Jak ¢ist myslenky a pocity jinych lidi




€ carRrRADA



€ crRADA

Jak ¢ist myslenky a pocity jinych lidi J



Upozornéni pro ctendie a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd Cdst této tisténé ¢i elektronické knihy
nesmi byt reprodukovdna a $itena v papirové, elektronické &i jiné podobé bez
predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uZiti této knihy
bude trestné stihdno.

Thorsten Havener
Ticha rfec téla
Jak cist myslenky a pocity jinych lidi

Ptelozeno z némeckého originalu knihy Thorstena Havenera Ich sehe das,
was du nicht sagst; Korpersprache verstehen — Menschen lesen, vydaného
nakladatelstvim Yes Publishing — Pascale Breitenstein & Oliver Kuhn GbR,
Mnichov, Némecko, 2020.

First published as Ich sehe das, was du nicht sagst by Thorsten Havener

© 2020 by Yes Publishing Pascale Breitenstein, Oliver Kuhn GbR, Munich,
Germany.

All rights reserved

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prithonu 22,170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 8684. publikaci

Preklad Mgr. Magdaléna Pomikalkova
Odpovédna redaktorka Lenka Zajickova
Graficka tprava a sazba Eva Hradilakova
Navrh a zpracovani obalky Vojtéch Wagner
Pocet stran 176

Prvni ¢eské vydani, Praha 2022

Vytiskly Tiskarny Havlickiv Brod a.s.

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2022
ISBN 978-80-271-6681-7 (ePub)

ISBN 978-80-271-6680-0 (pdf)
ISBN 978-80-271-3199-0 (print)



OBSAH

TICHA REC - CO SEPTA TELO

@ JE 10 TAK - BUD VOLNY JAKO PTAK!

Zmén svoje myslenky - Ale jak? - Cyklus jednani .........rrnee.

Ctu té - oteviena a zaviena gesta

Dochazi mi dech - dychani

Hranice neexistuji — vnéjsi jednani a vnitfni postoje ...
Pohled pod masku - oblicej

Pohled

Partie oci

Usta

Sidlo srdce - hrudni kos

Nejsou jen k mani - paZe a ruce
Cteni z rukou

Obecné o gestech

Za tim si stojim - poloha a stanovisté

Poloha nohou

Jak to jde? - chiize
Kolébani nebo hopsani? - nohy

Sedi to? - polohy pfi sezeni

@ AKCSLYSET A VIDET VLASTNi MYSLENKY - ZAPO) VEDOMi

@ ARCHITEKTI NASi EXISTENCE - UROVNE NASEHO VEDOMI

15
17
22
24
26
30
30
40
45
48
50
55
57
64
68
71
74
76

89



o

PODEKOVANI

SMYSLOVE A MIMOSMYSLOVE = SOUSTRED SE ..o

Ahoj, tady jsem! - Vzbuzeni zajmu

Vim o tobé skoro vSechno - strategie z psychologie komunikace ...

Co se nas dotyka - Zivotni témata

Téma: vztahy

Poznej sama sebe - svét je tim, za co jej povaZujeme .....coneen

Rozumim ti - ukazani opravdového zajmu

SILA OKAMZIKU - BUD V PRITOMNOSTI

Spolecny tanec intuice a rozumu - budovani opravdovych vazeb ..
Zeptej se véstby — nase podvédomi vi, co chceme ...

KOMUNIKACE SRDCEM - LASKAVOST

sTato véta existuje, jen kdyz ji ctes“ - hodnota vazby .........ceeees

Vytvaret vazbu znamena zanechat kritiky

Nékdy je kritika pfece jen nutna - vzorec Ch-K-Ch ............eeece.

KOMUNIKACE ZEVNITR - SILA

Muset vs. chtit - zacit, provést, odskrtnout
Nase télo ukazuje nase myslenky - afirmace

Afirmace pro Ctenare téla

MIRA PRAVDY - FLEXIBILITA

ZDROJE

Literatura
Internet

125
131
132

135
136
138
140

145
148
153
158

161

165

167
170



»Slova nds spojuji jen tam, kde jsme uz predtim napojeni
na stejnou vinovou délku.“

Max Frisch






O AUTOROVI

Thorsten Havener absolvoval stu-
dium prekladatelstvi anglictiny a fran-
couzstiny v Saarbriickenu a Monterey.
Vice nez 30 let predava své znalosti
jako predni odbornik na fe¢ téla, vni-
mani, behavioralni psychologii, iluze
a uméni paméti. Jeho bestsellery si

ziskaly oblibu miliont ¢tenait a byly
prelozeny do 16 jazyki. Noviny Siiddeutsche Zeitung jej oznacily jako
»budouci div svéta“

Dalsi informace o Thorstenovi Havenerovi, jeho online nabidce
a jeho koucinkovych konzultacich, seminafrich a prednaskach ziskate
na: www.thorsten-havener.com.






1

TICHA REC -
CO SEPTA TELO

»Kdyz si pfi hovoru s tebou olizne rty,
mysli si, Ze jsi atraktivni.

Tohle byla prvni véta, kterou jsem si kdy o feci téla precetl. Bylo mi
¢trndct a bylo to v novinovém ¢lanku. Ten uz nemam, ale tahle véta se
mi vryla do paméti. Teprve mnohem pozdéji jsem pochopil, jak moc
ovlivnila mtij budouci zivot. Tomuhle ldkadlu se prosté nedalo odolat —
musel jsem se dozvédét, co bézi divce, se kterou pravé mluvim, hlavou.

Dozvédél jsem se to a fascinuje mé to dodnes, i kdyz uz jsem dav-
no dospély. Mym povolanim je védét, co se déje v hlavach jinych lidi.
Zacalo to nejprve kouzelnictvim, které jsem jiz v té dobé intenzivné stu-
doval. Onen novinovy ¢lanek se v§ak postaral o zménu v mych vystou-
penich. Kouzelnictvi jsem rozsitil o experimenty s feci téla a voimanim
a postupné jsem se vypracoval ve ,¢tenafe myslenek® Tahle kariéra mi
prinesla celou fadu vlastnich poradil v televizi a moznost cestovat po
celém svété. Véta, kterou jsem si precetl jako teenager, a s ni spojeny
prislib porozumét divkam, proménily mj Zivot. Uz jsem netrénoval
jen kouzelnické triky, ale pravidelné jsem chodil do obecni knihovny,
ptjcoval si véechny knihy o feci téla, které tam méli, a intenzivné jsem
je studoval. Cetl jsem vétsinou az do chvile, nez mi rodice fekli, Ze je
¢as zhasnout, a potom jsem pokracoval s baterkou pod pefinou, tak
jako Bastian Balthazar Bux v Nekonecném pribéhu. V téch knizkach
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se skryvala Uzasna tajemstvi: ,Kdyz si olizne rty, chtéla by té polibit.”
Nebo: ,,Kdyz se jakoby mimochodem dotkne tvoji paze, chce mezi
vami vytvofit pocit blizkosti.“ Bohuzel uz dnes netusim, co to bylo za
knizky. Byly to brozované ptirucky pro seberozvoj, vénované reci téla.
Opravdu dobré knihy jsem objevil az pozdéji. Svoje poznambky z té doby
uz také nemdam, procital jsem je vSak tak casto, ze jejich obsah znam
témér zpaméti.

U divek se mi to zpocatku viibec nedarilo tak, jak jsem si to predsta-
voval a jak mi to knizky slibovaly, ale zato se zlepsovala moje vystoupeni.
Vrhl jsem se do svéta feci téla a postupné jsem byl schopen béhem svych
predstaveni rozpoznat, kdo z divéki je opravdu nadseny a kdo jen zdvo-
file prihlizi. Dokazal jsem poznat, ze spousta lidi dokaze dobre lhat usty,
ale nemaji tusent, Ze télem se jim to az tak nedari. Zlepsil jsem fec svého
vlastniho téla a najednou jsem dostaval pozvanky na vice vystoupeni
nez drive. Ve skole jsem pfi ustnim zkouseni umél poznat, zda je moje
odpovéd na spravné cesté, nebo zda naopak mifim vedle.

Po maturité jsem béhem studii pracoval jako mikromag - i kdyz to
vlastné nemohu nazyvat praci, protoze vystoupeni, to byla moje vasen.
Jako kouzelnik tohoto typu jsem mél na vétsich akcich a rtiznych osla-
vach za tkol oslovovat a bavit hosty pfimo u stolu, kde sedéli. I tady
jsem intenzivné vyuzival svoje znalosti o feci téla. Daval jsem napriklad
pozor na nohy (!) divakd. Pokud sméfovaly mym smérem, jejich maji-
telé vystoupeni pozorné sledovali. Pokud vs$ak $picky nohou sméfovaly
ode mé pry¢, védél jsem, Ze bud musim udélat néco, ¢im si pozornost
divéka opét ziskdm, nebo Ze je nacase od stolu odejit. Jednim z mych
hvézdnych ¢isel byla proména bankovky - bankovku jednoho z diva-
ki, jim podepsanou, jsem spalil a poté se opét objevila v citronu, ktery
celou dobu lezel na stole. Kdyz se doty¢ny divak kratce pred objevenim
podepsané bankovky usmal a dotkl se svého ramene nebo paze, védél
jsem, Ze si penize budu moci témér vzdycky ponechat.
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Pokud jsem néjaké skupiné predvadél trik a nékdo prisel pozdéji,
védél jsem, jak mohu takového ¢lovéka zapojit do skupiny, aniz bych se
o tom jakkoli slovné zminil - stacilo naklonit se k nému trupem.

Kouzelnictvi ze mé udélalo dobrého pozorovatele.

Déaval jsem vétsi pozor na to, jak bylo co feceno, jaka gesta a drzeni
téla slova doprovazela. V roce 1998 jsem studoval prekladatelstvi a tlu-
mocnictvi v Monterey v Kalifornii. Béhem studia jsem jednoho dne zjis-
til, ze poznam, kdy fe¢nik zméni téma, kdy fekne pointu a kdy véechno
shrne a svou fe¢ ukonci. Jesté si dobfe pamatuji na to, jak prekvapena
byla tehdy moje kolegyné v tlumocnické kabiné.

Poté jsem se vénoval souhfe mezi nagimi myslenkami a nagim chova-
nim jesté intenzivnéji a Cetl jsem hodné literatury vénované psychologii
a vnimdni.

Jesté pozdéji, po promoci, moje vystoupeni postupné nabyvala na
velikosti a dovedla mé na velka jevisté celého svéta.

Zde jsem se naucil, Ze moje chiize, poloha rukou i pohled v prv-
nich nékolika vtefinach mohou rozhodnout o tom, jak se bude vy-
stoupenti vyvijet.

Védél jsem, ze gesta rukou, kterymi jsem doprovazel svoji fe¢ k pub-
liku, mohou rozhodnout o tom, zda moji informaci pochopi, nebo ne.

Naucil jsem se, Ze urcita gesta rukou mohou dokonce zajistit, aby si
divék z celé rady slov vybral presné to, které jsem ocekaval.

Naucil jsem se, ze kdyz budu gestikulovat otevienyma rukama, mno-
hem lépe tak skryji tajemstvi, a ze publikum ke mné naopak pojme
nedivéru, kdyz mu budu ukazovat jen hibety rukou.

Naudil jsem se, Ze roz¢ileni a rozruseni divaka mohu poznat ihned
podle jeho chtize - a Ze ho mohu velmi rychle a jemné uklidnit, kdyz se
na néj nejprve podivam se zdvizenym obocim a usméju se.

Dale jsem se naucil, Ze obtizného a skeptického divaka budu mit lépe
pod kontrolou, kdyz k nému pristoupim hodné blizko a proniknu do
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jeho osobniho prostoru, pak mu polozim ruku kolem ramen, a tak mu
dam najevo, komu jevisté v tuhle chvili patfi.

Naucil jsem se, ze pokud se sméji jen usta, ale ne oc¢i, lidé se na mé
neusmivaji doopravdy.

Naucil jsem se, Ze lidé o sobé prozradi neuvétitelné mnoho, i kdyz
nefeknou ani slovo.

A to véechno se v této knize naucite i vy!

Re¢ naseho téla je ticha — ale piesto velmi jasna.

Ctent téla ndém umozhuje vybudovat si k ostatnim opravdovou vazbu.
Umozni nam poznat, jak se druzi pravé citi a co si mysli, a tedy v kazdé
situaci pfiméfené reagovat.

Nejde tu pfitom o to, Ze kazdému gestu prifadime pevny vyznam
nebo Ze jednotliva gesta vytrhneme z kontextu a budeme je dopodrob-
na analyzovat a popisovat. Radéji bych chtél proskolit vas pohled na
nezmeérné mnozstvi riznych interpretaci.

A co se téch divek tyce... Pdar let po mych néavstévach knihovny jsem
potkal izasnou divku. Pfi nasem prvnim setkdni se jakoby mimocho-
dem dotkla moji paze. Na druhé schtizce si kratce olizla rty. Uz to bude
25 let a porad je to ta nejsilnéjsi vazba v mém zZivoté.
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JE TO TAK -
BUD VOLNY JAKO PTAK!

»Musi$ se nad tim zamyslet jinak!“

Jak casto jsme uz vsichni tuhle vétu slyseli?

Pravdépodobné hodné ¢asto, stejné jako spoustu podobnych frazi -
treba: ,,Zmén svoje myslenky, a zménis tak svij svét.“ To je citat Norma-
na Vincenta Peala, jednoho ze zakladatelt pozitivniho mysleni a faréte,
ktery v 50. letech napsal obrovsky bestseller Sila pozitivniho myslent. Ja
se viici bezvyhradnému pozitivnimu mysleni bez jakéhokoli rozmyslu
stavim velmi kriticky. Podle mého nazoru je dokonce velmi nebezpec-
né - to v pripade, Ze zkresluje realitu a vzbuzuje plané nadéje.

Na druhé strané je ovSem pozitivni postoj k Zivotu nejen zdraveéjsi,
ale také mnohem zabavnéjsi. Zacal jsem proto hledat praktické pristupy.
Pokazdé, kdyz mi nékdo citoval Peala nebo fikal véci jako: ,,Musi$ se
nad tim zamyslet jinak!, jsem se jednoduse zeptal: ,No jasné - a jak se
to déla?“ Odpovédi mi vzdycky bylo mlceni. Skute¢né - po celé roky
mi nikdo nebyl schopen dat praktickou odpovéd na tuto zdanlivé tolik
jednoduchou otazku.

Mozna by pomohlo zménit thel pohledu a nezacinat u mysleni, ale
ujednani. Pouha zména thlu pohledu s sebou v mnoha ptipadech nese
ostatné i odpovéd. Abych to vysvétlil nazorné, uvedu priklad myslen-
kové hry, kterou jsem slysel na prednasce amerického mistra $achu
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Maurice Ashleyho - tedy ¢lovéka s titulem $achového velmistra:

Bakterie, které béhem 24 hodin zdvojndsobi sviij
pocet, vyplni jezero, které napadnou, presné za
60 dni. Ktery den jich bylo jezero plné z poloviny?

Vétsina z nas, aniz by se nad tim vice zamyslela, bez vahani fekne: ,,Po
30 dnech.” To se stava, zejména kdyz ¢lovék uz od zac¢atku mysli rovnou
na konec.

Pojdme v$ak zménit tthel pohledu a na cely proces se podivat obra-
cené - od konce smérem k zacatku. Zménou sméru nasich myslenek
dojdeme k tplné jinému feseni. 60. den bakterie jezero zcela vyplnily.
Jak plné muselo byt 59. den? Jak plné 58. den? Bingo!

Daniel Kehlmann popisuje ve své knize Vymérovini svéta, fiktivni
dvojbiografii o matematikovi Karlu Friedrichu Gaussovi a pfirodovédci
Alexandru von Humboldtovi, pfihodu, kdy chtél mit ucitel na zakladni
8kole klid, a tak dal zakim ve tiidé za kol secist vSechna ¢isla od 1 do
100. Po nékolika minutach se zvedl sedmilety Karl Friedrich Gauss, $el
k tabuli a napsal na ni spravny vysledek: 5050.

Gauss na to el od konce. Namisto toho, aby pocital 1 +2+3+4+5... -
tak jak by to asi udélal skoro kazdy z nas, aby pak nejpozdéji nékde u ¢is-
la 27 udélal chybu - zacal Gauss ¢islem 100. Od tohoto ¢isla presel k ¢is-
lu 1, pak od 99 ke 2 a tak dale. Pocital tedy 100 + 1 = 101; 99 + 2 = 101;
98 + 3 =101 a tak dale. Vysledek kazdé dvojice je vzdycky 101 a téch
dvojic je 50 — tedy 50 x 101 = 5050.

Tato takzvana retroanalyza, kompozi¢ni $ach, ndm muze otevrit ne-
tuSené moznosti. Nabizi dal$i formu pristupu k problémiim a otazkam.

A mozna také praktické feseni, jak o vécech premyslet jinak.
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