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    „Od chvíle, kdy jsem zvedl vaši knihu, do chvíle, kdy jsem ji položil, jsem se svíjel smíchy. Jednoho dne si ji ipřečtu.“


    Groucho Marx


    


  


  
    


    Předmluva k 2. vydání


    Tak tady to je: rozšířené aaktualizované vydání, které vás, jak doufám, poučí azvýší vaše povědomí otomto fascinujícím tématu. Stejně jako uostatních dvou knih ztéto „trilogie“, je mým cílem vás informovat, vzdělat apobavit.


    Komunikace je důležité téma, zcela nezbytné ktomu, aby se nám dařilo; avětšinou nejde jen oto, co říkáme. Ono „zázračné“ řešení spočívá ivtom,jakto říkáme, stejně jako vgestechavdržení těla.


    Vposledních letech narůstá zájem ozkoumání řeči těla upolitiků, „celebrit“, sportovců alidí na pracovišti. Na druhou stranu také stoupá obecné povědomí, že inaše vlastní řeč těla musí vysílat ty správné signály – chceme-li své myšlenky sdělovat přesně.


    Za tuto knihu jsem byl poctěn cenou BAA (British Airports Authority) vkategorii „LITERATURA FAKTU NA CESTY za rok 2009“.


    Více než 23000 lidí poslalo své hlasy vměsíc trvající volbě zužšího výběru šesti knih (mé šance byly oto vyšší, že mezi těmi šesti byla imá další kniha, nazvanáPersuasion(tj. Přesvědčovací schopnosti; pozn. překl.).


    Budu vám vděčný, pokud sáhnete ipo tomto novém vydání.


    Ještě jednou – šťastnou „cestu“ krajinou poznávání.


    J. B.

  


  
    


    Poznámka autora


    Jeden slavný výrok říká, že když píšete knihu, nevybíráte si téma, téma si vybírá vás. To rozhodně platilo vpřípadě předchozích knih ztéto „trilogie“: Persuasion aMind Power (Přesvědčovací schopnosti aSíla mysli; pozn. překl.). Strávil jsem celý život zkoumáním přesvědčovacích schopností, fungování mysli ařeči těla: jak akademicky, tak vpracovním životě, vněmž pozorovací schopnosti asebeuvědomění byly (a stále jsou) zásadní pro dosahování pozitivních výsledků apro možnost porozumět ostatním lidem.


    Zájem ononverbální jednání neboli „řeč těla“ vposledních letech prudce stoupá, protože vtomto zrychleném ahektickém světě jsme neustále posuzováni podleprvních dojmů.Lidé dělají unáhlená rozhodnutí ivtakových otázkách, jako jestli nám budou důvěřovat, jestli nás budou mít rádi, jestli snámi budou chtít pracovat, jestli snámi prožijí milostný románek – avmnoha dalších věcech.Výzkumy ustavičně poukazují na skutečnost, že slova samotná neposkytují celý obraz. Je součástí lidské přirozenosti, že více komunikujeme tělem než pouze jazykem.


    Každý den musíme neustáleinterpretovat, co nám řeč těla ostatních lidí říká –atakéovládatřeč vlastního těla, abychom vytvořili ten správný dojem. Je to oboustranný vztah!


    Možná jste narazili na často citovanou studii ze sedmdesátých let dvacátého století, která došla kzávěru, že více než 90 procent významů bývá vjakékoli interakci odvozeno znonverbálních vodítek – ztoho, jakým způsobem „mluví“ vaše tělo, ataké ztoho,jakurčité věci říkáte (hlasová stránka) – apouhých 7procent zeslov, která říkáte.


    Pochopitelně bychom se mohli dohadovat opřesnosti těchto čísel, zásadní je však to, že převažující význam sdělení vychází při komunikaci sdruhými znevědomých projevů naší „němé“ řeči; ata buď posiluje, nebo oslabuje slova, která používáme. Výzkum dokázal, že většina úspěšných lidívšech profesí avrstevtyto signály dekóduje „intuitivně“.


    „Celý svět je jeviště”


    Herci musejí být mistry vřeči těla, aby nás dokázali přimět uvěřit roli, kterou hrají, azároveň nám pomohli „potlačovat naši nedůvěru“(neboť se nejedná oskutečný život), takže se pak do představení můžeme vžít avložit do něhosvé vlastníemoce. Když vidíme charakteristické projevy agesta, které skutečně odpovídají určité emoci, podvědomě tu „zprávu“ přijmeme audržujeme se viluzi – tak vypadá dobré divadlo!


    Zrovna nedávno jsem si poznamenal úryvek zrecenze jedné divadelní hry hrané vlondýnské čtvrti West End:


    ... Věřil jsem její postavě. Řeč těla a chování

    a postavení byly velmi dobře odpozorovány...

    K vyjadřování emocí a myšlenek používá

    kombinaci tance a divadla,

    takže publikum chápe i beze slov.


    


    Vzhledem ktomu, že podle určitých „rolí“ jednáme ivkaždodenním životě, je vnašem osobním apředevším pak pracovním životě řeč těla způsobem, jímž naše tělo sděluje postoj náš či „naší postavy“. Na tom není nic „falešného“ – jak řekl Shakespeare:


    Celý svět je jeviště

    a všichni lidé na něm jenom herci;

    mají své příchody a odchody;

    za život každý hraje mnoho rolí.


    


    „Kouzlo” čtení řeči těla


    Podobně jako profesionální herec, ivy se při hraní svých rolí vkaždodenním životě musíte ujišťovat, že řeč vašeho tělaodpovídádané roli, jinak jednotlivé složky vašeho„představení“nebudou ve vzájemném souladu acelkové sdělení bude nepřesvědčivé.


    Tohle jsem samozřejmě pochopil už vmládí, kdy mě fascinovalo kouzlení apsychologie, jež se skrývá za jeho prováděním. Poté, co jsem pracně nabyl kouzelnické znalosti anásledně je začal využívat kpředvádění triků (běžných i„čtení mysli“), mě nakonec přijali do spolku Magic circle jako jednoho znejmladších členů. Tam mi vštěpovali kouzelnické heslo, za které vděčíme Robertu Houdinimu (od něhož převzal své jméno slavný Houdini): „Kouzelník jeherechrajícírolikouzelníka.“


    Co to znamená? No, říkali mi, ževzhledem ktomu, že lidé většinu komunikace vyjadřují svým vystupováním – držením těla, gesty, očním kontaktem, hlasem, sebejistotou – musíte se, stejně jako všichni „herci“ vostatních divadelních oborech, stát odborníky na vytváření správného dojmu – být věrohodní. Řeč vašeho těla má posilovat roli, kterou hrajete. Tím se rozpozná dobrý herec od průměrného – celé je to oprovedení.


    A ještě něco – abych to měl vmládí ještě komplikovanější – kouzlením, které mě zajímalo, nebylo běžné kouzelnictví, ale „magie mysli“ čičtení mysli.To znamená, že schopnost „napojit se“ na myšlenky druhých adokázat „číst“ řeč jejich těla (která se pochopitelně zaobalí určitými „kouzelnými“ procedurami!) je pro provedení tohoto zázrakuzcela zásadní. Bylo pro mě tedy dvojnásob nutné, abych si osvojil znalost řeči těla asní související dovednosti. Vybral jsem si odvětví magie – čtení mysli či „magii mysli“ – které částečně spočívalo ve schopnosti dobře číst řeč těla.


    To, co lidé dělají se svým tělem, je oknem kjejich podvědomým myšlenkám, důkladné pozorování je tedy klíčem kjejich čtení.Tím začalo mé celoživotní úsilí ve zdokonalování pozorovacích schopností azvyšování sebeuvědomění. Řeč mého těla musela být také vpořádku, aby publikum potlačilo nedůvěru apřijalo iluzi, že skutečně „čtu“ jejich mysl (či myšlenky).


    Ztoho všeho jsem si odnesl dvě důležité věci:


    1. Vreálném životě se neustále snažíme číst myšlenky tím, že pozorujeme řeč těla. Všichni určitým způsobem provádíme čtení mysli.


    2. Řeč těla je oboustranný vztah. Musíte si být vědomi:


    ❱řečisvéhovlastníhotěla – asignálů, které vysíláte (ostatní lidé vás přece „čtou“),


    ❱toho, jak „číst“ řeč tělaostatních, abyste mohli posoudit, jaké signály vysílají.


    Roky „čtení mysli“ rozvíjely můj zájem ořeč těla azlepšovaly její znalost. Akademickému studiu psychologie asouvisejících oborů vděčím za to, že když jsem začal pracovat, naštěstí jsem si už uvědomoval, jak působím.


    Jak mluvit řečí těla „bez koktání”


    Poté, co spolu projdeme 7 lekcí, získáte všechny nástroje nezbytné ktomu, abyste se stali zdatnými ve čtení aužívání řeči těla.Náš cíl je tedy dvojí:


    1. Rozvinout sebeuvědomění, které potřebujete ktomu, abyste ovládali řeč vlastního těla adosáhli tak kýženého výsledku.


    2. Zostřit vaše smysly, abyste dokázali číst řeč těla ostatních lidí areagovat vhodným způsobem.


    Ostatně, když se snažíte dostat do mysli druhého člověka – tím, že pozorujete, co se děje vně –provádí ten druhý to samé vám. Proto budete potřebovat řeč těla kvytvoření takového dojmu, jakým chcete působit – což je opakem případu, kdy to necháte výhradně na svém podvědomí,jak jste činili dosud.


    Osvojíte si čtení myšlenek abudete mnohem úspěšnější vposuzování toho, co si lidé doopravdy myslí. Jediné, co potřebujete, je umět rozluštit gesta, kterým jste dřívenevěnovali žádnou pozornost(ať už jde ogesta nenápadná, či zcela zřejmá), ataké si budete vědomivlastníchgest atoho, jak mohou udruhýchvyprovokovatreakci vpodobě určitého jejich gesta.


    Vynechal jsem spoustu „okrajových“ informací, na které přišli vědci – někdy nemá smysl věci samoúčelně „rozebírat“ – asoustředím se tak jen na topraktické. Poté, co vstřebáte všech 7 lekcí azapojíte je do denní praxe, stanou se zvás „machři“ vřeči těla.


    Závěrem


    Na konci 7 lekcí byste měli zjistit, že jste pozvedli své sebeuvědomění do té míry, že:


    ❱signály řeči těla druhýchlidí interpretujete mnohem intuitivněji,


    ❱uvědomujete si řeč vlastníhotěla.


    Také ji budete schopniovládatavyužívatjako svou velkou výhodu při zlepšování svého komunikačního stylu – vkontaktu spřáteli, scizinci, srodinou, skolegy zpráce, se zákazníky, sklienty.


    Tato kniha je pro každého– ať už děláte cokoli, pokud jste vkontaktu sostatními lidmi (a jen málo znás do této kategorie nespadá) achcete vědět, jak jim lépe rozumět azároveň lépe vytvářet dojem, kterým chcete působit, pak čtěte dál.


    Takže tady to máte. Je to pro vás: pro člověka, kterýspěchá– užijte si tu cestu!


    James Borg

  


  
    


    


    


    
      „Průměrný člověk

      se dívá,

      aniž by viděl,

      poslouchá,

      aniž by slyšel...

      dotýká se,

      aniž by cítil...

      pohybuje se,

      aniž by si uvědomoval svou tělesnost...

      amluví,

      aniž by přemýšlel.“


      Leonardo da Vinci

    

  


  
    


    Úvod 

    

    

    Kdybyste dokázali číst mé myšlenky... 7 N


    

  


  
    Jen málo věcí fascinuje lidi více než řeč vyjadřovaná těly ostatních mužů ažen –stejně jako jejich vlastním tělem. Vprůběhu 7 lekcí vás vybavím dostatečnými znalostmi ktomu, abyste dokázali spolehlivě číst řeč těla druhých apředevším si uvědomovali řeč vlastního těla. Naučím vásnazíratanaslouchat. Když se naučítesprávněnazírat anaslouchat, zjistíte, že nově objevené pozorovací schopnosti změní váš život.


    Pouze od začátku mějte na paměti jednu věc – věda ořeči těla neníexaktnívědou. Když se zabýváte složitými „systémy“, jako jsou například lidské bytosti, nic není úplně jednoduché. Proto, jak uvidíte, je pro přesnou interpretaci zcela zásadní propojovat více rovin chování. Jinak se neustále budete stávat obětíchyby typu ID 10T(více ktomu později).


    Nejprve přelistujte zpět apodívejte se na výrok Leonarda da Vinciho na straně 14. Možná se vtom poznáte – chodíte životem s„otupělými“ smysly?


    Řeč těla není snadné oklamat. Lidské tělo se skládá zmnoha svalů auvědomovat si činnost všech zároveň není možné – ato se týká iobličejových svalů. Bez ohledu na to, jak dobří se cítíte být vovládání své anatomie, vždycky zde bude nějaký„náznak“(nevědomé signály) prozrazující vaše skutečné smýšlení.


    „Řeč těla není snadné oklamat.“


    Shrňme si proto oboustranný vztah obsažený vřeči těla aproč je tak důležitý:


    ❱Když se snažíte něco sdělit azvolíte vhodnou řeč těla, máte mnohem větší šanci, že dosáhnete kýženého výsledku.


    ❱Schopnost číst řeč těla (či nonverbální signály) ostatních vám umožňuje měnit aformovat vaše vlastní signály podle toho, zda na vás při komunikaci ostatní reagují nenápadným pozitivním, či naopak negativním způsobem.
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            City bývají sdělovány spíše nonverbálně než slovy.

          
        

      
    


    Řeč těla je vždy nejdůvěryhodnějším vodítkem při sdělování:


    ❱pocitů,


    ❱postojů,


    ❱citů.


    Vběžném životě dáváme nevědomky skoro neustále najevo své nevyslovené myšlenky. Řeč jako relativně nová forma komunikace plní svou roli při sdělováníinformací(faktů aúdajů), zatímco tělo vyjadřujepocity.


    Je nepopíratelným faktem, že naše nonverbální počínání vypovídá onašich náladách apocitech mnohem více, než bychom si možná přáli. Lidé mají sklon zkoumat při čtení nálad apostojů druhých celé tělo, což probíhá převážně na úrovni podvědomí.


    Proto je ktomu, abychom uvěřili zprávě, která je nám sdělována, zapotřebí„soulad“(jedno znašich 3 „S“ – viz dále). Vmnoha případech můžeme nezáměrně projevovat určité osobité způsoby, které oslabují sílu našich slov avyvolávají vposluchači smíšené pocity.


    Když tedy mluvíme adoprovázíme to řečí těla, která vrhápochybyna pravdivost našeho sdělení, takže slova nejsou „v souladu“ sřečí těla, vyvoláváme tím uposluchače pochybnosti. Možná ten špatný dojem způsobuje jen nějaký špatný zvyk, kterého jsme se nezbavili.Občasné svírání rtů, držení hlavy vdlaních, zakrývání úst prsty při mluvení, vzdychání vnevhodných chvílích, neustálé poposedávání na židli během hovoru– to vše mohou být spíš špatné zvyky než gesta označující konkrétní pocit související sdaným sdělením. Pointou je, že ostatní si to mohouvykládat mylně.


    Je velmi nepříjemné, když zjistíte, že vás ve chvíli, kdy si nepřejete být prokouknuti, zrazuje řeč vašeho vlastního těla. Dobré však není ani to, když nic neskrýváte ajde opouhý otravný zlozvyk či manýru narušující vaše sdělení.


    Když vás ten druhý moc dobře nezná nebo vás vidí poprvé vživotě, nemá žádné povědomí otom, jak vypadá vaše „standardní“ chování (a neví tedy, že ono konkrétní gesto je přirozenou součástí vašeho projevu).Jediné, co má kdispozici, je to, co vidí nebo slyší.


    První dojmy jsou velmi účinné – ajen těžko se napravují.
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            Lidé, kteří vás znají nejméně, vás budou nejvíce soudit.

          
        

      
    


    Když komunikujeme spřáteli, spříbuznými, skolegy zpráce nebo scizími lidmi, máme všichni vurčitém prostředí či situaci zvyky, které jsou naší součástí. Apokud více sledujete řeč těla, víte, které ztěchto zvyků je třeba změnit, abyste zlepšili své vztahy. Nejspíš se to nestane přes noc, postupně však můžete strochou trpělivosti tato gesta či zvyky nahrazovat jinými, které nebudou narušovat vaše sdělení. Jak jednou řekl slavný amoudrý spisovatel Mark Twain:


    Zvyky nemůžete vyhodit z okna v prvním patře.

    Musíte je pomaloučku smést ze schodů,

    jeden schod za druhým.


    Kdy to začalo?


    Nonverbální komunikaci neboli řeč těla zkoumáme teprve takových 50 let – přestože nám sociální antropologové připomínají, že její původ sahá až do počátku časů, ještě před zrození mluveného slova. Dokonce iLeonardo da Vinci se v16. století kromě svých dalších pozoruhodných počinů zajímal orozvíjení „interpersonální inteligence“ azlepšování smyslů. Radil:


    Když jdete na procházku, snažte se pozorovat a zkoumat

    držení těla a jednání ostatních lidí; jak mluví, dohadují se, smějí se

    nebo se perou; kromě nich sledujte také ty, kdo je podporují,

    a ty, kdo přihlížejí.


    Leonardo da Vinci


    Ti, kteří dokáží ocenit rčení, že „činy jsou mocnější než slova“, bývají fascinováni černobílými němými filmy. Když vidíte hvězdy zéry němého filmu, obdivujete sílu této němé komunikace.


    Kdo by mohl zapomenout na gesta Charlieho Chaplina ao trochu později, když začal mluvený film, na snímky bratrů Marxů, které sice měly zvuk, ale velká část humoru se vnich odehrávala skrze gesta herců (pamatujete na Grouchovo roztančené obočí, jež umocňovalo jeho vtipné hlášky?). Pokud jste nějaký takový film viděli, oceníte působivost němé komunikace. Gesta avýrazy, které řeč těla nabízí, mlčky vyjadřují pocity acity sdělující určitou myšlenku.


    
      [image: M01NP001.tif]

      Graucho Marx

    


    „Kdo by mohl zapomenout na gesta Charlieho Chaplina ... ana Grouchovo roztančené obočí?“


    Řeč těla funguje tak, že ikdyž dokážeme kvyjádření sdělení perfektně vybírat vhodná gesta ačiny, naše tělo vysílá také signály mimo úroveň našeho vědomí – jinak řečeno,bez našeho svolení! Ať už při komunikaci slidmi používáme jakákoli slova, vždy jsou – ať se nám to líbí, nebo ne – doprovázena řečí těla, která odhaluje mnohemvícenež vyřčená slova. Přesto lidé většinou vykonávají své každodenní činnosti, aniž by si plně uvědomovali, že jsou zároveňpříjemciiodesilatelinonverbálních sdělení.


    Zní to jako malý div, když si uvědomíte, že mozek získává 95 procent informací skrze zrak aaž poté se obrací kostatním smyslům – které pochopitelně nejsou onic méně důležité – na sluch, hmat, chuť ačich, které dohromady tvoří pouhých 5 procent celkového obrazu.
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            Zpočátku máme tendenci věřit spíše tomu, covidíme,než coslyšíme. Daná věc bude vnímána jako skutečný fakt, aprotože si mozek ukládávzpomínky, stane se vjemem, který sizapamatujeme.

          
        

      
    


    


    Znáte sami sebe?


    Vživotě platí jedna věc – lidé ksobě druhélákají, nebo je od sebeodrazují, právě řečí svého těla. Zamysleli jste se někdy nad tím, co říká vaše tělo, když komunikujete sostatními lidmi?


    Sebeanalýza


    ❱Zjišťujete, že podvědomě lidi odrazujete?


    ❱Vydáváte – opět podvědomě – signály, které naznačují, že jste nedůvěryhodní?


    ❱Máte problém přesvědčit ostatní ke změně přístupu či chování?


    ❱Činí vám problém získat po pohovoru práci?


    ❱Dělá vám problém domluvit si rande?


    ❱Máte pocit, že obvykle říkáte ty správné věci ve správnou chvíli, ale přesto nedosahujete žádného pokroku?


    


    


    
      1 Používaná zkratka ESP je odvozena od anglického „Extrasensory Perception“; pozn. překl.
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