Dirk W. Eilert

JAK




MEé Zené Ute, bez niz by tato kniha nemohla byt vyddna.
Dékuji za tvou nevinavnou podporu.

A také mym dcerdm
Sophii a Emelii,
které mi ukdzaly, co je to bezpodminecnd ldska.
Tato kniha je pro vasi budoucnost.

»Emociondlni inteligence je pojivo, které drzi pohromadé nase vztahy.
A nase vztahy drzi pohromadé tento svét.
Nase vztahy jsou nase budoucnost.“



Dirk W. Eilert

JAK

DRUHE

PODLE VYRAZU TVARE




Upozornéni pro ctendre a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd cdst této tisténé Ci elektronické knihy nesmi byt
reprodukovdina a Sitena v papirové, elektronické, audiovizudlni ¢i jiné podobé bez
predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdavnéné uZiti této knihy bude
trestné stihdno.

Dirk W. Eilert
Jak prokouknout druhé podle vyrazu tvare

Prelozeno z némeckého origindlu knihy Dirka W. Eilerta Mimikresonanz — Gefiihlesehen.
Menschenverstehen, vydaného nakladatelstvim Junfermann Verlag, Paderborn, 2013.
Copyright © Junfermann Verlag, Paderborn, 2013

Copyright © der Fotos (Umschlag und Innenteil) BettinaVolke

All rightsreserved

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prtthonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
www.grada.cz

jako svou 6230. publikaci

Preklad Mgr. Lucie Pelakova

Odpovédna redaktorka Mgr. Hana Borovska, Ph.D.

Graficka uprava a sazba Eva Hradilakova

Navrh a zpracovani obalky Eva Hradildkova

Fotografie na obalce a uvnitf knihy BettinaVolke

Fotky: Darwin © nickolae, Fotolia.com, Pfesypaci hodiny © Sashkin, Fotolia.com,
Stopky © Alex Kalmbach, Fotolia.com, Mikroskop © Alexandr Mitiuc, Fotolia.com,
Tlacitko stop © beermedia, Fotolia.com

Pocet stran 208

Prvni vydani, Praha 2016

Vytiskly Tiskarny HavlickGv Brod, a.s.

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2016
Cover Photo © BettinaVolke

ISBN 978-80-271-9214-4 (ePub)
ISBN 978-80-271-9213-7 (pdf)
ISBN 978-80-271-0047-7 (print)



Obsah

Predmluva Ala Weckerta

Oda na vdécnost

Uvod: emoéni inteligence a mimicka rezonance

Co je emocni inteligence?

Co je mimicka rezonance?
Mimicky scouting: ¢teni ,mimickych stop”

Mimicky kéd: kli¢ k mimice

Trénink rezonance: plnohodnotné jedndni

Co vas v této knize ¢eka?

1. Kcemu slouzi mimika? Védecké zaklady mimické rezonance ...

1.1 Mimicky ,kabel” k limbickému systému

1.2 Emoce v mimice

1.2.1  Univerzdlni jazyk mimiky

1.2.2  Odhaleni mikroexpresi

1.2.3  Atlas lidské mimiky

2. Mimicky scouting: ¢teni ,mimickych stop”

2.1 Oddélte pozorovani od interpretace

2.2 Po stopach mimiky

23 Trénink oci na zmény a rychlost

3. Mimicky kod: kli¢ k mimice

3.1 Jaké druhy mimickych vyraza existuji?
3.1.1  Makroexprese

3.1.2  Mikroexprese
3.1.3  Subtilni exprese

25

26

31
31
33
34

37

37
39
43

45

45
46
48
51



3.2
3.2.1

3.3

3.3.1
332
3.3.3
3.34
335
3.3.6
337

3.4

3.4.1
3.4.2
3.4.3

3.5

3.6

3.6.1
3.6.2
3.6.3

3.7

3.8

3.8.1
3.8.2
3.8.3
3.84
3.85

3.9
3.9.1
3.9.2

3.10

4.1
4.1.1

4.2
4.3

4.4
4.4.1
4.4.2
443

Rozvazini interpretace 51
Mimické signdly v kontextu situace 52
Sedm zakladnich emoci (podle Paula Ekmana) 55
Strach 56
Prekvapeni 58
Hnév 60
Odpor 62
OpovrzZeni 64
Smutek 65
Radost 67
Doplnkové emoce (podle Tomkinse a Izarda) 69
Zdjem 69
Rozpaky a stud 71
Vina 73
Bolest aneb Kdyz cena boli... 75
Osmnact nejdilezitéjsich subtilnich expresi 78
Co prozrazuje oboci a celo? 81
Co prozrazuji o¢i a nos? 85
Co prozrazuji Gsta a brada? 90
Co prozrazuji zornice? 99
Co mimika prozrazuje o nasi osobnosti? 100
Facial Display Rules: socidlni vyrazovd pravidla 100
Zdvojend filtracni funkce osobnosti a kultury 101
CtyFi zdkladni osobnostni typy 103
Exkurz: Co je kultura? 108
Jak mimika odhaluje osobnost? 109
SmiSené emoce: kdyz se pocitové stavy stfetnou 112
Smisend emoce radost-smutek 13
Tridda nevraZivosti (podle Carrolla Izarda) 114
»Mimikcode to go” — mimicky kéd na cesty 115
Vnimani celku: co prozrazuji télo a fe¢? 17
Emblémy 118
Jak mazete prakticky vyuZit znalosti o emblémech? 121
llustratory 124
Adaptéry (uklidiujici gesta) 127
Styl a struktura fedi 131
Co prozrazuje styl feci o emociondinim a kognitivnim stavu ¢lovéka? 131
Co prozrazuje struktura feci o osobnosti? 131
Prehled re¢ovych struktur metaprogrami Aktivita, Vztahovd kritéria a Motivaéni zaméreni ... 132



5.1

5.1.1
5.1.2
513

5.2
521
522

6.1

6.2

6.2.1
6.2.2
6.2.3

6.3
6.4
6.5

7.

7.1

7.2

7.2.1
7.2.2
7.2.3
7.24
7.2.5

Vyhled do budoucna: jak integrovat mimickou rezonanci
do vaseho kazdodenniho zivota?

Pfiloha
Prehled hlavnich zasad mimické rezonance
Mimicky slovnicek
20 nejdulezitéjsich akénich jednotek

Mimické svalstvo

V rezonanci s komunika¢nim partnerem

Psychologie emoci

Co jsou to emoce?
Cim emoce nejsou?

Refrakterni fdze: doba plisobeni emoci

Jak dosahnout rezonance?

TFi stupné rezonance
Primérené a cilevédomé zachdzeni s emocemi

Mimicka rezonance jako ochrana: jak odhalit lhani?

Co je tolez?

Tti metaemoce pfi lhani

Strach pri lhani

Pocity viny pri lhani

Radost pri lhani

Vyznam kognitivni zatéze

Unikova hierarchie: kdyz néco prosakne na povrch

To nejdiilezitéjsi v kostce

Mimicka rezonance v praxi

Mimicka rezonance jako analyticky nastroj emocni dynamiky rozhovoru

Mimicka rezonance v klientském poradenstvi a prodeji

Empatie jako kli¢ k prodejnimu uspéchu
Emociondini prodejni scéndr

Emocni smérové ukazatele: varovné signdly v rozhovoru

Emociondlini prodejni scéndr na prikladu rozhovoru o zabezpeceni ve stdri

Vds vlastni emociondlni prodejni scéndr

167

167

170
170
171
171
172
178

182
183
184
191



Slovnic¢ek dulezitych pojmu

Seminare

Zakladni trénink mimické rezonance

Profesionalni trénink mimické rezonance

Expertni trénink mimické rezonance

Vzdélavani trenérii mimické rezonance

Dopliikovy on-line trénink

Literatura

192

195

195
196
196
197
198



Predmluva Ala Weckerta

Porozumeéni mimice a feci téla je z mého pohledu nejdulezitéjsi komunika¢ni schop-
nosti. Vztahy mezi lidmi jsou ve skute¢nosti utvafeny pravé jimi. Mimika a fec téla
jsou nejmocnéjsi pomuckou pro pochopeni pocitii a potfeb nasich bliznich. Zrcadleni
vyrazl tvafe je prvnim jazykem, kterému se jako miminka uc¢ime. V dal§im pribéhu
rozvoje osobnosti je schopnost mimické rezonance nejvyznamnéjsim ,,prekladatelskym
softwarem’, ktery pouzivame pfi odhalovani zamérii naseho okoli.

Kdyz jsem se doslechl, ze Dirk Eilert pise knihu o vyrazech tvare a jejich vyznamu, byl
jsem potésen i zklamdn soucasné. Zklaman proto, Ze jsem mél stejny plan a uz jsem
mél ptipraveny propracovany myslenkovy zaklad. Potésen naopak z toho divodu, Ze si
nedovedu predstavit lep$iho autora takové knihy, nez je Dirk Eilert.

Znam Dirka Eilerta jako muze ¢inu a jako Spickového experta v jeho oboru. S velkou
vasni rozpoutal zdjem o zkoumani vyznamu mimiky v Némecku, kde tento obor na
rozdil od USA jesté pred nedavnem zivoril v strani. Dirk Eilert, jenz je stejné jako ja
obdivovatelem praci Paula Ekmana, precizné analyzoval ¢etné ptivodni prameny tyka-
jici se vyzkumu emoci a mimiky. Nakonec pod nazvem ,,mimicka rezonance® rozvinul
koncept, ktery integruje vysledky tréninkovych programt jeho predchiidcti a ¢ini dalsi
vyznamny krok kupredu. Jeho komplexni, na internetu dostupny tréninkovy systém je

NIV

z hlediska uzivatelské privétivosti a poméru ceny a vykonu bezkonkurenéni.

Jako mediator a trenér nenasilné komunikace doporucuji tréninkovy portal a vzdélavani
v oblasti mimické rezonance Dirka Eilerta vSem lidem, ktefi chtéji na osobni i profes-
ni drovni lépe rozumét vyjadreni pociti svych bliznich, klientt a kolegii. Kazdodenni
trénink vnimdani emocnich vyrazi citelné zvysuje vlastni schopnost empatie. Tim, Ze
dokazete 1épe rozpoznavat a zaradit emoce druhych lidi, si zaroven cvicite i pozornost
zaméfenou na své vlastni pocity. Trénink mimické rezonance vas podporuje v tom, abys-
te uméli proaktivné zachytit nalady druhych a reagovat na né, ale také abyste se sami
jasnéji vyjadrovali.

Kniha, ktera lezi pred vami, vam poskytne mnozstvi informaci, jak s timto tréninkem
zacit a jak zaostrit vas pohled na pocity, nalady a umysly druhych. Jsem si jist, ze kniha
Dirka Eilerta je lepsi, nez jakou jsem zamyslel vytvorit saim, nebot ponofim-li se hloubéji
do svého nitra, chtél jsem ji napsat jen proto, Ze podobna prace na némeckém trhu dosud
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chybéla a ja jsem si naléhavé pral mit takovy nastroj k dispozici jako soucast tréninku
empatické kultury fizeni. Proto mé roz¢arovani ustoupilo specialnimu druhu vdé¢nosti,
jemuz Dirk Eilert vénuje 6du ve své predmluveé.

Al Weckert

diplomovany socidlni ekonom, poradce pro rozvoj
organizaci a autor odbornych publikaci
http://www.empathie.com



Oda na vdé¢nost

Tato kniha pojedndva o emocni inteligenci, ktera je uzce svdzana s nasim emoc¢nim
zdravim. Védecké studie pozitivni psychologie ukazaly, ze zadna schopnost neovliviiuje
nase emoc¢ni zdravi tolik jako vdécnost. Je jednim ze zdkladi empatické komunikace,
nebot nam umoziuje kontakt s nasim vlastnim srdcem. A zejména o to v této knize jde:
rozumét lidem lépe, abychom s nimi uméli empatictéji komunikovat.

Soucasné je vdécnost v dne$ni dobé bohuzel cit, o ktery pecujeme vétSinou jen velmi
zalostné. Kdyz mame néco nového - at uz je to prace, vztah, auto nebo néco jiného -
dokazeme to casto zpocatku ocenit a radovat se z toho kazdy den. Za néjaky cas se vSak
nas zdjem zacina presouvat. Na mysl nam prichazeji dalsi a dalsi véci, které nas rusi.
Pritom to jediné, co se zménilo, je zaméfeni nasi pozornosti. Dobrou zpravou vsak je,
ze si z vdé¢nosti mizeme ucinit zvyk, pokud si osvojime malé ritualy, abychom ji kulti-
vovali. A vyplati se zacit s tim hned, nebot ¢asto projevujeme vdécnost az ve chvili, kdyz
tady to, za co jsme byli vdé¢ni, uz neni. Chtél bych proto v tivodu této knihy podékovat
véem lidem, ktefi mé podporovali v procesu jejitho vzniku, a umoznili tak jeji vydani.

Chtél bych za¢it svymi rodici, od kterych jsem se naucil, jak diilezité je pti tom, co pravé
délame, nasledovat hlas svého srdce. Jim bych chtél kromé mnoha dalsich véci podé-
kovat za to, ze dnes celym svym srdcem vykonavam povolani, které miluji. Takze se mi
¢asto stava to, co Stevenu Spielbergovi, ktery jednou fekl: ,,Kdyz se rano probudim, jsem
tak nadseny, Ze se ani nemohu nasnidat.”

Podékovat chci také své Zené za jeji neunavnou podporu a jeji nekone¢nou lasku, kterou
mi kazdy den vénuje. Mnohdy mé podporuje oteviené na seminaiich nebo pfi koucinku,
ale Casto také — nepozorované v pozadi - umoziuje vse, co lze, a poskytuje mi tak prostor
pro rozvoj mé kreativity.

Dékuji také obéma svym dceram, Sophii (5) a Emelii (3), Ze jsou zde a obohacuji mj
zivot kazdym okamzikem. Sophie je skute¢nou mistryni v rozpoznavani mikroexpresi
a dokaze uz velmi pékné nakreslit sedm zakladnich emoci, které si kromé jiného ukaze-
me v této knize. Kresleni zptisobti vyjadfeni pocitt je ostatné skvélou cestou, jak lze jiz
malym détem hravou formou pribliZit toto téma. Zde vidite jedno z jejich uméleckych
dél, jez Sophie vytvorila specidlné pro tuto knihu - a hned tak dostavate moznost uz na

1
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tomto misté zlepsit své vnimani pocitd prostfednictvim mimiky. Jaké emoce dokazete
v téchto oblicejich rozpoznat?
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Rovnéz Emelie, nase nejmladsi, nakreslila nékolik vyrazt oblic¢eje pro tuto knihu. Jaké
emoce vidite v jejich mimice?
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V organizovaném chaosu vSedniho dne bych tuto knihu mohl jen stézi dokoncit. Proto
jsem se — béhem brezna, ktery byl podle dochovanych meteorologickych zaznami viibec
nejchladnéjsi, vydal na jih za teplym sluncem. Chtél bych podékovat rodi¢iim své Zeny za
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velkorysou pohostinnost. V jejich domé ve Spanélsku jsem nechal do svého MacBooku
proudit zna¢nou cast svych myslenek a pocitt.

Podékovat bych chtél také dvéma lidem, kteti rozhodujicim zptisobem ovlivnili mou
zivotni cestu: svému trenérovi techniky NLP Karlu Nielsenovi, ktery mne uvedl do svéta
neurolingvistického programovani, a Susanne Kleinhenzové, jez mi ve spravném oka-
mziku fekla spravna slova a vétila v mé schopnosti. Bez inspirace obou téchto podivu-
hodnych lidi bych nyni nebyl tam, kde jsem.

Za fotografie v této knize srde¢né dékuji Bettiné Volkeové, ktera md tu jedine¢nou
schopnost, ze dokaze zviditelnit zvlastnosti a digitalné je zpracovat.

A jako nejlepsi nakonec si nechavam podékovani vem ucastnikim mych seminait
a zejména trenérim mimické rezonance prvni a druhé hodiny, ktefi svymi myslenkami
prispéli ke vzniku této knihy a neustale prispivaji k tomu, ze se mimicka rezonance
stale rozviji a rozsifuje po celém svété. Dékuji Dennisi Potreckovi, Michaelu Meud-
tovi, Dennisi Rabemu, Violett¢é Hermannové-Rauerové, Barbare Kusterové, Margarete
Stockerové, Silke Meyerové, Verené Schmidtové-Vollmeckeové, Franku Meinhardtovi,
Nair Schroderové, Annette Lindingerové, Gabriele Lieserové, Biance Griinertové, Peteru
Rochovi, Simone Schneiderové, Britté Fullové, Stefanii Eggersové, Davidu Holzerovi,
Robertu Kérnerovi, Dagmar Dollingerové, Isabelle Herzigové, Janine Holtové a Silke
Geratové.

Berlin a Jévea (Spanélsko) na jate 2013
Dirk W. Eilert
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Uvod: emoéni inteligence
a mimicka rezonance

Po precteni této kapitoly budete umét odpovédét na nasledujici otazky:

« Coje emocniinteligence a proc¢ je dllezitd?

- Co je mimickd rezonance a v jakych situacich ji mazete pouzit?

« Jaky pfinos pro vas bude mit pouzivani znalosti z této knihy?

« Jak stres a psychické poruchy ovliviiuji nasi schopnost rozpoznavat, jak se druzi lidé citi?

« Covas v této knize ¢eka?

Co je emocni inteligence?

Nez se blize podivame na to, co je emocni inteligence, zaméfme se kratce na otazku, co
jsou to emoce a k ¢emu je vlastné mame. Lidé se ¢asto domnivaji, Ze na obé otazky véda
jiz davno nasla odpovédi. OvSem neni tomu tak — zddna jednozna¢na odpovéd dosud
neexistuje. K dispozici je bezpocet definic vysvétlujicich, co jsou to emoce, a pfinejmen-
$im stejné mnozstvi vysvétleni, pro¢ je vlastné mame. Jedinym faktem ale ztstava, ze je
mame vsichni. A ackoliv se mnohdy vyskytuji situace, ve kterych bychom si préli necitit
tolik, byl by Zivot bez emoci straslivé smutny. Emoce davaji naSemu zivotu barvu a smysl.
Emoce nas uvadéji do pohybu. Priméji nas smat se i plakat, milovat a nenavidét, objimat
i odstrkovat. Pfinaseji nam pochybnosti, ale i nadéji. Jsou nasi branou ke spiritualité.
Drzi nas pohromadé. A vse, co ¢inime, délame proto, abychom zazili urcité emoce,
nebo abychom se jim vyhnuli. Zkratka: emoce znamenaji zivot. Nase schopnost s nimi
zachdzet - s vlastnimi emocemi i s pocity druhych - m4 velky vliv na to, zda ve svém
zivoté nalezneme §tésti a uspéch, nebo nikoliv. A presné to je jddrem emocni inteligence.

Emoc¢ni inteligence je schopnost spravné vnimat vlastni a cizi pocity, rozumét jim
a ovlivilovat je. Pomaha nam lépe rozumét sobé samym, ale i druhym. Ve svété, ktery
se zda byt stale rychlejsi, jsou nase vztahy k sobé samym i k osobam, které jsou pro nas

15
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dilezité, s nimiz jsme ve spojeni, dvéma z mala stabilnich konstant, které odolavaji zmé-
nam. Podle 78letého psychiatra a profesora na Harvardu George Vaillanta je empatie -
elementarni sou¢ast emoc¢ni inteligence — nejdtlezitéj$im faktorem pro tspésny a $tast-
ny zivot. A on to musi védét. Vaillant prevzal v roce 1967 vedeni dlouhodobé studie na
téma Stésti — Grantovy studie. A vede ji dodnes. Tato studie byla zahajena v roce 1939
a zUcastnilo se ji mimo jiné 268 absolventt Harvardu ro¢nikt 1939 az 1945, ktefi byli
sledovani az do 80. roku svého véku. V rozhovoru pro magazin listu Siiddeutsche Zeitung
(2013) odpovédél Vaillant na otazku ,,MiZete jednou vétou pregnantné vyjadrit definici
Stésti?“ nasledujicim vyrokem: ,,Stésti je nechtit viechno hned a rychle, ale naopak chtit
toho méné. To znamend kontrolovat své impulsy a nevyhovét hned vS§em svym po-
hnutkam. Pravé blaho spociva ve skutecném a hlubokém propojeni s ostatnimi lidmi.”
To lze chapat jako recept, v némz je nejdutilezitéjsi ptisadou emocni inteligence. Mezitim
nescetné dalsi studie prokazaly, Ze emocni inteligence ovliviiuje profesni uspéch a pocit
zivotniho §tésti daleko vice nez napriklad IQ. Byly rovnéz zdokumentovany souvislosti
mezi emo¢ni inteligenci a zdravim. Je samoziejmé, Ze emocni inteligence vyznamnym
zpusobem ovliviuje také kvalitu nasich vztaht a ze je rovnéz rozhodujici pro nasi schop-

nost navazovat vztahy s ostatnimi lidmi.

To vse zni tak, jako by emocni inteligence byla jakymsi druhem superschopnosti. Ovsem
je to skute¢né pravda? Mohli bychom ji spiSe popsat jako urcity druh metaschopnosti, na
které zalezi, jak dokazeme vyuzivat své dalsi schopnosti. Jejim prostfednictvim se ndm
dafi rozvijet vlastni potencial.

Bohuzel se v8ak jednd o schopnost, kterd je v dnesnim svété ohrozena. S emocni inte-
ligenci se totiz nerodime, musi se teprve rozvinout. Ve $kole se o ni neu¢ime vétSinou
nic. A jak to vypada v rodinach? Ve svété, v némz je normalni, Ze si uz ¢tytleté déti hraji
s hernimi konzolemi, travi hodiny pred televizi a v némz se doba skute¢ného mezi-
lidského kontaktu a komunikace neustale zkracuje, stéle vice chfadne nase schopnost
primérené zachdazet s pocity. Stale vice a vice komunikujeme prostfednictvim e-mailu
a Facebooku, opravdové kontakty se vyskytuji ¢im dal méné. Pritom pojivem, které drzi
pohromadé nase vztahy, je pravé emocni inteligence. Lze ji rozdélit na tfi ¢asti: empa-
tii, emo¢ni management a komunikacni schopnosti. VSechny tfi oblasti se navzajem
ovliviuji.

Kdyz vnimame pocity druhych lidi (empatie), vyvolava to pocity i v nas. Rozhodujici
roli zde mimo jiné hraji zrcadlové neurony; o nich si vice fekneme pozdéji. K tomu,
abychom v rozhovoru dokazali plnohodnotné reagovat, je také dilezité, zda umime
ucinné zachazet s vlastnimi pocity (emo¢ni management). Prostfednictvim optimalni
souhry obou téchto elementt se miize plné rozvinout tfeti prvek: osobni komunikaéni
kompetence.
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Obrazek 1 Souhra jednotlivych oblasti emocni inteligence

Tézistém této knihy je empatie. Jde o to, abychom prohloubili vlastni vnimani pocitt
ostatnich lidi, a to jak vyraznych, tak subtilnich emoci, abychom ostatnim lidem lépe
rozuméli, respektovali je, a tim podporili komunikaci, ktera nam pomaha budovat vzta-
hy. Jako souc¢ast emocni inteligence je empatie — schopnost vcitit se do pocitii ostatnich
lidi - zdkladem v3ech lidskych dovednosti a mezilidskych vztahi. Cim silnéji projevi-
me svou empatii, tim lépe rozpozname, jak se druzi lidé citi, a tim rychleji a piesnéji
muzeme odhalit, co potrebuji a co chtéji. Tato schopnost je zdkladem a neopomenutel-
nym predpokladem pro to, abychom dokazali pfiméfené zachazet s pocity jinych lidi,
a témeér ve vSech pracovnich situacich je zakladnou pro vznik harmonické a tuspésné
spoluprace. Soucasné je predpokladem diivéry a vzajemného ocenéni v nasich vztazich
k jinym lidem.

Co je mimicka rezonance?

Mimicka rezonance je na praxi orientovany koncept, jak zlepsit schopnost navazovat
dobré kontakty s nasimi komunika¢nimi partnery a jak jesté 1épe vnimat jejich pocity
a prani. MtiZze byt pouzita jak v pracovni, tak v osobni roviné: at uz se jedna o poraden-
ské rozhovory, vedeni spolupracovnikil, vzdélavani, sluzby, kouc¢ink, mediaci, ale také
o partnerstvi ¢i rodi¢ovskou roli.
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Mimicka rezonance znamena schopnost rozpoznavat signaly, spravné je interpretovat
a primérené s nimi zachdazet. Koncept mimické rezonance tak doplnuje oblast ¢isté in-
terpretace mimickych vyznamu o pridavny prakticky trénink, jak pfimérené a cilené
vyuzit informace ziskané presnym pozorovanim pfi rozhovoru.

Trénink mimické rezonance jsem vyvinul v roce 2011, mimo jiné na zakladé vysledkii
vyzkumu amerického psychologa Paula Ekmana. Sklada se ze tfi oblasti:

1. Mimicky scouting

2. Mimicky kod

3. Trénink rezonance

Mimicky scouting: ¢teni,,mimickych stop”

Smyslem tréninku je naucit se védomé vnimat to, co spatiujete v mimice svého ko-
munika¢niho partnera. Oblast mimického scoutingu pfitom vyuziva osvédcené veé-
decké systémy, jako je napriklad kddovaci systém mimiky tvare (Facial Action Coding
System — FACS).

Mimicky kéd: kli¢ k mimice

V této oblasti se naucite spravné interpretovat mimické signaly, abyste rozpoznali pocity
a prani vaseho komunikac¢niho partnera - na zakladé nejnovéjsich poznatka z vyzkumu
emoci, stejné jako z psychologie osobnosti a z motivac¢ni psychologie. Mimické signaly
doplnuji dalsi neverbalni kanaly, jako je fec téla a hlas, jez jsou diilezité pro pfesné hod-
noceni toho, jak se nas protéjsek citi.

Trénink rezonance: plnohodnotné jedndni

Cilem tréninku je pfimérené a cilené zachazeni s informacemi, které jste ziskali preciz-
nim pozorovanim. Cenné impulsy pro plnohodnotnou a vztahy podporujici komuni-
kaci nam zde poskytuje mimo jiné moderni vyzkum mozku.

Oblasti vyuziti mimické rezonance

Mimickou rezonanci lze vyuzit ve vSech oblastech, kde hraje roli komunikace tvari
v tvar. V nasledujicim textu jsou uvedeny konkrétni priklady:

Jako kou¢ a psychoterapeut 1épe zachytite informace o tom, jaké emoce ovliviuji va-
$eho klienta/pacienta a jaké jsou vychozi body pro uspésny proces promény. Rychleji
odhalite, ktera témata jsou nabita emocemi, a z neverbalnich reakci miiZete jesté presnéji
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vysledovat, zda je prace na zménéch spé$nd. Uspéch koucinku nebo terapie vSak ne-
ovliviiuje pouze lepsi rozpoznavani pocita klienta. Studie ukazaly, Ze je ovlivnén také
mimickymi signaly, které vysila kou¢ ¢i terapeutka béhem sezeni. Proto je dilezita vni-
mavost i ke svym vlastnim mimickym signalim.

Jako klientsky poradce nebo prodejce ziskate rychlejsi pristup k pfanim a motivacim
zakaznika. To zvysuje spokojenost klienta, posiluje vztah s nim a také napomdha zvyseni
obratu. Kromé toho presnéji poznate, jaky uc¢inek na emoce zakaznikii ma vase prezen-
tace a mizete v pripadé potieby zareagovat. Také lépe vidite, zda vas zakaznik vyjadfuje
skute¢ny nesouhlas, nebo zda jde o pouhou zaminku.

Pti vyjednavani snadnéji rozpoznate, které body jsou pro vaseho komunikac¢niho part-
nera obzvlasté dilezité. To vas podporii v tom, abyste nalezli skutecnou shodu, ktera
bude znamenat vitézstvi pro vSechny tcastniky jednani. Protoze jesté jasnéji uvidite,
jak byl vysledek prijat na emocionalni roving, miZzete jiz na poc¢atku odhalit a v pfipadé
potieby eliminovat mozné problémy. Jasnéjsi identifikace pocitti také znamena, ze 1épe
rozpoznate, zda pri jednani vas protéjsek pouze blufuje.

Pfi fizeni a managementu je vas pohled zaostfen na naladu v tymu a na pocity jed-
notlivci. Jako ridici sila tak mutizete je$té pfiméfenéji a cilevédoméji zachazet s pocity
svych spolupracovnikil. Nejen pti pohovorech s nimi nebo pfi spole¢nych jednanich
diky tomu lépe uvidite, jak jsou informace a rozhodnuti pfijimany na emocionalni trov-
ni. Pfi naborovych a ptijimacich pohovorech vam mimicka rezonance pomiize rychleji
a presnéji ohodnotit vaSeho komunika¢niho partnera.

Cinnosti v oblasti sluzeb jsou ve velké mite ovlivnény schopnosti empatie. Cim lépe
a rychleji vnimate pocity zdkaznika/hosta, tim snadnéji mtzete vyjit vstfic jeho pranim.
Vlastni komunikace se pak mtize ptizptisobit naladé vaseho protéjsku. Dilezitou a ob-
zvlasté choulostivou oblasti je zde reklama¢ni management. Rozpoznavani a spravna
interpretace mimickych signdlti pomaha primérené naklddat se stiznostmi a uspésné je
vyridit. Zakaznik, jehoz stiznost byla vytizena k jeho spokojenosti, je podle odbornych
studii vérnéjsi nez klient, jehoz reklamace nebyla vyfesena.

V mediaci a parovém poradenstvi muzete pocity partnera (druhé strany konfliktu)
lépe vnimat jiz v okamziku jejich vzniku. Kritické momenty lze timto zptisobem rych-
leji otupit, pfipadné odvritit, a pozitivni okamziky a zdroje kladné ptisobici na vztah
naopak védomé posilit. Spravny vyznam mimickych signalt vam také umoznuje presné
rozpoznat, jak jsou nalezena feseni prijimana na emociondlni urovni. Mimoto rychleji
identifikujete naptiklad takzvané komunikac¢ni smycky, a muzete tak jesté cilenéji za-
sahnout. Komunika¢ni smy¢ky jsou nevédomé, opakujici se postupy v komunikaci, pti
kterych jedna osoba automaticky reaguje na spousté¢ pochazejici od druhé osoby.
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Nejen v oblasti zdravotnictvi je zndm vliv emocionalnich faktort na zdravi a na proces
lécby. Dokazete-li jako lékar nebo pecovatel lépe vnimat pocity pacientl a pfiméfené
a s respektem s nimi zachazet, zvysi to pocit pohody na obou stranach. Protoze pfi béz-
ném kazdodennim pracovnim nasazeni mnohdy neni pro kazdého pacienta k dispozici

dostatek ¢asu, je moznost co nejrychleji spravné identifikovat pocity o to dilezitéjsi.

Mimicka rezonance miZze byt uspé$né vyuzita také v Zurnalistice, protoZe jedna-li se
v komunikacéni situaci o to, abychom vytvorili se svym protéjskem atmosféru davéry, pak
muze byt rozpoznavani skute¢nych pocitii velmi uzite¢né. Je na$ partner pri interview
stresovan kamerou ¢i mikrofonem? Ma strach z nepfijemnych otazek? Je pod ¢asovym
tlakem? Ktera témata jsou pro néj ,horka“? Vedle vyicenych slov lze prostfednictvim
zostfeného vnimani mimiky ziskat mnoho doplnujicich informaci, ze kterych miizeme
vyvodit uzitecné zavéry pro dalsi rozhovor.

Bezpecnostni slozky mohou také profitovat ze schopnosti rychleji a pfesnéji rozpoznat,
jak se citi jejich protéjsek. Ve vybusnych situacich je tato kompetence podporuje v umeéni
vcas a pfimérené zareagovat. Konfliktni situace je pak mozné rozeznat jiz v okamziku
jejich vzniku a zamezit jejich eskalaci. Znalosti a dovednosti zprostfedkované mimickou
rezonanci mohou byt vyuzity i ke zlepeni schopnosti rozeznat, zda nékdo 1ze.

Cennym prinosem muze byt mimicka rezonance i pro herce a reZiséry. Protoze pokud
jsou si védomi toho, jaké mimické pohyby predstavuji konkrétni emoce, pak mohou
jesté cilenéji a jemnéji ztélesnovat své role, respektive poskytnout herctim v této souvis-
losti presnéjsi vedeni. Ze zpétného smyslového vnimani mimiky vyplyvé automaticky
rezonance s danou roli.

Jestlize se zabyvate priizkumem trhu, mohou vdm poznatky z této knihy dopomoci
k uspéchu. Mozna chcete objevit, jaké emocionalni reakce vyvolava u vasi cilové skupiny
novy reklamni spot nebo jaké emoce vznikaji naptiklad pti obsluhovani nové vyvinuté-
ho chytrého telefonu. Ve viech situacich, kdy se jedna o zachyceni pociti ¢lovéka, vam
analyza neverbalnich projevii - zejména mimiky - pfinese cenné poznatky.

Jako rodic¢e muizete poznat, jak se vase déti skutecné citi, kdyz napriklad feknou, Ze se
ve $kole mély dobre. MuZete tak své potomky (ale i dospélé) Iépe povzbudit k tomu, aby
se u¢ili vyjadfovat své pocity. Rozpoznate také, kdy je lepsi jim do jejich privatni stéry
nevstupovat. Je-li poloZen zaklad emociondlni inteligence v rodin¢, mtizeme svym cho-
vanim pozitivné ovliviiovat jeji rozvoj.

Z uvedenych prikladu vidite, Ze se v podstaté jedna o odpovédi na nasledujici otazky:
« Jak se citi mj komunika¢ni partner?

« Jakého emociondlniho u¢inku u néj docilim svym chovanim?

o Jaka je vztahova a emocionalni dynamika mezi komunika¢nimi partnery?
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Pokud si nacvic¢ite dovednosti z této knihy a budete je pouzivat, obdrzite odpovédi na
tyto otazky a budete umét vedeni rozhovoru prizptsobit dané situaci, pripadné ziskate
cenny vhled do emocionalni a vztahové dynamiky vasi komunikace.

Exkurz: Rozpoznavani emoci béhem stresu a pfi psychickych poruchach

Kromé vyse jmenovanych poli plsobnosti existuje jesté dalsi dlilezita oblast vyuzi-
ti: trénink schopnosti rozpoznavat emoce béhem stresu a pfi psychickych poruchach.
Schopnost spravné identifikovat pocity ostatnich lidi neni omezena jen u autist(. Jedna
zvédeckych studii (Benecke, Bock, Peham, Koschier & Biebl 2008) ukazala, Ze tato schop-
nost maze klesat i pfi dalSich poruchach. V této souvislosti védci zkoumali pét raznych
psychickych poruch:

« Pacienti trpici bolesti: zde klesala zejména schopnost rozpoznat u druhych zlost, smutek
a strach.

+ Deprese: omezena rozliSovaci schopnost se tykala zejména strachu a odporu.

«  Uzkostna porucha: omezené byl vniman piedeviim smutek.

+ Hrani¢ni porucha osobnosti: $patné identifikovan byl predevsim odpor.

« Pacienti s poruchami pfijmu potravy: zde schopnost rozliSovat emoce ve srovnani se
zdravymi lidmi zajimavym zpUsobem stoupla.

Fascinujici na téchto vysledcich je, Ze zdvaznost poruch ovliviiuje miru omezeni pouze
nepodstatné. Podle této studie neni tedy pro schopnost rozliSovat emoce rozhodujici,
zda je napfiklad deprese tézka nebo lehka.

V oblasti autismu bylo jiz prokézano (Schlitt 2010), Ze trénink rozeznéavani vyraz{ pocitd
vede k vyznamnym a stabilnim zlepSenim schopnosti identifikovat emoce. Podle mého
nazoru by se vyplatilo v této oblasti dale badat, protoze se zlepsenim schopnosti rozpo-
zndvat emoce mUze byt u lidi trpicich psychickymi poruchami zmirnén nepfijemny tlak
pfi socidlni interakci a komunikaci.

Skutecnost, Ze zavaznost psychickych poruch neni pro pokles schopnosti identifikovat
emoce rozhodujici, vyvolava otazku, nakolik vysokd hladina stresu ovliviiuje empatii také
u zdravych lidi, protoze stres a deprese spolu z neurobiologického hlediska Uzce souviseji
(Benkert 2005).

Malcolm Gladwell (2005) k tomu ve své pozoruhodné knize Blink! pise: ,Tvrdim, ze ve
chvilich, kdy se dostavame pod ¢asovy tlak, se na ur¢itou dobu ménime v autisty.” Tim
ma na mysli, Ze v okamzicich emocionalniho stresu jsme k pocitim slepi. Nedokdzeme
pak uz s jistotou rozeznavat pocity druhych. Plati to i pro lidi, ktefi za normalnich podmi-
nek disponuji vysokou empatii. Pro viechny, ktefi jsou odkazani na to, aby i pod tlakem
dokéazali spravné vyhodnotit pocity druhych, je to ddlezity poznatek. Pro¢? Reknéme, ze
pracujete v oblasti bezpec¢nostnich sluzeb, dostanete se do nebezpecné situace a musite
serychle rozhodnout, jestli je druha osoba pfipravena pouzit nasili, nebo je mirumilovna.
Je-li vase schopnost rozpoznavat emoce v danou chvili omezena, mlize to rozhodnout
o Zivoté a smrti. Avsak i v situacich, kdy ocividné nejde o ohrozeni Zivota, mize hladina
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stresu stoupat. Mnohdy k tomu staci, Ze je v ohroZeni psychicka pohoda, jako naptiklad
pfi konfliktnim rozhovoru nebo pfi vyfizovani zadkaznickych reklamaci. Chceme-li po-
dobné rozhovory Uspésné vést, jsme odkazani na to, abychom spravné hodnotili emoce
svého komunikac¢niho partnera. Plati to zvlasté tehdy, je-li pravé tato schopnost vlivem
stoupajiciho stresu snizend. Nastésti nam zde mulze pomoci cileny trénink vnimani, pro-
toze diky cviceni a zkusenostem se mizeme naucit Cinit lepsi spontanni rozhodnuti i ve
stresové situaci.

Cilem této knihy je poskytnout vam znalosti a praktické tipy pro neverbalni komunikaci
a primérené, cilevédomé zachazeni s emocemi, abyste mohli Iépe trénovat a dale rozvijet
své vnimani a komunika¢ni dovednosti. Dovolte nam v nasledujicim textu ve stru¢ném
prehledu predstavit jednotlivé zastavky na této ceste.

Co vas v této knize ¢eka?

V kapitole 1 K ¢emu slouzi mimika? Védecké zaklady mimické rezonance se budeme
zabyvat védeckymi zaklady mimické rezonance. Pfitom si vysvétlime, pro¢ je mimika
predurcena k rozpoznavani pocitt ¢lovéka. Podnikneme také malou cestu ¢asem, aby-
chom se podivali na pocatky a historii védeckého vyzkumu mimiky.

V kapitole 2 Mimicky scouting: ¢teni ,,mimickych stop®, se zacneme nofit do fascina-
ce, kterou ¢teni mimickych signdlti vyvolava. Tato kapitola sleduje tfi cile: naucit se, jak
druhym presnéji nahlizet do tvare; natrénovat voimani rychlych signalii a vypéstovat si
obecnou pozornost k neverbalnim zménam.

Kapitola 3 Mimicky kéd: kli¢ k mimice popisuje jadro mimické rezonance. Jedna se zde
o véci, jez nam mimika miize prozradit, naucite se vSe o védomé fizenych i mimovolnich
vyrazech tvare a dozvite se, jak je Ize navzajem rozlisit. Pokud vyuzijete poznatky z této
kapitoly, dokazete presné rozpoznavat deset nejdtlezitéjsich emoci, a to i v pripadé, ze
budou vyjadreny jen nepatrné. Budete také védét, co mimika prozrazuje o osobnosti
¢loveka.

S pomoci kapitoly 4 Vnimani celku: co prozrazuji télo a fec? rozsifite své vnimani
o signaly lidského téla a re¢ové struktury. To vdm pomuze jesté presnéji ¢ist mimické
signaly.

Na konci kapitoly 5 V rezonanci s komunika¢nim partnerem budete jesté 1épe ro-

zumét povaze emoci a v navaznosti na to se naucite, jak pfimérené a cilené zachazet
s mimickymi signaly.
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V kapitole 6 Mimicka rezonance jako ochrana: jak odhalit lhani? vam ukazeme, jak
vyuzit dosavadni poznatky k odhaleni znamek klamani v rozhovoru.

Kapitola 7 Mimicka rezonance v praxi vam pfinese napady a doporuceni, jak mtizete
mimickou rezonanci vyuzit.

Na zavér se ve Vyhledu do budoucnosti dozvite, jak mimickou rezonanci integrovat do
svého kazdodenniho Zivota, abyste mohli z novych poznatkl vytézit to nejlepsi.

Priloha slouzi jako zasobdarna informaci, kterymi miizete béhem cetby rozsifovat své
znalosti. Najdete v ni kromé jiného popis obli¢ejovych ¢asti, dvacet nejdilezitéjsich mi-
mickych akénich jednotek a slovnicek, v némz jsou vysvétleny zakladni odborné pojmy.
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