad w Stanach Zjednoczonych wielu matych chtopcéw uczy sie zasady pokazu kulturowego: ,, mali
ludzie nie ptaczg ani nie wygladajg na przestraszonych”. Istniejg rowniez bardziej osobiste zasady
wyswietlania, ktorych wiekszos¢ ludzi w danej kulturze nie nauczyta sie, ale sg one produktem



osobliwosci konkretnej rodziny. Dziecko mozna nauczyé, aby nigdy nie patrzyto na ojca ze ztoscig, nie
okazywato smutku, gdy jest rozczarowane, czy cokolwiek innego. Te zasady wyswietlania, czy to
kulturowe wspdlne dla wiekszosci ludzi, czy osobiste, indywidualne, sg zwykle tak dobrze wyuczone i
nauczone tak wczesnie, ze dyktowana przez nie kontrola wyrazu twarzy odbywa sie automatycznie,
bez myslenia i $wiadomosci. Wyraz twarzy jest réowniez kontrolowany ze wzgledu na potrzebe
zawodowa lub praktyke. Wydaje sie, ze niektére zawody wymagajg lub wybierajg osoby, ktére s3
ekspertami w dziedzinie kontroleréw twarzy. Kazdy, kto odnosi sukcesy w takiej pracy, moze
potrzebowaé umiejetnosci przeprowadzania przekonujacych symulacji (aktor, a nawet sprzedawca).
Lub wymaganiem moze by¢ nigdy nie ujawnianie, jak naprawde sie czujesz (dyplomata). Ludzie
kontrolujg réwniez mimike emocji, poniewaz jest to dla nich korzystne w danym momencie. Jesli uczen
oszukuje na egzaminie, moze ukry¢ obawy przed przechodzagcym egzaminatorem, bo nie chce zostac
przytapany. Powstaje wiec pewne zamieszanie zwigzane z wyrazem twarzy, poniewaz twarz przekazuje
zarowno prawdziwe, jak i fatszywe komunikaty dotyczace emocji. Istniejg niekontrolowane,
mimowolne, prawdziwe wyrazenia, a takze wyrazenia kwalifikowane, modulowane lub fatszywe, z
ktamstwami pominiecia przez zahamowanie i klamstwami zleconymi przez symulacje. Aby lepiej
zrozumie¢ mimike emocji, bedziesz musiat rozrézni¢, ktéra jest ktdra. Pierwszym krokiem jest
nauczenie sie, jak faktycznie odczuwane emocje pojawiajg sie na twarzy (rozdziaty od 4 do 9), poniewaz
bez tej wiedzy nie mozna dostrzec wskazéwek dotyczacych kontroli twarzy. Pdzniej, w rozdziale 11,
zatytutowanym , Oszustwo na twarzy”, zostang dokfadniej wyjasnione zasady wyswietlania i rézne
techniki zarzgdzania. Podanych zostanie szereg sugestii, jak odrézni¢ odczuwany od modulowanego
lub fatszywego wyrazu twarzy. Niektére wskazéwki znajdujg sie w ksztatcie wyrazu twarzy, inne w jego
czasie, inne w jego lokalizacji w strumieniu konwersacji, a jeszcze inne w tym, jak wyraz twarzy odnosi
sie do wszystkiego, co robi dana osoba.

Badanie mimiki twarzy

Przeprowadzono setki eksperymentéw na wyrazie twarzy wyrazajgcym emocje. W innym miejscu
szczegbtowo przeanalizowaliSmy te badania . Tutaj pokrétce opiszemy tylko te badania, ktére s3
bezposrednio zwigzane z informacjami przedstawionymi w tym tekscie. Ta sekcja powinna poméc
rozwia¢ watpliwosci sceptyka co do naukowych podstaw tego, co zostato powiedziane i pokazane w
kolejnych rozdziatach. Jest réwniez dostepny dla tych, ktérzy sg ciekawi, w jaki sposdb bada sie mimike
emocji.

Jakie emocje pokazuje twarz?

Czy twarz méwi nam tylko o tym, czy ktos czuje sie przyjemnie lub nieprzyjemnie, czy tez dostarcza
bardziej precyzyjnych informacji, przekazujac, jakiej nieprzyjemnej emocji doswiadczamy? Jesli to
drugie, ile z tych konkretnych emocji wyraza twarz — szes¢, osiem, dwanascie lub jaka liczbe? Typowa
metodg stosowang do okreslenia, ktdore emocje mozna odczytaé z twarzy, byto pokazanie fotografii
wyrazu twarzy obserwatorom, ktdrzy proszeni sa o powiedzenie, jakie emocje widzg na kazdej twarzy.
Obserwatorzy mogg otrzymac z géry ustalong liste stéw emocji do wyboru lub pozostawieni wtasnym
zasobom, aby odpowiedzie¢ dowolnym stowem emoc;ji, ktére przyjdzie im do gtowy. Badacz analizuje
odpowiedzi réznych obserwatordw, aby ustali¢, jakie emocje sg zgodne w opisie poszczegdlnych
twarzy. Moze na przykfad stwierdzi¢, ze 80 procent obserwatordw zgadza sie co do okreslenia
konkretnej twarzy stowem , przestraszony”. Moga nie zgadzac sie co do stowa opisujgcego inng twarz;
na przyktad twarz nazywana przez niektérych obserwatoréw ,brakiem zainteresowania” moze by¢
oznaczana przez innych obserwatoréow innymi emocjami. Na podstawie takich wynikdw badacz
dochodzi do wniosku, jakie emocje moze wyraza¢ twarz. Szes¢ emocji, ktére sg przedmiotem tego
tekstu — szczescie, smutek, zdziwienie, strach, ztos¢ i wstret — znalazt kazdy badacz w ciggu ostatnich
trzydziestu lat, ktory starat sie okresli¢ stownictwo termindw zwigzanych z emocjami zwigzanymi z



wyrazem twarzy. Prawdopodobnie sg inne emocje, na przyktad zawstydzenie i podniecenie; ale nie
zostaty one jeszcze tak mocno ugruntowane. Poniewaz pokazemy nie tylko, jak te szes¢ emocji pojawia
sie na twarzy, ale takze, jak pojawiajg sie trzydziesci trzy rézne mieszanki tych szesciu emocji,
reprezentowana bedzie dos¢ duza cze$¢ emocjonalnego repertuaru twarzy. Czy oceny emocji sg
trafne?

Nie wystarczy okredli¢, jakie emocje odczytuje sie z mimiki twarzy. Kluczowe jest rdwniez odkrycie, czy
interpretacje obserwatordw sg prawidtowe, czy nie. Kiedy ludzie patrzg na czyjas twarz i myslg, ze ta
osoba sie boi, czy majg racje, czy nie? Czy mimika twarzy jest doktadnym odzwierciedleniem przezyé
emocjonalnych? A moze wrazenia wyptywajgce z wyrazu twarzy to tylko stereotypy — wszyscy sie co
do nich zgadzajg, ale sg btedne? Aby przestudiowad to pytanie, badacz musi znalez¢ osoby, o ktdrych
wie, ze majg okreslone przezycia emocjonalne. Musi zrobi¢ kilka zdje¢, filméw lub kaset wideo tych
ludzi, a nastepnie pokazac je obserwatorom. Jesli oceny obserwatoréw dotyczgce wyrazu twarzy
pasujg z wiedzg badacza na temat przezy¢ emocjonalnych osgdzanych oséb, wtedy ustalana jest
trafnosé. Wiekszos¢ badan dotyczacych doktadnosci oceny wyrazu twarzy nie dostarczyta
rozstrzygajgcych dowoddw w taki czy inny sposdb, zwykle dlatego, ze wiedza badacza na temat przezy¢
emocjonalnych ocenianych osdb byta btedna. W naszej analizie eksperymentéw przeprowadzonych w
ciggu ostatnich piecdziesieciu lat znaleZliSmy spdjne i rozstrzygajace dowody na to, ze mozna dokona¢
doktadnej oceny wyrazu twarzy. W jednym eksperymencie zrobiono zdjecia pacjentéw
psychiatrycznych, gdy byli przyjmowani do szpitala psychiatrycznego i ponownie, gdy byli mniej
zdenerwowani i gotowi do wypisu. Nieprzeszkolonym obserwatorom pokazano te zdjecia i zapytano,
czy kazdy wyraz twarzy byt pokazany w momencie przyjecia, czy w momencie wypisu. Wyroki byty
trafne. Te same zdjecia pokazano innej grupie obserwatoréw, ktérym nie powiedziano, ze ogladajg
zdjecia pacjentdw psychiatrycznych, ale zamiast tego poproszono ich o ocene, czy pokazana emocja
jest przyjemna, czy nieprzyjemna. Ponownie udowodniono trafnosé¢, poniewaz mimika twarzy ukazana
przy przyjeciu zostata oceniona jako bardziej nieprzyjemna niz przy wypisie ze szpitala. W innym
badaniu poproszono innych obserwatoréw o ocene, jak przyjemna lub nieprzyjemna byta mimika
twarzy, ale pokazane im twarze przedstawiaty stazystéw psychiatrycznych przechodzacych wywiad
stresujacy. Nie wiedzac, ktory jest ktory, obserwatorzy oceniali mimike twarzy podczas stresu jako
bardziej nieprzyjemna niz mimike zaczerpnietg z niestresujgcej czesci wywiadu. W jeszcze innym
eksperymencie obserwatorom pokazano dwa filmy przedstawiajgce studentéw, jeden nagrany, gdy
ogladali bardzo nieprzyjemny film z operacji, a drugi, gdy ogladali przyjemny film z podrézy.
Obserwatorzy doktadnie ocenili, ktéry film ogladajg studenci z ich mimiki. Wszystkie te badania
dotyczyty spontanicznej mimiki twarzy, ktéra naturalnie pojawia sie, gdy osoba nie prébuje celowo
pokazaé emocji na swojej twarzy. Ale co z sytuacjami, w ktérych osoba celowo prébuje okaza¢ emocje,
wygladac na szczesliwg lub wsciektg itp.? Wiele badan wykazato, ze obserwatorzy moga doktadnie
ocenié, jaka emocja jest zamierzona, gdy osoba celowo prébuje przekaza¢ emocje poprzez wyraz
twarzy.

Czy istniejg uniwersalne wyrazy twarzy wyrazajace emocje?

Czy mimika wyrazajgca emocje jest taka sama dla ludzi na catym sSwiecie, bez wzgledu na ich
pochodzenie? Kiedy ktos jest zty, czy zobaczymy ten sam wyraz twarzy niezaleznie od jego rasy, kultury
czy jezyka? Czy tez mimika twarzy jest jezykiem, ktérego znaczenia musimy uczy¢ sie na nowo dla
kazdej kultury, tak jak musimy uczy¢ sie jezyka werbalnego? Nieco ponad sto lat temu Karol Darwin
napisat, ze mimika wyrazajgca emocje jest uniwersalna i nie mozna jej nauczy¢ sie inaczej w kazdej
kulturze; ze sg one zdeterminowane biologicznie, jako produkt ewolucji cztowieka. Od czaséw Darwina
wielu pisarzy stanowczo sie z tym nie zgadzato. Niedawno jednak badania naukowe ostatecznie
rozstrzygnety te kwestie, pokazujac, ze wyglad twarzy przynajmniej niektérych emocji, oméwionych w



tej ksigzce, jest rzeczywiscie uniwersalny, chociaz istniejg roznice kulturowe w sposobie okazywania
tych ekspresji. Badania przeprowadzone w naszym laboratorium odegraty kluczowg role w
rozstrzygnieciu sporu o to, czy mimika twarzy jest uniwersalna, czy specyficzna dla kazdej kultury. W
jednym eksperymencie filmy wywotujgce stres pokazano studentom w Stanach Zjednoczonych i
studentom w Japonii. Przez czesé czasu kazda osoba ogladata film sama, a przez czes¢ czasu ta osoba
ogladata, rozmawiajgc o doswiadczeniu z asystentem naukowym z wtasnej kultury. Pomiary
rzeczywistych ruchéw miesni twarzy, zarejestrowane na tasmach wideo, wykazaty, ze kiedy byli sami,
Japonczycy i Amerykanie mieli praktycznie identyczny wyraz twarzy .

Jednak w obecnosci innej osoby, gdzie obowigzywatyby kulturowe zasady dotyczgce zarzadzania
wygladem twarzy (zasady wyswietlania), zgodno$¢ miedzy wyrazami twarzy Japonczykéw i
Amerykanéw byta niewielka. Japoriczycy bardziej niz Amerykanie maskowali mimike nieprzyjemnych
uczué. Badanie to byto szczegdlnie wazne w wykazaniu, co w wyrazie twarzy jest uniwersalne, a co
rézni sie w kazdej kulturze. Cechg uniwersalng jest charakterystyczny wyglad twarzy dla kazdej z
podstawowych emocji. Ale ludzie w réznych kulturach réznig sie tym, czego nauczono ich na temat
zarzadzania lub kontrolowania ekspresji emocji na twarzy. W innym eksperymencie pokazalismy
zdjecia réoznych ekspresji emocji obserwatorom w Stanach Zjednoczonych, Japonii, Chile, Argentynie i
Brazylii. Obserwatorzy w tych réznych kulturach musieli wybra¢ jedno z szesciu podstawowych stow
emocji dla kazdego zdjecia, ktdre zobaczyli. Gdyby mimika twarzy byta jezykiem, ktdry rézni sie w
zaleznosci od kultury, to wyraz twarzy, o ktérym Amerykanie moéwili, ze jest zty, mogtby by¢ nazywany
przez ludzi w Brazylii wstretem lub strachem lub mdgtby nic dla nich nie znaczy¢. Znaleziono co$ wrecz
przeciwnego. Te same mimiki twarzy zostaty ocenione jako wyrazajgce te same emocje we wszystkich
tych krajach, niezaleznie od jezyka czy kultury .



UNITER ARGEN-
STATES BRAZIL CHILE TINA JAPAN
(:=99) (I=20) (I=118) (J=168) (J=29)

Fear 85% 67% 68% 4% 66%

92% 97% 92% 2% 90%

97% 95% 93% 98% 100%

67% 90% 94% 90% 90%

Zasadniczo ten sam eksperyment zostat przeprowadzony niezaleznie w tym samym czasie przez
Carrolla l1zarda z obserwatorami z o$Smiu réznych kultur i znaleziono ten sam dowdd uniwersalnosci.

Chociaz chcielismy zinterpretowa¢ nasze odkrycia jako dowdd na to, ze niektére mimiki twarzy sg
uniwersalne, pozostata jedna luka. Wszystkie badane osoby miaty jakis wspdlny kontakt wzrokowy,
zwykle nie bezposrednio, ale za posrednictwem $rodkédw masowego przekazu. Nadal istniata
mozliwos$¢, ze mimika twarzy moze sie rdozni¢ we wszystkich badanych kulturach, ale ludzie mogli
dowiedzied sie z filméw, telewizji i magazyndw obrazkowych, jak wyglada wyraz twarzy drugiej osoby.
Albo mimika wyrazajgca emocje moze by¢ podobna we wszystkich kulturach, ktére badalismy, wiasnie
dlatego, ze wszyscy ludzie nauczyli sie okazywaé emocje na twarzy, ogladajgc tych samych aktoréw w
filmach lub telewizji i nasladujgc ich mimike. Nie wyeliminowalismy mozliwosci, ze wsrdd ludzi, ktdrzy
nie mieli okazji ogladad przedstawiern emocji w srodkach masowego przekazu, emocje bedg wyrazane
przez zupetnie inne ruchy miesni twarzy. Jedynym sposobem rozstrzygniecia tej kwestii byto zbadanie
0s6b odizolowanych wizualnie, ktére nie miaty kontaktu z massmediami i miaty niewielki lub zaden
kontakt ze Swiatem zewnetrznym. PrzeprowadziliSmy serie eksperymentéw na potudniowo-
wschodnich wyzynach Nowej Gwinei, gdzie udato nam sie znalez¢é ludzi spetniajgcych te kryteria.



Poniewaz ci ludzie nie byli w Zzaden sposdb przyzwyczajeni do przeprowadzania testéw
psychologicznych czy udziatu w eksperymentach, a my nie znalismy ich jezyka i musieliSmy pracowa¢
przez ttumaczy, musieli§my zmodyfikowaé naszg procedure eksperymentalng. W innych krajach
pokazaliémy pojedynczg fotografie jednego lub drugiego wyrazenia emoc;ji i daliSmy obserwatorowi
wybodr sposrdd listy stow wyrazajacych emocje. W Nowej Gwinei pokazaliSmy tej osobie trzy fotografie
naraz, ttumacz przeczytat emocjonujgcg historie, na przyktad ,Umarta matka osoby”, i poprosit
obserwatora o wskazanie fotografii pasujgcej do tej historii. Odkrylismy, ze ci ludzie wybrali te samg
twarz dla tych samych emocji, co ludzie we wszystkich innych kulturach, ktére badalismy. Byt tylko
jeden wyjatek: mieszkanicy Nowej Gwinei nie rozrdzniali wyrazu twarzy wyrazajgcego strach i
zdziwienie. W podobnym eksperymencie innym mieszkaicom Nowej Gwinei opowiedziano historie
emocji i poproszono kazdego o pokazanie emocji na wiasnej twarzy. Te zamierzone ekspresje emocji
zostaty nagrane na tasmach wideo, ktorych niektore przyktady pokazano na rysunku.

Analiza mimiki twarzy tych mieszkaricdw Nowej Gwinei ponownie wykazata, ze te same mimiki byty
wytwarzane dla tych samych emocji, co w innych kulturach, z wyjatkiem strachu i zdziwienia, ktére
byty ze sobg pomieszane. Dalsze potwierdzenie uniwersalnosci mimiki twarzy uzyskano, badajgc inng
kulture w zachodniej czesci Irianu, w zachodniej czesci wyspy Nowa Gwinea. Karl i Eleanor Heider,
ktérzy byli sceptyczni wobec naszych dowoddéw na uniwersalnos¢, przeprowadzili te same
eksperymenty z ludzmi jeszcze bardziej odizolowanymi wizualnie od tych, ktére badaliSmy, i rowniez
uzyskali dowody na uniwersalnosé. Wziete razem, nasze badania, badania lzarda, badania Heidersow
i dowody Eibla-Eibesfeldta (etologa postugujgcego sie bardzo réznymi metodami) wykazaty catkiem
niezbicie, ze Darwin miat racje, twierdzac, ze istniejg uniwersalne wyrazy twarzy emocji. Chociaz
wyglad twarzy dla kazdej z podstawowych emocji jest wspdlny dla wszystkich ludzi, mimika twarzy
rozni sie w réznych kulturach pod co najmniej dwoma wzgledami. To, co wywotuje lub wywotuje
emocje, zwykle bedzie sie rézni¢; ludzie mogg odczuwad zniesmaczenie lub strach w odpowiedzi na
rézne rzeczy w roznych kulturach. Ponadto kultury rdinig sie konwencjami, ktérych ludzie
przestrzegajg, probujac kontrolowac lub zarzadza¢ wygladem swoich twarzy w okreslonych sytuacjach



spotecznych. Ludzie w dwdch réznych kulturach mogg odczuwad smutek po $mierci ukochanej osoby,
ale jedna kultura moze zalecaé, aby gtéwni zatobnicy maskowali wyraz twarzy lekko szczesliwym
wyrazem twarzy.

Jak kazda emocja pojawia sie na twarzy?

Kiedy zaczelismy znajdowa¢ dowody na to, ze istniejg pewne uniwersalne mimiki wyrazajgce emocje,
i zanim wszystkie badania zostaty zakoriczone, zaczelismy bada¢, jak wygladaja te uniwersalne mimiki
emocji. StaraliSmy sie skonstruowac Atlas twarzy, ktéry przedstawiatby fotograficznie kaidy z
uniwersalnych wyrazéw twarzy wyrazajgcych emocje. To wtasnie ten Atlas stanowi podstawe fotografii
pokazywanych w kolejnych sekcjach tego tekstu. Naszym pierwszym krokiem w opracowaniu atlasu
twarzy byto zbadanie, co inni powiedzieli na temat wygladu twarzy dla kazdej z podstawowych emaocji.
Niektérzy pisarze opisywali, ktére miesnie kurcza sie w poszczegdlnych emocjach, inni zas zajmowali
sie jedynie wygladem powierzchni twarzy. Zaden nie uwzglednit systematycznie wszystkich mieéni ani
wszystkich wynikajgcych z tego zmian w wygladzie powierzchni twarzy dla szesciu podstawowych
emocji. taczac to, co napisali Darwin, Duchenne, francuski anatom, ktérego Darwin obszernie cytowat,
Huber , amerykanski anatom piszacy trzydziesci lat temu, oraz Plutchik , amerykanski psycholog
zajmujacy sie emocjami, widzieliSmy cze$é obrazu. Skonstruowalismy tabele, w ktdrej wymienilismy
wszystkie miesnie twarzy i szes¢ emocji, wpisujac do tabeli to, co ci mezczyzni napisali o tym, ktére
miesnie byly zaangazowane w jaki sposdb dla kazdej emocji. Byto jednak wiele luk, w ktdrych nikt nie
powiedziat nic o zaangazowaniu konkretnego miesnia w okreslong emocje. Pracujgc z Silvanem
Tomkinsem , uzupetnilismy te luki informacjami z naszych badan miedzykulturowych i naszymi
wspdlnymi wrazeniami. Kolejnym krokiem byto sfotografowanie modelek, ktérym polecono poruszy¢
poszczegdlne miesnie twarzy wymienione w tabeli. Odrebnie sfotografowalismy trzy obszary twarzy,
ktére sg zdolne do samodzielnego ruchu — czoto/brew; oczy/powieki i nasada nosa; oraz dolna cze$é
twarzy, w tym policzki, usta, wiekszos¢ nosa i podbrédek. Wypetniony Atlas sktada sie z serii fotografii
tych trzech réznych obszaréw twarzy, z ktérych kazda jest powigzana z jedng z szesciu emocji. Jak
mozna sie spodziewa¢, dla kazdej z emocji istnieje wiecej niz jedno zdjecie Atlasu dla co najmniej
jednego obszaru twarzy. Na przyktad, ku zaskoczeniu mamy jedng brew/czoto, jedno
oczy/powieki/nasade nosa, ale cztery rdéine fotografie Atlasu dolnej czesci twarzy. Kolejnym
oczywistym pytaniem byto, czy Atlas jest poprawny. Czy sze$¢ emocji — szczescie, smutek, ztos¢, strach,
wstret i zdziwienie — w rzeczywistosci sktada sie z wygladu twarzy wymienionego w Atlasie? A moze w
Atlasie pojawia sie wstret w rzeczywistosci z gniewem i tak dalej? Przeprowadziliémy cztery
eksperymenty dotyczgce waznosci Atlasu. W dwdch eksperymentach podjeto préobe udowodnienia
jego waznosci, pokazujac, ze pomiary twarzy za pomoca Atlasu korespondowaty z innymi dowodami
subiektywnego doswiadczenia emocjonalnego oséb, ktérych twarze zostaty zmierzone. Eksperymenty
te zbadaty empiryczng waznos¢ Atlasu. Pozostate dwa eksperymenty dotyczyty spotecznej waznosci
Atlasu. Zamiast probowac¢ udowodnic, ze pomiary Atlas odpowiadajg doswiadczeniom danej osoby, w
badaniach tych zbadano, czy pomiary Atlas mogg przewidzieé, co obserwatorzy myslg o uczuciach
danej osoby, gdy patrzg na jej twarz. Chociaz trafnos¢ empiryczna i spoteczna powinny by¢ ze sobg
powigzane, niekoniecznie muszg tak by¢. Mozemy nie patrzeé na innych tak, jak faktycznie sie czujemy,
przynajmniej przez caty czas. Dlatego konieczne byto zbadanie zaréwno waznosci doswiadczalnej, jak i
spotecznej. Badania trafnosci empirycznej opieraty sie na materiatach zebranych w jednym z opisanych
wczesniej miedzykulturowych badan mimiki twarzy. Studenci z Japonii i Stanéw Zjednoczonych
indywidualnie ogladali przyjemne i nieprzyjemne filmy, podczas gdy my nagrywalismy ich mimike. Z ich
odpowiedzi na kwestionariusze po eksperymencie jasno wynikato, ze podczas ogladania obu filmoéw
doswiadczali bardzo réznych emocji. Opisujgc swoje reakcje na dziennik podrézy, badani powiedzieli,
ze byt on interesujacy i przyjemny oraz ze sprawiat, ze odczuwali umiarkowane szczescie. Opisujac
swoje reakcje na film chirurgiczny, badani moéwili, ze odczuwali nieprzyjemne, zdegustowane, bolesne,



petne strachu, smutku i zaskoczenia uczucia. Jesli atlas twarzy jest wazny, to oparte na nim pomiary
powinny by¢ w stanie rozrézni¢ mimike twarzy podczas doswiadczania tych dwéch réznych zestawéw
emocji. Wyodrebniono wszystkie ruchy miesni twarzy widoczne na taSmach wideo, zmierzono czas ich
trwania i sklasyfikowano w Atlasie. Ta procedura pomiarowa zostata wykonana w zwolnionym tempie,
z pomiarami wykonanymi oddzielnie dla trzech obszaréw twarzy przez trzech oddzielnych technikéw.

Tak precyzyjny pomiar wymagat okoto pieciu godzin na kazdg minute nagranego na wideo zachowania
twarzy. Wyniki byty bardzo jednoznaczne. Pomiary za pomocg atlasu twarzy wyraznie rozrdznity dwa
stany emocjonalne — czy badani ogladali stresujgcy film, czy dziennik podrézy. A Atlas odnidst taki sam
sukces w przypadku mimiki Japonczykdw, jak i Amerykanéw, tak jak powinien, poniewaz zostat
zbudowany, aby pokazaé uniwersalng mimike emocji. Jednym z ograniczen tego eksperymentu jest
jednak to, ze nie ustalono, czy Atlas prawidtowo przedstawia wyglad twarzy dla kazdej z szeSciu emocji.
Pokazuje to tylko, ze Atlas ma racje w rozrdznianiu doswiadczen nieprzyjemnych i przyjemnych. Drugie
badanie waznosci eksperymentalnej dostarczyto czesciowego lekarstwa na to ograniczenie. Ostatnie
badania nad fizjologig emocji sugerujg, ze istniejg wyraznie rézne wzorce przyspieszania i zwalniania
rytmu serca z emocjami zaskoczenia i wstretu. Miary tetna i przewodnictwa skérnego zostaty zebrane
u Japonczykéw i Amerykandéw podczas oglgdania przyjemnych i stresujgcych filméw. Jesli Atlas ma
racje w tym, jak wyglada twarz zdziwiona i twarz z odrazg, to kiedy Atlas mdwi, ze takie wyrazy twarzy
wystepuja, dla kazdego z nich powinien by¢ inny wzorzec tetna. Kiedy zbadali§my zmiany tetna, ktére
zbiegty sie z wyrazem twarzy, ktory Atlas okreslit jako zaskoczenie lub wstret, wyniki pokazaty
przewidywanag réznice. Chociaz to drugie badanie dostarcza dowoddw na stusznos¢ Atlasu w przypadku
zdziwienia i wstretu, nie pokazuje, ze Atlas jest koniecznie wazny w tym, co méwi o innych emocjach -
ztosci, szczesciu, smutku i strachu. Logicznie rzecz biorac, jesli wykazano, ze Atlas jest wazny dla
zaskoczenia i obrzydzenia, Atlas powinien byé réwnie wazny dla innych emocji, poniewaz zostat
wyprowadzony t3 samg metodg dla wszystkich szesciu emocji. Jednak nadal potrzebne sg dowody i w
tym celu zwracamy sie do trzeciego badania, w ktédrym zbadano Atlas pod wzgledem waznosci
spotecznej. Czy Atlas moze przewidzie¢, jak obserwatorzy bedy interpretowaé mimike twarzy?
Uzyskano zdjecia wykonane przez wielu réznych badaczy wyrazu twarzy. Zdjecia te zostaty pokazane
obserwatorom, ktdrych poproszono o ocene, ktéra z szesciu emoc;ji jest pokazana na kazdym z nich.
Dalszej analizie poddano tylko te, co do ktdrych obserwatorzy byli zgodni co do emocji wyrazanej na
twarzy. Jesli Atlas poprawnie przedstawia wyglad kazdej z szesciu emocji, to pomiary oparte na Atlasie
powinny byé w stanie przewidzie¢ emocje widziang przez obserwatoréow na kazdym z tych zdjec.
Pomiary Atlasu zostaty wykonane oddzielnie dla trzech obszaréw twarzy przez trzech oddzielnych
technikéw i dokonano prognoz. Z wielkim sukcesem Atlas przewidziat emocje, jakie obserwowali
obserwatorzy, gdy patrzyli na kazde z tych zdjec¢ wyrazu twarzy. Czwarte badanie byto bardzo podobne
do opisanego powyzej, z tg rdinicy, ze tutaj badano mimike twarzy studentéw stomatologii i
pielegniarstwa, ktdrzy zostali poinstruowani, aby spréobowaé pokazac kazdg z szesciu emocji za pomoca
wyrazu twarzy. Problem polegat na tym, ze Atlas przewidziat dla kazdego zdjecia, jakie emocje uczen
zamierzat pokazac. Pomiary wykonane Atlasem powiodty sie. Podczas gdy my pracowalismy nad tymi
eksperymentami, niezalezny i nieznany nam szwedzki anatom, Carl-Herman Hjortsjo , pracowat nad
tym samym problemem bardzo réznymi metodami. Sfotografowat wtasng twarz, napinajac kazdy z
miesni twarzy. Nastepnie Hjortsjo spojrzat na kazde z tych zdjeé i zapytat, jakie emocje wydaja sie one
przedstawia¢. Na podstawie wtasnego osgadu opisat nastepnie w swoim Atlasie wyglad mimiki dla
kazdej emocji. Kiedy niedawno spotkalismy sie z Hjortsj6, wszyscy byliSmy zadowoleni, gdy odkrylismy,
ze jego Atlas i nasz prawie catkowicie sie pokrywaja. Chociaz zaden z naszych czterech eksperymentéw
samodzielnie nie potwierdzitby Atlasu, razem wziety iw potaczeniu z niezaleznym odkryciem tego
samego Atlasu Twarzy przez Hjortsj6, dowody na waznos$¢ naszego Atlasu sg znacznie wiecej niz
wstepne. Wiele badan pozostaje do zrobienia, aby dalej udoskonali¢ Atlas; ale dowody s3



wystarczajgce, aby podzieli¢ sie tym, co juz znalezliSmy. Przedstawione w kolejnych sekcjach
informacje o wygladzie mimiki twarzy oparte sg na Atlasie i zostaty poparte jednym lub kilkoma
naszymi wiasnymi eksperymentami lub pracg Hjortsj6. Fotografie przedstawiajg tylko czes¢ tego, co
znajduje sie w naszym Atlasie. Wybralismy te czesci, ktére sg najlepiej poparte dowodami i ktdre sg
najwazniejsze dla nauki praktycznej umiejetnosci odczytywania mimiki emocji. Jest mato
prawdopodobne, aby cokolwiek pokazano w btedzie. Ale jest prawdopodobne, ze opowiadamy tylko
czes$¢ historii, ze dalsze badania okres$lg dodatkowe sposoby, w jakie mozna pokazaé mimike emocji.

Jak kontroluje sie mimike twarzy?

Jak odrézni¢ prawdziwy wyraz twarzy wyrazajgcy emocje od symulowanego? Kiedy osoba nie czuje sie
tak, jak wyglada, ale prébuje wprowadzi¢ nas w btagd co do swoich uczu¢, czy jest jaki$ sposdb na
wykrycie jej prawdziwych uczué w wyrazie twarzy? Krotko méwiac, czy twarz ,przecieka”? Badamy ten
problem od wielu lat. ZaczeliSmy od filméw przedstawiajacych mimike pacjentéw psychiatrycznych
podczas wywiadow. W niektérych wywiadach wiedzieliSmy z pdZzniejszych wydarzen, ze pacjenci
wprowadzali ankietera w btad co do swoich uczué. Badanie tych filméw dostarczyto podstaw teorii
przeciekdéw niewerbalnych — sposobdw na odgadniecie, na podstawie wyrazu twarzy lub ruchu ciata,
uczué, ktére dana osoba prébowata ukryé. W ciggu ostatnich kilku lat testowalismy te teorie, badajac
wywiady, w ktérych jedna osoba celowo ukrywa przed drugg negatywne emocje, ktérych doswiadcza
podczas ogladania bardzo niemitych, stresujgcych filméw. Badani w tym eksperymencie prébujg
przekonac ankietera, ze film, ktéry widzieli, byt naprawde przyjemny i ze im sie podobat. Nasze badanie
tych wywiadéw jest dalekie od zakoriczenia. Musimy jeszcze przetestowac wiele naszych hipotez
dotyczacych wycieku z twarzy. Jednak nasze dotychczasowe ustalenia sg zgodne z naszymi hipotezami
i naszymi weczesniejszymi ustaleniami z wywiaddw z pacjentami psychiatrycznymi. Informacje
przedstawione na temat , 0szustwa twarzy” nalezy traktowac jako wstepne. To nasza najlepsza ocena
tego, czego dowiodg badania, w oparciu o naszg teorie i wiele godzin sprawdzania wyrazu twarzy ludzi,
kiedy ktamia.

Jak doswiadcza sie emoc;i?

Nie badalismy bezposrednio tej kwestii i myslelismy, ze bedziemy mogli polegaé na literaturze
naukowej. Z rozczarowaniem stwierdzilismy, ze pomimo wielu badan nad emocjami i rozmaitych teorii
emocji, stosunkowo mato uwagi poswiecono pewnym fundamentalnym kwestiom. Jakie sg na przyktad
rozne wydarzenia, ktdre wywotujg poszczegdlne emocje? Jakie sg rdznice w intensywnosci kazdej
emoc;ji? Czym rdznig sie odczucia dla kazdej emoc;ji? A jakie czynnosci prawdopodobnie zaangazujg sie
ludzie, gdy poczujg ztos¢, odraze, strach itp.? Byto kilka odpowiedzi lub pomystéw dotyczacych
niektdrych z tych kwestii, dla niektdrych emocji. Najbardziej pomocne byty pisma Darwina i Tomkinsa.
Wiele z tego, co napisalismy, musieliSmy ekstrapolowad z naszych wtasnych doswiadczen i wielu lat
myslenia o szesciu emocjach, ktdrych mimike badalismy. W kazdym z nastepnych rozdziatéw znajduje
sie podrozdziat ,,Doswiadczenie...”. ktory przedstawia wiekszos¢ tego, co zostato naukowo ustalone na
temat kazdej emocji, i wiele rzeczy, ktére nie zostaty naukowo ustalone, chociaz powinien by¢ znany
kazdemu. Wielu naszych przyjaciot i kolegdw sprawdzito te czesci tekstu i stwierdzito, ze pasujg one do
ich wtasnego zycia i ich wiedzy o zyciu innych. Bedziesz w stanie okresli¢ wartos¢ tych dyskus;ji,
poréwnujac je z wtasnymi doswiadczeniami i doswiadczeniami znajomych. Jesli na przyktad cos, co
mowi sie o gniewie, nie pasuje do twojego doswiadczenia lub doswiadczenia twoich przyjaciét,
mozemy sie myli¢. Jesli nie pasuje do twojego doswiadczenia, ale ma sens dla przyjaciét, odkryjesz
sposdb, w jaki twoje doswiadczenie (lub twoich przyjaciét) tej emocji jest wyjgtkowe.

Niespodzianka

Doswiadczenie zaskoczenia



Zaskoczenie to najkrotsza emocja. Poczatek jest nagty. Jesli masz czas, aby pomysle¢ o wydarzeniu i
zastanowic sie, czy jestes zaskoczony, czy nie, to nie jestes. Nigdy nie mozna by¢ dtugo zaskoczonym,
chyba ze zaskakujgce wydarzenie rozwinie nowe zaskakujgce elementy. To nie trwa. Kiedy przestajesz
by¢ zaskoczony, jego znikniecie jest czesto rownie nagte, jak sie zaczeto. Zaskoczenie jest wyzwalane
zaréwno przez nieoczekiwane, jak i przez cos, co mozna nazwac ,nieoczekiwanym” wydarzeniem.
Zatdzmy, ze zona meziczyzny pojawia sie w jego biurze. Jesli zwykle przychodzi w tym czasie, aby
podrzuci¢ mu lunch, nie bedzie zaskoczony. Pojawienie sie jego zony nie jest ani nieoczekiwane, ani
nieoczekiwane. Jesli jego zona rzadko przychodzi do jego biura, ale jej zblizajgca sie wizyta jest
zapowiedziana przez jego sekretarke moéwigcy: ,,Widze twojg zone nadchodzaca ulicg”, nie bedzie
zaskoczony jej przybyciem, poniewaz bedzie miat czas, aby przewidzie¢ i by¢ moze znalez¢ wyjasnienie
tego niezwyktego zdarzenia . Jesli jego zona wchodzi niezapowiedziana i rzadko pojawia sie w biurze
meza, to wydarzenie jest nieoczekiwang niespodziankg - niezwyktym wydarzeniem, ktdrego nie mozna
byto przewidzie¢. Nazywa sie to nieoczekiwanym, a nie btednym oczekiwaniem, poniewaz w tym
momencie zaskoczona osoba nie spodziewata sie, ze wydarzy sie cos szczegdlnego. Jesli jednak zawsze
o tej porze przychodzi sprzedawca kawy i zawsze charakterystycznie puka do drzwi, a wchodzi zona
mezczyzny, a nie sprzedawca kawy, zdarzenie jest nieoczekiwang niespodzianky. Pojawito sie
specyficzne oczekiwanie, ze w tym momencie wydarzy sie cos innego. W przypadku nieoczekiwanego
zaskoczenia wydarzenie nie musi by¢ niezwykte, aby byto zaskakujace; zaskakujgcy jest kontrast z tym,
czego oczekuje sie w danym momencie. Jesli w momencie, w ktdrym oczekiwano sprzedawcy kawy,
zjawi sie sekretarka, nadal moze by¢ zdziwienie, prawdopodobnie lekkie zaskoczenie. Jesli dodatkowo
zdarzenie sprzeczne z oczekiwaniami jest réwniez niezwykte, zaskoczenie bedzie wieksze. Zona bytaby
w tym momencie bardziej zaskakujgca niz sekretarka. Prawie wszystko moze by¢ zaskakujace, pod
warunkiem, ze jest nieoczekiwane lub nieoczekiwane. Widok, dzwiek, zapach, smak lub dotyk mogg
by¢ zaskakujgce. Gdy wgryziemy sie w ciasto, ktére wyglada jak nadziewane kremem czekoladowym,
smak pikantnej wieprzowiny i grzybdw moze byé niespodzianka. Smak byt Zle oczekiwany. Nie tylko
doznania fizyczne wywotujg zdziwienie. Nieoczekiwany pomyst, komentarz lub sugestia innej osoby
moga by¢ zaskakujace. Tak samo jak twoja nowa mysl lub uczucie. Technika wielu kryminatéw polega
nie tylko na tym, by przestraszy¢ czytelnika (to gatunek o duchach lub horrorach), ale takie na
zaskoczeniu czytelnika zagadkg. Wiele zartéw opiera sie na btednych oczekiwaniach, aby osiggna¢ swoj
humor. Twoje rozbawienie zalezy od tego, czy zostaniesz wciggniety w fabute zartu i zaskoczony
zwrotem akcji. Jesli masz czas, aby przewidzie¢ zdarzenie i zrobi¢ to poprawnie, nie mozesz byé
zaskoczony. Gdyby mezczyzna z naszego przyktadu mégt zobaczy¢, jak jego zona zbliza sie do jego biura,
mogtby by¢ zaskoczony jej pierwszym spojrzeniem, ale zanim zona zapukata do jego drzwi, nie byto
zaskoczenia. Albo gdyby wiedziat, ze jego zona bedzie tego ranka robié zakupy w jego biurze, nie bytoby
w tym nic dziwnego. Zaskoczenie trwa tylko do momentu, gdy ocenisz, co sie wiasciwie wydarzyto.
Kiedy juz okredlisz charakter zaskakujgcego wydarzenia, nie bedziesz juz zaskoczony. Zwykle istnieje
gotowe wyjasnienie: ,,Bytam na zakupach, skoriczyty mi sie czeki, wpadtem po kilka czekéw in blanco
od ciebie, spotkatem sprzedawce kawy w korytarzu i dostataem od niego twojg kawe”. Jesli zdarzenie
opiera sie interpretacji, zaskoczenie pozostaje; mozesz sta¢ sie zdezorientowany, przestraszony lub
zdumiony. Zatéimy, ze kobiete wita na progu maz, o ktdorym myslata, ze zgingt na wojnie.
Niespodzianka. Ale konhczy sie, gdy wyjasnia: ,Jestem bratem blizniakiem twojego meza”. lub
,Zagingtem w akcji i miatem amnezje”. Jedli interpretacja jest jeszcze bardziej nieprawdopodobna niz
zdarzenie, moze by¢ ponownie zaskoczona, przerazona lub zdumiona: ,Jestem duchem twojego meza,
ktéry powrdcit, by z tobg porozmawiac”. Po dokonaniu oceny nieoczekiwanego lub nieoczekiwanego
wydarzenia szybko przechodzisz od zaskoczenia do innej emocji. ,,Co za radosna niespodzianka”,
mowisz, nie zdajac sobie sprawy, ze niespodzianka sama w sobie jest neutralna w hedonicznym tonie.
To raczej nastepujgca emocja nadaje doznaniu pozytywny lub negatywny ton, w zaleznosci od
charakteru wydarzenia. Zaskoczenie zamienia sie w przyjemnos¢ lub szczescie, jesli wydarzenie jest lub



zapowiada co$, co lubisz. Wstret wita szkodliwe lub niesmaczne wydarzenie. Jesli wydarzenie
prowokuje do agresji, zaskoczenie ustepuje miejsca ztosci. A jesli zdarzenie stwarza zagrozenie, ktérego
nie mozesz oczywiscie ztagodzi¢, odczuwasz strach.

Strach jest najczestszg kontynuacja zaskoczenia, byé moze dlatego, ze nieoczekiwane zdarzenia sg
czesto niebezpieczne, a wiele oséb zaczyna kojarzy¢ cos nieoczekiwanego z niebezpieczeistwem. W
pozniejszej czesci pokazemy, jak rozpoznawanie strachu i zdziwienia moze by¢ mylone ze wzgledu na
podobierstwa w ich wyrazach twarzy. Poniewaz doswiadczenie zaskoczenia jest krotkie, po ktérym
szybko nastepuje kolejna emocja, twarz czesto pokazuje mieszanke zaskoczenia i nastepujacej po nim
emocji. Podobnie, jesli ktos juz doswiadcza emocji, gdy ma miejsce zaskakujace wydarzenie, na twarzy
widoczna jest mieszanka. Uwazny obserwator, ktéry zwraca uwage na ulotne wyrazy twarzy, moze
wychwycié czysty wyraz zaskoczenia. Wiekszosci z nas jednak bardziej znane jest pojawienie sie
zaskoczenia w potaczeniu z elementami drugiej emocji. W ten sposdb szeroko otwarte oczy ze
zdziwienia mogg trwac przez chwile, gdy usmiech rozprzestrzenia sie na dolnej twarzy. Lub uniesiona
brew ze zdziwienia moze na chwile pojawié sie wraz z rozciggnietymi ustami ze strachu. W nastepnym
rozdziale pokazemy mieszanki strachu i zaskoczenia; w kolejnych sekcjach pokazemy mieszanki
zdziwienie-wstret, zdziwienie-zto$¢ i zaskoczenie-rado$¢. Zaskoczenie ma rdéing intensywnosé, od
tagodnej do ekstremalnej, w zaleznosci od samego wydarzenia. Nieoczekiwane pojawienie sie zony w
biurze jej meza bytoby prawdopodobnie mniej zaskakujgce niz nieoczekiwane pojawienie sie starego
przyjaciela z dziecinstwa, ktérego nie widziano od lat. Reakcja zaskoczenia zostata uznana za
najbardziej ekstremalng forme zaskoczenia, ale ma ona szczegdlne cechy, ktére odrdzniaja ja od
zaskoczenia. Reakcja zaskoczenia rézni sie od zaskoczenia wygladem twarzy. Oczy mrugajg, gtowa cofa
sie, usta cofajg sie i nastepuje ruch ,,skoku” lub ,startu”. Nagta i ekstremalna zmiana stymulacji, ktérej
najlepszym przyktadem jest odgtos wystrzatu z pistoletu lub samochodu, wywotuje reakcje
zaskoczenia. W przeciwienstwie do zaskoczenia, gdzie prawidtowe przewidywanie zdarzenia
uniemozliwia doznanie, reakcje zaskoczenia mozna wywotaé przewidywanymi zdarzeniami. Kolejne
gtosne wystrzaty z pistoletu nadal wywotujg reakcje zaskoczenia, chociaz uczucie i wyglad stabng. W
przeciwienstwie do doswiadczenia zaskoczenia, ktére nie jest ani przyjemne, ani nieprzyjemne,
doswiadczenie zaskoczenia jest zwykle nieprzyjemne. Nikt nie lubi tego, jak sie czuje. Chociaz ludzie
mowig o zaskakujgcym pomysle lub zaskoczeniu tym, co kto$ powiedziat, moze to byé figura
retoryczna. Nie jest jasne, czy dana osoba moze by¢ zaskoczona czym$ innym niz nagtym,
ekstremalnym dzwiekiem, widokiem lub dotykiem. Mozesz by¢ bardzo zaskoczony tym, co ktos méwi,
okazywac ekstremalne zdziwienie na twarzy i opisaé zdarzenie jako zaskakujgce. Tak wiec termin
zaskoczenie jest uzywany do opisania najbardziej skrajnej reakcji zaskoczenia, a takze do reakcji
zwigzanej z zaskoczeniem, ale réznigcej sie od niego. Reakcja zaskoczenia jest rowniez scisle zwigzana
ze strachem, a w nastepnej sekcji, kiedy odréznimy strach od zaskoczenia, wyjasnimy réwniez zwigzek
zaskoczenia zaréwno z zaskoczeniem, jak i strachem. Doswiadczanie kazdej z emocji, ktére oméwimy,
moze by¢ przyjemne. Oczywiste jest, ze szczescie jest przyjemnym uczuciem, ale zdziwienie, strach,
zto$é, wstret, a nawet smutek rowniez moga by¢ przyjemne, choé oczywiscie zwykle nie sg. Niektdrzy
ludzie rzadko cieszg sie szczes$ciem, zamiast tego czujg sie winni lub wstydza sie swojej przyjemnosci.
Rados$¢ z emocji lub niezdolnos$¢ do cieszenia sie nimi jest prawdopodobnie wynikiem uczenia sie w
dziecinstwie, ale niewiele wiadomo o tym, jak to sie dzieje. Z pewnoscig sg ludzie, ktérzy lubig byé
zaskakiwani. Zachwyca ich przyjecie-niespodzianka, prezent-niespodzianka, wizyta-niespodzianka.
Organizujg swoje zycie, przynajmniej czesciowo, w taki sposdb, ze istnieje duze prawdopodobienstwo
zaskoczenia. Szukajg powiesci. Doprowadzony do skrajnosci, osoba ,uzalezniona” od zaskoczenia,
ktora czerpie z niego wiecej niz z jakiejkolwiek innej emocji, musiataby poswieci¢ planowanie. Jego
zycie mogto by¢ tak zdezorganizowane, ze przez przewidywanie nie wyeliminowat szansy na
zaskoczenie. Sg tez ludzie, ktdrzy nie mogg znies¢ zaskoczenia. Powiedzg ci: ,,Prosze, nie réb mi nigdy



niespodzianek”, nawet jesli niespodzianka ma by¢ przyjemna. Nie chcg by¢ narazeni na nieoczekiwane.
Organizujg swoje zycie tak, aby ograniczyé nowos¢ i unikngé doswiadczen, w ktérych nie bedg wiedziet,
co bedzie dalej. Doprowadzony do skrajnosci, jesli ktos nie toleruje niespodzianek, bedzie nadmiernie
planowat, kalkulujac kazdg ewentualnosé, nigdy nie rozpoznajac nieoczekiwanego, jesli moze to
zinterpretowac jako przewidywalne. Wyobraz sobie dylemat naukowca, ktéry boi sie niespodzianek;
moze tylko udowodnic¢ lub obali¢ swoje hipotezy, ale nigdy nie moze odkry¢ niczego, czego nie
przewidziat.

Pojawienie sie zaskoczenia

Fotografie dwdch osdb, Patrycji i Johna, sg uzywane w tym i nastepnych pieciu sekcjach, aby pokazaé
plany twarzy. Dodatek | opisuje, co braliSmy pod uwage przy wykonywaniu tych fotografii, w jaki
sposéb zostalty one wykonane i kim s3 te dwie osoby. Podczas zaskoczenia wystepuje
charakterystyczny wyglad kazdego z trzech obszaréw twarzy. Brwi sg uniesione, oczy szeroko otwarte,
a szczeka opada, rozchylajgc usta.

Zaskoczenie brwi

Brwi wydajg sie zakrzywione i wysokie. Na rycinie 4 widac¢ zdziwiong brew Patricii (B) i jej normalng lub
neutralng brew (A).

A

Skoéra pod brwiami zostata rozciggnieta przez uniesienie brwi i jest bardziej widoczna niz zwykle
(strzatka 1). Uniesienie brwi powoduje powstawanie dtugich poziomych zmarszczek na czole (strzatka
2). Nie kazdy ma te zmarszczki. Wiekszo$¢é matych dzieci ich nie pokazuje, nawet gdy brwi sg uniesione,
a niektdrzy dorosli tez tego nie robig. Niektdrzy ludzie majg poziome zmarszczki — linie wyryte trwale
na twarzy — nawet jesli brwi nie zostaty poruszone, ale jest to niezwykte az do wieku sredniego. Jesli
na neutralnej twarzy sg takie trwate zmarszczki, zmarszczki stajg sie jeszcze gtebsze i bardziej widoczne,
gdy brwi sg uniesione ze zdziwienia. Chociaz zaskoczenie brwi jest zwykle potgczone z szeroko
otwartymi oczami i opadajgcy szczeka, czasami pojawia sie na neutralnej twarzy. Kiedy tak sie dzieje,
wyraz twarzy nie oznacza juz emocji; ma rézne znaczenia, z ktérych niektére sg zwigzane z
zaskoczeniem. Na rycinie 5 wida¢ zdziwiong brew z resztg twarzy niezaangazowang lub neutralng (B)
oraz catkowicie neutralng twarz (A).



Kiedy brew jest utrzymywana w miejscu przez kilka sekund lub dtuzej, jest to emblemat, ktéry oznacza
watpliwosci lub watpliwosci. Czesto pokazuje to osoba, ktéra stucha tego, co ktos mowi; rejestruje bez
stéw pytanie lub watpliwosci co do tego, co zostato powiedziane. Kwestionowanie lub watpienie moze
by¢ powazne lub nie; czesto ten emblemat bedzie wyrazat udawane zwatpienie, niedowierzanie lub
zdumienie stuchacza tym, co wtasnie ustyszat. Jesli faczy sie z ruchem gtowy, na boki lub do tytu, jest to
wykrzyknik. Jesli zdziwione czoto faczy sie z ustami obrzydzonymi, wéwczas znaczenie emblematu
zmienia sie nieznacznie na sceptyczne niedowierzanie lub jesli gtowa obraca sie w przdd iw tyt, okrzyk
niedowierzania. Rysunek ujawnia cos$ jeszcze, co jest bardzo wazne, gdy patrzymy na mimike twarzy.
Patrycja wydaje sie pokazywac watpliwosci lub pytania na catej twarzy; ale to jest zdjecie ztozone. Brwi
to jedyna czesc twarzy, ktéra zostata zmieniona z neutralnego zdjecia po lewej stronie. Jesli zakryjesz
czoto dtonig, zobaczysz, ze tak jest. Przy wielu wyrazach twarzy zmiana tylko w jednym miejscu sprawia
wrazenie, ze reszta ryséw twarzy rowniez ulegta zmianie. Jesli zdziwiona brew jest trzymana bardzo
krotko, przekazywane sg jeszcze inne znaczenia. Jesli pojawia sie przy przechylaniu gtowy lub lekkim
ruchu gtowy w gore iw déf, jest to emblemat powitalny, tak zwany btysk brwi, obserwowany w catej
Melanezji i wedtug jednego badacza uwazany za uniwersalny. Szybkie uniesienie brwi moze byc¢
rowniez wykorzystane jako interpunkcja konwersacyjna. Podczas gdy osoba mowi, moze szybko
podnosi¢ i opuszczaé brwi, aby podkreslic okreslone stowo lub fraze. Wyrazenie akcentuje stowo
mowione, tak jak kursywa akcentuje stowo pisane. Inne ruchy brwi i ruchy w innych czesciach twarzy
sg rowniez uzywane jako znaki interpunkcyjne, a niektére z nich wymienimy pdézniej.

Oczy

Podczas zaskoczenia oczy sg szeroko otwarte, dolne powieki rozluznione, a gérne powieki uniesione.
Na rysunku Patrycja i John pokazujg otwarte ze zdziwienia oczy; dla kazdego oczy zaskoczenia s3
pokazane po lewej stronie, a oczy neutralne po prawej. Zauwaz, ze z zaskoczenia biatko oczu -
twarddowka - ukazuje sie nad teczéwka - kolorowa srodkowg cze$¢ oka. Twarddwka moze réwniez
pojawiac sie ponizej teczowki, ale bedzie to zalezeé od tego, jak gteboko osadzone sg oczy i czy szczeka
zostata opuszczona tak daleko, ze skéra pod okiem jest rozciggnieta. Zatem biatko oka widoczne
ponizej teczowki nie jest tak niezawodnym wskaznikiem zaskoczenia, jak biatko nad teczowka. Zwykle
niespodziewanemu oku towarzyszy niespodziewane czoto lub niespodziewane usta lub jedno i drugie,
ale moze wystgpi¢ samodzielnie. Kiedy gdrna powieka jest uniesiona, odstaniajgc twardéwke bez
innego zaangazowania brwi lub ust, prawie zawsze jest to bardzo krétka czynnosé trwajgca utamek



sekundy. To rozszerzone oko moze by¢ chwilowym wyrazem zainteresowania lub moze wystgpi¢ jako
dodatek do lub zamiast stowa takiego jak ,,wow”. Rozszerzone oko moze by¢ réwniez uzywane jako
interpunkcja konwersacyjna, akcentujgc okreslone stowo w trakcie jego wypowiadania.

Dolna czes$¢ twarzy

Szczeka opada podczas zaskoczenia, powodujgc rozchylanie sie warg i zebéw. Rysunek pokazuje, ze
otwarte usta ze zdziwienia sg rozluznione, a nie napiete; usta nie sg zacisniete ani rozciggniete.

Zamiast tego usta wygladajg tak, jakby rzeczywiscie sie otworzyly. Usta mogg by¢ lekko otwarte,
umiarkowanie otwarte, jak pokazano, lub szerzej otwarte, a to zalezy od tego, jak intensywne jest
zaskoczenie. Ponizej pokazemy przyktad tej odmiany. Szczeka moze opadaé bez ruchu w pozostatej
czesci twarzy. Rysunek przedstawia zaskoczenie dolng twarz, opuszczong szczeke, z resztg twarzy
niezajetq i dla poréwnania twarz neutralna.

Celem tego dziatania jest oszotomienie. Mogtoby sie to zdarzy¢, gdyby Patrycja rzeczywiscie byta
oszotomiona, kiedy indziej lub jako kpigcy wyraz twarzy, gdy chce bawic sie w ostupienie. Rysunek 8,
podobnie jak rysunek 5, pokazuje, jak zmiana jednej czesci twarzy stwarza wrazenie catkowitej zmiany.
Spéjrz na okolice oczu w 8B; prawdopodobnie wyglagda na nieco bardziej zdziwionego niz oczy na
neutralnym zdjeciu 8A. Ale to jest kolejna ztozona fotografia; jesli zakryjesz. ustami obu zdje¢,
zobaczysz, ze oczy i brwi/czoto sg takie same na obu zdjeciach. (Uzylismy termindw emblemat,



symulowane wyrazenie i znak interpunkcyjny.). lub jako emblemat, gdy chce powiedzieé, ze czut sie
oszotomiony.

Lekkie lub skrajne zaskoczenie

Doswiadczenie zdziwienia ma rézng intensywnos¢, a twarz odzwierciedla rdéznice. Chociaz istniejg
niewielkie zmiany w brwiach (nieco wyzej) i oczach (poszerzaja sie i otwierajg nieco bardziej), gtéwng
wskazéwka co do intensywnosci zaskoczenia jest dolna czes¢ twarzy. Niewielkie zaskoczenie pokazano
na rycinie 9A, umiarkowane zaskoczenie na rycinie 9B. Brwi i oczy sg identyczne na obu zdjeciach; tylko
stopien opadania szczeki byt zréznicowany. W bardziej ekstremalnym zaskoczeniu usta otwieratyby sie
jeszcze szerzej. Przy skrajnym zaskoczeniu czesto pojawia sie wykrzyknik, taki jak ,,och” lub ,, wow”.

Cztery rodzaje niespodzianek

Zaskoczenie moze pojawic sie tylko w dwdch obszarach twarzy, z trzecim obszarem niezajetym. Kazda
z tych dwuobszarowych niespodzianek ma nieco inne znaczenie. Rysunek przedstawia te cztery rodzaje
niespodzianek.



Zanim wyjasnimy, jaki przekaz, naszym zdaniem, przekazuje kazdy obraz i w jaki sposdb rdznice w
wygladzie twarzy sg odpowiedzialne za te rézne komunikaty, mozesz spojrze¢ na kazdy obraz i zadac
sobie pytanie: , Jaki jest przekaz?” i ,,Czym ta twarz rdzni sie wygladem od innych twarzy?” W A Patrycja
okazuje pytajaca niespodzianke, raczej niepewng niespodzianke. Stowa, ktére mu towarzyszg, mogg
brzmiec: , Czy tak jest?” lub ,Och, naprawde?” Ten wyraz twarzy jest doktfadnie taki sam jak D, z
wyjatkiem tego, ze niespodziewane usta zostaty zakryte neutralnymi ustami. Jesli zastonisz palcami
usta w A i D, zobaczysz, ze s one tym samym obrazkiem, z wyjgtkiem ust. Zaskoczenie wyglada
pytajaco, gdy pojawiajg sie tylko oczy i ruchy brwi z wyrazem zaskoczenia na catej twarzy. W B Patrycja
pokazuje zdumione zaskoczenie lub zdumione zaskoczenie. Stowa pasujgce do tego wyrazenia moga
brzmie¢ mniej wiecej tak: ,,Co?” lub wokalizacja, taka jak ,Aauuh” z nagtym wdechem. Jesli zastonisz
palcami brwi i czotlo w B i D, zobaczysz, ze sg one tym samym obrazem, z wyjatkiem brwi/czofa.
Niespodzianka wyglada na zdumiong, gdy pojawiajg sie tylko ruchy oczu i ust z wyrazem zaskoczenia
na catej twarzy. W MKOI Patrycja okazuje bardziej oszotomiong niespodzianke Iub mniej
zainteresowang niespodzianke lub niespodzianke, jak pokazuje ktos, kto jest wyczerpany lub odurzony.
Jesli zakryjesz oczy w C i D, zobaczysz, ze sg one tym samym obrazem, z wyjatkiem oczu. Zaskoczony
wyglada na oszotomionego, gdy pojawiajg sie tylko ruchy brwi i ust z wyrazu zaskoczenia na catej
twarzy. Rysunek D pokazuje petny wyraz zaskoczenia, z udziatem wszystkich trzech obszaréw twarzy.
Jego przestaniem jest niespodzianka.



Recenzja

Rysunek przedstawia wyrazy zaskoczenia na catej twarzy. Zanotuj kazdg z charakterystycznych
wskazéwek, jak zaskoczy¢.

- Brwi sg uniesione, dzieki czemu sg zakrzywione i wysokie.
- Skéra pod brwiami jest rozciggnieta.
- Poziome zmarszczki biegng przez czoto.

- Powieki sg otwarte; gorna powieka jest uniesiona, a dolna powieka opuszczona; biatko oka -
twarddéwka - jest widoczne nad teczowkg, a czesto takze pod nia.

- Szczeka opada, tak ze usta i zeby sg rozchylone, ale usta nie sg napiete ani rozciggniete.
Strach
Doswiadczenie strachu

Ludzie bojg sie krzywdy. Szkoda moze by¢ fizyczna lub psychiczna, lub jedno i drugie. Szkody fizyczne
moga byc¢ rézne, od drobnych, takich jak naktucie szczepionka, do rzeczywistych obrazen zagrazajgcych
zyciu. Szkody psychiczne mogg by¢ rdzne, od drobnych zniewag lub rozczarowan po skrajne ataki na
dobre samopoczucie, odrzucenie mitosci, ataki na witasng warto$¢. Krzywda psychiczna moze
obejmowaé uszkodzenie (poczucie wiasnej wartosci, pewnosci siebie, poczucia bezpieczeristwa) lub
utrate mitosci, przyjazni, mienia itp. Krzywda moze obejmowac zaréwno bdél fizyczny, jak i cierpienie
psychiczne; na przyktad nastolatek pobity przez rywala ze wzgledu na swojg dziewczyne moze doznad
zaréwno obrazen fizycznych, jak i psychicznych. Przetrwanie zalezy od nauczenia sie unikania lub
ucieczki od sytuacji, ktére powoduja silny bdl i prawdopodobienstwo obrazen fizycznych. Uczysz sie
wczesnie przewidywaé niebezpieczernstwo. Oceniasz, co sie dzieje, zwracasz uwage na mozliwosé
szkody. Bardzo czesto czujesz strach przed krzywda. Boisz sie zaréwno rzeczywistych, jak i
wyimaginowanych zagrozen. Boisz sie kazdego zdarzenia, osoby, zwierzecia, rzeczy lub idei, ktéra
wydaje sie niebezpieczna. Jesli powiedziano ci, ze w przysztym tygodniu bedziesz musiat przejs¢é serie
niezwykle bolesnych zastrzykéw przeciwko wsciekliznie, prawdopodobnie poczujesz strach na dtugo
przed bdlem po pierwszej igle. Jesli zobaczysz, jak szef wpada do pracy, najwyrazniej zty na cos i gotowy
do wybuchu, mozesz sie przestraszy¢, zanim zwréci na ciebie uwage. Strach przed
niebezpieczernistwem, oczekiwanie nawet bélu fizycznego, czesto moze by¢ bardziej nieszczesliwy niz



sam bdl. Czesto oczywiscie strach przed niebezpieczenstwem mobilizuje do wysitkdw w celu unikniecia
lub zmniejszenia zblizajgcej sie szkody. Strach jest tak czesto doswiadczany przed wyrzgdzeniem
krzywdy — tak skutecznie dostrzegasz niebezpieczenstwo, zanim uderzy bél — ze mozna zapomnie¢,
ze mozna zostac zaskoczonym. Myslenie, planowanie, ocenianie i przewidywanie nie zawsze chronig,
a nawet ostrzegajg. Czasami zostajesz skrzywdzony bez uprzedzenia, a kiedy to sie dzieje, odczuwasz
strach bez wczesniejszego zastanowienia sie nad tym, co sie dzieje. Strach moze wtedy by¢
doswiadczany praktycznie jednoczesnie ze szkodg. Nagty ostry bdl powoduje strach. Nie zatrzymujesz
sie, aby pomyslec o tym, czy cierpisz lub co boli. Cierpisz i boisz sie. Jesli bdl nie ustepuje i jest czas na
ocene tego, co sie dzieje, mozesz zaczac sie jeszcze bardziej baé: ,,Czy mam atak serca?” Jesli oparzysz
reke w ptomieniu kuchennego pieca, poczujesz bdl i strach (a byé moze takze zmartwienie). Tak jak
cofnatbys sie, nie zastanawiajgc sie, dlaczego piec byt wtgczony, kiedy myslates, ze jest wytgczony, tak
czutbys strach bez zatrzymywania sie, aby ocenié, jak bardzo zostates poparzony, skaleczony itp. Strach
doswiadczany jednoczes$nie z krzywda moze réwniez wystepuje z cierpieniem psychicznym. Jesli szef
podchodzi do pracownika biurowego drzemigcego przy biurku i krzyczy: ,Jeste$s zwolniony, leniwy
idioto”, doswiadcza sie strachu (a by¢ moze takze reakcji zaskoczenia). Osoba nie potrzebuje czasu na
zastanowienie sig, co sie dzieje, chociaz takie rozwazanie moze spowodowac wzrost leku: ,0 mdj Boze,
nie bede w stanie zaptaci¢ czynszu”. Lub inna emocja moze zajg¢ miejsce strachu lub zmieszac¢ sie z
nim. ,,Nie ma prawa méwi¢ do mnie w ten sposéb — po tym, jak spedzitem cata ostatnig noc pracujac,
by dotrzymac jego terminu”. Strach rdézni sie od zaskoczenia na trzy wazne sposoby. Strach jest
okropnym doswiadczeniem, a zaskoczenie nie. Zaskoczenie niekoniecznie jest przyjemne lub
nieprzyjemne, ale nawet lekki strach jest nieprzyjemny. Silny strach-terror-jest prawdopodobnie
najbardziej traumatyczng lub toksyczng ze wszystkich emocji. Towarzyszy temu wiele zmian w
organizmie. Skéra osoby przerazonej moze zbladngé. Moze sie pocic. Jego oddech moze staé sie szybki,
serce wali, puls pulsuje, zotadek moze odczuwaé mdtosci lub napiecie. Jego pecherz lub jelito moze sie
otworzyé¢, a rece drzg. Moze mu by¢ trudno nie odsungc sie od zagrazajgcego wydarzenia, a nawet jesli
jest zamrozony w bezruchu, jego postawa jest wycofana. Nie mozesz sie bardzo baé przez dtugi czas,
poniewaz ten stan terroru wyczerpuje cie i wyczerpuje. Drugi sposdb, w jaki strach rézni sie od
zaskoczenia, polega na tym, ze mozesz baé sie czego$ znajomego, o czym doskonale wiesz, ze sie
wydarzy. Mozesz wiedzie¢, ze dentysta ma cie wezwaé¢ do swojego gabinetu - nie ma dla ciebie
niespodzianki, poniewaz juz cie skrzywdzit - ale mozesz sie bardzo ba¢. Mozesz czekaé, az zostaniesz
wezwany na podium, aby wygtosi¢ wyktad, lub sta¢ za kulisami, czekajac, az twdj znak pojawi sie na
scenie w sztuce i mie¢ treme, nawet jesli jestes doswiadczonym wyktadowcg lub aktorem. Istnieje
wiele takich doswiadczen, ktére powodujg, ze niektérzy ludzie doswiadczajg strachu za drugim,
dziesigtym lub dwudziestym razem, gdy wiedzg, ze znajdg sie w okreslonej sytuacji. Kiedy strach jest
odczuwany nagle, kiedy nie ma przewidywania niebezpieczenstwa, ale strach jest réwnoczesny z
krzywdg, doswiadczenie moze by¢ zabarwione zaskoczeniem.

Tak wiec w wielu z tych nagtych doswiadczen lekowych doswiadczysz mieszanki zaskoczenia i strachu
lub zaskoczenia i strachu. Trzecim sposobem, w jaki strach rdzni sie od zaskoczenia, jest czas jego
trwania. Zaskoczenie jest najkrotszg emocjg, ale niestety strach nig nie jest. Niespodzianka zawsze trwa
krétko. Nieoczekiwany strach lub strach doswiadczany jednoczesnie z krzywdg moze trwac krotko, ale
moze tez pojawiaé sie stopniowo. Dom pdino w nocy sam w domu, pierwszy cichy dzwiek moze
wywotaé lekki niepokdj. Kiedy myslisz o tym, co moze sie wydarzy¢, kiedy wyolbrzymiasz i rozwijasz
kazdy kolejny skrzyp deski podtogowej, twdj niepokdj moze powoli przerodzi¢ sie w strach, a nawet
przerazenie. Kiedy jestes zaskoczony, czujesz sie zaskoczony tylko przez krétki czas, dopdki nie ocenisz,
czym byto zaskakujgce wydarzenie. Strach moze trwad znacznie dtuzej; mozesz w petni poznac¢ nature
zdarzenia wywotujgcego strach i nadal sie bac. Przez caty czas, gdy samolot jest w locie, mozesz siedzieé
w strachu, spodziewajac sie katastrofy. Istnieje jednak granica ludzkiej wytrzymatosci, a strach



wyczerpuje cie fizycznie, jesli jest doswiadczany w najbardziej ekstremalnym stanie w sposdb ciggty.
Zaskoczenie zwykle szybko ustepuje, gdy oceniasz wydarzenie i przechodzisz do jednej lub drugiej
emocji, w zaleznosci od tego, jak sie czujesz w zwigzku z tym, co cie zaskoczyto. Strach pozostaje. Nawet
po tym, jak niebezpieczenstwo mineto, mozesz nadal odczuwac strach. Jesli niebezpieczenstwo
pojawia sie i znika bardzo szybko, tak ze nie wiesz, w ktérym miejscu sie znajdujesz, dopdki sie w nim
nie znajdujesz, jak w przypadku bliskiej kolizji w samochodzie, mozesz doswiadczy¢ strachu dopiero
pozniej. Strach ma rdzne nasilenie, od leku do przerazenia. To, jak intensywne jest doswiadczenie
strachu, zalezy od zdarzenia lub twojej oceny zdarzenia. Kiedy strach jest doswiadczany jednoczesnie
ze szkodg, wowczas zakres strachu bedzie prawdopodobnie odzwierciedleniem tego, jak silny jest bdl.
Kiedy bdl trwa, strach moze stac sie bardziej intensywny, jesli spodziewasz sie jeszcze gorszego bdlu
lub trudnego do opanowania bodlu. Kiedy doswiadczany strach jest reakcja na niebezpieczenstwo,
raczej na grozbe wyrzadzenia krzywdy niz na samo zranienie, intensywnos¢ strachu zalezy od twojej
oceny rozmiaru zblizajgcej sie krzywdy i twoich szans na poradzenie sobie z nig, unikniecie jej,
zmniejszenie jej , przezy¢ to. W sytuacji zagrozenia mozesz po prostu odczuwac lek, jesli wiesz, ze
mozesz unikngé¢ zagrozenia, uciekajgc, lub jesli wiesz, ze bél nie bedzie naprawde szkodliwy. Ale kiedy
ucieczka nie jest mozliwa, a przewidywane szkody sg duze, twdj niepokd] moze zmieni¢ sie w
przerazenie, gdy zostaniesz unieruchomiony, zamrozony w pozycji bezradnosci. Po strachu moze
nastgpi¢ dowolna inna emocja lub nie moze pojawi¢ sie zadna emocja. Mozesz wpasé w ztos¢, atakujac
agenta, ktéry stanowit niebezpieczenstwo, lub zty lub zdegustowany sobg za to, ze narazites sie na
niebezpieczenstwo lub zareagowates strachem na niebezpieczenstwo. Smutek moze nastepowac po
strachu, jesli krzywda jest trwata lub jesli w inny sposdb niebezpieczeristwo miato godne ubolewania
konsekwencje. Moze istnie¢ rozszerzona sekwencja emocji; mozesz odczuwac strach, potem ztos¢,
potem smutek itp. Strach moze by¢ rowniez doswiadczany jako mieszanka z inng emocjg, jesli
wydarzenie wywotuje jednoczesnie dwa uczucia. Na przyktad ktos ci grozi, a ty czujesz zaréwno strach
przed atakiem, jak i zto$¢ z powodu prowokacji. Szczescie moze réwniez podazac za strachem. Mozesz
by¢ szczesliwy, ze uniknieto zagrozenia, a nawet jesli szkoda zostata zniesiona, mozesz czu¢ sie
szczesliwy, ze to juz koniec. Niektdrzy ludzie potrafig cieszy¢ sie emocjami strachu. Grozba krzywdy jest
wyzwaniem, ktére jest ekscytujgce i ma cel. Tacy ludzie nazywani sg odwaznymi, odwaznymi lub
Smiatymi. Mogg to byc zotnierze, alpinisci, hazardzisci, kierowcy wyscigowi itp. O wiele wiecej oséb lubi
doswiadczenia pseudo-strachu, takie jak te oferowane w kolejce gérskiej w wesotym miasteczku. Tam
jest grozbg wyrzadzenia krzywdy, ale wiadomo, ze nie jest to realne zagrozenie, a osoba niewiele moze
zrobié, aby temu zagrozeniu sprostac. Sg oczywiscie ludzie, dla ktdrych strach jest niezwykle trudny do
przezycia. Nie mogg nawet tolerowaé doswiadczenia pseudostrachu. Strach jest dla nich tak
przyttaczajgcy, ze planujg swoje zycie z wielkg ostroznoscia, szukajgc réznych zabezpieczen lub unikajac
tego, co ich przeraza. Tacy ludzie czerpig niewielkg satysfakcje ze znoszenia i przezywania strachu;
doswiadczenie strachu jest dla nich zbyt toksyczne.

Wyglad strachu

Podczas strachu kazdy z trzech obszaréw twarzy ma charakterystyczny wyglad. Brwi sg uniesione i
Sciggniete razem; oczy sg otwarte, a dolna powieka napieta; a usta sg rozciggniete do tytu.

Brew strachu

Brwi wydajg sie uniesione i wyprostowane. Rysunek przedstawia brew ze strachu (B) i brew ze
zdziwienia (A).



A

Zwro¢ uwage, ze w brwi ze strachem brwi sg uniesione (l), tak jak w brwi z zaskoczenia, ale oprocz
uniesienia sg $ciggniete razem, tak ze wewnetrzne kaciki brwi (2) sg blizej siebie w strachu niz w
niespodzianka. Sciagniecie brwi sprawia, ze zewnetrzne kaciki brwi wydaja sie bardziej wyprostowane
ze strachu niz ze zdziwienia. W brwi strachu wystepujg zwykle poziome zmarszczki na czole (3), ale
zazwyczaj nie biegng one przez cate czoto, jak to ma miejsce w przypadku zaskoczenia (4). Chociaz do
czota strachu zwykle dotaczajg oczy strachu i usta strachu, czasami pojawia sie na neutralnej twarzy.
Kiedy tak sie dzieje, wyraz twarzy przekazuje wiadomos¢ zwigzang ze strachem. Na rysunku B wyraz
twarzy Johna sktada sie z czota wyrazajacego strach, a reszta twarzy jest niezaangazowana lub
neutralna. Rysunek A pokazuje, dla poréwnania, catkowicie neutralny wyraz twarzy Johna. Kiedy brew
jest utrzymywana w pozycji strachu, jak w B, znaczenie tego wyrazenia to zmartwienie lub lekki
niepokdj lub kontrolowany strach. Rysunek ponownie pokazuje, ze zmiana tylko jednego obszaru
twarzy powoduje zmiane catkowitego wrazenia.

Wyglada na to, ze niepokdj widac tez w oczach Johna, a nawet troche w jego ustach. Ale to jest
fotografia ztozona, na ktdrej brew ze strachu zostata naklejona na czoto neutralnego zdjecia po lewe;j
stronie. Jesli zakryjesz dtonig czoto/brew na dwdéch zdjeciach na tym rysunku, zobaczysz, ze oczy i usta
sg takie same.

Oko strachu

Oczy sg otwarte i napiete podczas strachu, gérna powieka uniesiona, a dolna powieka napieta. Rysunek
przedstawia oczy petne strachu (A), oczy neutralne (B) i oczy zaskoczenia (C).



L]

Zauwaz, ze zaréwno w oczach przestraszonych, jak i zdziwionych gérna powieka jest uniesiona,
odstaniajgc twardowke (biata) nad teczowka (1). Chociaz strach i zaskoczenie majg te samg ceche gérnej
powieki, réznig sie pod wzgledem dolnej powieki, ktéra jest napieta i uniesiona ze strachu (2) i
rozluzniona ze zdziwienia. Napiecie i uniesienie dolnej powieki ze strachu moze wystarczy¢ do
zastoniecia czesci teczéwki (3). Zwykle oko strachu bedzie pokazane z brwig strachu i ustami strachu,
ale moze wystapi¢ samotnie, bez udziatu reszty twarzy. W takim przypadku bedzie to krétki wyraz, w
ktérym oczy na moment nabiorg wyrazu strachu. Jesli tak sie dzieje, zwykle jest to autentyczny wyraz
strachu, ale strach jest albo niewielki, albo kontrolowany.

Usta strachu

Usta otwierajg sie ze strachu, ale usta sg napiete i mogg by¢ mocno $ciggniete. Na rysunku Patrycja
pokazuje dwa rodzaje ust petnych strachu (A i B) oraz dla poréwnania usta zaskoczenia (C) i usta
neutralne (D).




Usta strachu pokazane na A sg dos$¢ podobne do ust zaskoczenia (C), ale rdznig sie w istotny sposdb -
usta nie s rozluznione, poniewaz sa w zaskoczeniu; wystepuje napiecie w gérnej wardze i poczatkowy
$lad cofania kacikow ust. W drugim typie ust ze strachu (B) usta sg rozciggniete i napiete, a kaciki
cofniete. Chociaz usta strachu sg zwykle potaczone oczami i brwiami strachu, kazdy z nich moze
wystgpi¢ osobno, a ich znaczenie jest wtedy rézne. Na rysunku ponizej Patrycja pokazuje bardziej
otwarte usta petne strachu, z resztg twarzy neutralng po prawej stronie i dla poréwnania usta
zaskoczenia, z resztg twarzy neutralng po lewej stronie.

Kiedy pokazana jest twarz po prawej stronie, oznacza to zmartwienie lub obawe; odnosi sie do
chwilowego uczucia na poczatku doswiadczenia strachu. Z kolei wyraz twarzy po lewej stronie,
omoéwiony w poprzedniej sekcji, wyraza oszotomienie i moze wystgpié, gdy osoba jest oszotomiona lub
udaje, ze jest oszotomiona. Bardziej rozciggniete usta ze strachu mogg réwniez wystgpic, gdy reszta
twarzy nie jest zaangazowana, ale kiedy to sie dzieje, zwykle bedzie to chwilowy, szybki wyraz, w
ktorym usta s3g rozciggniete do tytu, a nastepnie powracajg. Rysunek przedstawia rozciggniete usta
petne strachu, z reszta twarzy niezaangazowang i dla poréwnania neutralng twarza Johna.




Jesli ten wyraz szybko pojawia sie i znika z twarzy, moze to oznaczaé, ze John naprawde sie boi, ale
stara sie tego nie okazywac; lub ze Jan spodziewa sie strasznego lub bolesnego doswiadczenia; lub ze
Jan nie odczuwa strachu, ale odnosi sie lub wspomina o przerazajagcym lub bolesnym wydarzeniu.
Przyktadem tego ostatniego, emblematycznego wyrazenia strachu jest osoba, ktéra opisujgc niedawny
wypadek samochodowy, szybko btyska rozciggnietymi ustami, odnoszac sie do strachu lub bdlu,
ktorego wtedy doswiadczyta.

Lekki do skrajnego strachu

Strach rézni sie intensywnoscig od leku do przerazenia, a twarz odzwierciedla te réznice. Intensywnosé
jest pokazana w oczach, z uniesieniem gdrnej powieki i napieciem dolnej powieki zwiekszajgcej sie
wraz ze wzrostem intensywnosci strachu. Jeszcze bardziej widoczne sg zmiany w ustach strachu. Na
rysunku Patrycja pokazuje wzrastajgcy intensywnos¢ strachu, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara,
poczawszy od A, poprzez zwiekszone rozcigganie i otwieranie ust. Chociaz C moze wydawac sie bardziej
przerazajace niz A, po raz kolejny sg to ztozone fotografie, a przerazajgce oczy i czoto sg dokfadnie takie
same; réznig sie tylko ustami.

Dwukierunkowe wyrazanie strachu



Strach moze by¢ pokazany tylko w dwdch obszarach twarzy, a trzeci obszar nie jest zajety. Kazda z tych
dwukierunkowych twarzy strachu ma nieco inne znaczenie. Rysunek 19 pokazuje dwa rodzaje
dwukierunkowej ekspresji strachu.

Wyraz twarzy Jana w A wyraza peten obaw strach, jakby Jan wtasnie zdat sobie sprawe, ze zbliza sie
szkodliwe wydarzenie. To wyrazenie ma takie znaczenie, poniewaz dolna cze$¢ twarzy nie jest
zaangazowana — strach jest widoczny tylko na czole i oczach. Poréwnaj obraz Jana w A z obrazem Jana
na rysunku wczesniejszym. John jest peten obaw w obu przypadkach, ale bardziej lekliwy na rycinie A
niz na rysunku wczes$niejszym, poniewaz strach jest tylko w brwi na tamtym rysunku, ale w oczach i
brwiach na rycinie A. Wyraz twarzy Johna w B pokazuje bardziej zamrozony, przerazony strach. Co
ciekawe, nasilenia tego wyrazu leku nie zmniejsza brak zaangazowania brwi (jest to brew neutralna).
Zamiast tego brak zajecia brwi powoduje, ze wyraz twarzy wydaje sie unieruchomiony lub zamrozony.
Patrycja pokazuje te rézne rodzaje wyrazania strachu z pewnymi subtelnymi wariacjami. Jej wyrazem
twarzy jest lekliwy strach, poniewaz strach jest widoczny tylko w brwiach i oczach, a nie w ustach. Jest
to doktadnie to samo, co wyrazenie Jana powyzej (A). W D wyraz twarzy Patricii jest przerazajacy. To
jest jak wyrazenie Jana w B, poniewaz strach jest pokazany tylko w oczach i ustach. Jej wyraz twarzy



rozni sie od Johna, poniewaz Patrycja uzywa mniej rozciggnietych ust ze strachu. Jej twarz wyglada
bardziej na zszokowang niz przerazong, poniewaz te usta petne strachu sg bardziej podobne do ust
zaskoczenia. Poréwnaj to wyrazenie Patrycji (D) z jej wyrazeniem na rysunku wczesniejszym . Na
rysunku tym wyglada tylko na przestraszong, a nie zszokowang, poniewaz strach jest tylko w ustach.
Element szoku widoczny w jej wyrazie twarzy w 19D pochodzi z dodania oczu strachu.

Mieszanka strachu i zaskoczenia

Strach moze wystgpi¢ jednoczesnie ze smutkiem, ztoscig lub wstretem; a na twarzy moze pojawic sie
mieszanka wyrazu strachu i jednej z tych innych emocji. Strach moze réwniez pojawic sie czesciowo
zamaskowany radosnym spojrzeniem i pojawi sie mieszany wyraz twarzy. Owe mieszanki strachu ze
smutkiem, ztoscig, wstretem, czy szczesciem zostang zaprezentowane w kolejnych rozdziatach, kiedy
kazda z tych innych emocji zostanie wyjasniona. Najbardziej powszechng mieszanka strachu jest
zaskoczenie, poniewaz czesto przerazajgce wydarzenia sg nieoczekiwane, a zaskoczenie i strach sg
powszechne w tym samym lub prawie tym samym momencie. W wiekszosci tych mieszanych wyrazow
twarzy, gdzie czes¢ twarzy wyraza zdziwienie, a czes$¢ strach, dominujgcym wrazeniem jest strach.
Rysunek pokazuje dwa rodzaje mieszanki strachu i zaskoczenia oraz dla poréwnania wyrazy strachu na
catej twarzy po lewej stronie figury.




Poruszajgc oczami od lewej do prawej, mozesz zobaczy¢ rosngce zaskoczenie zmieszane ze strachem.
Zaréwno dlaJohna, jaki Patrycji réznica miedzy obrazami po lewej i skrajnej prawej stronie jest bardziej
widoczna niz réznica miedzy sgsiednimi obrazami. Dzieje sie tak dlatego, ze sgsiadujgce ze sobg obrazy
roznia sie tylko jednym obszarem twarzy, podczas gdy obrazy po obu stronach réznig sie od siebie
dwoma obszarami twarzy. W B element zaskoczenia wystepuje tylko na czole i brwiach, a reszta twarzy
pokazuje strach. Wrazenie rézni sie bardzo subtelnie od zdjecia po lewej stronie. W E zaskoczenie jest
ponownie rejestrowane tylko na czole/czole, ze strachem na reszcie twarzy, ale rdznica jest bardziej
widoczna w strachu na catej twarzy pokazanym po lewej stronie. Rdznica jest bardziej widoczna w
przypadku Patrycji niz u Johna, prawdopodobnie dlatego, ze Patrycja pokazuje usta bardziej
przypominajace zaskoczenie. tatwiej jest rowniez dostrzec elementy zaskoczenia na jej mieszanych
obrazach ze wzgledu na rdznice fizjonomiczne miedzy jej oczami/czotem a oczami Johna. Zdjecia po
prawej stronie rysunku pokazujg zdziwienie zaréwno na czole/czole, jak iw oczach, ze strachem tylko
w ustach. Chociaz jest to to samo w przypadku Patrycji i Johna, wyraz twarzy Johna (C) przekazuje
wiecej wiadomosci o strachu niz wyraz twarzy Patrycji (F). Ponownie, jest to spowodowane rodzajem
ust strachu na zdjeciach. Usta Johna to usta strachu, ktére najbardziej réznig sie od ust zaskoczenia.
Usta strachu Patrycji sy najbardziej podobne do ust zaskoczenia. Jesli uwazasz, ze Patrycja wyglada na
catkowicie zaskoczong i, bez domieszki elementu strachu. Rysunek pokazuje dwa inne rodzaje
kombinacji strachu i zaskoczenia. Wyraz twarzy Patrycji pokazuje zdziwienie tylko na ustach, ze



strachem w oczach i czole. Wyglada na przestraszong, ale nie tak przestraszong, jak w . Na rysunku
strach Patrycji jest bardziej oszotomiony z powodu zaskoczenia ust.

Poréwnaj wyraz twarzy Patrycji na rysunku z jej wyrazem twarzy wczesniejszym. Brwi i oczy s takie
same, ale zastgpienie neutralnych ust ustami zdziwionymi dodaje element strachu i zmienia strach w
wiekszy, ale bardziej peten niedowierzania strach. Wyraz twarzy Johna na rysunku pokazuje ostatni
sposdb, w jaki mozna potgczy¢ strach i zdziwienie. W tym przypadku John pokazuje strach tylko w
oczach. Samo zacisniecie dolnej powieki zmienia wyraz jego twarzy ze zdziwienia na petne przerazenia
zdziwienie.

Recenzja

Rysunek przedstawia dwa wyrazy strachu na catej twarzy.

Zwroc¢ uwage na kazdg charakterystyczng wskazowke dotyczgcy strachu
- Brwi sg uniesione i $ciggniete razem.

- Zmarszczki na czole znajdujg sie posrodku, a nie na catym czole.



- Gdérna powieka jest uniesiona, odstaniajgc twardéwke, a dolna powieka napieta i podciggnieta.
- Usta sg otwarte, a usta lekko napiete i Sciggniete do tytu lub rozciggniety i cofniety.

Niesmak

Doswiadczenie wstretu

Wstret to uczucie niecheci. Smak czegos, co chcesz wyplué, nawet mysl o zjedzeniu czego$
niesmacznego, moze wzbudzi¢ w tobie odraze. Zapach, ktéry chcesz zablokowaé w kanale nosowym
lub od ktérego chcesz sie odsungé, wywotuje wstret. | znowu, nawet mysl o tym, jak co$ odrazajgcego
moze pachnie¢, moze wywotac silny niesmak. Widok czegos, co Twoim zdaniem moze by¢ obrazliwe
dla smaku lub zapachu, moze wzbudzi¢ w Tobie odraze. Odraze mogg wywotaé rdwniez dzwieki, jesli
sg zwigzane z odrazajgcym wydarzeniem. A dotyk, dotyk czegos$ obrazliwego, na przyktad oslizgtego
przedmiotu, moze wzbudzi¢ w tobie odraze. Smaki, zapachy, dotyk, ktére uwazasz za obrzydliwe, w
zadnym wypadku nie sg uniwersalne. To, co jest odpychajace dla ludzi w jednej kulturze, moze by¢
atrakcyjne dla ludzi w innej kulturze. Najtatwiej jest to zilustrowac jedzeniem — psie mieso, bycze jadra,
surowe ryby, mozgi cielgt w zadnym wypadku nie sg powszechnie apetyczne. Nawet w obrebie kultury
nie ma jednomysInosci co do tego, co jest obrzydliwe. W naszym spoteczenstwie niektdrzy zachwycaja
sie surowymi ostrygami, inni nie mogg nawet znie$¢ widoku ich jedzenia. W rodzinie mogg wystepowac
nieporozumienia; dzieci czesto uwazajg niektére potrawy za obrzydliwe, ktére pdzniej uznajg za
apetyczne. Wstret zwykle wigze sie z pozbywaniem sie i unikaniem reakcji. Celem jest usuniecie
przedmiotu lub siebie z obiektu. Nudnosci i wymioty mogg wystgpi¢ przy najbardziej ekstremalnym,
niekontrolowanym, prymitywnym doswiadczeniu wstretu. Reakcje te mozna wywotaé¢ nie tylko
posmakowaniem czego$ odpychajgcego, ale takze widokiem lub zapachem czegos odrazajgcego.
Oczywiscie mdtosci i wymioty wystepujg bez wstretu, podobnie wstret wystepuje bez mdtosci czy
wymiotow. Nie tylko smaki, zapachy i dotkniecia, ich mysl, widok czy dzwiek mogg wywotywaé wstret,
ale takze dziatania i wyglad ludzi, a nawet idee. Ludzie mogg by¢ obrazliwi w swoim wygladzie;
patrzenie na nie moze by¢ niesmaczne. Niektérzy ludzie odczuwajg wstret na widok osoby
zdeformowanej, kaleki lub brzydkiej. Poszkodowany z odstonietg rang moze by¢ obrzydliwy. Widok
krwi lub bycie swiadkiem operacji wywotuje u niektérych ludzi odraze. Niektére ludzkie dziatania sg
réowniez obrzydliwe; mozesz by¢ zbulwersowany tym, co kto$ robi. Osoba, ktdra Zle traktuje lub
torturuje psa lub kota, moze by¢ obiektem wstretu. Osoba, ktéra oddaje sie temu, co inni uwazajg za
perwersje seksualng, moze byé odrazajgca. Filozofia zyciowa lub sposéb traktowania ludzi, ktory jest
uwazany za ponizajgcy, moze budzi¢ odraze u tych, ktérzy go tak postrzegajg. Wstret moze miec rdzng
intensywnos¢. Na przeciwlegtym biegunie wstretu wywotujagcego mdtosci i wymioty znajduje sie
tagodna nieche¢, odwrdcenie sie od obiektu wstretu. W tym tagodnym wstrecie impulsy ucieczki lub
pozbycia sie mogg by¢ powstrzymane lub nie dziataé, ale istnieje nieche¢ do obiektu. Mozesz miec
tagodng reakcje obrzydzenia na zapach nowej potrawy przygotowanej przez gospodarza, ale badz w
stanie zmusic sie do jej sprobowania. Osoba o zjetczatym zapachu ciata moze wywotac lekki niesmak;
nie chciatbys sie z nim kontaktowac, ale dasz rade. Kiedy styszysz, jak twdj przyjaciel zdyscyplinowat
swoje dziecko, mozesz poczu¢ lekki niesmak, jesli nie pochwalasz jego metody, ale twoja przyjazid moze
to przetrwaé; nadal mozesz mie¢ z nim kontakt. Pogarda jest bliskim krewnym wstretu, ale rézni sie
pod pewnymi wzgledami. Pogarde odczuwa sie tylko w stosunku do ludzi lub dziatan ludzi, ale nie w
odniesieniu do smakdw, zapachdéw czy dotknie¢. Nadepniecie na psie odchody moze wywota¢ wstret,
ale nigdy pogarde; pomyst jedzenia mdozgdw cielgt mogtby byé obrzydliwy, ale nie budzitby pogardy.
Mozesz jednak odczuwaé pogarde wobec ludzi, ktérzy jedzg takie obrzydliwe rzeczy, poniewaz w
pogardzie jest element protekcjonalnosci wobec obiektu pogardy. Pogardliwy w nielubieniu oséb lub
ich dziatan, czujesz sie lepszy (zwykle moralnie) od nich. Ich obraza jest ponizajgca, ale niekoniecznie
musisz od nich uciekad, tak jak zrobitbys to z odraza. Pogarda to odmiana pogardy, w ktérej przedmiot



pogardy jest wysmiewany za jego wady, czesto z pewnym elementem humoru, ktéry bawi osobe
okazujgcq pogarde i rani odbiorce. Czesto wstret lub pogarda bedg odczuwane razem z gniewem.
Mozesz by¢ zty na kogo$ za to, ze jest obrzydliwy. Na przyktad, jesli mezczyzna wypije za duzo na
przyjeciu i zacznie zachowywac sie niechlujnie, jego zona moze by¢ zaréwno zdegustowana, jak i zta,
zfa, ze jest obrzydliwy. Lub molestujgcy dziecko moze by¢ zaréwno obiektem wstretu do swojego aktu
seksualnego, jak i gniewu z powodu swojego moralnego wystepku. Jesli czyjes dziatania budzg w tobie
raczej odraze niz zto$é, to zwykle dlatego, ze nie stanowig zagrozenia; twoja reakcjg jest ucieczka od
niego, a nie obrona lub atakowanie go. Czesto wstret bedzie uzywany do maskowania ztosci, poniewaz
w niektérych czesciach naszego spoteczenstwa istnieje tabu zabraniajgce wyrazania ztosci.
Paradoksalnie, ludzie mogg wole¢ byé obiektem gniewu niz wstretu. Jesli jeste$ obrzydliwy, jestes
odrazajacy w swojej obrazie. To, czy wolisz wywotac wstret, czy gniew, zalezy od intensywnosci wstretu
lub gniewu oraz od tego, czy jest to postrzegane jako wymierzone w konkretny czyn, czy w ciebie
samego. Wstret moze taczy¢ sie nie tylko ze ztoscig, ale takze ze zdziwieniem, strachem, smutkiem i
szczeSciem. Kazda z tych reakcji zostanie omdwiona i pokazana. Ludzie mogg cieszy¢ sie wstretem,
chociaz prawdopodobnie nie jest to jeden z najczestszych wzorcdw przyjemnosci afektywnej.
Niektérzy ludzie mogg nawet szukac nieprzyjemnego zapachu lub smaku, flirtujgc z obrzydzeniem dla
przyjemnosci, jakg czerpig z bycia czyms$ obrzydzonym. W wielu kulturach dzieci zniecheca sie do
ciekawosci spraw ktére mogg wywotfa¢ u nich lub u innych odraze. Sg szkoleni, aby wstydzi¢ sie
odczuwania odrazy. Ci dorosli, ktérzy czerpig przyjemnos¢ z odczuwania obrzydzenia, mogg ukrywac
to przed innymi, mogg czu¢ sie winni z powodu tego, co uwazajg za perwersje, lub moga nawet nie
zdawac sobie sprawy, ze czerpia przyjemnos$¢ z odczuwania obrzydzenia. O wiele bardziej powszechny
i bardziej spotecznie akceptowalny niz odczuwanie wstretu jest afektywny wzorzec odczuwania
pogardy. Ludzie petni pogardy dla innych sg czesto obiektem szacunku i podziwu ze wzgledu na site i
zasady zawarte w ich pogardzie i niesmaku. Niektérzy ludzie udoskonalajg pogarde jako swodj
dominujacy styl interpersonalny: Jest ona okazywana kazdemu, kto jest godny ich pogardy. Wynioste,
zadowolone z siebie i wynioste, patrzg na swiat z géry i mogg cieszy¢ sie statusem za utrzymanie tej
wzniostej postawy. Oczywiscie wielu ludzi nie moze cieszy¢ sie pogarda. Uznanie takiego aroganckiego
uczucia jest dla nich niebezpieczne. Niektérzy ludzie nie tolerujg uczucia wstretu. Doswiadczenie jest
tak toksyczne, ze nawet lekki powiew obrzydzenia moze wywotaé ostre mdtosci.

Pojawienie sie wstretu

Najwazniejsze oznaki wstretu manifestujg sie w ustach i nosie, a w mniejszym stopniu w dolnych
powiekach i brwiach. Gérna warga jest uniesiona, podczas gdy dolna warga moze by¢ podniesiona lub
opuszczona; nos jest pomarszczony; dolne powieki sg uniesione, a brew opuszczona.

Dolna czes$¢ twarzy

Na rysunku Patrycja pokazuje, ze gérna warga jest uniesiona z niesmakiem (l), powodujgc zmiane
wygladu czubka nosa.



Uniesionej gérnej wargi nie mozna tgczy¢ poprzez marszczenie wzdtuz bokéw i grzbietu nosa (2). Im
bardziej skrajny wstret, tym bardziej prawdopodobne jest, ze zmarszczki na nosie beda réwniez
widoczne. Dolna warga moze by¢ uniesiona i lekko wysunieta do przodu (3) lub opuszczona i lekko
wysunieta do przodu (4). Policzki s uniesione, co powoduje zmiane wygladu dolnej powieki, zwezenie
otworu oka i powstawanie wielu zmarszczek i fatd pod okiem (5). Chociaz brew jest zwykle opuszczona
z niesmakiem, jest to dosc¢ nieistotny element. Patrycja wyglada na zniesmaczong na rysunku, mimo ze
brwi i gérna powieka pochodzg z neutralnego zdjecia. Poréwnaj rysunek z ponizszym, na ktérym brew
jest opuszczona, a zobaczysz, ze wyraz wstretu wydaje sie petniejszy, nieco bardziej intensywny; ale
réznica miedzy rysunkami nie jest duza. Konfiguracja twarzy pokazana na rysunku moze wystapi¢, gdy
osoba nie jest faktycznie zdegustowana, ale uzywa emblematu emocji, odnoszgcego sie do czego$
obrzydliwego.

Na przyktad, gdyby Patrycja wtasnie powiedziata: ,Kiedy jadtam w tej restauracji w zesztym tygodniu,
zobaczytam karalucha”, mogtaby pokazywac jeden z symboli wstretu. Ale uzytaby swojej twarzy w taki
sposdb, ze dla innych bytoby oczywiste, ze nie jest teraz zniesmaczona. Moze szybko zmarszczy¢ nos,



lekko unoszac policzki i gérng warge; albo moze po prostu unies¢ gérng warge bez marszczenia nosa.
Istniejg dwie wskazdéwki, ktére wskazuja, ze sg to raczej symbole emocji niz mimika wyrazajgca emocje
— ze Patrycja tak naprawde w tej chwili nie odczuwa emocji i nie chce, aby osoby, ktére jg widza,
pomyslaty, ze tak jest: twarz jest tylko czesciowo zaangazowana - albo zmarszczenie nosa/uniesienie
policzkdw/lekkie uniesienie ust, albo uniesienie ust/brak zmarszczek na nosie, ale prawdopodobnie nie
jedno i drugie. A wyrazenie to raczej krétki btysk niz taki, ktory trwa kilka sekund. Wyraz udawanego
obrzydzenia mdégtby mie¢ petny wyraz widoczny na ryc. Chociaz nie jest to powszechne, niektérzy
ludzie bedg uzywac zmarszczek na nosie lub lekko uniesionej gérnej wargi jako znaku interpunkcyjnego
w konwersacji, akcentujgc okreslone stowo lub fraze. Wczesniej wspomnieli$my, ze niektorzy ludzie
uzywajg szybko uniesionych brwi lub szybko otwierajacych sie powiek jako znakdw interpunkcyjnych
w konwersacji. Pdzniej przekonamy sie, ze opuszczona, Sciggnieta brew gniewu to kolejny znak
interpunkcyjny w konwersacji, a $ciggnieta i uniesiona brew smutku to jeszcze inny znak. W kazdym
przypadku ruch twarzy dziata podobnie jak ruch rak, aby podkresli¢ okreslone stowo lub fraze, zapisujac
je kursywa. Niewiele wiadomo, dlaczego niektdrzy ludzie uzywajg twarzy jako znaku interpunkcyjnego
zamiast lub oprdcz rak. | niewiele wiadomo na temat tego, czy konkretny znak interpunkcyjny na
twarzy uzyty w wyrazie zaskoczenia, wstretu - zmarszczka na nosie, smutne czoto itp. - ma jakiekolwiek
znaczenie psychologiczne. Moze odzwierciedla¢ co$ o osobowosci danej osoby; lub moze to by¢
wynikiem nieswiadomego nasladowania przez niego okreslonej osoby, na przykfad rodzica, w
dziecinstwie, kiedy nabyt mowe; a moze jest to okreslone przez neuroanatomie.

Wahania intensywnosci

Wstret moze miec rézng intensywnosé, od lekkiej do skrajnej. Przy lekkim obrzydzeniu zmarszczki na
nosie bedg mniejsze, a uniesienie goérnej wargi bedzie mniej wyrazne niz na ryc. 24. Fatd nosowo-
wargowy, czyli zmarszczka biegngca od nozdrzy do zewnetrznych kacikdw ust, moze stac sie widoczny
i gtebszy. W skrajnym obrzydzeniu jezyk moze wysungc sie do przodu i pokaza¢ w ustach lub faktycznie
wystawac z ust wyrazy pogardy. Pogarde wyraza wariacja na temat zamknietych ust z obrzydzeniem.
Rysunek pokazuje trzy wyrazenia pogardy.



Jan pokazuje jednostronne pogardliwe usta, z lekkim zacisnieciem warg i uniesieniem kacikéw po
jednej stronie. Wyraz twarzy Patrycji w B jest zasadniczo taki sam jak Johna, z wyjatkiem tego, ze jej
gdérna warga jest uniesiona z jednej strony, odstaniajgc zeby. To dodaje pogardliwej, szyderczej nuty
do wyrazu twarzy. Zdjecie Patrycji w C pokazuje tagodniejszg forme pogardy, z ledwo zauwazalnym
uniesieniem gérnej wargi po jednej stronie twarzy. Rysunek przedstawia mieszanke elementéw
pogardy i wstretu. Pogarda wyraza sie w zacisnietych, lekko uniesionych kacikach ust z przycisnietg
warga do wargi. Jest to bardzo podobne do twarzy Jana w A powyzej, z wyjatkiem tego, ze wyraz twarzy
jest raczej dwustronny niz jednostronny; kaciki s zacisniete po obu stronach ust Patrycji. Odrobina
wstretu na twarzy Patrycji na rysunku wynika z nieco wysunietej do przodu i do géry dolnej wargi oraz
lekko pomarszczonego nosa. Poréwnaj to z dolng wargg na zdjeciu Patrycji wczesniej a zobaczysz
podobienstwo.



Mieszanki

Wstret moze mieszac sie z zaskoczeniem. Rysunek przedstawia wyraz wstretu na catej twarzy (A),
wyraz zaskoczenia (B) oraz potaczenie wstretu (C) (dolna czes¢ twarzy i dolna powieka) oraz
zaskoczenia (brew, czoto, gérna powieka).



&l
To wyrazenie mogtoby sie pojawi¢, gdyby Patrycje zdegustowato co$ nieoczekiwanego i zaskoczenie
nie znikneto catkowicie. Czesciej wyrazenie w C nie bytoby w rzeczywisto$ci wyrazem mieszanych uczué
wstretu i zdziwienia; raczej zdziwione uniesienie brwi zostatoby dodane jako emblemat, aby podkresli¢
wyraz obrzydzenia. Mozesz sobie wyobrazié, jak Patrycja wydaje dzwiek podobny do ,uucch:” w A,
podczas gdy na ztozonym obrazie w C moze moéwic: ,,0 mdj Boze, jakie to obrzydliwe!

Elementy wstretu i zdziwienia taczg sie w innym wyrazeniu, ktére nie jest pofaczeniem dwéch
przekazow, ale tworzy nowy przekaz. Rysunek przedstawia zaskoczenie brwi/czota i dolng czes$é twarzy
z obrzydzeniem, w tym dolng powieke.



Wyraz twarzy Patrycji obejmuje réwniez opadniecie gornej powieki, a jej usta s3 mieszankg pogardy i
obrzydzenia z rysunku powyzej. Wyraz twarzy Johna ukazuje nie pokazang wczesniej dolng czes¢
twarzy z odrazg, w ktdérej gérna warga i policzki sg uniesione, z lekkim zmarszczeniem nosa, uniesienie
i lekki ruch dolnej wargi do przodu i brak opadania brwi. Te twarze na rysunku wyrazajg
niedowierzanie. Poréwnaj te figure z rysunkiem, ktdra pokazuje zdziwione brwi i neutralng reszte
twarzy, ktdra zawierata przestanie kwestionowania. Dodajgc usta wyrazajgce wstret, jak na rysunku
28, komunikat zmienia sie w niedowierzanie, niedowierzanie, sceptycyzm. Czesto takiemu wyrazowi
twarzy towarzyszg boczne ruchy gtowy w przdd iw tyt. Wstret moze réwniez mieszacd sie ze strachem.
Na rysunku Jan pokazuje strach (A), wstret (B) oraz mieszanke wstretu (dolna czes$é twarzy i dolna
powieka) i strachu (C) (brew/czoto i gérna powieka).



Ta mieszanka oznacza lek przed czyms obrzydliwym. Najczesciej wstret miesza sie ze ztoscig. Zostanie

to pokazane w nastepnym rozdziale. Mieszanki wstretu-radosci i wstretu-smutku zostang pokazane w
rozdziatach wyjasniajgcych te emocje.

Recenzja

Wstret objawia sie przede wszystkim w dolnej czesci twarzy i dolnej powiece



- Gérna warga jest uniesiona.

- Dolna warga jest réwniez uniesiona i docisnieta do gérnej lub opuszczona i lekko wysunieta.
- Nos jest pomarszczony.

- Policzki sg uniesione.

- Linie sg widoczne pod dolng powiekg, a powieka jest uniesiona, ale nie napieta.

- Brwi sg opuszczone, obnizajac gérng powieke.

Robienie min

Ze wstretem nie mozesz zmienia¢ wyrazu twarzy, zmieniajac jedng czes¢ twarzy, tak jak mogtes to
zrobi¢ ze strachem i zdziwieniem. Powodem tego jest powigzanie miedzy obszarami twarzy ruchéw
miesni zwigzanych z obrzydzeniem. Miesnie unoszgce gérng warge podnosza réwniez policzek, a takze
workujg i fatdujg skére pod powiekami. Dlatego umieszczenie czesci B na twarzach na rysunku
stworzytoby co$, co anatomicznie nie moze wystgpi¢. Oczy pokazane na rysunku B nie mogtyby
wygladac w ten sposdb, gdyby okolice ust wygladaty dolne powieki. Dlatego umieszczenie elementu D
na twarzach na rysunku stworzytoby co$, co anatomicznie nie moze wystgpic. Jesli nos jest tak
pomarszczony, jak na tej figurze, gédrna warga musiataby zosta¢ podniesiona, a czubek nosa zmienitby
sie w konfiguracji. Miesnie, ktére obnizajg brwi, rowniez opuszczajg gérng powieke, zwezajgc oko.
Dlatego, jesli umiescisz element A na rysunku , stworzy to co$ dziwnego. Obraz nadal pokazywatby
opuszczong powieke, mimo ze usunieto opadajgcy brew.

Gniew
Doswiadczenie gniewu

Gniew jest prawdopodobnie najbardziej niebezpieczng emocja. Kiedy jestes zty, najprawdopodobniej
celowo ranisz innych. Jesli wiesz, ze ktos jest zty, jesli rozumiesz, co go rozztoscito, wtedy jego atak jest
zrozumiaty, nawet jesli potepisz jego brak kontroli nad sobg. To osoba, ktéra atakuje bez znanej
prowokacji, ktéra nie wydaje sie by¢ zta, ktdrg oceniasz jako dziwaczng lub szalong. Czescig
doswiadczenia gniewu jest ryzyko utraty kontroli. Kiedy kto§ mowi, ze byt zty, czesto wydaje sie to
wyjasnia¢, dlaczego zrobit cos, czego teraz zatuje. ,Wiem, ze nie powinienem byt mu tego méwic
(uderzy¢ go), ale bytem wsciekty; stracitem gtowe”. Dzieci sg szczegdlnie uczone, aby nie atakowaty



fizycznie swoich rodzicow lub innych dorostych, gdy sg wsciekte. Mozna je nawet nauczyc
kontrolowania wszelkich widocznych oznak gniewu. Chiopcy i dziewczeta sg zwykle inaczej szkoleni w
zakresie gniewu, a dziewczeta sg uczone aby nie okazywac ztosci na nikogo, podczas gdy chtopcy sg
zachecani do wyrazania ztosci na swoich réwiesnikéw, jesli zostang sprowokowani. Dorosli sg znani ze
sposobu, w jaki radzg sobie z tym uczuciem. gniewu — ,, wolno palacy”, , krétkotrwaty”, ,wybuchowy”,
,goracy”, ,fajny” itp. Gniew mozna wzbudzi¢ na wiele réznych sposobdw. Frustracja wynikajgca z
ingerencji w twojg aktywnos¢ lub dazenie do swoich celéw to jedna droga. Frustracja moze by¢
specyficzna dla zadania, w ktdre jestes zaangazowany lub bardziej ogdlnie, dla sciezki lub kierunku w
twoim zyciu. Twéj gniew bedzie bardziej prawdopodobny i intensywny, jesli uznasz, ze sprawca
ingerencji dziatat arbitralnie, niesprawiedliwie lub ztosliwie. Jesli ktos chce cie sfrustrowac lub frustruje
po prostu dlatego, ze nie bierze pod uwage, jak jego dziatania mogg wptyngé¢ na twojg aktywnosé,
bardziej prawdopodobne jest, ze bedziesz zty niz wtedy, gdy myslisz, ze nie ma wyboru. Frustrujgca
przeszkodg nie musi by¢ osoba. Mozesz sie ztosci¢ na przedmiot lub naturalne zdarzenie, ktére cie
frustruje, chociaz mozesz czuc sie troche zawstydzony lub mniej usprawiedliwiony w swoim gniewie.
Przypuszczalnie twoim sposobem dziatania, gdy jestes zty z powodu frustracji, jest usuniecie
przeszkody za pomocg ataku fizycznego lub werbalnego. Oczywiscie frustrator moze by¢ potezniejszy
od ciebie i nie przejmowac sie twoimi protestami. Jednak zto$¢ moze nadal by¢ wzbudzana i okazywana
bezposrednio jemu — mozesz go przeklina¢, bi¢ itp. Mozesz tez okazywaé swdj gniew posrednio,
krzyczac i przeklinajac frustratora, gdy nie ma go w poblizu, aby ukaraé cie za twdj gniew. Mozesz
wyrazi¢ swoéj gniew symbolicznie, atakujgc cos$, co go reprezentuje, lub przenoszgc swoéj gniew na
bezpieczniejszy lub wygodniejszy cel, kozta ofiarnego. Drugg gtdwna prowokacjg do gniewu jest grozba
fizyczna. Jesli osoba grozgca zranieniem jest nieistotna i najwyrazniej nie jest w stanie cie skrzywdzic,
bardziej prawdopodobne jest, ze poczujesz pogarde niz zto$é. Jesli osoba grozgca kontuzjg jest
oczywiscie znacznie potezniejsza od ciebie, prawdopodobnie zamiast gniewu poczujesz strach. Nawet
jesli mecz jest dos¢ wyréwnany, mozesz doswiadczy¢ mieszanki gniewu i strachu. Sposdéb
postepowania, gdy gniew jest wzbudzany przez grozbe obrazen fizycznych, moze polega¢ na ataku i
walce, stownym ostrzezeniu lub blefowaniu lub ucieczce. Nawet podczas ucieczki, chociaz
przypuszczalnie sie boisz, mozesz nadal odczuwac zto$é. Trzecim gtéwnym zrédtem gniewu jest czyjes
dziatanie lub stwierdzenie, ktére powoduje, ze czujesz sie bardziej psychicznie niz fizycznie zraniony.
Zniewaga, odrzucenie, dziatanie, ktére jest wyrazem lekcewazenia twoich uczu¢, moze cie rozgniewad.
Musisz w jaki$ sposdb troszczy¢ sie o osobe, ktéra cie psychicznie rani, aby czué sie zranionym i zty z
tego powodu. Zniewaga ze strony kogos, kogo nie szanujesz, odrzucenie przez kogos, kogo nigdy nie
uwazatbys za przyjaciela lub kochanka, moze co najwyzej wywotaé pogarde lub zdziwienie. Z drugiej
strony, jesli zranienie pochodzi od kogos, na kim bardzo ci zalezy, mozesz odczuwaé smutek zamiast
lub oprécz ztosci. W niektdrych przypadkach mozesz tak bardzo troszczy¢ sie o osobe, ktéra cie
skrzywdzita, lub nie by¢ w stanie ztosci¢ sie na nig (lub na kogokolwiek innego), ze racjonalizujesz jej
krzywdzace czyny, znajdujac we witasnych dziataniach podstawy dla jej krzywdzacego zachowania ;
wtedy czujesz sie winny, a nie zty. Innymi stowy, ztoscisz sie na siebie, a nie na tego, ktdry cie skrzywdzit.
Ponownie, podobnie jak w przypadku frustracji, jesli osoba, ktdra cie rani, wydaje sie, ze zrobita to
celowo, bardziej prawdopodobne jest, ze bedziesz na nig zty niz wtedy, gdy zranienie wydaje sie
przypadkowe lub w inny sposdb wymyka sie spod kontroli. Czwarty gtéwny rodzaj gniewu pojawia sie,
gdy obserwujesz, jak kto$ robi cos$, co narusza twoje wyznawane wartosci moralne. Jesli ktos traktuje
inng osobe w sposéb, ktéry uwazasz za niemoralny, mozesz sie rozgniewac, nawet jesli nie jest to
bezposrednio dotkniete. Oczywistym przyktadem jest zto$¢é, ktérg mozesz odczuwac, obserwujac, jak
dorosty karze dziecko w sposéb, ktory uwazasz za zbyt surowy. Jesli wyznajesz inne wartosci moralne,
to, co postrzegasz jako pobtazliwos¢ dorostego wobec dziecka, moze cie rozgniewadé. Ofiara nie musi
byc¢ tak bezradna jak dziecko, zebys sie rozgniewat. M3z, ktéry opuszcza zone lub odwrotnie, moze cie
rozgniewad, jesli wierzysz, ze matzenstwo jest ,dopdki Smieré nas nie roztgczy”. Nawet jesli jestes



bogaty, mozesz by¢ rozgniewany ekonomicznym wyzyskiem pewnych grup w twoim spoteczenstwie
lub rozpieszczaniem przez rzad marnotrawcéw. Gniew moralny jest czesto usprawiedliwiony, chociaz
zwykle uzywamy tego terminu tylko wtedy, gdy nie zgadzamy sie z wartosciami moralnymi
wyznawanymi przez rozgniewang osobe. Zto$¢ z powodu cierpienia innych, ztos¢ odczuwana z powodu
naruszania naszych wartosci moralnych, jest bardzo wainym motywem dziatan spotecznych i
politycznych. Taki gniew, oprécz innych czynnikdw, moze motywowaé préby zmiany spoteczeristwa,
czy to poprzez reforme spoteczng, modlitwe, zabdjstwo czy terroryzm. Dwa inne zdarzenia, ktére moga
wywotac ztosé, sg ze sobg powigzane, ale prawdopodobnie mniej wazne niz te oméwione do tej pory.
Niespetnienie Twoich oczekiwan przez osobe moze wzbudzi¢ Twdj gniew. Jego porazka nie musi cie
bezposrednio zrani¢; w rzeczywistosci moze nie by¢ skierowany do ciebie per se. Najczesciej jest to
reakcja rodzicéw na dziecko. Twoja niecierpliwosc i irytacja z powodu nieprzestrzegania przez niego
instrukcji lub w inny sposéb spetniania twoich oczekiwan nie muszg oznaczaé, ze ta osoba zrani cie
przez niestosowanie sie do nich; samo niespetnienie oczekiwan budzi ztos¢. Inng przyczyng ztosci jest
ztos¢ innej osoby skierowana na ciebie. Niektérzy ludzie w charakterystyczny sposdb odwzajemniajg
zto$é. Moze to by¢ szczegdlnie wyrazne, jesli nie ma widocznych podstaw do gniewu drugiej osoby na
ciebie lub jesli jego zto$¢ wydaje sie w twojej ocenie nieuzasadniona. Gniew, ktéry twoim zdaniem nie
jest tak stuszny jak jego, moze cie bardzo rozztoscié. To tylko kilka z niemal nieskonczonej liczby
przyczyn gniewu. W zaleznosci od historii zycia danej osoby wszystko moze wywotaé zto$¢. Przezywanie
ztosci bardzo czesto wigze sie z pewnymi doznaniami. We witasnym opisie fizjologii gniewu Darwin
zacytowat Szekspira:

Ale kiedy podmuch wojny wieje w naszych uszach,

Nastepnie nasladuj zachowanie tygrysa:

Usztywnij Sciegna, wezwij krew,

Nastepnie nadaj oku straszny wyglad;

Teraz ustaw zeby i rozciggnij szeroko nozdrze,

Wstrzymajcie oddech i ugnijcie kazdego ducha

Na jego petng wysokos¢! Dalej, dalej, najszlachetniejszy Angliku.
(Henryk V, Akt 3, sc )

Cisnienie krwi wzrasta, twarz moze sie zaczerwieni¢, zyty na czole i szyi moga stac sie bardziej widoczne.
Oddech sie zmienia, ciato moze stac sie bardziej wyprostowane, miesnie napiete i moze wystgpic lekki
ruch do przodu w kierunku sprawcy. W intensywnym gniewie lub wsciektosci ustanie w miejscu moze
by¢ niemozliwe, impuls do uderzenia moze by¢ bardzo silny. Chociaz atak lub walka mogg by¢
powszechng czescig reakcji gniewu, nie muszg w ogdle wystgpi¢. Osoba wsciekta moze uzywacé tylko
stéw; moze krzyczed i krzyczeé lub by¢ bardziej opanowany i méwic¢ tylko paskudne rzeczy, lub byé
jeszcze bardziej kontrolowany i nie zdradzaé swojego gniewu w stowach lub gtosie. Niektérzy ludzie
zwykle kierujg ztos¢ do siebie i co najwyzej zartujg kosztem osoby wywotujgcej gniew lub na wtasny
koszt. Teorie dotyczace podtoza niektérych zaburzen psychosomatycznych gtosza, ze pewne choroby
somatyczne wystepujg u ludzi, ktérzy nie potrafig wyrazié ztosci, ktérzy zamiast ztoscié sie na tych,
ktérzy je prowokuja, czesciej dokonujg wiktymizacji samych siebie. Obecnie duzo uwagi poswieca sie
osobom, ktére rzekomo nie potrafig okazywac ztosci, oraz réznym terapeutycznym i przedsiewziecia
quasi-terapeutyczne koncentrujg sie w szczegdlnosci na uczeniu ludzi, jak wyrazac ztosé i jak tolerowacd
ztos¢ innych. Gniew ma rézne nasilenie, od lekkiej irytacji lub irytacji do wsciektosci lub Furia. Gniew
moze narastac stopniowo, zaczynajac od irytacji i powoli sie kumulowaé, lub moze pojawic¢ sie nagle,



w petni rozwiniety. Ludzie réznig sie nie tylko pod wzgledem tego, co ich denerwuje lub co robig, gdy
sg zli, ale takze pod wzgledem tego, ile czasu zajmuje im wpadniecie w ztos¢. Niektérzy ludzie maja
krotkie lonty i sg znani z tego, ze wybuchajg gniewem, rzadko przechodzac przez etap irytacji, bez
wzgledu na prowokacje. Inni mogg rzadko by¢ swiadomi uczucia czegos wiecej niz irytacji; bez wzgledu
na prowokacje nigdy nie stajg sie naprawde Zzli, przynajmniej w ich mniemaniu o sobie. Ludzie rdéznig
sie takze tym, jak dtugo pozostajg w ztosci po zakoriczeniu prowokacji. Wydaje sie, ze niektérzy ludzie
szybko przestajg sie ztosci¢, podczas gdy inni charakterystycznie doswiadczajg utrzymujgcego sie
uczucia gniewu. Takim ludziom moze zajg¢ wiele godzin, zanim pozbeda sie gniewu, zwtaszcza jesli to,
co ich rozztoscito, ustato, zanim mieli szanse w petni okazac swoj gniew. Gniew moze tgczyc¢ sie z kazdg
inng emocjg. Omoéwilismy juz sytuacje, w ktérych dana osoba moze odczuwaé ztosé-strach, ztos¢-
smutek lub ztos¢-wstret. Osoba moze réwniez czuc sie zta i zaskoczona lub jednoczesnie zta i szczesliwa,
okazujgc pogarde lub zadowolenie z siebie. Niektérzy ludzie czerpig znaczng przyjemnosé z
doswiadczania gniewu. Lubig ktdtnie. Wrogie wymiany zdan i ataki sfowne sg dla nich nie tylko
ekscytujace, ale sg tez zrédtem satysfakcji. Ludzie mogg nawet cieszy¢ sie fizyczng wymiang cioséow w
fizycznej walce z powaleniem i przeciggnieciem. Intymnos¢ moze zostac ustanowiona lub przywrécona
przez energiczng, gniewng wymiane zdan miedzy dwojgiem ludzi. Niektére pary matzenskie sg znane z
powtarzajgcych sie wzorcéw niemal brutalnych, a nawet brutalnych walk, po ktérych natychmiast
nastepuje namietnosé seksualna i intymno$é. Wraz ze ztoscig mogg wystapi¢ uczucia podniecenia
seksualnego; nie wiadomo, czy jest to powszechne, czy charakterystyczne dla sadyzmu. Z pewnoscia
wiele oséb odczuwa pozytywne uczucie ulgi po ztosci, choéby dlatego, ze zto$¢ mineta, zagrozenie lub
przeszkoda zostata usunieta. Ale to nie to samo, co czerpanie przyjemnosci ze ztosci podczas
doswiadczania ztosci. Rados¢ ze ztosci nie jest jedynym afektywnym wzorcem w odniesieniu do tej
emocji. Wielu ludzi jest na siebie bardzo zty, jesli wpadajg w ztos¢; staraja sie nigdy nie pozwoli¢ sobie
na odczuwanie ztosSci ani jej okazywac. Nigdy nie wpadanie w zto$¢ moze stac sie wyrazng czescig ich
filozofii zyciowej lub zyciowej pracy. Ludzie mogg bac¢ sie odczuwania ztosci. Mogg stac sie smutni,
zawstydzeni lub zniesmaczeni sobg, jesli kiedykolwiek poczujg lub okazg ztos¢. Osoby takie zwykle
obawiajg sie utraty kontroli nad impulsami do ataku. Ich niepokdj moze by¢ uzasadniony lub mogg
wyolbrzymiaé szkody, ktére moga wyrzadzi¢ lub wyrzadzity.

Pojawienie sie gniewu

Chociaz podczas gniewu wystepujg charakterystyczne zmiany w kazdym z trzech obszardéw twarzy, o
ile nie wystgpig zmiany we wszystkich trzech obszarach, nie jest jasne, czy dana osoba jest rzeczywiscie
zta. Brwi sg opuszczone i Sciggniete, powieki napiete, a oko wydaje sie wpatrywaé twardo. Wargi sg
albo mocno scisniete, albo rozchylone w kwadratowy ksztatt.

Gniewne czoto

Brwi sg Sciggniete i ztgczone. Rysunek pokazuje brew ze ztoscig po lewej i brew ze strachem po prawej.

Zarowno w brwiach wyrazajgcych gniew, jak i strach, wewnetrzne kaciki brwi sg sciggniete razem. Ale
w gniewie brew jest rowniez opuszczona, podczas gdy w strachu brew jest uniesiona. W ztosci brew
moze faktycznie wydawac sie pochylona w dét lub po prostu opuszczona w ptaski sposéb. Sciggniecie



wewnetrznych kacikéw brwi zwykle powoduje powstawanie pionowych zmarszczek miedzy brwiami
(1). W gniewie na czole nie pojawig sie zmarszczki poziome, a jesli jest $lad po takich zmarszczkach, to
sg to zmarszczki trwate twarzy (2). W gniewie opuszczonej, $ciggnietej brwi zwykle towarzyszy gniewne
oko i usta gniewu, ale czasami brwi gniewu mogg pojawic sie, gdy reszta twarzy jest niezaangazowana
lub neutralna. Kiedy tak sie dzieje, wyraz twarzy burmistrza moze nie oznacza¢ gniewu. Na rycinie 32
zaréwno John, jak i Patrycja pokazujg gniewne czoto, podczas gdy reszta twarzy jest niezajeta, po lewej
neutralna twarz posrodku i dla poréwnania czoto strachu z resztg twarzy niezaangazowanej po prawej
stronie.




Chociaz wyraz twarzy po prawej stronie wyraznie wskazuje na zmartwienie lub obawe, twarz po lewej,
ukazujaca Sciggniete i opuszczone czoto, moze mie¢ jedno z nastepujacych znaczen:

- Osoba jest zta, ale stara sie kontrolowa¢ lub ukry¢ wszelkie oznaki ztosci.
- Osoba jest lekko zirytowana lub zto$¢ jest w poczatkowej fazie.

- Osoba jest w powaznym nastroju.

- Osoba koncentruje sie lub koncentruje sie na czym$ w skupieniu.

- Jedli jest to chwilowa zmiana, w ktérej gniewna brew pojawia sie tylko na chwile, a potem wraca do
pozycji neutralnej, moze to by¢ kolejny interpunkcyjny konwersator, akcentujgcy okreslone stowo lub
fraze.

Gniewne oczy/powieki

W gniewie powieki sg napiete, a oko wydaje sie patrze¢ na zewnatrz przenikliwy lub twardy fason. Na
rysunku Patrycja i John pokazujg dwa rodzaje gniewnych oczu, wezszg wersje po lewej i szerszg wersje
po prawe;.



Na wszystkich czterech rysunkach dolna powieka jest napieta, ale w jednym typie gniewnego oka (A)
jest bardziej uniesiona niz w drugim (B). W obu typach gniewnych oczu gérna powieka wydaje sie by¢
opuszczona. Gniewne oczy/powieki pokazane na rysunku nie moga wystgpi¢ bez zajecia brwi,
poniewaz opuszczona brew jest odpowiedzialna za zwezenie gdérnej czesci oka, naciskajac na goérng
powieke. Dolna powieka mogta by¢ napieta i uniesiona, a twarde, nieruchome spojrzenie mogto
wystepowad samotnie, ale jego znaczenie by¢ niejednoznacznym. Czy osoba jest troche zta? Czy osoba
kontroluje pojawienie sie ztosci? Czy osoba ma problemy z koncentracjag? Czy osoba jest
skoncentrowana, zdeterminowana, powazna? Nawet przy zajeciu zaréwno brwi/czota, jak i
oczu/powiek (dwa obszary twarzy, jak pokazano na rycinie 33), istnieje ta sama dwuznacznos¢ co do
znaczenia tego wyrazenia. Moze mie¢ dowolne z wymienionych znaczen

Usta gniewu

Istniejg dwa podstawowe rodzaje ust gniewu. Na rysunku Patrycja pokazuje dwa przyktady
zamknietych, przycisnietych wargami ust na gérze i otwartych, kwadratowych ust na dole.



Usta z przycisnietymi wargami wystepujg w dwdch zupetnie réznych rodzajach gniewu. Wystepuje, gdy
osoba angazuje sie w jakags forme przemocy fizycznej, fizycznie atakujgc inng osobe. | pojawia sie, gdy
osoba prébuje kontrolowac werbalny, krzyczacy gniew i zaciska usta, prébujgc powstrzymac sie od
krzyku lub powiedzenia czegos wrogiego. Gniew z otwartymi ustami pojawia sie podczas mowy, kiedy
osoba moze krzycze¢ lub stownie wyrazaé ztosé. Zazwyczaj te wsciekte usta pojawiajg sie wraz ze
wsciektymi oczami i brwiami, ale mogg pojawic sie z resztg twarzy niezaangazowang. Przekaz jest
jednak niejednoznaczny, tak jak gniew wyraza sie tylko w brwiach lub tylko w powiekach. Jesli ztos¢
jest pokazywana tylko w ustach, usta zacisniete do ust moga oznaczaé lekki gniew, kontrolowany
gniew, wysitek fizyczny (taki jak podnoszenie ciezkiego przedmiotu) lub koncentracje. Otwarte,
kwadratowe usta sg réowniez niejednoznaczne, jesli reszta twarzy nie jest zajeta, poniewaz moze
pojawia¢ sie przy okrzykach bez gniewu (krzykniecia podczas meczu baseballowego) lub przy
niektérych dzwiekach mowy.

Dwa obszary twarzy

Na rysunku powyzej pokazali$my, ze jesli ztos¢ jest widoczna tylko w dwdch obszarach twarzy, brwiach
i powiekach, przekaz jest niejednoznaczny. To samo dotyczy sytuacji, gdy ztos¢ przejawia sie w dwéch
obszarach ust i powieki. Rysunke przedstawia ztozone twarze, w ktérych ztos¢ jest zarejestrowana w
dolnej czesci twarzy i dolnej powiece, z brwig/czotem z neutralnej twarzy.



Znaczenie tych wyrazéow twarzy moze by¢ dowolne z wymienionych. Mimiczne sygnaty wyrazajgce
zto$¢ sg niejednoznaczne, chyba ze istnieje jakas rejestracja ztosci we wszystkich trzech obszarach
twarzy. Wyraz twarzy gniewu rézni sie w ten sposdb od wyrazania emocji, ktére oméwilismy do tej
pory. Zdziwienie lub strach mozna jednoznacznie pokaza¢ na brwiach/oczach lub oczach/ustach.
Niesmak mozna jednoznacznie pokaza¢ w ustach/oczach. W kolejnych sekcjach poswieconych
smutkowi i szczesciu przekonasz sie, ze te emocje rowniez mozna pokaza¢ w sposdb jednoznaczny,
angazujac tylko dwa obszary twarzy. Tylko w przypadku gniewu pojawia sie dwuznacznos¢, jesli sygnaty
sg ograniczone tylko do dwdch obszaréw twarzy. Dwuznacznos$¢ tych dwukierunkowych ztosci mozna
zredukowaé tonem gtosu, postawg ciata, ruchami rak lub wypowiadanymi stowami, a takze
kontekstem, w jakim wystepuje ekspresja. Gdybys zobaczyt wyraz twarzy pokazany , kiedy Patrycja
zaprzeczata, ze jest zirytowana, zaciskajgc piesci — lub zobaczytbys ten wyraz twarzy zaraz po tym, jak
powiedziates jej cos, czego spodziewates sie, ze jej sie to nie spodoba — prawdopodobnie mieé racje
oceniajac jg jako wsciekta. Niektore osoby moga mie¢ tendencje do okazywania ztosci gtéwnie w tej
lub innej okolicy twarzy, kiedy kontrolujg swéj gniew. Kiedy tak jest, ci, ktorzy ich dobrze znajg —
cztonkowie ich rodziny lub bliscy przyjaciele — moga dowiedziec sie czegos o nich i wyrazeniu , ktére,
cho¢ dla wiekszosci ludzi niejednoznaczne, nie bytoby dwuznaczne dla intymny. Dwuznacznos$¢ ztosci,
gdy jest pokazana tylko w dwdch obszarach twarzy, mozna wykazaé na innym zestawie fotografii, na
ktdrych nieco inny wyraz ztosci jest pokazany na powiekach. Na rysunku A oko wydaje sie wybrzuszaé,
a dolna powieka jest napieta, ale nie tak napieta, jak na rysunku powyzszym. Jesli dzieje sie tak z
opuszczong brwig, ale ustami niezajetymi, jak pokazano na rycinie A, komunikat jest niejednoznaczny.




Patrycja moze doswiadczaé kontrolowanego gniewu, lekkiego gniewu, intencjonalnej koncentracji lub
determinacji. Jesli do dolnej czesci twarzy zostanie dodane lekkie napiecie, wyraz traci swoja
dwuznaczno$é. Po prawej 36B pokazuje, ze brwi i oczy sg takie same jak w A, ale jest lekkie napiecie
gornej wargi, lekkie napiecie w kacikach ust i wypuktos¢ dolnej wargi oraz lekkie rozszerzenie nozdrzy.
Rysunek B jest réwniez wazna dla pokazania, ze nie muszg wystepowac skrajne oznaki gniewu we
wszystkich trzech obszarach twarzy, o ile istnieje jaka$ rejestracja w kazdym z nich. Czoto/brew na
rysunku B pokazuje tylko czes$é sygnatu gniewu. Czoto jest opuszczone, ale nie Sciggniete, a wtasnie
pokazalismy, jak tagodne jest napiecie w dolnej czesci twarzy. Razem te czesciowe oznaki na
czole/czole i dolnej czesci twarzy, z napietg dolng powieka i wytrzeszczonym okiem, sg wystarczajace,
aby zasygnalizowaé ztos¢.

Petne wyrazy ztosci

Na rysunku Patrycja pokazuje dwa rodzaje ghiewnych oczu/powiek z dwoma rodzajami gniewnych ust.

Poréwnujac gorne i dolne zdjecia, widac te same oczy/powieki, ale rézne usta. Poréwnujac lewe zdjecie
z prawym widac te same usta, ale inne oczy. Jak juz wyjasnilismy, dwa rodzaje ust w gniewie s3
zwigzane z tym, co robi dana osoba. Gniew z zamknietymi ustami pokazany na gérnych zdjeciach moze
wystgpic, gdy osoba stosuje przemoc fizyczng lub gdy osoba prébuje zdusi¢ impuls do krzyku. To, co
dzieje sie na obrazkach pokazanych na dole, to krzyki lub werbalna ztos¢. Bardziej otwarte i gniewne
oko na zdjeciach po prawej sprawia, ze przekaz jest nieco bardziej dobitny.



Intensywnos¢ gniewu

Intensywnosé ekspresji gniewu moze objawiaé sie napieciem powiek lub wybrzuszeniem oka. Mozna
to réwniez pokazaé, jak mocno usta sg Scisniete. Na rysunku powyzej naciskanie warg jest na tyle silne,
ze powoduje wybrzuszenie pod dolng wargg i zmarszczke na brodzie. Przy mniej intensywnej ztosci
naciskanie ust bytoby mniej dotkliwe, wybrzuszenie i zmarszczki podbrédka mniej widoczne lub
niewidoczne. Pokazano to na rysunku 36B. Podobnie, jak szeroko otwarte sg usta w wyrazaniu gniewu
z otwartymi ustami, jest réwniez zwigzane z intensywnoscig. Mniej intensywny gniew moze by¢
rowniez pokazany tylko na jednej czesci twarzy lub tylko na dwéch czesciach twarzy. Ale, jak
ostrzegaliSmy wczesniej, tutaj nie jest jasne, czy dana osoba jest tylko lekko zta. , dos¢ zty, ale
kontrolujgcy pojawienie sie gniewu, lub nie zty, ale skoncentrowany, zdeterminowany lub zaktopotany.

Miesza sie ztos¢

Wyrazy mieszane pokazane w poprzednich rozdziatach zostaty osiggniete dzieki dwém mieszanym
emocjom rejestrujgcym sie w réznych obszarach twarzy. Mimo Ze ograniczata sie tylko do czesci
twarzy, kazda z mieszanych emocji byta nadal przekazywana w catosciowym przekazie. Jednak w
przypadku gniewu, jesli wyraz nie zostanie zarejestrowany we wszystkich trzech obszarach twarzy,
przekaz staje sie niejednoznaczny. Jedng z konsekwencji tego jest to, ze te mieszanki gniewu, w ktorych
jeden lub dwa obszary twarzy rejestrujg inng emocje, zwykle powoduja, ze przekaz gniewu jest
przyttoczony przez inng emocje w mieszance. (Inng konsekwencja tego jest to, ze zto$¢ mozna tatwo
zamaskowac - wystarczy kontrolowad lub zakrywac tylko jeden obszar twarzy, aby zmniejszyé pewnos¢
co do przestania ztosci). Zobaczysz kilka przyktadow takich potgczen, w ktérych przekaz ztosci jest
prawie utracony. Istniejg dwa wyjatki, dla ktérych przekaz gniewu pozostaje wyrazny. Po pierwsze, w
przypadku potaczenia wstretu i gniewu czes¢ wiadomosci zawierajgca gniew zostaje zachowana. Moze
to wynikac¢ z tak czestego mieszania sie wstretu i gniewu lub z podobieidstwa wygladu twarzy i
kontekstu sytuacyjnego miedzy tymi dwiema emocjami. Drugim wyjatkiem jest to, ze potaczenie
mozna wykonac inng technika. Mieszanka nie musi wymagac, aby rézne obszary twarzy pokazywaty
rézne emocje. Mozna to réwniez osiggna¢, mieszajgc wyglad dwdch emocji w kazdym obszarze twarzy.
Poniewaz komunikat ztosci jest rejestrowany we wszystkich trzech obszarach twarzy przy tego rodzaju
mieszaniu, przekaz gniewu w zadnym wypadku nie jest zagubiony ani zalany przez inne emocje.
Rysunek przedstawia taka mieszanke.



Prawdopodobnie najczestszg mieszanka gniewu jest wstret. Na rysunku C Patrycja pokazuje mieszanke
ztosci i wstretu, w ktdrej dwie emocje mieszajg sie w kazdym obszarze twarzy. Wydaje sie moéwic: ,,Jak
Smiesz pokazywac mi co$ tak obrzydliwego!” Ta figura pokazuje réwniez wyraz gniewu (A) i wyraz
wstretu (B) dla poréwnania. SprawdZ usta w C. Jest to zaréwno zaciskanie ust w gniewie, jak i
unoszenie gérnej wargi w obrzydzeniu. Nos jest zmarszczony jak w obrzydzeniu. Dolne powieki maja
w sobie co$ z napiecia wyrazu gniewu, ale takze workowanie i fatdowanie pod powieka
charakterystyczne dla wstretu, co jest spowodowane marszczeniem nosa i uniesieniem policzkow.
Gérna powieka wydaje sie opuszczona i napieta, zmiana, ktédra moze wystgpié¢ w przypadku gniewu lub
obrzydzenia. Ale opuszczone czoto jest czym$ posrednim miedzy gniewem a obrzydzeniem - brwi sg
tylko czesciowo Sciggniete. Na rysunku John pokazuje dwie inne mieszanki gniewu i wstretu, w ktorych
mieszanie odbywa sie poprzez oddzielne obszary twarzy, a nie mieszanie sie w obrebie obszaréw
twarzy.



Gniew jest widoczny na brwiach i oczach, a niesmak na ustach. W B John pokazuje mieszanke pogardy
i gniewu, z pogarda w ustach i gniewem w oczach i brwiach. Mozna by¢ zaskoczonym i wsciektym w
tym samym momencie. Zatézmy, ze John byt juz zty i wydarzyto sie jakies nowe, nieoczekiwane
wydarzenie wywotujgce gniew. Na rysunku John pokazuje mieszanke ztosci i zaskoczenia, ze
zdziwieniem na ustach i gniewem na czole i oczach.

Zauwazmy jednak, ze element zaskoczenia — szok — jest dominujgcym przekazem. Nie jest pewne, czy
on tez jest zty. Réwnie dobrze ten wyraz twarzy mogtby pojawic sie z zaktopotanym zdziwieniem
(pamietaj, ze opuszczone, Sciggniete brwi miaty zaktopotanie jako jedno ze swoich znaczen). Wiele
prowokacji lub grézb moze wywotywac zarowno strach, jak i zto$¢, ktdre mogg mieszac sie przez dosé
dtugi czas, gdy osoba prébuje poradzic sobie z sytuacja. Rysunek pokazuje dwie takie mieszanki gniewu
i strachu.



W Bi Cstrach jest pokazany na ustach, a gniew na brwiach i oczach. Ponownie zauwaz, ze cze$¢ gniewu
w przekazie mieszanym nie jest dominujaca, ale raczej staba w poréwnaniu z przekazem strachu. W
rzeczywistosci te dwa wyrazy twarzy, B i C, mogty wystapic¢, gdy w ogdle nie byto ztosci, ale zaktopotany
strach lub strach, na ktéorym osoba byta skoncentrowana. Wyraz twarzy Patrycji w A zostat
uwzgledniony, poniewaz pokazuje potgczenie elementéw gniewu i strachu (brwi i oczy strachu oraz
usta gniewu), ale watpimy, czy jest to rzeczywista mieszanka. Bardziej prawdopodobne jest, ze taka
kombinacja miataby miejsce, gdyby Patrycja bata sie i prébowata powstrzymac krzyk, naciskajac
zacisniete usta, prébujgc zapanowac nad strachem.

Recenzja

Gniew przejawia sie w kazdym z trzech obszaréw twarzy.



- Brwi sg opuszczone i $ciggniete razem.

- Miedzy brwiami pojawiajg sie pionowe linie.

- Dolna powieka jest napieta, a burmistrza nie mozna podnies¢.

- Gdérna powieka jest napieta, a zuchwa nie moze zostaé opuszczona przez dziatanie brwi.
- Oczy maja twarde spojrzenie i mogg mie¢ wybrzuszony wyglad.

- Wargi znajdujg sie w jednej z dwdch podstawowych pozycji: mocno docisniete do siebie, z rogami
prostymi lub opuszczonymi; lub otwarte, napiete w kwadratowy ksztatt, jakby krzyczaty.

- Nozdrza moga byc¢ rozszerzone, ale nie jest to konieczne do wyrazenia gniewu i moze réwniez
wystgpi¢ w smutku.

- Istnieje dwuznaczno$é, chyba ze gniew jest zarejestrowany we wszystkich trzech obszarach twarzy.
Szczescie
Doswiadczenie szczescia

Szczescie to emocja, ktdrej wiekszos¢ ludzi pragnie doswiadczy¢. Lubisz by¢ szczesliwy. Czuje sie
dobrze. Jesli mozesz, wybierasz sytuacje, w ktérych doswiadczysz szczescia. Mozesz zorganizowac
swoje zycie, aby zwiekszy¢ liczbe szczesliwych doswiadczen. Szczescie to pozytywna emocja. Dla
poréwnania strach, ztos¢, wstret i smutek to negatywne emocje i wiekszos¢ ludzi ich nie lubi.
Zaskoczenie nie jest ani pozytywne, ani negatywne. Aby zrozumie¢ doswiadczenie szczescia, musimy
odréznié¢ je od dwodch blisko spokrewnionych standéw, ktére czesto wystepuja ze szczeSciem —
przyjemnosci i podniecenia.- Mimo ze nasz jezyk przypisuje niemal synonimiczne znaczenie stowom
przyjemnosé, szczeScie i przyjemnos¢, tutaj chcemy ograniczy¢ termin przyjemnosci odnosié sie
wyfacznie do pozytywnych doznan fizycznych. Ta przyjemnosé jest przeciwienstwem fizycznego
odczuwania bdlu. Bdl boli, podczas gdy przyjemnos$¢ jest z natury dobra lub satysfakcjonujgca w
sposdb, w jaki sie czuje. Cenisz, doceniasz i preferujesz przyjemne doznania. Nie znamy wszystkich
sposobéw wywotywania doznan przyjemnosci. Z pewnoscig stymulacja dotykowa i smak mogg
wywotywac przyjemne doznania, podobnie jak niektére dzwieki i obrazy. Zwykle czujesz sie szczesliwy,
gdy doswiadczasz przyjemnych doznan, chyba ze zostates ukarany za takie doznania i czujesz sie winny
z ich powodu lub sposobu uzyskiwania przyjemnosci. Czesto czujesz sie szczesliwy w oczekiwaniu na
zdarzenie, o ktorym wiesz, ze wywota pdzniej przyjemne doznania lub szczesliwe w satysfakcjonujacy
sposdb. Ale nie musisz doswiadczaé przyjemnych doznan, aby by¢ szczesliwym. Istniejg inne drogi do



szczescia, ktére nie wigzg sie z przyjemnymi doznaniami. Podniecenie jest uwazane przez psychologa
Silvana Tomkinsa za podstawowy ruch, rézny od zaskoczenia, gniewu, strachu, wstretu, smutku i
szczescia, ale réwnie wazny. Zgadzamy sie, ale zdecydowaliSmy sie nie omawiaé tej emocji z dwéch
powodow. Nie ma jeszcze wystarczajgcych dowoddw na to, ze jego pojawienie sie jest uniwersalne,
chociaz uwazamy, ze tak jest. Poza tym trudno bytoby pokaza¢ pojawienie sie tej emocji na
nieruchomych fotografiach; znaki na twarzy sg subtelne. Podniecenie opiszemy tylko w stopniu
wystarczajgcym do odréznienia go od szczescia. Podekscytowanie jest przeciwiedstwem nudy.
Podniecasz sie, gdy co$ wzbudza twoje zainteresowanie. Czesto jest to co$ nowatorskiego. Jesli jest
znajomy, nie jest tylko powtarzalny. Stajesz sie uwazny, zaangazowany i catkiem podniecony tym, co
cie podniecito. W nudzie nic nie przykuwa twojej uwagi, wydaje sie, ze nic sie nie dzieje, nic nie jest
nowe, nic cie nie interesuje. Mozesz byc¢ szczesliwy na mysl o czyms ekscytujgcym, zwtaszcza jesli ma
to przyniesc ulge w znudzonym stanie; i czesto jestes szczesliwy po ekscytacji. Ale to tylko jeden rodzaj
szczescia, poniewaz mozesz by¢ szczesliwy bez towarzyszacego mu podniecenia. Mozna tez byc
podekscytowanym i wcale nie szczesliwym; zamiast tego podniecenie moze mieszac sie ze strachem,
jak w stanie terroru, lub ze ztoscig, jak w stanie furii. W doswiadczeniach seksualnych mozesz
doswiadczy¢ i zwykle doswiadczasz wszystkich trzech standéw: przyjemnosci z doznan erotycznych
przed orgazmem iw jego trakcie, podniecenia przed orgazmem oraz szczescia w oczekiwaniu na
spotkanie seksualne i szczesliwego zadowolenia po spadku podniecenia po orgazmie. Chociaz jest to
prawdopodobna kombinacja, nie jest konieczna. Emocjg nastepujaca po orgazmie moze by¢ wstret lub
smutek. Lub podczas fazy podniecenia-przyjemnosci mozesz odczuwac strach lub wstret, co moze
zakoniczy¢ podniecenie i przerwac spotkanie seksualne. Albo zto$¢ moze zbiegac sie z podnieceniem
seksualnym, ekscytacjg i przyjemnoscia, a burmistrz nie moze przerywac spotkania. Wiele oséb mysli
0 szczesciu jako o przyjemnosci lub podnieceniu, lub obu, nie rozrdzniajgc tych doswiadczen.
Przyjemnos¢ i podniecenie to odrebne doswiadczenia, ktore czesto wigzg sie ze szczesciem, a zatem
mozna je uznac za dwie mozliwe drogi prowadzgce do szczesliwych uczué. Kazda z tych drég wigze sie
z nieco innym zabarwieniem doswiadczenia szczescia, tak ze mozemy mowic o przyjemnosci-szczesciu
lub podnieceniu-szczesciu. Trzecia droga to ulga-szczescie. Kiedy bdl ustaje, zwykle jestes szczesliwy.
Podobnie, gdy zaspokoisz gtdd lub pragnienie, jestes szczesliwy. To samo zwykle dotyczy negatywnych
emoc;ji. Kiedy juz sie nie boisz, kiedy ztos¢ sie konczy, kiedy minie wstret, kiedy smutek ustapi, zwykle
czujesz sie szczesliwy. To szczescie ulgi. Moze to rowniez wigzaé sie ze szcze$ciem z dokonan, jesli dzieki
wiasnym wysitkom zakonczysz doswiadczanie negatywnych emocji lub doznan. Podobnie jak w
przypadku przyjemnosci i podniecenia, niektdrzy ludzie nie potrafig odrdzni¢ ulgi od szczescia. Dla
niektérych oséb jest to jedyny rodzaj szczescia, jakiego czesto doswiadczajg. Ich zycie jest
zorganizowane przede wszystkim w celu uzyskania ulgi, a nie doswiadczania przyjemnosci lub
podniecenia. Ulga-szczescie jest nieco innym doswiadczeniem - doznaniami, obrazami,
prawdopodobnymi dziataniami, ogélnymi uczuciami zarejestrowanymi - od przyjemnosci-szczescia,
podniecenia-szczescia lub szczescia osiggnietego czwarty drogy. Czwarty rodzaj szczescia obejmuje
samos$wiadomos$é. Dzieje sie co$, co poprawia twoje postrzeganie siebie, co$, co potwierdza lub
dodatkowo rozwija korzystng samoocene. Jesli odkryjesz, ze ktos cie lubi, czesto bedziesz szczesliwy —
nie dlatego, ze oczekujesz od tej osoby przyjemnych doznan fizycznych lub podniecenia seksualnego,
ale dlatego, ze bycie lubianym sprawia. czujesz sie dobrze ze sobg. Jesli ktos mdéwi ci, ze wykonates w
czyms$ dobra robote, czujesz sie szczesdliwy. Pochwata, przyjazn, szacunek innych jest satysfakcjonujgcy
i sprawia, ze czujesz sie szczes$liwy. Nie jest to rodzaj szczescia, przy ktorym zwykle wybuchasz
Smiechem. To bardziej zadowolone, usmiechniete szczescie. Ten rodzaj szczescia pierwotnie rozwija
sie z doswiadczen, w ktérych ci, ktérzy wyrazali aprobate — na przyktad rodzice — réwniez fizycznie
gtaskali, karmili i uSmierzali bél. W miare rozwoju dziecka aprobata spoteczna sama w sobie staje sie
satysfakcjonujgca. Podobnie jak w przypadku szczescia doswiadczanego innymi drogami,
przewidywanie lub pamietanie o wzmocnieniu twojej samooceny wywota uczucie szczescia. Jesli



pomyslisz o sytuacjach i zdarzeniach, ktére sprawiajg, ze czujesz sie szczesliwy, prawdopodobnie
odkryjesz, ze dotyczg one jednej lub wiecej z czterech opisanych drég. Na przyktad przyjemnosé, jakiej
doswiadczasz podczas uprawiania sportu, moze obejmowaé podniecenie-szczescie zwigzane z
zawodami, przyjemnosc-szczescie z ruchdw i wysitku, samoswiadomosé szczescia, poniewaz grasz
dobrze, oraz ulge-szczescie, poniewaz nie t zawies¢ druzyne, spudtowac, skreci¢ kark itp. Nie jest
naszym celem twierdzenie, ze sg to jedyne drogi do szczescia. Moze by¢ ich wiecej, ale uwazamy, ze te
cztery sg powszechne i wazne, a ich opis powinien wyjasniaé, co rozumiemy przez doswiadczenie
szczescia. Jak juz moéwilismy, szczescie rézni sie nie tylko rodzajem, ale takze intensywnoscig. Mozesz
by¢ lekko szczesliwy i mozesz doswiadczac ekstazy lub radosci. Szczescie mozna okazywac cicho lub
gtosno. Moze wahac sie od u$miechu do szerokiego usmiechu, a na pewnym etapie moze to by¢
réwniez chichot, Smiech lub, w najbardziej ekstremalnej formie, Smiech ze tzami. Obecnos¢ Smiechu
lub chichotu nie wskazuje na intensywnos$c¢ szczescia. Mozesz by¢ bardzo szczesliwy i nie $miad sie;
$miech lub chichot pojawia sie w przypadku okreslonych rodzajéw szczesliwych doswiadczen. Zabawa
tego czy innego rodzaju, dzieci lub dorostych, jesli jest wystarczajgco ekscytujgca, czesto wywotuje
rados¢ typu Smiechu. Niektére zarty mogg wywotac smiech. Usmiechy, ktére sg czescig wyrazu twarzy
szczesScia, czesto pojawiajg sie, gdy dana osoba nie jest szczesliwa. UsSmiechasz sie, aby zamaskowad
inne emocje lub je zakwalifikowac¢. Usmiechy mogg by¢ komentarzem do innych okazywanych emocji,
na przyktad usmiech po wyrazeniu strachu, aby dac pielegniarce do zrozumienia, ze chociaz sie boisz,
nie uciekniesz, ale pozwolisz jej pobrac krew z ramienia. USmiechy mogg wskazywa¢é na ulegtos¢ wobec
czegokolwiek nieprzyjemnego, nie tylko wobec zadawania bélu. Zwykle usmiech moze byé ulegty
reakcja na odparcie lub zatrzymanie ataku innej osoby. Usmiechy mozna réwniez wykorzystaé do
rozluznienia napietej sytuacji; usmiechajac sie mozesz sprawié, ze druga osoba tez sie usmiechnie, bo
trudno nie odwzajemni¢ usmiechu. Omdéwimy te zastosowania wyrazu twarzy szczescia w rozdziale 11,
,0szustwo na twarzy”. Szczescie moze tgczy¢ sie z innymi emocjami. W tym rozdziale pokazemy
mieszanki szcze$cia ze zdziwieniem, gniewem, wstretem, pogardg i strachem. W nastepnym rozdziale
zostang pokazane mieszanki szczescia i smutku. Omawiajgc kazdg z emocji, sugerowalismy, ze
doswiadczenia z dziecinstwa pozostawiajg swdj slad, ze osobowos¢ moze by¢ pokazana w sposobie
przezywania kazdej emocji. Zasugerowalismy, ze ludzie rdznig sie pod wzgledem tego, czy potrafig
cieszy¢ sie, tolerowacd lub uznawac za mozliwe do zniesienia uczucia zaskoczenia, strachu, wstretu lub
ztosci (oraz smutku, co zostanie opisane w nastepnym rozdziale). Tak samo jest z uczuciem szczescia.
Nie wszyscy czujg sie szczesliwi w ten sam sposéb. Nie wszystkie cztery drogi — przyjemne doznania,
podniecenie, ulga, wzmocnienie samoswiadomosci — sg dostepne dla kazdego. Jedna droga moze by¢
uzywana czesciej niz inna ze wzgledu na szczegdlne cechy osobowosci. Jedna droga moze by¢
zablokowana, a osoba nie moze w ten sposéb doswiadczy¢ szczescia. Mozemy tutaj podad tylko kilka
przyktadow. Dziecko moze dorastaé pod tak wielkg krytyka lub przy tak matym uznaniu jego wartosci
przezinnych, ze jako dorosty bedzie taknat pochwat, afirmacji i przyjazni. Trasa samoswiadomosci moze
by¢ najbardziej uczeszczana, ale moze nie by¢ w stanie byc¢ szczesliwym przez dtugi czas. Pochwata
innych moze nigdy nie wystarczy¢ lub nie mozna jej ufaé¢ jako autentyczng. Przy podobnym
dzieciinstwie, ktore nie buduje adekwatnej samooceny, w dorostym zyciu moze by¢ widoczny odwrotny
wzorzec. Osoba moze by¢ tak zniechecona, ze droga samoswiadomosci w ogdle nie jest stosowana.
Moze by¢ zdystansowany od innych, niezdolny do cieszenia sie przyjaznig, nie szukajacy pochwaty ani
nagrody za osiggniecia. Wiele napisano o ludziach, ktérzy jako dorosli majg problem z osiggnieciem
szczeScia w swoich czynnosciach seksualnych. Niektdrzy rodzice uczg dzieci nieufnosci lub pogardy dla
,Przyjemnosci ciata”. Jako dorosli seks dla tych oséb moze by¢ doswiadczany raczej z niepokojem lub
poczuciem winy niz z przyjemnoscig. Podobnie inne doswiadczenia zmystowe mogg by¢ pozbawione
przyjemnosci lub cieszy¢ sie nimi jedynie kosztem pdzniejszego wstydu. Dziecko moze dorasta¢ w
strachu przed ekscytacjg, wiedzac, ze ekscytacja jest niebezpieczna, ze nie podoba sie innym i czesto
jest nie do opanowania. Szczescie jest spokojniejszym doswiadczeniem dla takiej osoby. Lub osoba



moze uzaleznic sie od ekscytacji, szukajgc wiekszych wyzwan, zawsze pobudzana do szukania szczescia
w ekscytacji. Zajmiemy sie tutaj tylko wygladem twarzy wyrazajacej rado$¢ bez $miechu, poniewaz
kiedy pojawia sie rdwniez Smiech, nie ma wiekszego problemu z okresleniem, czy dana osoba jest
szcze$liwa. Nawet w milczagcym, szczesliwym wyrazie twarzy rozpoznanie jest niezwykle proste, moze
z wyjatkiem niektérych kombinacji. tatwos¢ rozpoznawania wyrazu radosci zostata wykazana w
badaniach wielu réznych kultur. Powieki i dolne wszy majg charakterystyczny wyglad, podczas gdy
brwi/czoto niekoniecznie sg zaangazowane w radosny wyraz twarzy. Na rysunku Patrycja pokazuje trzy
radosne miny.

W kazdym przypadku kaciki ust sg cofniete i lekko uniesione. Usta mogg pozostac ztgczone w usmiechu
(A), usta mogg byc¢ rozchylone, z zebami i szczekg razem w usmiechu (B) lub usta moga by¢ otwarte, a
zeby rozchylone w szerokim usmiechu (C). W szerokich usmiechach moga by¢ widoczne tylko gérne
zeby lub zaréwno goérne, jak i dolne zeby, lub tez mogg by¢ widoczne dzigsta, gérne i / lub dolne. U
szympansow te rdézne rodzaje usmiechdw majg rézne powigzane ze sobg znaczenia, ale jak dotad nie
ma dowodow na to, ze u ludzi istnieje jakakolwiek wspdlna réznica w znaczeniu réznych usmiechow.
Patrycja pokazuje réwniez linie zmarszczek biegngce od nosa na zewnatrz i w dét do obszaru poza
kacikami ust. Te ,fatdy nosowo-wargowe” powstajg czesciowo w wyniku odciggania do tytu i do gory
kacikéw ust i sg charakterystyczng oznakg radosnego wyrazu twarzy. Ponadto policzek unosi sie, gdy
pojawia sie wyrazny usmiech lub usmiech, intensyfikujgc fatdy nosowo-wargowe. Skéra pod dolng



powieka jest uniesiona do gory, a pod okiem powstajg zmarszczki. Zmarszczki typu ,kurze tapki”
powstajg réwniez w zewnetrznym kaciku oka. Nie kazdy pokazuje kurze tapki; z wiekiem stajg sie
bardziej widoczne. Na zdjeciach Patrycji s3 ukryte za wtosami. Im bardziej ekstremalny usmiech lub
usmiech, tym wyrazniejsze bedg fatdy nosowo-wargowe, uniesienie policzkdw, kurze tapki i zmarszczki
pod oczami. Przy szerokim usmiechu, jak pokazano w C, policzek moze by¢ uniesiony na tyle, aby
zmruzy¢ oczy. W szczesciu moze tez by¢ iskierka w oczach, btyszczenie.

Intensywnos¢

O intensywnosci wyrazu zadowolenia decyduje przede wszystkim utozenie ust, jednak utozeniu ust
towarzyszy zwykle pogtebienie fatdu nosowo-wargowego i wyrazniejsze linie pod dolng powiekg. W C
Patrycja wykazuje bardziej intensywne szczescie niz w B — jej usmiech jest szerszy, fatdy nosowo-
wargowe wyrazniejsze; jej oczy zwezity sig, a pod nimi byto wiecej zmarszczek. Ekspresja w A jest nieco
mniej intensywna niz w 43B. Nie dzieje sie tak dlatego, ze jej usta sg otwarte w B i zamkniete w A, ale
dlatego, ze rozchylanie sie kacikow ust (i fatdow nosowo-wargowych) jest wieksze w B niz w A. Jesli
cofniecie kacikdw ust i fatdow nosowo-wargowych jest mniej wiecej takie samo, to niezaleznie od tego,
czy usta sg usmiechem zamknietym, czy otwartym, intensywnos¢ jest mniej wiecej taka sama. Na
rysunku John pokazuje przyktad usmiechu i usmiechu, ktdre majg mniej wiecej takg sama
intensywnos¢.

Usmiech szczescia moze by¢ znacznie stabszy niz ten pokazany na ostatnich rysunkach. Na rysunku
Patrycja pokazuje dwa takie bardzo nieznaczne usmiechy szczescia, z jej neutralng twarzg ponizej dla
poréwnania.



Zauwaz, ze oba te usmiechy s3 mniej intensywne niz jej usmiech powyzej, ale ten usmiech tam jest,
poniewaz te zdjecia wygladajg na szczesliwe w poréwnaniu z jej neutralnym zdjeciem na rycinie C. Obie
usmiechniete twarze Patrycji na rysunku sktadajg sie tylko z lekkiego napiecia i lekkiego cofniecia
kacikéw ust. Najtatwiej to zobaczy¢, jesli zakryjesz reszte jej twarzy dtonig i poréwnaj tylko usta na
trzech zdjeciach. Zwrdc takze uwage na poczatkowy slad fatdu nosowo-wargowego na obu zdjeciach
usmiechnietych w poréwnaniu z neutralnym. Mozesz réwniez zobaczyé, ze jej policzki sg lekko
uniesione na zdjeciach milczacych w poréwnaniu z neutralnym obrazem, dzieki czemu jej twarz
wyglada na nieco petniejszg. Nie ma zauwazalnej zmiany w dolnej powiece, kiedy usmiech jest tak
delikatny. Chociaz same oczy wygladajg na bardziej szczedliwe na usmiechnietych zdjeciach niz na
neutralnym, odzwierciedla to tylko dolng czes¢ twarzy, poniewaz oczy i brwi/czoto sg takie same na
wszystkich trzech zdjeciach. Te usmiechniete to kompozyty, w ktorych neutralne oczy i czoto zostaty
potgczone z dolnymi powiekami i ustami z usmiechnietych fotografii.

Mieszanki

SzczeScie czesto miesza sie z zaskoczeniem. Dzieje sie co$ nieoczekiwanego i ocena tego jest
pozytywna. Na przyktad przyjaciel, ktérego nie widziano od wielu lat, wchodzi bez uprzedzenia do
restauracji, w ktérej jesz lunch.



Na rysunku A Patrycja przedstawia zaskakujgco-szczesliwg mieszanke. Poréwnujac to z obrazem
zawierajgcym tylko niespodzianke (B), zauwaz, ze rdznica dotyczy wytacznie dolnej czesci twarzy. W
mieszanym wyrazie jej usta nie tylko sg otwarte jak w zaskoczeniu, ale kaciki ust zaczety sie cofac jak
w usmiechu. To potaczenie uzyskuje sie poprzez zmieszanie elementdéw zaskoczenia i szczescia w dolnej
czesci twarzy. Wyrazenie radosnej niespodzianki pojawiatoby sie tylko przez chwile, poniewaz
zaskoczenie trwatoby tylko krétko. Do czasu ocenita to zaskakujgce wydarzenie i zaczeta odczuwac i
okazywal szczescie, jej zdziwienie szybko mijato. Na rycinie C Patrycja przedstawia kombinacje
elementdw zdziwienia i radosci (zaskoczone brwi/czoto i oczy z radosnym dolnym czotem, w tym dolng
powiekg), ale nie jest to mieszany wyraz twarzy. Nie jest jednoczesnie zaskoczona i szczesliwa,
poniewaz szczescie jest zbyt daleko posuniete; jest juz w usmiechu, a jesli byto zaskoczenie, to powinno
juz ming¢. Ten typ wyrazu twarzy pojawi sie jednak, jesli osoba dodaje wykrzyknik do radosnego
wyrazu twarzy. Entuzjazm lub nacisk mozna réwniez okaza¢ w ten sposdb. Lub takie wyrazenie moze
pojawic sie w powitaniu, elementy zaskoczenia uwazane za pewne, ze druga osoba zdaje sobie sprawe,
e jest to ,nieoczekiwana przyjemnosé”. W takim szczesliwym wyrazie uniesione czoto i otwarte oko
moga pozostaé przez kilka sekund z usmiechem. Szczescie miesza sie z pogarda, dajac wyraz
zadowolenia, pogardy lub wyzszosci. Na rysunku Jan pokazuje wyraz pogardy (A), wyraz radosci (B) i
potaczenie dwdch ponizszych (C).



Zauwaz, ze jego usta pozostajg w pogardliwe] pozycji, ale policzki sg uniesione, a dolna powieka
zmarszczona od radosnego wyrazu twarzy. Mieszanka radosnej pogardy moze réwniez wystgpi¢ z
jednostronnie podniesiong wargg pogardy potgczong z usmiechnietg warggy. Szczescie miesza sie
rowniez ze ztoscig. Najczesciej usmiech lub lekki usmiech stuzy do maskowania ztosci, w ktérym to
przypadku osoba wyglada na szczesliwg, a nie wsciektg. Usmiech lub lekki grymas pojawia sie czasami
po gniewnym wyrazie twarzy jako komentarz do gniewu, méwiacy zasadniczo, ze nie jest on zbyt
powazny lub osoba nie zamierza dziata¢ pod wptywem swojego gniewu lub osoba, ktdra jest obiektem
ghiewu, bedzie by¢ wybaczonym. W takim przypadku usmiech lub usmiech nie wyglada zbyt szczerze i
nie jest mieszany ze ztoscig, ale dodawany pdzniej. Mozliwe jest jednak, aby cztowiek byt jednoczesnie
szczesliwy i zty, cieszac sie swoim gniewem, swoim triumfem nad inng osobg. Dwa przyktady takiego
zachwytu pokazano na rysunku.



W kazdym przypadku szczescie widoczne jest na dolnej czesci twarzy, a ztos¢ na czole/czole i
powiekach. To sg wyrazenia typu ,,mam cie”. Szczescie tgczy sie tez ze strachem. NajczeSciej wyrazenie
nie jest mieszankg, ale komentarzem lub maska. Na rysunku Jan pokazuje wyraz strachu (A), szczescia
(B) i ich kombinacji (C) (uSmiech ze strachem w oczach i brew/czoto).



Ten usmiechniety wyraz strachu moze sie pojawic, jesli John, bojac sie musztry dentystycznej,
usmiechnie sie na chwile, siadajac na fotelu dentystycznym, aby skomentowaé fakt, ze bedzie sie
usmiechat i znosit to. Nieudana préba zamaskowania strachu moze réwniez skutkowac takim wyrazem

twarzy. To mogtaby by¢ prawdziwa mieszanka, gdyby John czut jednoczes$nie strach i rados¢, jak na
przyktad podczas jazdy kolejkg gorska.

Recenzja

Szczescie jest widoczne w dolnej czesci twarzy i dolnych powiekach



- Kaciki ust sg $ciggniete do tytu i do géry. - Burmistrz ust nie moze by¢ rozchylony, z odstonietymi
zebami lub nie.

- Zmarszczka (fatd nosowo-wargowy) biegnie w dét od nosa do zewnetrznej krawedzi poza kaciki ust.
- Policzki sg uniesione.

- Dolna powieka jest pod nig zmarszczona i moze by¢ podniesiona, ale nie napieta.

- Zmarszczki kurze tapki wychodza na zewnatrz od zewnetrznych kacikow oczu (pokryte wtosami).
Smutek

Doswiadczenie smutku

W smutku twoje cierpienie jest sttumione. Nie ptaczesz gtosno, ale ciszej znosisz swoje cierpienie.
Wszystko moze cie zasmucic, ale najczesciej jeste$ smutny z powodu strat. Utrata przez Smier¢ lub
odrzucenie przez ukochang osobe. Utrata szansy lub nagrody z powodu wtasnego btednego wysitku,
okolicznosci lub lekcewazenia innej osoby. Utrata zdrowia lub czesci ciata w wyniku choroby lub
wypadku. Smutek rzadko jest krotkotrwatym uczuciem. Zwykle jeste$ smutny przez co najmniej kilka
minut, a czesciej przez wiele godzin, a nawet dni. Smutek jest pasywnym, a nie aktywnym uczuciem.
Darwin tak pisat o smutnych osobach nie chcg juz dziatania, ale pozostajg nieruchome i bierne lub
czasami mogg kotysaé sie tam i z powrotem. Kragzenie staje sie ospate; blada twarz; miesnie wiotkie;
powieki opadajg; gtowa wisi na skurczonej klatce piersiowej; usta, policzki i dolna szczeka opadajg pod
wthasnym ciezarem. Cierpisz w smutku. To nie jest cierpienie fizycznego bélu; to cierpienie z powodu
straty, rozczarowania lub beznadziei. Cierpienie w smutku moze by¢ ekstremalne, ale w skrajnosci jest
bardziej znosne niz cierpienie ze strachu. Mozesz znosié¢ smutek przez dtuzszy czas i przetrwaé. Smutek
jest odmiang lub formg cierpienia, ktére jest najbardziej ogélng negatywng emocjg. Cierpienie
najtatwiej i najczesciej wywotuje bél fizyczny. Cierpisz w smutku. To nie jest cierpienie fizycznego bodlu;
to cierpienie z powodu straty, rozczarowania lub beznadziei. Cierpienie w smutku moze byc
ekstremalne, ale w skrajnosci jest bardziej znosne niz cierpienie ze strachu. Mozesz znosié smutek przez
dtuzszy czas i przetrwaé. Smutek jest odmiang lub formg cierpienia, ktére jest najbardziej ogdlng
negatywng emocja. Cierpienie najtatwiej i najczesciej wywotuje bdl fizyczny. Strata moze réwniez
wywoftac¢ niepokdj. Cierpisz w nieszczesciu, ale cierpienie jest gtosne, a nie ciche; ptacz jest styszalny,



nie sttumiony. Zamiast biernosci jest aktywnos¢. W niebezpieczenstwie prébujesz poradzi¢ sobie z tym,
co spowodowato niepokdj. Radzenie sobie moze polegac na celowym usuwaniu zrédta niepokoju — na
przyktad usuwaniu pinezki z piety. Czesto radzenie sobie z cierpieniem wydaje sie bezcelowe, poniewaz
niewiele mozna zrobi¢, aby usungé zrddto cierpienia, jak na przyktad ptacz podczas optakiwania $mierci
ukochanej osoby. Smutek czesto nastepuje po dystresie, jesli dystres sie przedtuza lub jesli dziatania
zaradcze majgce na celu usuniecie zrédfa dystresu sg nieskuteczne. Gdy niepokdj trwa, krzyki stajg sie
wyciszone, aktywnos¢ maleje, cierpienie cichnie. Czesto wspomnienie lub czyjes dziatanie ponownie
pobudza niepokdj, a sekwencja sie powtarza — gtosny narzekajacy niepokdj, po ktérym ponownie
nastepuje smutek. Stowo ,smutek” mozie by¢ réwniez stosowane, gdy dystres jest celowo
kontrolowany — gdy nie sg widoczne gtosne, aktywne elementy, a jedynie bardziej spotecznie
akceptowalne oznaki smutku. Jesli twoje dziecko wtasnie zostato zabite przez samochdd, twojg
natychmiastowg reakcjg nie bedzie smutek. Bedzie to cierpienie, a moze szok lub zto$¢ zmieszana z
cierpieniem. Smutek przyjdzie pdzniej, godziny, a moze nawet dni pdzniej, kiedy nadal bedziesz
cierpie¢ z powodu straty, ale przestaniesz ptakac i stysze¢ ptacz, przynajmniej na jakis czas. W
niebezpieczenstwie jest bardziej protest przeciwko stracie; w smutku jestes pogodzony ze strata.
Smutek i zatoba wskazujg na przyczyne tego uczucia — $mier¢ ukochanej osoby — ale nie na to, czy dana
osoba jest w niebezpieczenstwie, czy smutku. Zazwyczaj istnieje sekwencja, w ktdérej po rozpaczy
nastepuje albo niedowierzanie, albo smutek, ktéry powraca do rozpaczy, gdy pojawia sie nowe
wspomnienie o zmartym lub nowe przypomnienie o jego Smierci, i sekwencja ta powtarza sie w kétko.
W miare uptywu czasu wszystko, co moze pozostaé, to okresy smutku, by¢ moze trwajgce przez
miesigce lub lata. W romantycznej stracie schemat jest podobny. Odrzucony kochanek poczatkowo
okazuje cierpienie. Bedzie ptacz i protesty, by¢ moze takze szok i ztos¢, lub jakas ich kombinacja.
Smutek przychodzi pézniej, byé moze po nim nastepuje niedowierzanie w odrzucenie i recykling catego
cierpienia. Jesli odrzucony kochanek nigdy nie okazywat zmartwienia - jesli nigdy nie byto ptaczu ani
wzburzenia - mozna by podejrzewac, ze jest to osoba wysoce opanowana lub ktos, kto nie przejmuje
sie zbytnio utraconym kochankiem, lub osoba wykazujgca stereotypowe amerykanskie zachowanie
meskie . Mezczyznom nie wypada publicznie okazywac rozpaczy, nawet na pogrzebach; ograniczajg sie
do smutku. Krzyk musi byé powstrzymany, wzburzone ruchy i protesty trzymane w ryzach lub
okazywane jedynie jako gniew. Chociaz ztos¢ jest czesto doswiadczana z niepokojem lub smutkiem,
jest rowniez czesto uzywana jako maska do ukrycia niepokoju. Co ciekawe, podczas gdy konwencje
spotfeczne zabraniajg pojawiania sie zmartwienia, aw jego miejsce zezwalajg na okazywanie ztosci w
przypadku mezczyzn, kobietom zaleca sie co$ przeciwnego. Kobiety, ktére podazajg za amerykanskimi
stereotypowymi wymaganiami , kobiecosci”, nie bedg otwarcie okazywac ztosci innym, ale zamiast
tego zwrdcg jg do wewnatrz na siebie lub okazg zmartwienie, gniewne fzy lub dasy. Kiedy smutek
wynika z kontrolowania dystresu, prawdopodobnie wyglada tak samo jak smutek bedgcy nastepstwem
pokazanego dystresu, ale doswiadczenie prawdopodobnie bedzie inne. Kiedy kontrolujesz pojawienie
sie niepokoju, twoja twarz moze wygladac smutno, ale doswiadczenie, ktérego doswiadczasz, to, czego
jeste$ swiadomy, odczucia, obrazy, wspomnienia i obawy, wszystko zmienia sie pod wptywem
koniecznosci kontrolowania twojego zachowania. To nie jest takie samo uczucie, jakby$ ptakat z
rozpaczy, i nie jest to to samo, jakbys wczesniej ptakat z rozpaczy, a teraz byt pograzony w smutku.
Smutek ma rézng intensywnosé, od lekkiego uczucia ,przygnebienia” lub przygnebienia do skrajnosci
odczuwanej podczas zatoby. Smutek niekoniecznie jest mniej intensywny niz cierpienie; oba réznig sie
intensywnoscig. Poniewaz smutek jest cichszy, mniej burzliwy, mniej gtosny, mniej protestujacy niz
cierpienie, innym fatwiej jest przebywac w obecnosci kogos, kto jest smutny. Ale cztowiek moze czué
sie gorzej w smutku niz w rozpaczy, poniewaz bardziej pogodzit sie ze swojg stratg i cierpieniem i jest
w stanie lepiej zastanowié sie nad jego znaczeniem. Smutek moze tgczyé sie z dowolng emocja, ale
najczesciej miesza sie z gniewem i strachem. Smier¢ ukochanej osoby moze wywota¢ zto$¢, a takze
cierpienie i smutek — zto$¢ na sity odpowiedzialne za Smier¢, zto$¢ na ukochang osobe za $mier¢, ztosé



na siebie za bycie tak bezbronnym. Jak juz wspomniano, gniew mozna wyolbrzymia¢ lub symulowac,
aby ukry¢ przygnebiony lub smutny wyraz twarzy. Jesli dowiesz sie, ze trzeba amputowaé noge, mozesz
odczuwac strach przed niebezpieczenstwem i fizyczny bdl, a takze niepokdj lub smutek z powodu
zblizajacej sie utraty ciata. Smutek moze mieszac sie z obrzydzeniem w rozczarowanym obrzydzeniu
lub pogardzie. A smutek moze miesza¢ sie ze szczesciem w stodko-gorzkim uczuciu lub w
sentymentalnym podobienstwie do melancholijnego czasu z przesztosci. Niektérzy ludzie lubig
doswiadczac¢ smutku. Pojawiajg sie zastepcze smutki doswiadczen, ktdrych niektdrzy ludzie szukaja,
tak jak inni szukaja doswiadczenia pseudo-strachu w kolejce gérskiej. Niektorzy ludzie celowo
zasmucajg sie lub znajdujg okazje do ptaczu, ogladajac filmy lub czytajgc powiesci znane jako
wyciskacze tez. Inni nigdy nie okazujg zmartwienia i uwazajg smutek — nawet zastepczy — za szkodliwe
doswiadczenie. Sg uwazani za zimnych, pozbawionych empatii ludzi, ktorzy nie troszczg sie o innych na
tyle, by poruszy¢ ich cierpienie lub $mier¢.

Pojawienie sie smutku

Zdecydowalismy sie skupié¢ raczej na smutku niz na niepokoju, poniewaz niepokdj jest bardziej
oczywisty w swoim wygladzie. Jest fatwiejszy do zrozumienia rowniez dlatego, ze zwykle towarzyszy
mu styszalny ptacz. Nie tak ze smutkiem. W najbardziej ekstremalnej formie smutek moze nie
wskazywac na twarz poza utratg napiecia miesniowego. Takich smutnych wyrazéw twarzy nie da sie
pokazaé na zdjeciach. Przy mniej dotkliwym smutku i gdy osoba przechodzi od niepokoju do smutku,
pojawiajg sie charakterystyczne oznaki twarzy. Wyrazy twarzy, ktére pokazemy tutaj dla takich
smutnych wiadomosci, mogg rowniez wystgpié, gdy niepokdj jest niewielki lub dopiero sie zaczyna.
Podczas smutku kazdy z trzech obszaréw twarzy ma charakterystyczny wyglad. Wewnetrzne kaciki brwi
sg uniesione i mogg byc Sciggniete razem. Wewnetrzny kacik gérnej powieki jest podciggniety, a dolna
powieka moze wydawac sie uniesiona. Kaciki ust sg Sciggniete lub usta wydajg sie drzec.

Smutne czoto

Wewnetrzne kaciki brwi sg uniesione i mogg by¢ $ciggniete razem. Na rysunku John i Patrycja pokazuja
smutne czoto/czoto, z neutralng skadingd twarzg po lewej stronie i brwig/czotem wyrazajgcym strach,
z skadingd neutralng twarzg po prawej stronie dla poréwnania.



i

Na zdjeciu Johna zauwaz, ze wewnetrzne kaciki brwi sg uniesione (1) w smutku; rézni sie to od
uniesienia i $ciggniecia catej brwi na jego czole ze strachu/czotem. Chociaz ta sama rdznica w dziataniu
miesni pojawita sie na zdjeciach Patrycji, jest ona znacznie mniej widoczna. Istniejg dwa sposoby, aby
zobaczy¢, ze to samo stato sie w czole/czole Patrycji, jak w przypadku Johna. Spdjrz na ksztatt skory
pod jej brwiami w SIC i poréwnaj go z SID. Zwrd¢ uwage na tréjkatny ksztatt w smutnym czole (2),
ktérego nie ma w brwi ze strachem, ktory wynika z miesni ciggngcych wewnetrzny kacik brwi do gory.
Ten sam efekt mozna zobaczy¢ na zdjeciu Johna. Innym sposobem zaobserwowania wersji smutnego
czota Patrycji jest poréwnanie catkowitego wrazenia, jakie wywiera jej twarz po lewej stronie z jej
twarzg po prawej stronie. Po lewej ogdlne wrazenie to lekki smutek, w poréwnaniu z lekkim
zmartwieniem po prawej, mimo ze oba zdjecia s3g kompozytowe i rdznig sie tylko brwig/czotem. Te
same roznice sg bardziej widoczne na zdjeciach Johna na rysunku. Te zdjecia smutnej brwi/czota na
rysunku pokazujg réwniez smutng gorng powieke. Nie moglismy pokazaé brwi/czota smutku bez gérnej
powieki, poniewaz ruch miesni, ktéry wptywa na brwi w tej emocji, pocigga réwniez wewnetrzny kacik
gornej powieki. Na smutnych zdjeciach Johna i Patrycji gérna powieka jest podciggnieta w
wewnetrznym kaciku lub na gérze powieki. Zwykle smutnej brwi/czotu (i gérnej powiece) towarzyszy
smutna dolna powieka i dolna czes$¢ twarzy. Ale moze wystgpi¢ samodzielnie. Kiedy jest to pokazane,
gdy reszta twarzy nie jest zaangazowana, wyraz twarzy moze oznaczaé, ze osoba jest troche smutna



lub ze osoba kontroluje wyraz bardziej intensywnego smutku. Lub gdy jest wtgczany i wytaczany
podczas rozmowy, moze interpunkowac fraze lub dotgczy¢ do gtosu, akcentujgc okreslone stowo. Jest
to alternatywa dla uzycia uniesionej brwi lub dolnej brwi , ktére sg rdwniez uzywane jako ,punkty
przestankowe”.

Smutek czoto/czoto i powieki

Twarze na rysunku réznig sie od obrazéw smutku na rysunku powyzej tylko dlatego, ze smutna dolna
powieka zostata zastgpiona neutralng dolng powiekg na rysunku powyzej.

Podniesienie dolnej powieki zwieksza przekazywany smutek. Patrycja wyglada na bardziej smutng na
rysunkuC, mimo ze te zdjecia rdznia sie tylko jednym aspektem — dolng powieka. Obraz Jana na rysunku
ma nie tylko smutng dolng powieke, ale takze oczy lekko opuszczone. Czesto w smutku wzrok
skierowany jest w dot, a nie prosto przed siebie, szczegdlnie jesli smutek miesza sie ze wstydem lub
poczuciem winy. Nadal istnieje pewien element kontroli, gdy usta sg neutralne, jak na tych zdjeciach;
ale smutek jest wyraZzniejszy niz na twarzach pokazanych na rysunku powyzej.

Smutne usta



Na rysunku A i B Patrycja przedstawia dwie usta smutku. Usta, ktore sg z nim najczesciej mylone, usta
wyrazajgce wstret i pogarde, sg pokazane w C. Na wszystkich trzech zdjeciach oczy i brwi/czoto sg
neutralne. Na rysunku A Patrycja pokazuje kaciki ust w doét, na rycinie B pokazuje charakterystyczng
ceche charakterystyczng dla ust, ktére sg rozchylone, gdy usta drzg lub gdy osoba ma sie rozptakac lub
probuje powstrzymac ptacz. Usta wyrazajgce wstret i pogarde sg pokazane w C, aby podkresli¢, czym
roznia sie one od smutku. Gdy smutek przejawia sie tylko w ustach (brak zajecia powiek lub czota),
wyraz twarzy jest niejednoznaczny. Inaczej jest w przypadku wszystkich innych emocji (szczescie,
zaskoczenie, strach i wstret pokazane tylko w ustach dajg jednoznaczny wyraz twarzy). Wyrazenie w A
moze by¢ grymasem, ale nie jest to pewne. Wiadomos¢ w B jest catkowicie niejednoznaczna; moze to
by¢ lekki niepokdj, bunt lub cokolwiek innego.

Smutek i intensywnos¢ na catej twarzy

Na rysunku Patrycja pokazuje smutek we wszystkich trzech obszarach twarzy, z kazdym z ust smutku.



Twarze na rysunku majg umiarkowang intensywnos¢. Mniej intensywny smutek jest przekazywany
przez mniejsze zaangazowanie réznych obszaréw twarzy. Najmniejszy smutek widac byto wczesniej
Kolejnym etapem zwiekszania intensywnosci . Bardziej intensywny smutek niz ten pokazany na
rysunku jest catkiem mozliwy, ale ma on zwigzek ze tzami w oczach i ruchami ust, takimi jak drzenie,
ktoérych nie da sie uchwyci¢ na nieruchomych fotografiach. Bardziej intensywny smutek moze objawiac
sie raczej pustym wygladem z powodu wyraznej utraty napiecia miesniowego.

Smutek sie miesza

Na rysunku John i Patrycja pokazujg potgczenie smutku (brwi/powieki) ze strachem (usta).

Moze sie tak zdarzy¢, jesli Patrycja, na przyktad, zasmucona kleskg zywiotowa, w wyniku ktérej stracita
dom, zostanie poinformowana, ze wszyscy muszg ewakuowad sie z okolicy, poniewaz pojawito sie
nowe niebezpieczenstwo; wtedy strach lub obawa mogg mieszac sie ze smutkiem. Twarze pokazane



na rysunku mogg rowniez pojawic sie, gdy istnieje niepokdj, bez ptaczu, z powodu rzeczywistego lub
zblizajgcego sie bdlu fizycznego. Krzyk lub krzyk moze wkrdétce nastgpic po takim wyrazie twarzy.

Rysunek C przedstawia potgczenie smutku (usta) ze ztoscig (brew/czoto i oczy/powieki), z petnym
wyrazem twarzy gniewu (A) i smutku B) dla poréwnania. Taki wyraz twarzy mégtby sie pojawi¢, na
przykiad, gdyby Patrycja wtasnie podeszta do lekkomysinego kierowcy, ktéry przejechat jej psa. A po
Smierci swojego zwierzaka, zta na kierowce za jego nieostroznos¢, mogta potaczyé te dwa uczucia w
tym wyrazeniu. Albo Patrycja mogta zostaé skarcona przez matke. Czujgc sie zarowno zasmucona
chwilowa utratg mitosci, jak i zta na matke, moze potaczy¢ te dwie rzeczy w dasaniu sie lub grymasie.



Na rysunku C John pokazuje inng mieszanke smutku (brwi/oczy) z gniewem (usta), a takze petng ztosci
A) i smutku (B) dla poréwnania. Ta mieszanka smutku i gniewu jest najprawdopodobniej wynikiem
proby zamaskowania lub przynajmniej kontrolowania smutnego wyrazu ustami gniewu. Albo moze to
by¢ zasmucony, ale zdeterminowany wyraz twarzy. Jednak proba zamaskowania Johna nie bytaby zbyt
przekonujaca; catkiem dostownie trzyma ,,sztywng gérng warge”. Rysunek pokazuje dwa przyktady
smutku (brwi/czoto i oczy/gdérne powieki) oraz wstretu (usta i dolne powieki).



Ogladajac pole bitwy, John mdgt odczuwaé smutek z powodu utraty Zycia i odraze do ludzkosci za takg
rzez. Rysunek przedstawia potgczenie smutku (brwi/czoto) ze szcze$ciem (usta); u Patrycji powieki sg
smutne, u Johna gérne powieki s smutne, a dolne powieki radosne.

Wyrazenia te mogg pojawic sie w przypadku nostalgicznych, stodko-gorzkich doswiadczen lub gdy
wyraz szczescia jest uzywany jako maska — ,$miech na zewnatrz, ptacz w srodku, poniewaz wciaz cie
kocham”. Lub gdy ktos moéwi ,,rozchmurz sie, nie jest tak zle; zobaczmy usmiech”.

Recenzja

Rysunek przedstawia dwa petne wyrazenia smutku.



Zwrdc¢ uwage na kazdg charakterystyczng wskazowke dotyczgcg smutku.
- Wewnetrzne kaciki brwi sg uniesione.

- Skéra pod brwiami jest tréjkatna, z wewnetrznym kacikiem do goéry.

- Podniesienie wewnetrznego kacika gérnej powieki.

- Kaciki ust sg opuszczone lub warga drzy.

Oszustwo twarzy

Ludzie uwazaja mimike wyrazajgca emocje za bardziej godng zaufania niz stowa. Kazdy miat
doswiadczenie, gdy byt w stanie lub myslat, ze jest w stanie powiedzieé, ze to, co ktos powiedziat, byto
ktamstwem na podstawie wyrazu jego twarzy. Bez wzgledu na twoje przekonania polityczne,
prawdopodobnie byt co najmniej jeden swiadek na przestuchaniach w Senacie Watergate, ktérego
wyraz twarzy dowodzit, ze ktamie. Jednak prawie kazdy dat sie nabra¢ na mimike wyrazajgcg emocje.
Mogtes zosta¢ wprowadzony w btad przez ktamstwo prowizji, kiedy twarz tej osoby wyrazata jakies
uczucie, ktorego, jak sie pdiniej dowiedziate$, on w zaden sposdéb nie odczuwat. Albo mogto to by¢
ktamstwo przeoczenia, gdy osoba nie pokazywata na twarzy $ladu tego, jak naprawde sie czuta. | nie
tylko aktor czy polityk potrafi tak przekonujgco klamac prosto w twarz. Prawie kazdy prébuje, czasem.
Ludzie uczg sie kontrolowacd i ukrywac swojg mimike. Dzieci uczg sie nie tylko tego, czego nie powinny
mowic, ale takze tego, jakie spojrzenia nie powinny pojawiac sie na ich twarzy. - Nie patrz na mnie zty!
»Zetrzyj to spojrzenie z twarzy!” Wymagane jest nie tylko hamowanie, ale przybieranie fatszywych -
twarzy, najczesciej usmiechnietych. ,Usmiechnij sie do tego mitego cztowieka, on chce ci pomdc”. Na
dtugo przed dorostoscig wiekszos¢ ludzi nauczyta sie, jak zarzadza¢ mimikg twarzy, aby sprostaé
wymaganiom spofeczenstwa, jak kontrolowaé komunikaty, ktore przekazujg zaréwno za pomocy
twarzy, jak i stéw. Wyraz twarzy wyrazajacy emocje nie jest tatwy do kontrolowania. Wiekszos$¢ ludzi
radzi sobie z mimika twarzy, ale daleko im do perfekcji. Ludzie sg bardziej wyéwiczeni w ktamaniu
stfowami niz twarzami (i bardziej wyc¢wiczeni twarzami niz ruchami ciata). Dzieje sie tak
prawdopodobnie dlatego, ze ludzie s bardziej odpowiedzialni za swoje stowa niz za wyraz twarzy.
Wiecej jest komentarzy na temat tego, co mdwisz, niz tego, co pokazujesz na twarzy. (Ale jest wiecej
komentarzy na temat tego, co jest pokazane w wyrazie twarzy - niz w ruchu ciata). Poniewaz jestes



bardziej odpowiedzialny za swoje stowa niz za mimike, stajesz sie lepszym wykonawcy. Ale réznica
miedzy stowami a twarzami pod tym wzgledem nie jest wielka. tatwiej jest monitorowac swoje stowa
podczas ich wypowiadania niz monitorowac mimike. Istniejg dwa powody. Po pierwsze, mimika moze
by¢ niezwykle szybka, pojawiac sie i znika¢ z twarzy w mniej niz sekunde. Za pomocg stéw mozesz tatwo
przyja¢ postawe osoby, ktéra otrzymuje wiadomosé, stuchajac jej tak, jak ona; nie jest to takie proste
z mimikg twarzy. Mozesz stysze¢, jak mowisz, zarzadzajgc tym, co méwisz stowo po stowie, a nawet
zmieniajgc sie w obrebie jednego stowa. Ale nie mozesz zobaczy¢ wtasnej mimiki, a zrobienie tego
bytoby ucigzliwe. Zamiast tego musisz polegaé¢ na mniej doktadnym Zrddle informacji o tym, co dzieje
sie na twojej twarzy — na informacjach zwrotnych z miesni twarzy. tatwiej jest sfatszowaé stowa niz
mimike. Zostate$ wyraznie nauczony méwié; nauczytes sie stownictwa i gramatyki. Dostepny jest nie
tylko stownik, ale takze tezaurus. Mozesz wczesniej doktadnie zapisa¢ to, co masz do powiedzenia.
Mozesz przecwiczy¢ to na gtos. Znajomy moze wystuchac twojego wystepu i udzieli¢ przydatnej krytyki,
wskazujgc stowo lub klauzule, ktére sg wytgczone. Sprébuj tego z mimikg twarzy. Twéj krytyk nie bedzie
miat wielu termindw, ktérymi mégtby ci powiedzieé, co jest nie tak z twojg twarzg; jego opinie opierajg
sie wytgcznie na przeczuciach lub intuicjach. | taka niejasna krytyka nie pomoze ci zmieni¢ twoich
wyrazen. Nie masz czegos takiego jak stownik wyrazéw twarzy. Nigdy nie nauczono cie méwic¢ twarza.
To, czego nauczytes sie o wyrazie twarzy, nie polegato na tym, ktdre miesnie poruszaé dla kazdej
emocji, ale na potrzebie kontrolowania wygladu twarzy. O wiele tatwie] jest powstrzymac to, co
ujawniasz w swoich stowach, niz to, co ujawniasz na twarzy. Jeden powdd zostat juz wspomniany —
szybkos¢ wyrazu twarzy. Ale jest wazniejszy powdd. Wyrazy twarzy, ktére sg wyzwalane podczas
doswiadczania emocji, s3 mimowolne (chociaz mozna im przeszkadzac¢), a stowa nie. Zatézmy, ze
idziesz ulicg i wsciekly, wygladajgcy na wsciektego psa biegnie na ciebie, szczekajgc. W strachu twoje
serce zaczyna bié szybciej, oddech przyspiesza, w twoim ciele zachodzg inne zmiany, a mie$nie twarzy
sg aktywowane, tak ze pojawia sie jeden z planéw pokazanych w rozdziale 5. Te zmiany na twojej
twarzy i ciele zachodzg automatycznie, bez wiekszego zastanowienia lub zastanowienia. Nie ma
podobnego automatycznego, mimowolnego zestawu stdw, ktdry wyrwatby sie z twoich ust w tej chwili,
chociaz mozesz sapac lub krzyczeé. Stowa nie sg napedzane przez ten sam rodzaj wewnetrznych
mechanizméw, ktére wyzwalajg bicie serca, tempo oddychania lub ruch miesni twarzy. Stwierdzenie,
ze te reakcje s3 mimowolne, nie oznacza, ze nie mozna ich kontrolowa¢. Mozesz szybko oddychac,
kiedy tylko chcesz, tak samo jak mozesz przybraé twarz, kiedy chcesz. Zdolnos¢ do fatszowania nie
oznacza jednak, ze nie bedzie sytuacji, w ktérych szybciej odetchniesz, nie z wyboru, ale dlatego, ze
ogarnia Cie emocja. Kiedy sie boisz, mozesz zapanowaé nad swoim oddechem, ale oznacza to, ze
walczysz i pokonujesz przeciwne impulsy. To bytaby walka. Podobnie jest z mimika twarzy. Poniewaz
ludzie majg mniejszg praktyke w kontrolowaniu wyrazu twarzy, s3 mniej zdolni do monitorowania,
fatszowania lub blokowania wyrazu twarzy niz stowa, wyraz twarzy daje obietnice ujawnienia, jak kto$
naprawde sie czuje. Ale poniewaz ludzie sg uczeni kontrolowania wyglagdu twarzy, poniewaz mogg
zignorowaé¢ mimowolng reakcje mimiczng lub przybraé¢ mine, ktérej w ogdle nie czujg, wyraz twarzy
moze cie oszukaé. W rozmowie mimika twarzy moze byé bardziej zgodna z prawdg niz stowa.
(Oczywiscie w stowach mozna znalez¢ wskazowki do oszustwa. Oczywistym przyktadem sg
przejezyczenia.) Ale twarze mogg by¢ jeszcze bardziej mylgce niz stowa. Ktory jest ktéry? Jak odrdznic
prawdziwe wyrazanie emocji od fatszywych? Jak mozesz wykry¢ wyciek uczué, ktére osoba probuje
przed tobg ukry¢? Wiekszos¢ ludzi przestrzega dosé¢ prostych zasad:

- Oczy sg najbardziej prawdomdwne.

- Jesdli mowi stowami, ze czuje emocje, ale ich nie okazuje, nie ufasz stowom. Na przyktad mowi, ze jest
zty i wyglada neutralnie lub méwi, ze jest szczesliwy i wyglagda neutralnie.



- Jesli mowi stowami, ze czuje negatywng emocje i pokazuje usmiech na twarzy, moze ufasz stowom, a
moze ufasz usmiechowi. To zalezy od sytuacji. Na przyktad, jesli méwi, ze boi sie dentysty i usmiecha
sie, interpretujesz ten usmiech nie jako zaprzeczenie, ale jako komentarz spoteczny i ufasz stowom. Ale
jesli kobieta rozczarowuje mezczyzne (lub odwrotnie) w atrakcyjny sposdb, a on mowi, ze jest zty, ale
pokazuje usmiech, wtedy nie ufa sie stowom.

- Jedli nie méwi tego stowami, ale pokazuje to twarzg, wierzysz w to, co méwi twarz, zwtaszcza jesli
zaprzecza temu stowami. Na przyktad, jesli méwi ,,Wcale nie jestem zaskoczony”, ale wyglada na
zaskoczonego, to wierzysz, ze jest zaskoczony.

Te zasady prawdopodobnie dziatajg przez pewien czas, ale mozna je udoskonali¢. Aby wyjasnié¢ wiecej
na temat godnych i niegodnych zaufania mimiki twarzy, musimy najpierw omoéwic powody, dla ktérych
ludzie kontrolujg mimike twarzy, oraz techniki stosowane do zarzadzania wygladem twarzy.

Cztery powody, dla ktérych ludzie kontrolujg wyraz twarzy

Ukulismy zasady wyswietlania fraz, aby opisa¢, czego ludzie uczg sie, prawdopodobnie dos¢ wczesnie
W swoim zyciu, o potrzebie zarzadzania pojawianiem sie okreslonych emocji w okreslonych sytuacjach.
Na przyktad biali, dorosli mezczyzni z klasy sredniej w Stanach Zjednoczonych postepujg zgodnie z
zasadg nie okazywania strachu publicznie. Ich Zzenskie odpowiedniki w roli przedmatzonki lub
przedmatki przestrzegaja zasady pokazywania, by nie okazywaé publicznie ztosci. Pierwotnie mozesz
nauczy¢ sie zasady pokazywania, gdy mowi sie ci, co robi¢, a czego nie robi¢, lub mozesz sie tego
nauczy¢ poprzez obserwacje i nasladowanie, nigdy nie bedac specjalnie poinstruowanym. Raz
nauczone zasady wyswietlania dziatajg jak nawyki, podobnie jak prowadzi¢ samochdd. Nie myslisz o
tym, co robisz, dopdki nie stwierdzisz, ze popetnites btad. Ludzie zatrzymujg sie, aby zastanowic sie,
jakiej zasady wyswietlania sie trzymaé, tylko wtedy, gdy znajdujg sie w dziwnych okolicznosciach
(zasady wyswietlania réznig sie w zaleznosci od kultury) lub jesli nie mogg zrozumieé, jaka jest sytuacja,
jaka jest ich rola, czego sie od nich oczekuje. . Podany przez nas przyktad zasady pokazywania moéwit,
ze okreslonej emocji (strach u mezczyzn, ztos¢ u kobiet) nie wolno pokazywaé publicznie. Czasami
zasady wyswietlania sg bardziej szczegétowe i zabraniajg okreslonego wyrazu twarzy tylko w okreslonej
roli lub sytuacji spotecznej. Na przyktad na amerykanskich weselach z klasy sredniej panna mtoda moze
publicznie ptakac lub wygladaé na smutng, podobnie jak jej rodzice, ale nie pan mtody ani jego rodzice.
Chociaz zasady wystawiania na ogét zniechecajg mezczyzn do ptaczu, smutek jest dozwolony, ale nie
dla pana miodego na jego weselu. Czesto reguta wyswietlania okresla nie tylko zakazane emocje, ale
takze emocje, ktére nalezy pokaza¢ w ich miejsce. Na konkursach pieknosci moze wydawac sie
paradoksalne, ze to zwyciezcy, a nie przegrani, wybuchajg ptaczem po ogtoszeniu emcee, ale wynika
to z zasady wyswietlania zwyciezcOw i przegranych. Przegrani w takich zmaganiach muszg ukrywac
smutek i okazywaé cho¢ odrobine szczescia. Zwyciezcy muszg sie tylko martwic¢, aby nie wygladac na
zadowolonego z siebie. Na chwile przed zapowiedzig konferansjera wszyscy uczestnicy, bojgc sie
rozczarowania, skupiajg sie na tym, by nie ptakac¢, a usmiechac sie. Kiedy zwyciezca zostaje ogtoszony,
to ona nie musi juz martwic sie o powstrzymanie tez, a one wychodza. Zasady wyswietlania nie muszg
absolutnie zabraniaé¢ lub wymaga¢ pokazywania okreslonej emocji, ale mogg zamiast tego okreslaé
dostosowanie intensywnosci emocji. Na przyktad podczas pogrzebéw zatobnicy powinni dostosowac
sposdb wyrazania zalu do zalu innych oséb. Wydaje sig, ze istnieje hierarchia uzasadnionych roszczen
do zatoby. Zatézmy, ze nagle zmart mezczyzna w Srednim wieku. Gdyby na pogrzebie jego sekretarka
miata na twarzy wiekszy smutek niz jego zona, zasugerowataby co$ niewtasciwego w naturze jej
stosunku do zmartego. Zamiast tego jej smutny wyraz twarzy musi by¢ bardziej umiarkowany niz u
ludzi, ktérzy majg bardziej uzasadnione publiczne prawo do zatoby. Omoéwilismy zasady pokazu
kulturowego --- konwencje dotyczgce wyrazu twarzy, ktdre sg przestrzegane przez wszystkich
(niebuntowniczych) cztonkéw danej klasy spotecznej, subkultury lub kultury. Ich rola w zyciu



spotecznym jest pierwszym, najczesciej spotykanym powodem, dla ktdrego ludzie kontrolujg swojg
mimike. Drugim powodem jest rola osobistych zasad-nawykéw, ktére sg produktem idiosynkracji w
zyciu rodzinnym. Na przyktad osoba mogta zosta¢ wychowana, aby nigdy nie patrzec ze ztoscig na kogos
u wtadzy lub nigdy nie patrzec ze ztoscig na osobe przeciwnej pici. Reguta wyswietlania osobistego
moze by¢ rowniez dos¢ ogdlna; osoby histrioniczne zwykle nadmiernie intensyfikujg wszelkg ekspresje
emocjonalng; osoby o pokerowej twarzy starajg sie zachowad staty, neutralny wyraz twarzy. Ludzie
kontrolujg wiec mimike emocji z powodu gteboko zakorzenionych konwencji (zasady kulturowego
pokazu) lub osobliwosci w wychowaniu (zasady osobistego pokazu). Trzecim powodem kontroli twarzy
jest wymog zawodowy. Aktorzy, oczywiscie, muszg mie¢ umiejetnos¢ zarzgdzania mimikg twarzy. Tak
samo jak dobrzy dyplomaci, adwokaci procesowi, sprzedawcy, politycy, lekarze, pielegniarki, a moze
nawet nauczyciele. Nie wiadomo, w jakim stopniu ludzie podejmuja takie zawody, czesciowo dlatego,
Ze sg juz utalentowani w kontrolowaniu swojej ekspresji, ani w jakim stopniu taka biegtos¢ rozwija sie
w trakcie ich formalnego szkolenia lub dos$wiadczenia. Czwartym powodem, dla ktdrego ludzie
kontrolujg mimike twarzy, jest potrzeba chwili. Winny wiezien, ktéry zaswiadcza o swojej niewinnosci,
nie postepuje zgodnie z kulturowa lub osobistg zasadg pokazywania sie, ani wymogiem zawodowym,
chyba ze jest zawodowym przestepcy. Ktamie zaréwno twarzg, jak i stowami, aby sie uratowad.
Malwersant musi fatszywie okaza¢ zdziwienie, gdy kradziez zostanie wykryta. Maz musi
powstrzymywac usmiech przyjemnosci, gdy spotyka kochanke, jesli jest w obecnosci zony. Zwykle, gdy
mowi sie, ze ktos ktamie twarzg lub stowami, klamie aby zaspokoié jakas potrzebe chwili. Ale wszystkie
cztery powody kontrolowania wyrazu twarzy mogg obejmowaé fatszywe wiadomosci lub pomijanie
wiadomosci. Po prostu spoteczeristwo bardziej potepia klamstwo, jesli jest ono czynione dla osobistych
korzysci, a nie ze wzgledu na osobowos¢, wymagania zawodowe czy wtasne konwenanse. Jednak samo
stowo ktamstwo moze wprowadza¢ w bfad co do tego, co sie dzieje. Sugeruje to, ze jedyng waing
wiadomoscig jest prawdziwe uczucie, ktére lezy u podstaw fatszywej wiadomosci. Ale fatszywa
wiadomosé jest réwniez wazina, jesli wiesz, ze jest fatszywa. Zamiast nazywad ten proces ktamstwem,
lepiej nazwijmy go kontrolg wiadomosci, poniewaz samo ktamstwo moze nie$¢ uzyteczng wiadomosé.
S3 chwile, kiedy ludzie nie kontrolujg przekazywanych przez siebie wiadomosci; nie ma dwulicowosci
komunikatéw; dostarczone informacje sg wewnetrznie spdjne. Jest to szczera lub uczciwa
komunikacja. Sg chwile, kiedy ludzie angazujg sie w kontrole wiadomosci, prébujgc ukry¢ jedna
wiadomosé i zastgpi¢ inng. Komunikaty sg wtedy w konflikcie, jeden odzwierciedla rzeczywiste uczucia,
a drugi odzwierciedla to, co dana osoba chce przekazaé, mysli, ze powinna przekazaé. Obie wiadomosci
zawierajg informacje; oba sg wazne. Zatézmy, ze osoba byta w gtebokiej depresji i chociaz nadal jest w
depresji, prébuje teraz ukryé smutek i wyglada¢ na umiarkowanie szczesliwg. Jestes w btedzie, jesli
myslisz, ze jest szczesliwy, nie zdajgc sobie sprawy, ze nadal jest smutny. Ale zostaniesz réwniez
wprowadzony w bfad, jesli zlekcewazysz jego starania, by wygladaé na szczesliwego, poniewaz moze
to oznacza¢, ze zaczyna czuc sie lepiej, ze nie mozna mu ufa¢, ze chce ci sie podobac lub ze nie musisz
tego robic. tak bardzo sie o niego martwié. Pytanie brzmi, jak rozpozna¢, ze kontrola wiadomosci ma
miejsce, a jesli wystepuje, jak rozpoznac zaréwno wiadomosé, ktéra jest odczuwana, jak i wiadomosé,
ktdra nie jest odczuwana. Aby odpowiedzieé na to pytanie, musimy najpierw rozrézni¢ rézne techniki
zarzadzania twarza. Poniewaz kiedy ludzie kontrolujg komunikaty przekazywane przez ich twarze,
robig znacznie wiecej niz tylko zastgpienie odczuwanej emocji niewyczuwalng emocja.

Techniki zarzadzania twarza

Zarzadzajgc wygladem twarzy, mozesz starac sie okresli¢ wyglad emocji, ktéra faktycznie odczuwasz,
modulowa¢ ekspresje tego uczucia lub sfatszowac przekaz.

Kwalifikacja



Podczas kwalifikowania wyrazu twarzy dodajesz kolejny wyraz jako komentarz do wyrazu, ktéry
wiasnie pokazates. Na przyktad, jesli okazujesz strach, gdy zbliza sie dentysta, mozesz doda¢ element
wstretu do wyrazu swojej twarzy, jako komentarz do dentysty, ze jestes zniesmaczony sobg za to, ze
sie boisz. Odczuwana ekspresja emocjonalna nie zmienia swojej intensywnosci, jak w przypadku
modulowania, ani nie jest ukrywana ani zastepowana przez nieodczuwang ekspresje emocjonalng, jak
w przypadku fatszowania. Wyraz emocjonalny moze by¢ kwalifikatorem, gdy jest pokazany
bezposrednio po pierwszym, albo jako komentarz spoteczny wymagany przez kulturowg lub osobistg
regute pokazu, albo jako autentyczny wyraz dalszego uczucia. Osoba moze faktycznie odczuwaé wstret
do siebie z powodu tego, ze boi sie dentysty, lub moze postepowac zgodnie z zasadg pokazu, aby
wyjasnic, ze nie jest catkowicie dziecinna. Usmiech jest najczestszym kwalifikatorem, dodawanym jako
komentarz do ktdérejkolwiek z negatywnych emocji. Kwalifikator usmiechu daje wskazéwke co do
prawdopodobnych konsekwencji lub ograniczen negatywnych emocji. Méwi drugiej osobie, jak
powaznie ma to traktowac. Informuje drugg osobe, ze nadal masz kontrole. Na przyktad, jesli
usmiechasz sie, aby zakwalifikowad zty wyraz twarzy, twarzg mowisz, ze nie posuniesz sie za daleko;
twdj atak zostanie ograniczony lub sttumiony. Jesli u$miech miesza sie ze ztoscig, zamiast
zakwalifikowaé go jako komentarz, mdwisz, ze sprawia ci przyjemnos¢ bycie wsciektym. Kwalifikator
usmiechu do smutku oznacza ,,Moge to zniesc¢”, ,Juz nie bede ptakac¢”, ,Nie zamierzam sie zabic¢” itp.
Kwalifikator usémiechu do strachu oznacza , | tak przez to przejde ”, ,Nie mam zamiaru uciekad” itp.
Kwalifikacja wyrazu twarzy jest najtagodniejszg formg zarzadzania mimika. Znieksztatca bardzo
niewiele i jest zwykle wynikiem osobistych lub kulturowych zasad wyswietlania, a nie indywidualnych
potrzeb chwili. Poniewaz znieksztatcenie komunikatu jest minimalne, a dowdd kwalifikowania jest
zwykle oczywisty, nie bedziemy omawia¢ zadnych sposobdw rozpoznania, ze wyrazenie zostato
zakwalifikowane.

Modulowanie

Modulujgc wyraz twarzy, dostosowujesz intensywnos$¢ wyrazu, aby pokazaé¢ wiecej lub mniej, niz
faktycznie czujesz. Nie komentujesz przekazu emocjonalnego (zakwalifikowanie) ani nie zmieniasz
charakteru przekazu (fatszowanie), a jedynie zwiekszasz lub zmniejszasz jego intensywnosc. Istniejg
trzy sposoby modulowania wyrazu twarzy. Mozesz zmieniac liczbe zaangazowanych obszaréow twarzy,
czas trwania ekspresji lub ruch miesni twarzy. Zatézmy, ze John, kiedy sie boi, postepuje zgodnie z
reguta wyswietlania aby zdeintensyfikowaé strach do leku. Ze strachem wystgpitby petny wyraz
obejmujacy wszystkie trzy obszary twarzy. Gdyby miat ostabic¢ ekspresje tego uczucia, zrobitby jedng
lub wiecej z nastepujgcych czynnosci:

- Wyeliminuj strach z okolic ust, a byé moze takze z oczu ; lub okazywac strach tylko ustami .
- Skré¢ czas trwania wyrazenia.
- Rozciagaj usta mniej; mniej napinaj dolng powieke; a nie podnosi¢ i rysowaé razem brwi.

Gdyby John faktycznie czut tylko lek, ale prébowat wygladac¢ na przestraszonego, wtedy rzeczywiscie
miatby wyraz twarzy pokazany na rycinie 13B i odwrécitby kroki opisane dla deintensyfikacji, aby
zintensyfikowa¢ wyraz. Zazwyczaj, gdy ludzie modulujg, intensyfikujg lub zmniejszajg intensywnosé,
uzywajg wszystkich trzech technik — zmieniajac liczbe zaangazowanych obszaréw twarzy, czas
utrzymywania ekspresji i site naciggania miesni. Pézniej omowimy, jak rozpozna¢ zmodulowang
mimike twarzy.

Fatszowanie



Fatszujgc mimike emocji, pokazujesz uczucie, ktérego nie masz (symulacja); albo nic nie pokazujesz,
kiedy rzeczywiscie to robisz aby czué sie w okreslony sposdb (neutralizowac); lub zakrywasz odczuwang
emocje wyglagdem emocji, ktérej nie czujesz (maska). Symulujac, starasz sie sprawia¢ wrazenie, ze
faktycznie doswiadczasz okreslonej emocji, podczas gdy w rzeczywistosci nie odczuwasz zadnych
emocji. Zatézmy, ze ktos mowi ci o nieszczesciu domniemanego bliskiego przyjaciela, a ty w ogdle sie
tym nie przejmujesz; nie masz uczu¢, ale przybierasz smutng mine. To jest symulowanie. Aby pomysinie
przeprowadzi¢ symulacje, musisz by¢ w stanie zapamieta¢ wrazenia zwigzane z kazdym wyrazem
emocji na twarzy, od wewnatrz, abys mdégt dobrowolnie dostosowac swoja twarz, aby wygladata w ten
sposadb dla innych. Zwykle nie mozesz przewidzie¢ potrzeby symulacji i nie masz okazji ¢wiczy¢ przed
lustrem, w ktdrym mozesz zobaczy¢, jak sobie radzisz, aby przeéwiczy¢ swoj wystep. Dzieci i mtodziez
czesto ¢éwiczg mimike twarzy w ten sposdb, aby stac¢ sie wprawnymi, a dorosli ¢wiczg na specjalne
okazje, na ktére sg uprzedzeni. Najczesciej jednak musisz polega¢ na swoich odczuciach
proprioceptywnych — na tym, jak to jest odczuwane po wewnetrznej stronie twarzy. Musisz by¢
wrazliwy na te uczucia i dopasowywac je do pamieci tego, jak wygladata twoja twarz, kiedy bytes zty,
przestraszony itp., abys moégt dobrowolnie dostosowaé swojg twarz do okreslonego wygladu.
Neutralizacja jest przeciwienstwem symulowania. Masz silne emocje, ale prébujesz sprawiac¢ wrazenie,
jakbys nic nie czut. Neutralizacja jest skrajnoscig deintensyfikacji; wyrazenie jest modulowane do zera.
Jesli John sie bat, a jego celem byto wyglagda¢ na opanowanego i pozbawionego emocji, to
neutralizowatby. W neutralizacji prébujesz

- utrzymad rozluznione miesnie twarzy, hamujac wszelkie skurcze miesni;

- zamrozi¢ miesnie twarzy w pozbawiong emocji pokerowa twarz; ustawienie szczeki; zacisniecie, ale
nie nacisniecie ust; wpatrujac sie, ale nie napinajac powieki itp.;

- zakamuflowad twarz gryzac usta, ssgc usta, wycierajgc oczy, pocierajgc cze$é twarzy itp.

Neutralizacja jest bardzo trudna, szczegdlnie jesli jest jakie$ silne wydarzenie lub seria zdarzen
wywotujacych reakcje emocjonalng. Zwykle podczas neutralizowania bedziesz wygladaé tak sztywno
lub spiety, ze przynajmnie]j zdradzisz fakt, ze fatszujesz, nawet jesli nie ujawnisz rzeczywistej emocji.
Najczesciej zamiast neutralizowad, ludzie bedg maskowaé, co jest tatwiejsze i skuteczniejsze. Podczas
maskowania symulujesz emocje, ktérej nie odczuwasz, aby zakry¢ lub ukry¢ inng odczuwang emocje.
Kiedy ustyszate$ o niefortunnym incydencie od swojego domniemanego przyjaciela i symulowates$
smutne spojrzenie, byta to symulacja tylko wtedy, gdy nic nie czutes. Gdybys poczut wstret i zakryt go
smutnym spojrzeniem, bytoby to maskowanie. Ludzie maskujg sie, poniewaz tatwiej jest ukry¢ jeden
wyraz twarzy innym, niz prébowaé niczego nie pokazywad. A ludzie maskujg sie, poniewaz ich powdd
do ukrywania okreslonej emocji zwykle wymaga fatszywego stwierdzenia zastgpienia. Jesli na przyktad
osoba z depresjag nie ma by¢ podejrzewana, ze wcigz mysli o samobdjstwie, musi nie tylko
neutralizowa¢ smutek, ale takze okazywac rados¢. Usmiech, ktéry, jak zauwazylismy wczesniej, byt
najczestszym kwalifikatorem emocji, jest rowniez najczestszg maskg emocji. Darwin jako pierwszy
zasugerowat przyczyne tego stanu rzeczy. Ruchy miesni wymagane do usmiechu najbardziej réznig sie
od ruchéw mieéni zwigzanych z negatywnymi emocjami. Sciéle na podstawie anatomicznej, uémiech
najlepiej ukrywa pojawienie sie gniewu, wstretu, smutku lub strachu w dolnej czesci twarzy. |
oczywiscie czesto sama natura sytuacji spotecznej, ktéra moze motywowaé cie do ukrywania jednej z
tych emoc;ji, sktania cie do checi zastgpienia przyjaznego przestania usmiechem. Zdarzajg sie rowniez
sytuacje, w ktorych ludzie maskujg negatywng emocje inng negatywng emocjg - na przyktad ztosc
spowodowana strachem lub smutek zamiast gniewu. A czasami ludzie maskujg radosng mine za
negatywng. Wszystkie trzy techniki zarzgdzania — kwalifikowanie, modulowanie i fatszowanie (w tym
symulowanie, neutralizowanie i maskowanie) — mogg wystgpi¢ z dowolnego z czterech powodéw, dla



ktérych ludzie kontrolujg swojg mimike — kulturowych zasad pokazywania, osobistych zasad
pokazywania sie, wymagan zawodowych lub potrzeby chwila.

Przeszkody w rozpoznawaniu zarzadzania twarzg

Jak mozna stwierdzi¢, czy ktos zarzadza mimika twarzy, zwtaszcza jesli fatszuje, w ktérym to przypadku
informacja byfaby najbardziej mylagca? W wiekszosci przypadkéw prawdopodobnie mozna to
stwierdzi¢ bez trudnosci, poniewaz wiekszos$¢ zabiegéw zwigzanych z zarzadzaniem twarzg wynika z
zasad wyswietlania kulturowego i nie jest wykonywana zbyt dobrze. Prawdopodobnie wiesz, kiedy kto$
przestrzega zasad kulturowych, ale ten sam zestaw czynnikéw, ktéry sktonit kogo$ do zarzadzania
wyrazem twarzy, spowoduje, ze bedziesz ignorowac wszelkie btedy lub ,,gafy”, ktére popetnia. Mozesz
nawet chcie¢ zosta¢ wprowadzony w btad lub przynajmniej nie przyznaé, ze naprawde wiesz, jak
naprawde czuje sie dana osoba. Pomys| o wszystkich sytuacjach, w ktérych powiedziates: ,Jak sie masz
dzisiaj?” — tak naprawde nie chcac wiedzie¢, ignorujgc wszystko w wyrazie twarzy tej osoby, z
wyjatkiem powierzchownego usmiechu, ktérego zawsze wymaga kulturowa zasada przy powitaniu.
Czesto nie chodzi o to, ze musisz nauczy¢ sie rozpoznawac zarzadzanie mimika, ale zamiast tego przez
wiekszo$¢ czasu nieSwiadomie ignorujesz btedy popetniane przez innych w wyrazie twarzy. Zostates$
wyszkolony do wspdtpracy, przynajmniej czasami, w podtrzymywaniu fatszerstwa informacji
emocjonalnych, ktére otrzymujesz od innych. Chociaz dzieje sie tak najczesciej, gdy ludzie
przestrzegajg zasad kulturowych, poniewaz sity spoteczne wptywajg zaréwno na osobe, ktéra pokazuje
ekspresje, jak i na osobe, ktdra jg widzi, mozesz zaangazowad sie w takg zmowe nawet wtedy, gdy
osoba celowo prébuje cie oszukaé, wypetni¢ wiasng potrzeba chwili. Zona moze zignorowaé szorstkie
ktamstwa jej meza-kobiety, poniewaz nie chce konfrontowac sie z sytuacjg; a ona burmistrz moze nie
by¢ Swiadoma swojego udziatu w tajemnicy. Czasami rozpoznajesz, ze zarzadzanie twarzg ma miejsce,
poniewaz druga osoba chce, abys to rozpoznat, ale zadne z was tego nie przyznaje. Dzieje sie tak prawie
zawsze, gdy wyraz twarzy jest kwalifikowany, gdy dodaje sie komentarz. Kwalifikator usmiechu jest
dodawany do przerazajacej twarzy, aby druga osoba zobaczyta kwalifikator, zdata sobie sprawe, ze
strach mozna znies¢ bez ucieczki, krzykow itp. Czasami wyraz twarzy jest modulowany w taki sposéb,
aby byto to oczywiste ze ekspresja zostata wzmocniona lub ostabiona. Zatézmy, ze chcesz, aby osoba,
ktéra cie sprowokowata, wiedziata, ze jestes wsciekty, ale kontrolujesz sie i nie atakujesz fizycznie.
Jednym ze sposobdéw przekazania tego przestania jest pokazanie wyrazu twarzy pozbawionego
zintensyfikowania gniewu, gdzie deintensyfikacja jest oczywista. Druga osoba wie, ze jeste$ wsciekty,
ale wie tez, ze sobie z tym radzisz. Podobnie, czasami mimika twarzy jest sfatszowana w taki sposéb,
ze przekaz jest oczywiscie fatszywy. Fatszerz moze chcieé, aby wszyscy wiedzieli, ze jego wyrazenie jest
fatszywe. Osoba autentycznie pogrgzona w zatobie moze przez chwile zamaskowac swoje prawdziwe
uczucie zalu usmiechem, kiedy po raz pierwszy wita starego przyjaciela, ktory przyszedt ztozyé mu
wyrazy szacunku. Usmiech moze by¢ potowiczny, oznaka rytuatu powitania, bez préby ukrycia
faktycznie odczuwanego niepokoju lub smutku. Ale co z sytuacjami, w ktdrych wyraz twarzy jest
modulowany lub sfatszowany w sposéb, ktéry ma cie oszukaé, wprowadzi¢ w btad co do tego, jak
naprawde czuje sie dana osoba? Gdzie naprawde chcesz wiedzie¢, jak naprawde czuje sie druga osoba,
a nie tylko to, co chce, abys myslat, ze czuje. W przypadku niektérych oséb prawdopodobnie bedziesz
miat niewielkie szanse na wykrycie, kiedy kontrolujg wyraz twarzy. Sg po prostu zbyt dobre, abys mégt
wykry¢ oznaki zarzadzania twarzg. Naprawde dobry aktor jest bardzo przekonujgcy, podobnie jak
naprawde dobry sprzedawca lub adwokat procesowy. Wszystko, co mozesz naprawde wiedzieé, jesli
walczysz z takim ekspertem, to to, ze lepiej nie bra¢ jego wyrazu twarzy za dobrg monete, poniewaz
jest zawodowcem. Niestety, istniejg zawodowi ktamcy, ktorzy nie sg sprzedawcami, aktorami ani
adwokatami procesowymi; sg po prostu dobrzy w oszukiwaniu ludzi wyrazem twarzy. Zazwyczaj oni to
wiedzg, a ich przyjaciele tez to wiedzg. W naszych obecnych badaniach staramy sie zrozumie¢, co
charakteryzuje ludzi, ktérzy bez specjalnego szkolenia stajg sie takimi profesjonalnymi oszustami



twarzy. Ale nie mamy jeszcze zbyt wiele do przekazania. Na szczeScie wiekszos$¢ ludzi nie jest tak dobra.
Jesli nie chcesz by¢ wprowadzony w btad i jesli nie masz do czynienia z profesjonalnym ktamcg twarzy,
musisz rozpozna¢ oznaki wycieku i wskazowki oszustwa. Wyciek mozna zdefiniowa¢ jako
niezamierzong zdrade uczucia, ktére dana osoba prébuje ukryé. Oszukancza wskazéwka méwi ci, ze
ma miejsce zarzgdzanie twarza, ale nie jaka jest ukryta emocja; po prostu wiesz, ze cos$ jest nie tak.
Kiedy osoba prébuje zneutralizowad ztos¢, ktorg faktycznie odczuwa, jesli wykonuje kiepska robote,
nadal mozesz zobaczy¢ $lad jej ztosci (przeciek). Lub moze z powodzeniem zneutralizowac to pokerowa
twarzg, ale jego twarz wyglada wystarczajaco niezrecznie, aby$ wiedziat, ze nie pokazuje, co naprawde
czuje (wskazowka oszustwa). Zatézmy, ze maskuje odczuwang zto$¢ smutnym wyrazem twarzy. Gniew
moze nadal przecieka¢. A moze nie, ale smutne spojrzenie moze by¢ nieprzekonujgce — zwodnicza
wskazowka, ze ukrywa sie jakies inne emocje. Zatézmy, ze gniew jest modulowany, deintensyfikowany
do poziomu drobnej irytacji; znowu moze doj$¢ do wycieku bardziej intensywnego gniewu lub po
prostu fatszywej wskazowki, ze cos jest nie tak z wyrazem irytacji.

Zrédta przeciekéw i wskazéwek oszustwa

Omowimy cztery aspekty wyrazu twarzy, ktére mogg powiedzieé, ze dana osoba kontroluje wyraz
twarzy. Pierwsza to morfologia twarzy, szczegdlna konfiguracja wyglagdu twarzy. Wszystkie
wczesniejsze rozdziaty koncentrowaty sie na morfologii, tymczasowych zmianach w ksztatcie ryséw
twarzy i zmarszczkach, ktére przekazujg emocje. Jak wyjasnimy, jedna cze$¢ twarzy jest czesciej
zamaskowana niz inne, ale to, gdzie szukac fatszywego i odczuwanego uczucia, rézni sie w zaleznosci
od konkretnych emocji. Drugim aspektem jest czas pojawienia sie wyrazu — jak dtugo pojawia sie on na
twarzy, jak dtugo pozostaje i jak dtugo znika. Trzecim aspektem jest umiejscowienie wypowiedzi w
rozmowie. A czwartym jest tak zwana mikromimika twarzy, ktéra wynika z przerw. Wszystkie cztery
czynniki — morfologia, czas, lokalizacja i mikroekspresje — muszg by¢ interpretowane w $wietle
kontekstu spotecznego, w ktérym wystepuje ekspresja. Na przyktad nauczysz sie, jak rozpoznac na
podstawie morfologii, gdzie szukac sladu strachu w wyrazie twarzy, ktéry wydaje sie gniewem. Ale aby
ustali¢, czy ten $lad strachu jest wyciekiem préby ukrycia strachu, czy mieszanka strachu, musisz
polega¢ na kontekscie spotecznym. Czy jest to sytuacja, w ktdrej dana osoba moze doswiadczyé
mieszanki strachu i gniewu? Czy osoba przyznaje sie do mieszanych uczuc? Czy zaprzecza, ze sie boi?
Co pokazuje jego ciato itp.? Kontekst spoteczny obejmuje inne zachowania (pochylenie lub ruch gtowy,
postawa ciafa, ruch ciata, gtos, stowa); poprzednie i kolejne zachowania; zachowanie innych interakcji;
definicja sytuacji, jej ,rama” spoteczna, te normy spoteczne, ktére kazg ci oczekiwaé, ze doswiadczysz
takiej czy innej emocji. Wyjasniajac kazde ze Zrédet wycieku i wskazédwek oszustwa, wskazemy, kiedy
wybdr miedzy alternatywnymi wyjasnieniami zalezy od kontekstu spotecznego, zaktadajac, ze bedziesz
znat kontekst i weZmiesz go pod uwage, aby podja¢ decyzje.

Morfologia

Uwazaj na to, co ludzie robig w dolnej czesci twarzy, szczegdlnie na ustach i zmarszczkach wokéf nosa
i dolnej czesci policzka. Chociaz nie mamy jeszcze na to dowoddw, nasze badanie wyrazu twarzy
sugeruje, ze kiedy osoba kontroluje to, co widaé¢ na jej twarzy, wiecej wysitku skupia sie na
kontrolowaniu tego, co dzieje sie w jej ustach i wokét nich, niz na ich okolicy oczu/powiek lub
rzedéw/czota. Moze to by¢ spowodowane rolg ust w mowie i wynikajgca z tego wiekszg swiadomoscig,
co osoba robi z tg czescig twarzy. Moze to rowniez wynikac z powszechnej praktyki powstrzymywania
tego, co wydobywa sie z ust w najbardziej skrajnych, niekontrolowanych wyrazeniach emocjonalnych
- krzyczac ze ztosci, krzyczac z przerazenia, jeczac i ptaczac z rozpaczy, zwracajac lub plujac z
obrzydzenia, Smiejac sie ze szczescia. Modulujgc wyraz twarzy, a nastepnie intensyfikujac lub ostabiajac
pojawienie sie emocji, najprawdopodobniej poradzisz sobie z ustami. Jesli bardzo sie bates, mozesz
ztagodzi¢ wyraz swojego leku, eliminujgc zajecie powiek lub brwi/czota; ale najprawdopodobniej



zamiast tego wyeliminujesz oznaki strachu w jamie ustnej. Wyraz strachu mozna réwniez ztagodzi¢,
kontrolujgc site naciggu mies$ni w dowolnym z trzech obszaréw twarzy, ograniczajgc skurcze miesni.
Ponownie, najprawdopodobniej skoncentrujesz swoje wysitki w zarzgdzaniu ustami, ograniczajgc
skurcze miesni tutaj bardziej niz w oczach / powiekach lub brwiach / czole. W przypadku fatszowania
mimiki twarzy ponownie skupiamy sie bardziej na zarzadzaniu ustami niz na oczach/powiekach lub
brwiach/czole. Jesli fatszerstwa dokonuje sie przez zneutralizowanie odczuwanego wyrazu,
najprawdopodobniej wyraz ten zniknie z ust. Jesli fatszowanie polega na symulowaniu nieodczuwanej
emocji, najprawdopodobniej fatszywy wyraz pojawi sie w okolicy ust. Jesli fatszowanie polega na
maskowaniu odczuwanej emocji za pomocg symulowanej emocji, znowu usta sg najbardziej
prawdopodobnym obiektem uwagi. Wiele ruchéw miesni wokoét ust i ust zmienia rowniez konfiguracje
policzkéw, podbrédka i dolnych powiek. Potéz dionie na twarzy tak, aby czubki palcow dotykaty
dolnych powiek, a wierzch dtoni zakrywat usta i podbrédek. Delikatnie dociskajgc dtonie i palce do
twarzy, wykonaj kazdy z dolnych ruchéw twarzy pokazanych narycinach 7, 15, 23, 34,43 53, zwracajac
szczegblng uwage na zmiany w dolnych powiekach, ktére wyczuwasz opuszkami palcéw. Gorna czesc
twoich policzkéw i dolne powieki sg najbardziej zmienione przez otwarte usta gniewu, przez
ktérgkolwiek z ust wyrazajgcych wstret i przez wszystkie usta radosne, z wyjatkiem wyjgtkowo
delikatnej. W przypadku tych emocji modulowanie lub fatszowanie przejawiatoby sie nie tylko w dolnej
czesci twarzy, ale takie w policzkach i dolnych powiekach. Generalnie ludzie manipulujg
brwiami/czotem, aby fatszowa¢ lub modulowaé rzadziej niz dolng cze$¢ twarzy. Ruchy miesni
kontrolujgcych brew i czoto mogg rowniez wptywac na wyglad gérnych powiek, szczegdlnie w ztosci i
smutku. Przewidywanie, w jaki sposdb pojawig sie wskazowki wycieku i oszustwa podczas modulacji
lub fatszowania kazdej z emoc;ji, zalezy nie tylko od zréznicowanej roli trzech obszaréw twarzy, ale
takze od tego, jak dana osoba jest wyéwiczona w wykonywaniu okreslonego ruchu miesni. Wczesniej
wskazalismy, ze niektdre pozycje brwi/czota sg uzywane jako znaki interpunkcyjne w celu podkreslenia
okreslonego stowa lub frazy, takie jak kursywa lub znaki akcentujgce. Jesli ktos uzywa takiego ruchu
brwi/czota jako znaku interpunkcyjnego, niezaleznie od tego, czy jest to dos¢ powszechna pochodna
zaskoczenia lub gniewu, czy nawet rzadziej uzywana pochodna smutku, prawdopodobnie bedzie w
stanie lepiej ktamac tym konkretnym ruchem. Przynajmniej bedzie wyéwiczony w wykonywaniu tego
ruchu. Niektdre ruchy twarzy, ktére sktadajg sie na ekspresje emocjonalng, dziatajg réwniez jako
emblematy. Pamietaj, ze taki emblemat jest ruchem miesni, o ktérym zaréwno osoba wykonujaca go,
jak i osoba, ktdra go widzi, nie jest wyrazem uczucia, ale konwencjonalnym odniesieniem do uczucia;
przypomina to opisanie emocji jednym stowem. Uniesiona brew w zdziwieniu zostata opisana jako
symbol przestuchania, opuszczona szczeka jako symbol oszotomienia itp. Jesli ruch miesni, ktéry jest
czescig ekspresji emocjonalnej, jest rowniez emblematem, to jest prawdopodobne, ze ludzie bedg w
stanie leze¢ z nim dobrze i jest mato prawdopodobne, ze nastgpi wyciek w tym obszarze. Biorgc pod
uwage wszystkie te kwestie, mozemy zasugerowad, gdzie szukaé¢ wskazéwek dotyczgcych wycieku i
oszustwa dla kazdej z szesciu emocji, ktére omowilismy. Rozpoznanie przeciekdw i wskazéwek
oszustwa w wyrazach szczescia zalezy od faktu, ze jest to jedyna emocja, ktdra nie ma okreslonego
ruchu brwi/czota. Jesli ktos symuluje szczescie — robi uszczesliwiong mine, kiedy nie odczuwa zadnych
emocji — nie mozemy oczekiwaé, ze wychwycimy wskazowke oszukanczg z nieuwzglednienia
brwi/czota, poniewaz nie musi tego robié. Ale z tego samego powodu, jesli uzywa szczescia jako maski,
aby ukry¢ inng emocje, nie moze przyjaé szczesliwego czota/czota, az gérnych powiek i czota/czota
moze wyciekac rzeczywiscie odczuwana emocja. Gdy wyrazy szczescia s ostabione, moze pozostac
$lad wyrazu w postaci lekkiego uniesienia policzkéw, lekkich dotkéw w kacikach ust i lekkiego
zmarszczenia dolnej powieki, nawet po zatarciu usmiechu. Zaskoczenie mozna tatwo symulowad,
poniewaz zaréwno ruchy ust, jak i brwi sg réwniez emblematami zwigzanymi z zaskoczeniem. (Rysunek
5 przedstawia pytajgcy emblemat zaskoczenia. brwi, a Ryc. 8 pokazuje ostupialy emblemat ust
zaskoczenia). By¢ moze jedyng wskazdwka oszustwa w symulowanym zaskoczeniu bedzie brak



otwartych, ale rozluznionych powiek. Ale rownie dobrze moze to by¢ mniej zainteresowana lub
oszofomiona niespodzianka . Jesli kontekst spoteczny nie sugeruje mniej zainteresowanego lub
oszotomionego zaskoczenia, bytaby to wskazéwka oszustwa. Pézniej wyjasnimy, w jaki sposéb mozna
wykry¢ symulacje na podstawie niedoskonatosci ich synchronizacji, a nie tylko btedow w
zaangazowaniu obszaru twarzy. Czas jest prawdopodobnie najlepszym zrédtem fatszywych wskazéwek
dotyczacych symulowanej niespodzianki. Zaskoczenie moze by¢ czesto uzywane do maskowania
strachu, ale prawdopodobnie nieskutecznie. Jest to prawdopodobna maska strachu z powodu
podobiendstw w doswiadczeniu i sytuacjach, ktére wywotujg te dwie emocje. Ale ze wzgledu na
podobienstwa w ruchach miesni strach prawdopodobnie przeswituje. Zaskoczenie moze stuzy¢ do
maskowania innych emocji. Na przyktad, jesli powiedziano ci o czyims$ nieszczesciu i powiniene$ by¢
smutny, ale naprawde szczesliwy, mozesz zamaskowac zdziwieniem. W rzeczywistosci niektorzy ludzie
zwykle reagujg na kazdg informacje wyraznym zaskoczeniem, aby unikngé natychmiastowej reakcji
emocjonalnej (,,zawsze gotowy ekspresor” oméwiony w rozdziale 12). Wskazéwka, ze zaskoczenie jest
maskga, powinno by¢ wyczucie czasu. Musi by¢ przedtuzony, aby udato sie ukry¢, ale jak wyjasnilismy
wczesniej, zdziwienie jest krétka emocja. Jesli jest przedtuzony, prawdopodobnie jest fatszywy. Kiedy
ktos$ symuluje strach, prawdopodobnie przybierze wyraz ust i wytrzeszczonych oczu, wiec szukaj pustej
brwi/czota. Moze to by¢ wskazéwka oszukarcza, ale moze tez wskazywac na bardziej przerazony lub
zszokowany strach, ktéry nie dotyczy brwi (zdjecia po prawej stronie ryciny 19); wybér zalezy od
kontekstu spotecznego. Wyraz strachu z pustg brwig/czotem moze réwniez wystgpié, poniewaz ta
konkretna osoba nie wykonuje takiego ruchu brwi. Jest to jeden przyktad oczywistej, ale waznej zasady
ogoblnej. Masz wieksze szanse na wykrycie manipulacji mimikg, jesli jeste$ zaznajomiony z
osobliwosciami repertuaru mimiki danej osoby, z tym, co robi ze swojg twarzg, kiedy naprawde
odczuwa i wyraza kazdg emocje. Konfiguracja brwi / czota strachu moze nigdy nie by¢ pokazany przez
niektorych ludzi. Chociaz wiele oséb pokazuje to, kiedy faktycznie sie boja, trudno to zasymulowag,
poniewaz nie jest tatwo zrobi¢ to dobrowolnie. A pozycja brwi/czota wyrazajgca strach nie jest
emblematem ani znakiem interpunkcyjnym, podobnie jak brwi ze zdziwienia i gniewu. Dlatego, gdy
pojawia sie brew ze strachem, jest to wiarygodny wskaznik strachu.

Wystepujacy samotnie na neutralnej twarzy, brwi/czoto ze strachem wskazujg na prawdziwy strach —
by¢ moze lekki, a moze intensywny i kontrolowany. Jesli brwi strachu pojawiajg sie, gdy reszta twarzy
pokazuje inng emocje, oznacza to pofaczenie lub zamaskowanie innych czesci twarzy. Kontekst ci
powie, ktére. Na przyktad, jesli brwi petne strachu sg potgczone ustami i dolng powieka (jak pokazano
na ryc. osoba moze byé zaréwno szczesliwa, jak i przestraszona. Gdyby strach zostat uzyty do pytania
0 inng emocje, brew/czoto nie zostatyby uzyte, a rzeczywista odczuwana emocja mogtaby by¢ tam
widoczna. Kiedy symulowany jest gniew, moze nie by¢ wyraznej wskazowki oszustwa na podstawie
zaangazowania réznych obszarow twarzy. Chociaz powiedzielismy, ze brwi/czoto zwykle nie sg
zaangazowane w zarzadzanie twarzg, opuszczone, sciggniete brwi, ktére sg czescig gniewu , sg réwniez
symbolem determinacji, koncentracji lub zaktopotania. Ta pozycja brwi/czota jest bardzo tatwa do
wykonania; to takze znak interpunkcyjny. W zwigzku z tym mozna sie spodziewad, ze czoto/brew bedg
rekrutowane w ramach symulowanej ztosci. Symulowanie gniewu w dolnej czesci twarzy, szczegdlnie
w ustach z zamknietymi ustami (ryc. 34), rowniez moze byc¢ dosc¢ tatwe. Jedynym elementem, ktérego
brakuje w symulacji gniewu, moze by¢ brak napiecia dolnej powieki, co jest subtelng wskazéwka
oszustwa. Deintensyfikujacy gniew moze podobnie dziata¢ przede wszystkim na brwi/czoto i dolng
czesc twarzy. Kiedy ztos¢ jest uzywana jako maska, bedzie pokazana zaréwno na dolnej czesci twarzy,
jak i na czole / czole, pozostawiajgc tylko powieki, przez ktére moze wyciekac rzeczywiste uczucie.
Kiedy inna emocja jest uzywana jako maska do ukrycia gniewu, odczuwany gniew moze przenikngc
przez spojrzenie oczu, napiecie dolnej powieki i $ciggniecie brwi. Wstret mozna tatwo symulowaé,
poniewaz istniejg trzy symbole wstretu: zmarszczenie nosa, uniesienie gornej wargi i uniesienie jednej



strony gérnej wargi . Czoto/brew odgrywa tak niewielkg role w wyrazie obrzydzenia, ze jego brak bytby
niezauwazalny. (Gdyby brew/czoto obrzydzenia przetrwato nienaruszone, gdy dolna cze$¢ twarzy
zostata zmniejszona przez deintensyfikacje, nie bytoby to bardzo wyrazng oznaka emoc;ji). Kiedy wstret
jest uzywany jako maska, prawdopodobnie najczesciej jest uzywany do maskowania gniewu. Wyciek
ghiewu mozna zauwazy¢ na czole, jesli brew jest nie tylko sciggnieta w doéf, jak w przypadku
obrzydzenia, ale takze $ciggnieta . Albo moze by¢ widocznym w twardym, napietym spojrzeniu gniewu
potgczonym z odrazg dolnej czesci twarzy . Ale te wyrazenia mogg byé mieszankg, jesli sytuacja wywota
zaréwno wstret, jak i gniew. Jesli osoba zaprzecza ztosci w sytuacji wyraznie wywotujacej ztos¢ lub
wspomina tylko o odrazie, bardziej prawdopodobne jest, ze wstret jest maskg nad gniewem. To samo
statoby sie, gdyby wstret byt uzywany do maskowania strachu; strach prawdopodobnie nadal bytby
widoczny w brwi/czole i twardéwce nad teczowka w oku . To, czy jest to mieszanka, czy dowdd
maskowania, zalezy od kontekstu spotecznego, zwtaszcza w tym, co ta osoba méwi i robi. Poniewaz
jedynym silnym elementem wyrazu wstretu jest dolna czes¢ twarzy, a dolna czes¢ twarzy jest
najczesciej wykorzystywana w symulacji, jest prawdopodobne, ze préby zamaskowania wstretu innym
wygladem twarzy zakonczg sie sukcesem. W najlepszym przypadku sladem ukrytego wstretu moze by¢
lekkie uniesienie gérnej wargi lub odrobina zmarszczenia nosa, gdy inna emocja maskuje wstret. Kiedy
symulowany jest smutek, prawdopodobnie bedzie on widoczny w dolnej czesci twarzy i skierowanych
w dot oczach. Brak smutnego czota/czota i gornej powieki bytby dobrg wskazéwka, ze smutek byt
symulowany. Podobnie jak w przypadku brwi/czota wyrazajgcego strach, smutna brew/czoto jest
szczegblnie wiarygodnym wskaznikiem, ze smutek jest autentycznie odczuwany, poniewaz trudno jest
wyrazi¢ to dobrowolnie; nie jest czescig godta twarzy i rzadko jest uzywany jako znak interpunkcyjny.
Jednak niektérzy ludzie nigdy nie pokazujg smutnej brwi/czota, nawet jesli sg naprawde smutni. Jak
podkreslalismy podczas omawiania strachu, musisz wiedzie¢, czy okreslony ruch miesni jest czescig
zwyktego repertuaru danej osoby, aby wiarygodnie wywnioskowa¢ przecieki lub wskazowki oszustwa.
lesli brew/czoto nie jest czescig repertuaru osoby, kiedy jest naprawde smutna, to jej brak nie powie
ci, ze skadinad smutny wyraz twarzy jest symulacjg. Przy takich osobach bedziesz musiat przyjrzec sie
ksztattowi gdrnej powieki. Powinien by¢ podciggniety w wewnetrznych kacikach, jesli osoba jest
naprawde smutna, nawet jesli nie pokazuje smutnej brwi/czofa; ale to jest bardziej subtelna
wskazdwka. Jesli smutna brew/czoto jest czeScig repertuaru danej osoby, gdy nie jest smutna,
ponownie wptynie to na twojg zdolno$é wykrycia symulacji. Rzadko zdarza sie, aby osoba uzywata
smutnej brwi/czofa jako znaku interpunkcyjnego, ale taka osoba moze cie oszuka¢, symulujgc smutek,
uzywajac brwi/czota (i gdrnej powieki) w swoim wystepie. Kiedy dana osoba zmniejsza intensywnos¢
smutku, brew/czoto i gbérna powieka najprawdopodobniej przetrwajg jako wyciek faktycznie
odczuwanej intensywnosci. Jesli wyraz smutku jest maskowany przez inng emocje, smutne czoto/czoto
i gérna powieka najprawdopodobniej bedg przeciekaé. A kiedy sam smutek stuzy do maskowania innej
emocji — chyba ze robi to jedna z tych nietypowych osdb, ktére podkreslajg smutne czoto/czoto —
smutna maska nie zakryje odczuwanej emocji wyciekajgcej z czota/czota.

Wyczucie czasu

Mozesz sta¢ sie $wiadomy zarzadzania twarzg, w szczegdlnosci fatszywych wskazéwek, bedac
wrazliwym na czas wyrazu twarzy. Po jakim czasie wyraz pojawia sie na twarzy (czas wystgpienia)? Jak
dtugo wyraz pozostaje na twarzy, zanim zacznie ustepowac lub zmienia¢ sie w inny wyraz (czas
trwania)? | po jakim czasie wyrazenie znika (czas przesuniecia); czy utrzymuje sie, zanika stopniowo,
znika lub gwattownie sie zmienia? Nie ma sztywnej ogdlnej zasady, ktéra moéwitaby ci, jaki jest
poczatek, czas trwania i koniec kazdej z emocji. Nie mozemy powiedzieé, ze gniew musi pojawié sie nie
dtuzej niz 1,3 sekundy, nie moze trwac dtuzej niz 7 sekund i nagle znikng¢. To oczywiscie bytoby btedne.
Czas zalezy od kontekstu spotecznego, ale wymagania kazdej sytuacji mogg by¢ dos¢ wymagajace.
Zatézmy, ze symulujesz radosé, gdy ktos, kto opowiada okropne dowcipy, opowiada swdj ostatni. Czas



pojawienia sie uSmiechu na twarzy (czas pojawienia sie) zalezy od tego, jak powstaje puenta (czy jest
ona stopniowa, z elementami humorystycznymi, czy nagta) oraz od charakteru puenty (czy jest
dostarczana nagle lub rozciaggniety). To, jak dtugo usmiech pozostaje na twarzy (czas trwania), zalezy
od tego, jak zabawny jest zart, czy jest nastepny dowcip itp. Jak dtugo usmiech znika lub znika z twarzy
(czas przesuniecia) zalezy od tego, co jest powiedziane dalej, twdj stosunek do zartu- . kasjerka itp.
Wszyscy znajg morfologie udawania przyjemnosci — unoszenie kacikéw ust w gére i w tyt, by¢ moze
lekkie otwieranie ust i pozwalanie, by kaciki powiek sie marszczyty — ale ludzie zwykle nie sg tak dobrzy
w dostosowywaniu poczatku , czas trwania i czas przesuniecia. Jesli przyjrzysz sie uwaznie, bedziesz
wiedzie¢, kiedy synchronizacja jest nieprawidtowa, a to moze mie¢ kluczowe znaczenie w wykrywaniu
wskazéwek oszustwa. Lokalizacja Scisle zwiazana z synchronizacja wyrazu twarzy jest jego lokalizacja
w strumieniu konwersacji — doktadnie tam, gdzie wyraz twarzy jest umieszczony w stosunku do stowa
— i jego zestawienie z ruchem ciata. Zatézmy, ze zamierzasz zasymulowaé zto$é, mdwigc komus
stowami, ze masz dos¢ jego zachowania, podczas gdy w rzeczywistosci nie czujesz zbyt wiele w ten czy
inny sposdb, ale powinienes udawac zty. Chciatbys pokaza¢ gniew na swojej twarzy, a nie tylko
sfowami; w przeciwnym razie mozesz nie uwierzy¢. Miejsce, w ktédrym umiescisz ten gniewny wyraz
twarzy, ma znaczenie. Jesli gniewny wyraz twarzy pojawia sie po stownym stwierdzeniu (,Mam cie
dos¢”... 1,5 sekundy... a potem wyraz gniewu), wyglada to na fatsz. Wczesne pokazanie wyrazenia,
powiedzmy przed wersem ,Mam cie dos$¢”, nie bedzie wskazéwka zwodniczg, jesli bedzie
kontynuowane w werbalizacji. Sugeruje, ze myslisz lub masz trudnosci z podjeciem decyzji, czy wyrazi¢
lub jak wyrazi¢ swdj gniew. Istnieje prawdopodobnie mniejsza dowolnos$é w zestawieniu wyrazu twarzy
i ruchu ciata. Zatézmy, ze podczas wersu ,Mam dos$¢” uderzytes piescig w stét i pokazates wyraz twarzy
przed, ale nie podczas uderzenia piescig lub po nim. Jesli mimika twarzy nie jest zsynchronizowana z
towarzyszgcym jej ruchem ciata, wygladajg na nastawione.

Mikroekspresje

Deintensyfikujac, neutralizujac lub maskujgc wyraz twarzy, czasami osoba przerywa wyraz twarzy,
zamiast przechwytywac go przed jakimkolwiek ruchem miesni. Zapewnia to czwarte Zzrédto wskazowek
dotyczacych przeciekdw i oszustw, czyli mikroekspresje. (Omowilismy juz morfologie, czas i
lokalizacje.) Chociaz wiekszos$¢ wyrazow twarzy trwa dtuzej niz jedng sekunde, mikroekspresje trwaja
znacznie ponizej sekundy — by¢ moze od t do y:!o sekundy. Przynajmniej niektére z tych mikroekspres;ji
sg wynikiem przerw, w ktérych ingeruje sie odczuwalny wyraz twarzy. Boisz sie, zaczyna pojawiac sie
wyraz twarzy, po miesSniach twarzy wyczuwasz, ze zaczynasz wygladaé na przestraszonego,
deintensyfikujesz wyraz, neutralizujesz go, maskujesz. Przez utamek sekundy pojawi sie wyraz strachu.
Mikroekspresje sg zwykle osadzone w ruchu, czesto w ruchach twarzy, ktére sg czeScig mdéwienia.
Zazwyczaj natychmiast nastepuje po nich maskujgcy wyraz twarzy. Z naszych badain wiemy, ze
wiekszos$¢ ludzi nie zwraca uwagi lub nie widzi tych mikroekspresji, ale kazdy, kto ma dobry wzrok,
moze je zobaczy¢. Wiedza, czego szuka¢, wymaga pewnej praktyki. Mozesz pocéwiczy¢ dostrzeganie
tych bardzo krotkich wyrazen,mrugajgc oczami. To jest o szybkosci mikroekspresji. Niektore
mikroekspresje nie pokazujg wystarczajgco duzo, aby ujawnié¢, jaka emocja byta deintensyfikowana,
neutralizowana lub maskowana. Zostaty ztapane zbyt wczesnie. Te zgniecione fragmenty wyrazu
twarzy mogg nadal by¢ wskazéwka, ze dana osoba zarzadza swoim wyrazem twarzy. Niektore
mikroekspresje sg wystarczajgco kompletne, aby ujawni¢ odczuwane emocje. Mozliwe, cho¢ nikt nie
ustalit tego na pewno, ze mikroekspresje pojawiajg sie nie tylko wtedy, gdy ludzie celowo sterujg
mimika twarzy, ale takze wtedy, gdy nie sg Swiadomi tego, jak sie czujg, kiedy oszukujg samych siebie.
Chociaz mikroekspresje sg kuszgcym zrdodtem informacji, nalezy zachowaé pewne $rodki ostroznosci.
Jesli dana osoba nie wykazuje mikroekspresji, nie oznacza to, ze nie deintensyfikuje, nie neutralizuje
ani nie maskuje. Niektérzy ludzie, jak powiedzieliSmy, s3 zawodowymi ktamcami w twarz, a inni sg
okropnie dobrzy w oszukiwaniu twarzy, mimo ze ich praca tego nie wymaga. Jeszcze inne mogg



pokazywac Slady wycieku i oszustwa w sposéb, ktéry juz oméwilismy (morfologia, czas, lokalizacja), ale
nigdy nie pokazujg mikroekspresji. A ludzie mogg wykazywac mikroekspresje w jednej sytuacji, ale nie
w innej. Mikroekspresje sg wiarygodne jako wskazéwki oszustwa lub wycieku, ale nie mozna wyciggac
zadnych wnioskéw z ich braku. Nalezy wspomnie¢, ze twarz nie jest jedynym zrdodtem przeciekow i
fatszywych wskazowek. Niespéjnosci i rozbieznosci w mowie, ruchach ciata i gtosie to inne wazne
wskazowki. Wiemy, ze ludzie, przynajmniej w naszej kulturze, czesciej kontrolujg mimike twarzy niz
ruchy ciata i by¢ moze bardziej niz gtosy. Wiele z naszych obecnych badan jest ukierunkowanych na
izolowanie konkretnych ruchéw ciata, ktére dziatajg jako wskazédwki dotyczgce wycieku i oszustwa. Jesli
obserwujesz ciato, mozesz wykry¢ oznaki, ze emocje sg kontrolowane. Ale wyjasnienie, dlaczego i
opisanie, co ogladag¢, jest tematem innej catej tekstu, ktdra jest jeszcze za kilka lat. Kiedy omawialismy
podstawy badawcze tego tekstu, zwrdcit uwage, ze wiele z tego, co opisywalibySmy na temat
rozpoznawania oznak zarzadzania twarzg, nie zostato jeszcze udowodnione. Te pomysty nalezy
traktowaé jako sugestie. Wiekszo$¢ z nich prawdopodobnie jest prawdziwa, ale nawet te nie
sprawdzajg sie u wszystkich iw kazdej sytuacji. Pamietaj réwniez, ze jest wiele rzeczy, ktore nalezy
wzigé¢ pod uwage przy rozpoznawaniu zarzadzania twarza.

- Czy naprawde chcesz spojrzec na czyjas twarz?

- Czy naprawde chcesz wiedzie¢, jak ta osoba naprawde sie czuje, czy wolisz wiedzie¢ tylko to, co on
chce, zebys wiedziat?

- Czy ta osoba jest zawodowym oszustem twarzy, z powotania lub w inny sposéb?

- Czy wiesz, jak zwykle wyglada ta osoba, kiedy doswiadcza danego uczucia i nie kontroluje wyrazu
twarzy? (Jesli nie, badz bardziej niepewny w swoich osgdach).

- Czy jestes zaznajomiony z morfologig twarzy, wygladem kazdej emocji w kazdym z trzech obszaréw
twarzy? (Pamietaj, gdzie szukac i czego szukaé, zalezy od kazdej emoc;ji.)

- Czy zwracasz uwage na czas wystgpienia wyrazenia — jego poczatek, czas trwania i przesuniecie?
- Czy bierzesz pod uwage lokalizacje wyrazu twarzy w strumieniu konwersacyjnym?

-Czy jestes wyczulony na mikroekspresje?

- Czy poréwnujesz mimike twarzy z ruchami ciata, postawg, tonem gtosu?

- Czy sprawdzasz alternatywne wyjasnienia ze swojg znajomoscig kontekstu spotecznego?

Im wiecej sposobéw na wykrycie zarzadzania twarzg (morfologia, synchronizacja, lokalizacja,
mikroekspresja, sprzecznos¢ w ruchu ciafa lub tonie gtosu) i im czesciej to obserwujesz, tym wiekszg
mozesz mieé pewnos¢ w ocenie twarzy ekspresja emocji

Sprawdzanie wtasnego wyrazu twarzy

Uczytes sie odczytywaé mimike twarzy innych oséb. Teraz pytanie brzmi: co robisz ze swojg twarzg?
Chociaz gtéwne motywy — plany wyrazu twarzy — sg uniwersalne, istniejg indywidualne wariacje na
temat sposobu wykonania tych motywoéw. Po pierwsze, statyczne sygnaty mimiczne sprawiajg, ze
kazda ekspresja emocjonalna wyglada nieco inaczej, w zaleznosci od tego, jak wysokie sg kosci
policzkowe, jak gteboko osadzone sg oczy, ile ttuszczu odktada sie pod skorg, gdzie dokfadnie
przyczepione sg miesnie itp. Po drugie. , osobiste doswiadczenie prowadzi do rdéznic w tym, co
wywotuje okreslone emocje. Opisalismy kilka typowych wydarzen, ktdre budzg strach, ztos¢ i tak dalej,
ale ludzie po prostu nie sg rozgniewani przez te same wydarzenia. Po trzecie, osobiste zasady
pokazywania — gteboko zakorzenione nawyki, wyuczone w dziecifnstwie, dotyczace zarzadzania



wyglagdem twarzy — sg rozne dla réznych oséb. W przeciwienstwie do regut wyswietlania kulturowego,
osobiste zasady wyswietlania sg indywidualne i nie sg wspdlne dla wiekszosci cztonkdw kultury lub
subkultury. Chociaz wszystkie trzy czynniki sg odpowiedzialne za wiele réznic w wyrazie twarzy,
bedziemy zajmowac sie przede wszystkim charakterystycznymi stylami wyrazu twarzy, ktére wynikajg
z wyolbrzymiania zasad wygladu osobistego. Osobiste zasady okazywania mogg by¢ dos¢ specyficzne,
odnoszace sie tylko do okreslonej emocji w okreslonej sytuacji; jednym z nich moze by¢, na przyktad,
nie wyrazanie gniewu na twarzy, kiedy jestes$ zty na ojca (lub na wszystkie autorytety). Lub osobiste
zasady wyswietlania mogg by¢ dos¢ przesadzone, dos¢ ogdlne w ich zastosowaniu; na przykfad, byé
moze nauczytes sie nigdy nie okazywac gniewu na twarzy, a nawet nigdy nie pokazywac emoc;ji, kiedy
je czujesz. Te osobiste zasady wyswietlania mogg skutkowac okreslonym rzutem na czyjs$ wyraz twarzy,
czym$ charakterystycznie odmiennym w jego twarzy. Opiszemy osiem charakterystycznych styléw
wyrazu twarzy. Opiszemy te style w ich najbardziej ekstremalnej formie, aby wyjasni¢ je jak
najdoktadnie]. Niektdrzy ludzie charakteryzujg sie jednym z tych ekstremalnych stylow. Wiekszos$¢ ludzi
pokazuje styl tylko w mniej wyrazny sposdb. Mozesz prezentowac jeden z tych styldw przez caty czas,
tylko w niektérych sytuacjach lub rolach, tylko w stresie lub tylko w pewnych momentach swojego
zycia itp. Po wyjasnieniu oSmiu stylow przedstawimy w zarysie dos¢ rozbudowang serie kroki, ktére
mozesz podjaé, aby odkry¢, czy charakteryzuje Cie ekstremalna wersja jednego z tych stylow.

Osiem stylow wyrazu twarzy

Czy jestes pfatnikiem podatku? A moze jestes odkrywcg? Sg to pierwsze dwa ekspresyjne style, ktére
opierajg sie po prostu na tym, czy dana osoba ma wyrazistg, czy niewyrazng twarz. Czesto ludzie myslg,
ze ekspresja zalezy od statycznych sygnatéw mimicznych, ze ma znaczenie, czy ktos ma duze oczy,
dobre kosci policzkowe itp. Nie ma to wiekszego znaczenia. Ciemne, duze brwi moga sprawic, ze Twoja
mimika bedzie bardziej widoczna, ale wazniejsze sg szybkie sygnaty mimiczne. Krétko méwiac, ruszasz
twarzg czy nie? Musisz znac ludzi, ktérych twarze rzadko pokazujg, jak sie czujg. To nie jest tak, ze
celowo probuja cie oszukaé, ukry¢; po prostu rzadko pokazujg swoje uczucia na twarzach. Sg tez ich
przeciwienstwa — zawsze wiesz, co czujg ci ludzie; jest to wypisane na ich twarzach. S3 jak dzieci,
poniewaz wydaje sieg, ze nigdy nie mogg modulowaé mimiki twarzy. Czasami dla ciebie lub dla nich jest
to krepujace, ze ich uczucia zawsze okazujg. Czesto famig kulturowe zasady dotyczgce wyrazu twarzy;
po prostu nie sg w stanie kontrolowac swoich wyrazen. Ujawniacze zwykle o tym wiedzg; sg $wiadomi,
ze wpadnga w ktopoty, przynajmniej czasami, poniewaz okazujg swoje uczucia. Powiedzg, ze po prostu
nie moga nic z tym zrobié. Z posiadaczami czesto tez o sobie wiedzg, ale nie zawsze. Czy czasami nie
wiesz, co wida¢ na Twoje] twarzy? Nieswiadomi ekspresjonisci nie wiedzg, ze pokazujg, jak sie czujg,
kiedy to pokazuja. Jesli jestes nieswiadomym ekspresjonistg, by¢ moze zastanawiates$ sie, skad ktos
wiedziat, ze jestes zty (lub przestraszony, smutny itp.). Jesli twdj przyjaciel jest nieswiadomym
ekspresjonistg, moze zapytaé cie, skad wiesz, jak sie czut w danym momencie. Nie wiedziat, ze co$
widaé na jego twarzy. Nieswiadomi ekspresjonisci zwykle specjalizujg sie; jest tylko jedna lub dwie
emocje, ktore okazujg, nie wiedzgc o tym. Czy twoja twarz rzeczywiscie wyglada na pustg, kiedy
myslisz, ze okazujesz ztos¢ (lub strach itp.)? Zaslepione ekspresjonery sg przekonane, ze pokazuja
emocje na twarzy, podczas gdy w rzeczywistosci ich twarz wydaje sie neutralna lub catkowicie
niejednoznaczna dla innych. Podobnie jak ekspresor nieSwiadomy, ekspresor wygaszony specjalizuje
sie. Jest to szczegdlny ruch, ktéry wydaje mu sie, ze pokazuje na swojej twarzy, kiedy pokazuje niewiele
lub wcale. Mozliwe, ze jesli jestes zaslepionym ekspresjonistg, mozesz dowiedzie¢ sie o tym z
komentarzy innych. Ludzie mogg ci powiedzie¢, ze nie wygladasz tak, jak mowisz, ze wyraz twojej
twarzy nie pasuje do tego, co méwisz, itp. Mamy jednak przeczucie, ze wiekszos¢ wygaszonych
ekspresjonistow nie jest Swiadoma tej cechy. Czy wygladasz na zdegustowanego, kiedy tak naprawde
czujesz zto$¢ i myslisz, ze wygladasz na zt3? A moze wygladasz na smutnego w oczach innych, kiedy
jeste$ zty, albo na zty, kiedy jestes smutny itp.? Ekspresor zastepczy w charakterystyczny sposdb



zastepuje pojawienie sie jednej emocji inng, nie wiedzac, co robi. Takiemu cztowiekowi wydaje sie, ze
wyglada tak, jak sie czuje i nietatwo go przekonaé, ze tak nie jest. Na przyktad pokazalismy osobom
wyrazajgcym emocje na tasmach wideo z ich twarzami, kiedy byty wsciekte lub prébowaty wyglagdac na
zty, i wskazaliémy, ze wygladajg na smutne. Patrzac na nagranie ich wtasnych twarzy, ich typowa
reakcja byto zaprzeczenie temu, co méwimy, twierdzac, ze ich twarze wygladaja na wsciekte, a nie
smutne, ze mylilismy sie, mowigc, ze ich twarze wyrazaty smutek. Perswazja pojawita sie tylko wtedy,
gdy bylismy w stanie pokaza¢ im, ze wiekszos¢ innych osdéb, ktére widziaty te kasete wideo,
powiedziata, ze wygladajg smutno. Czy zawsze pokazujesz $lad jednej z emocji w jakiej$ czesci twarzy,
kiedy tak naprawde nie odczuwasz zadnej emocji? Zamiast wyglagdac neutralnie, twarz ekspresjonisty
z efektem zamrozenia moze wygladac¢ na nieco smutng (kaciki ust sg lekko opuszczone lub wewnetrzne
kaciki brwi lekko uniesione) lub zaskoczong (brwi lekko uniesione) lub zdegustowang/pogardliwg (
gorna warga jest lekko uniesiona) lub zty (brwi sg lekko opuszczone, usta lekko zacisniete) lub
zmartwiony (brew lekko uniesiona i Sciggnieta). Taki zamrozony wyglad moze wynikaé z sztuczki
natury. Twarz osoby moze by¢ po prostu skonstruowana w ten sposdb. Lub moze to wynikaé z
dtugotrwatego nawyku, ktéry utrzymuje lekki skurcz miesni na twarzy, gdy nie doswiadcza sie zadnej
konkretnej emocji. Osoby z zamrozonymi ekspresorami afektu zazwyczaj o tym nie wiedzga. Czy twojg
pierwszg reakcjg na prawie wszystko jest zdziwienie, zmartwienie, zniesmaczenie itp.? Zawsze gotowy
ekspresjonista charakterystycznie pokazuje jedng z emocji jako swojg pierwszg reakcje na niemal kazde
zdarzenie w kazdej sytuacji. Jego nieustanny wyraz twarzy zastepuje wszystko, co moze faktycznie czug,
co moze by¢ widoczne dopiero pdzniej. Zawsze gotowy ekspresjonista moze na przyktad pokazywaé
zdziwiong twarz na dobre i zte wiesci, gniewne prowokacje, grozby itp. Bez wzgledu na to, co sie stanie,
zdziwienie jest jego poczatkowym wyrazem twarzy. Zawsze gotowa emocja moze by¢ dowolng z tych,
o ktérych mowilismy, lub moze to by¢ tylko czes¢ wyrazu twarzy - tylko zdziwiona brew lub tylko
zmarszczka na nosie obrzydzenia itp. Zawsze gotowe wyrazajgce emocje sg prawdopodobnie catkiem
nieswiadome tego charakterystyczny styl wyrazu twarzy. Ostatnim charakterystycznym stylem wyrazu
twarzy, z jakim sie zetkneliSmy, jest ekspresor z zalanym afektem. Taka osoba zawsze pokazuje jedng
lub dwie emocje, w dos¢ okreslony sposdb, prawie caty czas. Nigdy nie ma czasu, kiedy czuje sie
neutralny; zalana emocja jest statg czescig jego stanu emocjonalnego. Jesli jakakolwiek inna emocja
zostanie wzbudzona, zalana emocja jg zabarwia. Na przykfad, jesli ktos jest zalany strachem, to przez
caty czas wyglagda na przynajmniej troche przestraszonego; jesli sie ztosci, bedzie wygladat na
wsciektego i przestraszonego lub, co bardziej prawdopodobne, strach przyttoczy gniew, przynajmniej
w jego wygladzie. WidzieliSmy zalane ekspresje afektu tylko u oséb z powaznymi zaburzeniami lub u
0sOb w trakcie powaznego kryzysu zyciowego. Ci ludzie i ludzie wokdt nich sg w petni swiadomi, ze sg
ekspresjonistami zalanego afektu. Twoja wtasna mimika twarzy prawdopodobnie charakteryzuje sie
jednym lub inny z tych osmiu styléw tylko w niewielkim stopniu. Mozesz by¢ nieswiadomym
wyrazicielem strachu, ale tylko wtedy, gdy jestes pod wptywem stresu. Lub mozesz byé zaslepionym
wyrazicielem ztosci, ale tylko w kontaktach z autorytetami. Mozesz by¢ wyrazicielem zastepczym, ale
w tak niewielkim stopniu, ze nie jest to dla nikogo oczywiste. Kazdy prawdopodobnie pokazuje jeden z
tych styléw przez jakis czas lub w niewielkim stopniu. Jednak dla niektdrych oséb jeden lub drugi z tych
ekspresyjnych styléw moze by¢ dos¢ wyrazny; mocno zabarwia ich mimike. Jesli tak jest w twoim
przypadku, wazne jest, abys$ o tym wiedziat, aby mie¢ $wiadomosé, jak inni mogg widzie¢ twojg mimike.
Jesli zdarza ci sie by¢ osobg ekspresjonujaca lub odkrywca, prawdopodobnie juz jestes tego Swiadomy,
podobnie jak wszyscy, ktdrzy cie znajg, wiec nie ma potrzeby zwracania ci na to uwagi. Jesli jednak
charakteryzuje Cie jeden lub wiecej z pozostatych szesciu ekspresyjnych styléw, mozesz o tym nie
wiedzied i nie jest tatwo to stwierdzi¢. Idealng procedurg bytoby zrobienie tasm wideo z mimika twarzy
w wielu sytuacjach na zywo i poproszenie eksperta od mimiki twarzy o zbadanie tych tasm wideo i
przekazanie informacji zwrotnej. Zaproponujemy tutaj alternatywe zrdéb to sam, uznajac, ze moze nie
dziatac dla wszystkich lub dla kazdego wyrazistego stylu. (Nie wykryje zawsze gotowego ekspresu, ktéry



wymaga tych prawdziwych kaset wideo.) Uwazamy, ze ma szanse i Zze mozesz nauczyC sie
wystarczajgco duzo, aby usprawiedliwi¢ poswiecony czas. Nawet jesli nie masz wyrazistego stylu,
dowiesz sie o wtasnej twarzy, a takze o tym, jak rozpoznawac¢ emocje u innych. Istniejg trzy fazy —
robienie zdje¢ swojej twarzy, analizowanie tych zdjec i praca z lustrem. Mozesz wykona¢ ostatnig faze,
prace z lustrem, bez wykonywania dwdch pierwszych i odnies¢ pewne korzysci. Ale jesli zamierzasz
wykona¢ wszystkie trzy fazy — a wtasnie to sugerujemy — nie wolno ci pracowac z lustrem az do korca.
Zrobienie tego wczesniej zrujnuje twojg szanse na poznanie siebie z fazy pierwszej i drugie;j.

Kroki do oceny wtasnego stylu wyrazu twarzy
Faza 1: robienie zdjec
Potrzebujesz zestawu czternastu fotografii swojej twarzy, ktére spetniajg nastepujace kryteria.

-Pokazujg twojg petng twarz; oswietlenie jest dobre; s3 w centrum uwagi; i wszystkie sg mniej wiecej
tego samego rozmiaru (wielki rozmiar lub wiekszy).

- Sg dwa zdjecia zrobione, gdy nie odczuwates zadnych emocji, po dwa, gdy odczuwate$ zdziwienie,
strach, ztos¢, wstret, smutek i szczescie.

- Podczas robienia kazdego zdjecia odczuwates tylko jedng z tych emocji, a nie mieszanke dwéch.

- Nie byte$ skrepowany ani zawstydzony robionymi zdjeciami; najlepiej nie wiedziates, ze robiono
zdjecia.

Jest mato prawdopodobne, ze masz juz taki zestaw zdjec. (Jesli tak, przejdz do Fazy 2, Analizowanie
obrazéw.) Problem polega na tym, jak przyblizy¢ taki zestaw obrazéw. Gdybys$ brat udziat w kursie
,Zdemaskowania twarzy”, wykorzystalibysmy sytuacje odgrywania rél, w ktorych podazatbys za
dramatyczng, wciggajacg fabutg, reagujac na to, co robig inni. W przypadku braku tego, przedstawimy
kilka mniej pozadanych, ale wcigz wykonalnych technik, ktdrych mozesz uzy¢. Najpierw omoéwimy
mechanike, a nastepnie procedury, aby sprébowac¢ doswiadczy¢ emocji. Bedziesz potrzebowat
partnera, ktéry zrobi ci zdjecia. Mam nadzieje, ze bedzie to ktos, przy kim bedziesz czut sie
zrelaksowany. Gtéwna przeszkodg w tej fazie bytoby uczucie zaktopotania lub gtupoty zwigzane z
wyrazem twarzy. Kazdy aparat, ktéry moze robi¢ zdjecia z odlegtosci dwdch i pét stopy lub mniejszej,
wystarczy, aby twoja twarz zajmowata jedng trzecig lub wiecej zdjecia. Polaroid bytby optymalny, ale
wystarczy zwykty aparat. Popros$ partnera o ustawienie aparatu na statywie; lub jesli nie masz statywu,
popros go, aby usiadt na krzesle. Skoncentruj aparat tak, aby$ mégt podejsé tak blisko, jak pozwala na
to kamera. Twéj partner powinien robi¢ wszystkie zdjecia pod katem czotowym, a nie z dotu lub z géry,
tak aby byta widoczna cata twoja twarz. Zdjecia mozna robié w pomieszczeniach lub na zewnatrz, o ile
storice nie $wieci ci w oczy. Uzyj krzesta lub statywu, aby oprzeé aparat i utrzymuj te sama odlegtosé
podczas wykonywania serii zdje¢. Poniewaz zrobisz wiecej niz jedno zdjecie i bedziesz doswiadczac
wiecej niz jednej emocji, musisz prowadzi¢ dziennik tego, co prébowate$ zrobi¢ na kazdym zdjeciu;
mozna to skoordynowac z samymi obrazami. Jesli uzywasz aparatu Polaroid, bedzie to tatwe, poniewaz
mozesz zapisa¢ numer z dziennika na odwrocie kazdego zdjecia. Jesli uzywasz zwyktego aparatu, ale
takiego, w ktdrym negatywy wracajg w paskach, bedziesz mdgt ustali¢ kolejnosé zdjec i skopiowad
numer dziennika na odwrocie kazdego zdjecia. Jesli twdj aparat lub wywotywarka tnie negatywy,
bedziesz miat problem z ustaleniem, ktéry z odbitek zostat wykonany z ktérego negatywu. Mozesz
uniknac¢ tego problemu, zawieszajac na szyi karte indeksowgq z zapisanym numerem, aby méc fatwo
dopasowac zdjecia do swojego dziennika. Zanim zaczniesz, wypracuj z partnerem sygnat, za pomocga
ktorego mozesz daé¢ mu znaé, w jakim momencie chcesz, aby zrobit ci zdjecie. Podniesienie palca
wskazujgcego jest zwykle wygodne; zrobi wszystko, co nie wymaga poruszania twarzg. Wez notatnik i



otéwek, umiesc¢ na nim swaj dziennik i jeste$ gotowy do pracy. Pierwszy typ zdjecia do zrobienia jest
dos¢ fatwy. Sprobuj zrobié zdjecie swojej twarzy, gdy czujesz sie catkowicie neutralny, nie
doswiadczajac zadnych emocji. Powinno by¢ tak, jak na zdjeciach Jana i Patrycji pokazanych na
rysunkach SA i 13A. Spojrz prosto w kamere, staraj sie o niczym nie myslec¢ i niczego nie czuc. Sprobuj
sie zrelaksowac, sprébuj rozluzni¢ twarz. Kiedy poczujesz, ze osiggnates stan neutralny, uzyj swojego
sygnatu. Nastepnie napisz stowo , neutralny” obok numeru 1 w swoim dzienniku i zanotuj, jak dobrze
ci poszto. Zréb przynajmniej jeszcze jedno neutralne zdjecie. -Za kazdym razem zapisuj swoéj zamiar i
jak myslisz, jak dobrze ci poszto. Zatrzymaj sie, gdy masz dwa zdjecia, ktére wedtug twoich
wewnetrznych odczu¢ sg neutralne. Wazne jest, aby nie uzywac lustra. Chcemy, aby Twoje wrazenie
na temat tego, jak dobrze Ci poszto, opierato sie na tym, na czym zwykle musisz polega¢ — nie
patrzeniu w lustro, ale na Swiadomosci tego, jak sie czujesz w srodku. Z tego samego powodu, jesli
uzywasz Polaroida, nie patrz na swoje zdjecia podczas ich robienia. Oprzyj sie tej pokusie, dopdki nie
skonczysz. Ale popros partnera o zapisanie numeru kazdego zdjecia na odwrocie odbitek
polaroidowych. Nie zachecaj tez swojego partnera ani nie komentuj, jak dobrze sobie radzisz. Robigc
te neutralne zdjecia i te przedstawiajgce emocje opisane ponizej, wazne jest, aby Twoje oceny opieraty
sie na Twoich odczuciach, a nie na opinii partnera.

Teraz powinienes$ sprobowac doswiadczy¢ kazdej z emocji. Sprébowaé mozna na kilka sposobdw, ale
osiggniecie sukcesu wymaga cierpliwosci. Pierwsza technika polega na zamknieciu oczu i probie jak
najdobitniejszego zapamietania ostatniej okazji, w ktorej poczute$ te konkretng emocje, ktérg
prébujesz uchwycic. Lub mozesz sprébowadé przypomniec sobie i przezy¢ moment w swoim zyciu, kiedy
najsilniej odczute$ te emocje. W dowolny sposdb sprébuj zanurzyé sie w tym doswiadczeniu. Pozwdl
sobie poczuc to w sobie, w oddechu, biciu serca, skdrze, wyrazie twarzy. Kiedy poczujesz to tak bardzo,
jak tylko mozesz — kiedy to uczucie zapanuje — otwérz oczy; a kiedy nabierzesz pewnosci, ze pokazujesz
to sobie prosto w twarz, daj partnerowi sygnat do zrobienia zdjecia. Po zrobieniu kazdego zdjecia napisz
obok numeru w dzienniku, co starates sie poczuc i jak myslisz, ze naprawde udato ci sie to poczu¢ i
pokazaé. Procedura doswiadczania emocji moze nie zadziata¢ w przypadku wszystkich emocji lub
zadnej z nich. To zalezy od ciebie — jak dobry jeste$ w ponownym przezywaniu doswiadczen, jak
bardzo czujesz sie skrepowany, jak cierpliwy jeste$ w prébach itp. Majac te emocje, ktérych nie udato
ci sie doswiadczy¢, sprobuj wyobrazié sobie, co mogtoby sie wydarzy¢ w twoim zyciu, aby cie odczuwac
je najintensywniej. Pus¢ wodze fantazji, a nastepnie sprébuj postawi¢ sie w takiej wyimaginowanej
sytuacji. Pozwdl temu uczuciu ogarngé cie, poczuj je na ciele i twarzy. Jesli nie pamietasz zadnego
doswiadczenia z przesztosci i nie mozesz sobie wyobrazi¢ zadnej mozliwej sytuacji, mozesz sprébowac
ponownie przeczytaé wczesniejsze rozdziaty. Niektdrzy uwazajg, ze czytanie sekcji ,,doswiadczenie”
powoduje, ze odczuwajg opisang emocje. Jesli tak sie stanie, sprébuj is¢ z tym i zintensyfikowad
uczucia. Lub wez jeden z przyktadéw podanych w kazdym rozdziale i sprawdz, czy to zadziata dla ciebie,
ale nie patrz w tym momencie na liczby w rozdziatach. Jesli udato ci sie zrobi¢ dwa zdjecia dla kazdej
emocji, w ktdrej rzeczywiscie jg odczuwate$ w srodku, i wydawato ci sie, ze byta widoczna na twojej
twarzy, mozesz przestaé robic¢ zdjecia. Jesli nadal brakuje Ci zdjeé niektorych lub wszystkich emocji,
mozesz wyprobowac jeszcze jedng technike. Zapomnij o doswiadczaniu, wyobrazaniu sobie lub
tworzeniu tego uczucia w inny sposdb i zamiast tego skoncentruj sie na postawieniu go prosto w twarz.
Sprébuj pokazac¢ emocje na twarzy, koncentrujac sie na uczuciach miesni twarzy. Moze sie okazaé¢, ze
uzycie tej techniki powoduje, ze zaczynasz odczuwac¢ emocje w srodku. Jesli tak sie stanie, nie prébuij
tego powstrzymad. Pozwdl sobie poczué emocje, jak réowniez je pokazaé. Upewnij sie, ze podczas
procedury pozowania uzyskate$s dwa zdjecia dla kazdej emocji, w ktérej czutes, ze jest widoczna na
twojej twarzy. W tym momencie twdj dziennik powinien pokazywaé, obok kazdej liczby, co prébowates
i czy czutes, ze ci sie udato. Miejmy nadzieje, ze dzieki jednej z tych technik — ponownemu
doswiadczaniu, wyobrazaniu sobie lub pozowaniu — udato ci sie uzyska¢ dwa zdjecia dla kazdej emociji.



Jesli nie masz zdjec dla jednej lub dwdch emociji, sprobuj ponownie lub przejdz do nastepnej fazy z tym,
co masz. Jesli nie masz zdje¢, ktére Twoim zdaniem odniosty sukces, prawdopodobnie jestes ptatnikiem
podatku lub jestes bardzo skrepowany. W obu przypadkach nastepna faza nie bedzie dla ciebie
mozliwa i powinienes przejs¢ do fazy trzeciej, korzystajac z lustra.

Faza 2: analiza zdje¢

Masz teraz przed sobg zestaw zdje¢. Na odwrocie kazdego obrazka napisates numer odpowiadajacy
Twojemu dziennikowi. Teraz musisz zwerbowaé do pomocy co najmniej trzy lub cztery osoby, a
najlepiej do dziesieciu, ktore bedg petnié role sedzidw Twoich zdjec. Bytoby lepiej, gdyby nie byli twoimi
najblizszymi wspdtpracownikami (bez bliskiego krewnego), poniewaz mogg zna¢ twoje dziwactwa, aw
tym momencie nie szukamy dziwactw. Jesli wykonate$s rowniez zdjecia swojego partnera, mozesz
pokazaé sedziom oba zestawy zdjec. Jesli uda ci sie naktoni¢ wiecej niz jednego sedziego do wykonania
zadania naraz, to jest w porzadku, o ile sedziowie nie poréwnajg swoich osadow dopiero pdznie;j.
Wytnij arkusz wyroku z tytu tekstu, strona 206. Wykonaj kserokopie tylu kopii, ile bedziesz
potrzebowaé, po jednym dla kazdego sedziego i kazdej osoby, ktdérg ocenia. Posortuj stos zdjec.
Wyeliminuj te, ktérych wedtug twojego dziennika nie udato ci sie dobrze pokazaé, lub przynajmniej
wybierz te, ktére Twoim zdaniem pokazaty sie najlepiej. Oprzyj to sortowanie na tym, co mowi twdj
dziennik, a nie na tym, co myslisz teraz, kiedy patrzysz na zdjecia. Potasuj zdjecia, ktore zamierzasz
pokazad sedziemu. Daj sedziemu arkusz oceny i jego stos przetasowanych fotografii. Nie prowokuj ani
nie pomagaj mu. Zachec¢ go, aby ocenit kazdy obrazek. Moze mieé trudnosci z twoimi neutralnymi
zdjeciami, poniewaz nie ma wyboru, czy oceni¢ je jako neutralne, ale sprébuj naktoni¢ go do
postepowania zgodnie z instrukcjami na arkuszu ocen i zgadywania, gdy nie jest pewien. (Sedziowie
nie maja neutralnego wyboru, poniewaz ludzie czesto korzystajg z tego wyboru, gdy sg nieco niepewni,
a poniewaz majac taki wybdr, nie bytoby mozliwe oszacowanie mozliwej obecnosci zamrozonego
afektu, jak opisano ponizej). co najmniej trzech sedziéw, mozesz podliczy¢ wyniki. Zdobadz swdj
dziennik. Po prawej stronie w kolumnie ,,Wyroki” mozesz teraz zapisac liczbe sedziow, ktorzy nazwali
kazdy z obrazkéw okreslong emocja. Na przyktad na wesotym obrazku mozesz napisa¢, ze trzech na
czterech nazywa to szczesliwym. Jesli tylko jedna osoba nazwata to zaskoczeniem, nie musisz tego
nagrywac. Jesli nastgpit prawdziwy podziat bez bardzo silnej wiekszosci, zapisz w dzienniku wszystkie
oceny dla kazdego zdjecia oraz liczbe sedziéw, ktérzy dokonali kazdej oceny. Teraz jestes gotowy do
rozpoczecia analizy. Zréb neutralne zdjecia, ktdre pokazates jurorom i potéz je przed sobg. Sprawdz, co
pokazuje dziennik dla tych zdjeé:

1. Wiekszos¢ juroréw ocenita zdjecia jako szczesliwe.
2. Zdjecia zostaty uznane przez wiekszos$¢ juroréw za smutne.
3. Zdjecia zostaty ocenione przez wiekszos¢ juroréw jako radosne lub smutne.

4. Byto mato porozumienia; prawie kazdy termin zwigzany z emocjami byt uzywany przez jednego lub
drugiego sedziego.

5. Co najmniej jedno z neutralnych zdje¢ zostato ocenione jako Zaskoczenie (lub Strach, Gniew lub
Odraza) przez potowe lub wiecej sedzidw.

Jesli twoj wynik to numer 4, prawdopodobnie nie masz efektu zamrozenia, ktory zabarwit twdj
neutralny wyraz twarzy, poniewaz nie byto uzgodnionej wiadomosci. Ponadto, jesli Twdj wynik to
numer 1, prawdopodobnie nie masz efektu zamrozenia, ktory zabarwia Twéj neutralny wyraz twarzy,
poniewaz ,szczesliwy” jest czestg reakcja, jakg sedziowie dajg neutralnie wygladajacej twarzy, jesli sg
zmuszeni wybrac¢ jedng z terminy emocjonalne. Smutek jest rdwniez czestg reakcja na neutralne



twarze, wiec jesli wynikiem byto 2 lub 3, prawdopodobnie nie masz zamrozonego afektu, ktéry
zabarwia twdj neutralny wyraz twarzy. Pamietaj, ze najbardziej ekstremalna forma smutku skutkuje
martwa, neutralnie wyglagdajgca twarza. Jest jednak mozliwe, ze przy wyniku 2 lub 3 twoja neutralna
twarz nie wygladata na neutralng lub przyttumiong, ale mogta wykazywac slady smutku. Mozesz to
sprawdzié, poréwnujac swoje neutralne twarze z twarzami pokazanymi w rozdziale 9, poréwnujgc
kazdy obszar twarzy z osobna. Najlepszym sposobem na to jest wykonanie trzech oston na twarz z
czarnego papieru. Wytnij jedng z nich tak, aby po umieszczeniu jej nad jednym ze zdje¢ widoczne byty
tylko brwi i czoto, drugg tak, aby widoczne byty tylko policzki, nos i usta, a trzecia tak, aby widoczne
byty tylko oczy i powieki. Zakryj swoje neutralne zdjecie tak, aby widoczne byto tylko Twoje czoto/brew.
Na podstawie tych pordwnan, powinienes by¢ w stanie okresli¢, czy masz wrazenie zamrozenia
smutku. Jesli wynikiem oceny byt numer 5, to zdecydowanie sugeruje, ze jakakolwiek emocja byta
oceniana na twojej twarzy, czesto jest tam widoczna. Pamietaj, ze moze to by¢ spowodowane tym, ze
zawsze utrzymujesz jakis element tej emocji na twarzy, zamiast catkowicie rozluzni¢ twarz, gdy nie
odczuwasz zadnych emocji (zamrozony afekt). Lub moze to by¢ sygnat statyczny, po prostu ze wzgledu
na szczegblng budowe twojej twarzy. Na przyktad, jesli masz gteboko osadzone oczy i niskg brew, ludzie
moga cie uznac za wsciektego. Prawdopodobnie warto wiedzie¢, ze masz tendencje do sprawiania
takiego wrazenia, nawet gdy czujesz sie neutralny. Jesli wynik 5 byt twoim wynikiem, poréwnaj kazdy
obszar swoich zdje¢ z odpowiednimi postaciami, uzywajgc oston na twarz na neutralnej twarzy, jak
sugerowaliémy powyzej. Kolejne kroki, ktore przedstawimy, dotyczg kazdej ze sfotografowanych
emocji. Roztéz przed sobg zdjecia emocji. Sprawdz, co méwi dziennik dla kazdego z tych zdjec.

1. Zdecydowana wiekszo$¢ sedzidw obu zdje¢ wymienita emocje, ktérej doswiadczasz, wyobrazasz
sobie lub pozujesz.

2. Wiekszo$¢ osaddédw nazwata emocje, ktdrg zamierzates, ale pozostate wszystkie lub prawie wszystkie
wymienity inng emocje; na przyktad pieciu na dziesieciu juroréw nazwato twoje niespodzianke
Niespodziankg, ale trzech z pozostatych pieciu nazwato je Strachem.

3. Byt prawie réwny podziat miedzy emocjg, ktdrg zamierzates, a inng emocja.
4. Wiekszos¢ osgdédw dotyczyta emocji innej niz zamierzona.

5. Wsrdéd sedziow nie byto zgody co do emocji; nie wiecej niz jedna trzecia sedzidw wydata
komukolwiek wyrok.

Jesli wynik 1 wystapit dla obu twoich zdje¢ konkretnej emocji, to nic nie wskazuje na zaden z
ekspresyjnych styléw. Jesli wynik 5 wystgpit w przypadku obu twoich zdje¢, a twdj dziennik pokazuje,
ze odczuwates te emocje i myslates, ze pokazujesz jg na swojej twarzy, to jest prawdopodobne, ze nie
wyrazasz tej emocji. Nie mozna by¢ jednak pewnym. By¢ moze nie pokazates emocji na twarzy,
poniewaz ta sytuacja zdjeciowa byta zbyt sztuczna. Ale istnieje duze prawdopodobienstwo, ze jestes$
wygaszonym ekspresorem i mozesz chcie¢ zaczg¢ to sprawdzaé. Zatdéimy, ze odkrytes, ze jestes
zaslepionym wyrazem obrzydzenia. Nastepnym razem, gdy znajdziesz sie w sytuacji, w ktérej jestes
zdegustowany i wydaje ci sie, ze okazujesz wstret, zapytaj znajomych, jak wygladasz, czy potrafig
powiedzie¢, jak sie czujesz itp. Jesli wynik 5 wystgpi dla wszystkich emocji lub wszystkich oprdécz
szczescia, wtedy prawdopodobnie jestes ptatnikiem podatku. Mozliwe jest réwniez, ze robienie sobie
zdjec po prostu nie zadziatato. Jesli jestes ptatnikiem podatku, ludzie, ktérzy cie znajg, wiedzg to o
tobie, wiec powinienes by¢ w stanie to sprawdzié. Wyniki 2, 3 i 4 sugerujg ekspresje zastepczg. Wynik
3 sugeruje to bardziej niz wynik 2, a wynik 4 bardziej niz 3. Jedli jeden z tych wynikéw wystgpit w
przypadku obu Twoich zdje¢, a Twoj dziennik pokazuje, ze myslates, ze odczuwates dang emocje i jg
okazywates, jest bardziej prawdopodobne, ze sg zastepczym wyrazem, niz gdyby jeden z tych wynikéw
wystgpit tylko na jednym z twoich zdjec i na tym zdjeciu nie zarejestrowates odczuwania emocji lub nie



pokazates jej zbyt dobrze. Zatézmy, ze jeste$ substytutem wyrazu wstretu do ztosci. Na twoich
zdjeciach gniewu niektérzy sedziowie (wynik 2), potowa (wynik 3) lub wiekszos$¢ (wynik 4) mogli uznac
cie za zdegustowanego. Uzyj jednej z naktadek na twarz, aby zaciemni¢ swoje zdjecia ,ztosci”, tak aby
mozna byto zobaczy¢ tylko dolng czes$¢ twarzy. Pordwnaj swéj dolny wyraz twarzy z postaciami w
ksigzce dla dolnej czesci twarzy dla gniewu i obrzydzenia. Rozumiesz, dlaczego sedziowie nazwali cie
zdegustowanym, kiedy myslates, ze okazates$ zto$é? Zréb to samo dla oczu/powiek i dla brwi/czota. W
ten sposéb mozesz odkry¢, co w twojej wtasnej mimice mogto spowodowac, ze sedziowie zobaczyli
twoja twarz jako zniesmaczong, kiedy myslates, ze okazujesz ztos¢. Nie oznacza to, ze nie czujesz ztosci,
tylko ze kiedy czujesz ztos¢, ludzie, ktdérzy cie widzg, mogg pomysleé, ze czujesz zniesmaczenie.
Oczywiscie wyniki 2, 3 i 4 niekoniecznie oznaczajg, ze jeste$ zastepczym ekspresorem. Najlepszym
sposobem, aby to sprawdzi¢, jest ponowne sfotografowanie swojej twarzy i ponowna préba przezycia
emocji, ktdrej mozesz by¢ zastepczym wyrazicielem. Zwrdc¢ szczegdlng uwage na wybér doswiadczenia,
ktére nie wywotuje mieszanki danej emocji i emocji zastepczej. Zastgp inne zdjecia tej emocji nowymi
i daj catg paczke zdjec (nie tylko nowe) innym sedziom i zobacz, czy ten wynik sie powtdrzy. Jesli tak
nie jest, naprawde nie mozesz byé pewien, czy pierwszy wynik, czy drugi byt poprawny. Jesli jednak
ponownie znajdziesz ten sam wzorzec wynikéw, prawdopodobnie jestes ekspresorem zastepczym.
OpisalisSmy sposoby odkrywania, na podstawie wynikow oceny twoich zdje¢, czy mozesz byc
utajnionym, wygaszonym ekspresjonistg, zastepczym ekspresjonistg lub ekspresjonistg zamrozonego
afektu. W nastepnej fazie opiszemy rdézne procedury, ktdre mogg by¢ pomocne w ustaleniu, czy jestes$
nieSwiadomym ekspresjonistg. Procedury te majg réwniez zastosowanie do oceny z posiadaczami,
wygaszonymi ekspresorami i zastepczymi ekspresorami.

Faza 3: korzystanie z lustra

W zwyktym Zzyciu musisz polega¢ na informacjach zwrotnych z wtasnych miesni twarzy — doznaniach,
ktore pochodzg z wnetrza twojej twarzy — zaréwno po to, aby poznaé, jak i kontrolowaé wyraz twarzy.
Dobre sprzezenie zwrotne z twojej twarzy mowi ci, kiedy okazujesz emocje i jakie emocje pokazujesz
(kontekst; inne doznania, wspomnienia itp. tez mogg ci to powiedziec). Pozwala ci kontrolowac¢ swojg
ekspresje, kwalifikujgc ja, maskujac lub symulujac emocje, gdy jej nie odczuwasz. Nie mozesz ciggle
pytac ludzi, jak wyglada twoja twarz, i nie mozesz tak uktada¢ spraw, abys mogt zobaczy¢ swojg twarz
w lustrze podczas interakcji. Zamiast tego powiniene$ zwracaé uwage na informacje zwrotne z twojej
twarzy. Ta informacja zwrotna z mie$ni twarzy moze nie by¢ dobrze rozwinieta. By¢ moze z jakiegos
powodu nauczytes sie nie wiedzie¢, jak wyglada twoja twarz, kiedy pokazujesz okreslong emocje lub
wszystkie emocje. Jesli tak jest, uwazaj na ktopoty. Jesli na przyktad nie wiesz, jak sie czuje twoja twarz,
gdy miesnie sg napiete w gniewnym wyrazie twarzy, mozesz nie wiedzieé, kiedy okazujesz te emocje
(nieSwiadomy wyraz twarzy). Kiedy czujesz zto$¢, mozesz zamiast tego okazywac wstret (wyrazenie
zastepcze). Lub mozesz nic nie pokazywac na twarzy (wyrazny ekspres). Mozesz nie by¢ w stanie
okresli¢ swojej wsciektej twarzy. | mozesz nie by¢ w stanie symulowac gniewnego spojrzenia. Oto kilka
krokéw, ktére mozesz podjgé, aby okresli¢, jak dobrze znasz swojg wiasng twarz. Bedziesz potrzebowac
recznego lusterka, ktére mozesz fatwo trzymac, wystarczajgco duzego, aby pokazac catg twarz. |
bedziesz musiat przezwyciezy¢ poczucie skrepowania zwigzanego z robieniem min i patrzeniem na
wiasng twarz. Uzyjemy gniewu jako przyktadu, aby wyjasni¢ kroki, ale mozesz uzy¢ tych samych krokéw
dla kazdej emociji.

1. Przejdz do rysunku na koncu rozdziatu dotyczgcego gniewu (w przypadku innych emocji przejdz do
rysunku na koricu odpowiedniej sekcji).

2. Sprébujcie nasladowac wtasng twarzg kazdy obrazek na rysunku.

3. Czy jestes w stanie to zrobié? Sprawdz w lustrze.



4. Jesli nie mozesz tego zrobi¢ bez patrzenia w lustro, spojrz w lustro, probujac; nasladuj twarze na
rysunku.

5. Jesli potrafisz ich nasladowac, zwrd¢ uwage, czy uczucia na twojej twarzy sg znajome i czy nie
przypominajg ztosci. Jesli nie wydaje ci sie to dziwne, ale w jakis sposdb wydaje sie wtasciwe, wykonaj
te sama procedure dla nastepnej emocji. Jesli jednak nie bytes w stanie nasladowac zdje¢ na rysunku,
patrzac w lustro, lub jesli byte$ w stanie odtworzy¢ twarze w ksigzce, ale poczutes sie dziwnie i
nieznajomo, przejdz do kroku 6.

6. Znajdz figure, ktdra pokazuje tylko pozycje brwi/czota dla danej emocji; gniew to zdjecie po lewej
stronie na rycinie 31. Korzystajgc z lustra, nasladuj ten obraz. Jesli mozesz to zrobi¢, zadaj sobie pytanie,
czy wydaje ci sie to znajome lub dziwne i czy wydaje ci sie, ze emocja jest zamierzona.

7. 0dwrd¢ sie do rysunku oczu/powiek i wykonaj to samo, co w punkcie 6.
8. Odwrdc¢ sie do figury dolnej twarzy i wykonaj to samo, co w 6.

9. Postaraj sie trzymacd jedng czes$¢ twarzy, powiedzmy brew/czoto, w pozycji pokazanej w ksigzce i
dodaj drugg czesé twarzy, a nastepnie trzecig. Nie ma znaczenia, od ktdrego zaczniesz. Czy mozesz
zrobié catkowite wyrazenie? Czy to dziwne lub znajome? Czy wydaje sie, ze emocja jest zamierzona?

Jesli w kroku 5 zrobite$ wyrazenie, ktore wydato ci sie znajome i odniostes co$ podobnego do emocji,
jest mato prawdopodobne, ze jeste$ osobg powstrzymujacg, zastepczy, ekspresjonujgcg lub
nieswiadoma. Jesli nie udato ci sie w kroku 5, ale osiggnates ten wynik w kroku 9 (udato ci sie zrobi¢
mine, wydawata sie znajoma i przypominata emocje), tak samo jest. Jesli twoim jedynym problemem
byto zrobienie brwi/czota wyrazajgcego strach lub brwi/czoto smutku, ale byte$ w stanie zrobic¢ reszte
wyrazu twarzy, to znowu to samo dotyczy ciebie. Niepowodzenie w wykonaniu tych dwdch brwi jest
prawdopodobnie spowodowane jaka$ osobliwoscig w twojej trwatej strukturze twarzy. Ogélnie rzecz
biorac, tak dtugo, jak jestes w stanie wykona¢ twarze w kroku 5 lub kroku 9, wykorzystujgc dwa z trzech
obszaréw twarzy, nie ma dowodow na istnienie jednego z tych ekspresyjnych stylow. Jesli udato ci sie
zrobi¢ mine z kroku 5 lub 9, ale wydata ci sie ona catkiem nieznana, byé moze jestes nieswiadomym
wyrazicielem tej emocji. Nie rozpoznajesz, jakie to uczucie, gdy okazujesz wyraz twarzy, ktéry inni
rozpoznaliby jako te emocje. Jesli w kroku 5 lub 9 zrobites mine, ktéra wydata ci sie znajoma, ale
odniostes wrazenie innej emocji niz zamierzona (na przyktad, kiedy udato ci sie nasladowac¢ gniewnga
mine, odnioste$ wrazenie wstretu), mozesz by¢ zastepczym wyrazicielem tego emocja. Co zrobic, jesli
nie mozesz wykona¢ wyrazenia w kroku 9? Jesli nie potrafisz nasladowa¢ zadnej z twarzy pokazanych
na rysunku, a twoja porazka dotyczy nie tylko jednego obszaru twarzy, ale wszystkich trzech,
prawdopodobnie nie wyrazasz tych emocji. Jesli postepowates zgodnie z procedurami opisanymi w
pierwszych dwdch fazach, powinienes juz sie tego nauczyC. Jesli nie potrafisz wyrazi¢ wiekszosci
emocji, prawdopodobnie jestes osobg ukrywajaca.

Kroki w tych trzech fazach powinny nauczy¢ cie o wtasnej twarzy i zwiekszy¢ twojg Swiadomosé mimiki
innych ludzi, nawet jesli nie ujawnia one, ze masz ktdrys z ekspresyjnych styléw opisanych wczesniej.
I, jak powiedzielismy, jesli masz jeden z tych ekspresyjnych styléw, najprawdopodobniej bedzie on
niewielki lub widoczny tylko w niektérych sytuacjach lub w stresie itp. Jesli masz jeden z tych
ekspresyjnych stylow w niewielkim stopniu lub tylko sporadycznie, nie bedzie to oczywiste w
przypadku krokédw opisanych w tych trzech fazach. Co jedli te kroki sugerujg, ze masz jeden z tych
wyrazistych styléw? | wierzysz, wykonujgc opisane kroki, ze uzyskates catkiem doktadny odczyt swojej
twarzy. Czy mozesz to zmieni¢? Szczerze mdwiac, nie wiemy. Witasnie zaczynamy zgtebia¢ to
zagadnienie w naszych badaniach. JesteSmy jednak optymistami. Moze sie zdarzy¢, ze samo nauczenie
sie schematéw wyrazu twarzy i ¢wiczenie ich rozpoznawania zmniejszy ktérykolwiek z tych wyrazistych



styléw. Lub kroki w tych trzech fazach mogg same zredukowaé kazdy ekspresyjny styl. Lub moze
wymagac specjalnego treningu poruszania miesniami twarzy. Z pewnoscig im bardziej bedziesz
wrazliwy na ztozonos$¢ wyrazu twarzy — im wiecej wiesz o wtasnej twarzy — tym bogatsze beda twoje
wiasne przezycia emocjonalne.

Whiosek

W poprzednich sekcjach widziates schematy wyrazu twarzy, w jaki sposdb szczescie, zaskoczenie,
strach, ztos¢, wstret i smutek sg rejestrowane na twarzy. Widziates rowniez wiele wyrazen mieszanych,
w ktérych tacza sie dwie z tych emocji. Pokazano réwniez niektére sposoby, w jakie ludzie uzywaja
wyrazu twarzy do podkreslenia rozmowy, podkreslajac stowo lub dwa, podobnie jak niektére inne
wiadomosci przekazywane przez twarz. Czytanie tej tekstu i oglgdanie fotografii powinno pogtebic
zrozumienie mimiki twarzy. Jesli wykonate$ dodatkowa prace polegajgca na wymyslaniu twarzy i
¢wiczeniu z migajacymi twarzami na koncu kazdego rozdziatu oraz z nowymi twarzami opisanymi w
rozdziale 10, jest bardziej prawdopodobne, ze rozwingtes swoje rozumienie w umiejetnos$é, ktdra
bedzie czescig ciebie , cos, czego mozesz uzy¢ bez koniecznosci myslenia o tym. Kolejnym sposobem
na ¢wiczenie tego, czego nauczytes sie o wygladzie twarzy, jest obserwowanie ludzi bez twarzy styszac
ich stowa. Wytgczajgc dzwiek podczas ogladania telewizji, mozesz to zrobi¢ bez nieuprzejmosci. Kilka
godzin takiej praktyki moze postuzy¢ do zwiekszenia Swiadomosci mimiki twarzy. Przeczytanie
rozdziatéw dotyczacych doswiadczania szes$ciu emocji powinno poméc ci lepiej zrozumie¢ emaocje,
niezaleznie od tego, jak wygladajg na twarzy. Mozesz poréwnac wyjasnienia dynamiki kazdej emocji z
wtasnym doswiadczeniem emocjonalnym, aby pozna¢ wtfasne uczucia. Na przyktad, czy uzywasz
wszystkich czterech drég, aby osiggnaé szczesliwe uczucia? Czy ktérys z wzbudzajgcych ztos¢ jest dla
Ciebie najbardziej typowy? Ktdrej z emocji najbardziej sie boisz? Ktére z negatywnych emocji lubisz?
W rozdziale o oszustwie na twarzy wyjasniono, dlaczego i jak ludzie kontrolujg swojg mimike.
Wyszczegdlniono konkretne sposoby rozpoznawania znakéw modulujacych lub fatszujgcych wyrazenia
kontrolne. Wyjasniono réwniez wskazowki dotyczgce oszustwa, wykrywania wycieku z twarzy.
Pamietaj, ze nie bedziesz w stanie wykorzystac tych informaciji, jesli nie wykroczysz poza rozumienie
fotografii i nie zdobedziesz umiejetnosci rozpoznawania wyrazu twarzy poprzez robienie min, miganie
miny i uzywanie ¢wiczebnych min. Wyjasniono, co nalezy wzig¢ pod uwage, aby okresli¢, czy ktos
zarzadza swojg twarzg. Ostatnia sekcja dotyczyta tego, jak mozesz uzywac wtasnej twarzy. Opisano
osiem roznych styléw mimiki twarzy. Wiedza o nich moze poméc ci lepiej zrozumiec¢ innych, a jesli
przeszedtes$ przez opisane kroki - fotografowanie i analizowanie wtasnej twarzy, przestrzeganie technik
korzystania z lustra - by¢ moze odkrytes kilka interesujgcych faktéw na temat witasnej mimiki.
Oczywiscie wiedza o tym, jak ktos sie czuje lub jak sie czujesz, nie mowi ci, co z tym zrobic. Nie zawsze
mozesz by¢ zadowolony, ze wiesz, jak czuje sie ktos inny, zwtaszcza jesli tak naprawde nie chciat, zebys
to wiedziat! Wiedza o tym, jak ktos sie czuje, nie oznacza, ze koniecznie bedziesz chciat cos z tym zrobic.
Na przyktad, kiedy ktos kontroluje swoj gniew, a teraz mozesz to zauwazyc, jesli przyznasz, ze wiesz, ze
jest zty, mozesz spowodowad, ze eksploduje. W zaleznosci od sytuacji moze to by¢ albo to, czego nie
chcesz, albo to, czego chcesz. ,,Wydobycie wszystkiego z siebie” moze by¢ pomocne lub szkodliwe,
niezaleznie od emocji. To zalezy od ciebie, drugiej osoby, sytuacji, twojego zwigzku, tego, czy oboje
jestescie zainteresowani dzieleniem sie swoimi uczuciami itp. Moze sie okaza¢, ze przyznanie sie do
gnhiewu innej osoby moze by¢ bardzo pomocne. Moze nie eksplodowac; zamiast tego moze teraz miec
okazje, by powiedziec ci, co go niepokoi, zanim to sie nagromadzi. Napisalismy te ksigzke w oparciu o
zatozenie lezgce u podstaw nauki i wszelkiej aktywnosci intelektualnej, ze powiekszanie wiedzy jest
pozyteczne. Wierzymy, ze tak jest i przyda sie poszerzenie wiedzy o mimice i emocjach. Bedziesz musiat
zastanowic sie, do czego wykorzystasz te wiedze. Ale uzyteczny czy nie, sam temat zmusit nas do
napisania tej tekstu. Fascynujgce sg twarze.






