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»Zmiana postawy ciafa a tolerancja na bo

Na szkoleniach, omawiajgc sposoby dysocjacji (nabrania dystansu w danym kontekscie) wspominamy
czesto, iz dobrym wyjsciem jest m.in. zmiana postawy ciata. W trakcie np. burzliwych negocjacji
pochylajgc sie przy stole negocjacyjnym, gdy emocje siegajg zenitu, mozemy zmieni¢ swdj stan
poprzez wyprostowanie naszej sylwetki. Zachodzi wtedy ciekawy efekt: oddalajac sie, poprzez
wyprostowanie, nasze narzady zmystéw (oczy) tapig inng, szerszg perspektywe catej sytuacji co
wplywa takze na nasz stan.

Wyniki badan zamieszczone ostatnio w czasopismie Journal of Experimental Social Psychology rzucajg
nowe Swiatto na role naszej postawy ciata. Prof. Scott Wiltermuth z Uniwersytetu Potudniowej
Kalifornii oraz Vanessa K.Bohns z University of Toronto doszli do wnioskdéw, iz pochylona,
przygarbiona postawa ciata moze zmniejszaé¢ odpornos$é na bdl.

Osoby, biorgce udziat w badaniu, poproszono by przyjmowaty rézne postawy ciata: przygarbiong,
niejako poddanczg oraz wyprostowang, symbolizujgcg pewnosc siebie. Badani, ktérzy przyjmowali
neutralng postawe, badz garbili sie, pochylajac lekko do przodu mieli nizszy prég bdlowy, niz osoby z
wyprostowang sylwetka. Autorzy ttumaczg ten efekt tym, iz prostujgc sylwetke czujemy, iz mozemy
wiecej znie$é¢, mamy wiekszg site i kontrole.

Wyniki badan s zbiezne z wczesniejszymi pracami prowadzonymi przez Dane R. Carney z
Uniwersytetu Columbia w Nowym jorku, potwierdzajgcymi korzystny wptyw wyprostowanej postawy
ciata na naszg psychike i zdrowie. U osédw wyprostowanych, u ktérych analizie poddano probki sliny,
stwierdzono wzrost poziomu testosteronu i spadek poziomu kortyzolu, potocznie okreslanego
hormonem stresu.

Jesli wiec znajdziemy sie w sytuacji stresowej badz czujemy fizyczny bél powinnismy stang¢ badz
usigs¢ prosto z piersig wyprostowang do przodu.

Co ciekawe zaobserwowano takze ciekawy efekt zwigzany z dopasowaniem postawy ciata do
postawy ciata drugiej osoby. W sytuacji, gdy osoba kontaktujgca sie przyjmowata wyprostowang,
wiladczg postawe, zaobserwowano obnizenie tolerancji na bdl u drugiego badanego. Badacze
sugerujg, aby opiekunowie oséb majacych poddac sie bolesnej operacji zachowywali sie bardziej
ulegle, by dac¢ im poczucie wiekszej mocy i sprawczosci. Zalecenia te przypominajg o tym, jak wielka
jest rola synchronizacji (dopasowania do drugiej osoby) na poziomie niewerbalnym (mowa ciata) w
nawigzywaniu i podtrzymywaniu dobrego kontaktu.

Jak mawia méj znajomy: ,liczy sie praktyka, praktyka i jeszcze raz praktyka”. Dlatego sprawdzcie
prosze sami, jak to jest w Waszym przypadku i przyjmijcie wyprostowang postawe, choéby w tej
chwili. ©
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