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Predmluva

Re¢ téla - jisté, to znamena usmivat se a davat pozor, jestli spravné stojim
a takové ty véci - to je bézny predsudek. Pak ale najednou nedostanete
néjakou praci, pfestoze méte tu nejlepsi kvalifikaci, novy $éf je vdm prosté
nesympaticky a vy nevite pro¢, pfi rozhovoru s kolegy mate pocit, ze mlu-
vite do zdi...

Re¢ téla je jednim z poslednich tajemstvi naseho materialisticky orien-
tovaného pracovniho prostfedi. Nebot nikdo nemuze jednat nezavisle na
svém téle. Télo vyjadfuje, co jsme a zachycuje nas vztah ke svétu. Proto
dennodenné zcela samoziejmé pouzivame fec téla, ale ¢asto podceriujeme
jeji vliv. Re¢ téla nam prozradi o vnitinim postoji ¢lovéka vice nez jeho slova.
Kdyz vnimate a interpretujete signdly téla svého partnera, dokazete lépe
porozumét sami sobé i ostatnim, vhodné reagovat a pozitivné ovliviiovat
sva setkani s okolim.

V této knize se naucite interpretovat a vnimat signaly feci téla a také je
v pracovnich situacich cilené pouzivat. Dozvite se, co se skryva za Uspéchem
hercll a co z toho mUzete pfi svych vystoupenich v profesnim zivoté sami
vyuzit, abyste pusobili autenticky a presvédciveé.

Tiziana Bruno a Gregor Adamczyk
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Co je rec tela?

Re¢ téla ma nad nami vétsi moc, nez si myslime - jeji vliv
¢asto podcenujeme. Pro¢? Protoze ji vnimdme a pouzivdme
podvédomé. Podobné jako u mluvené feci se vséak mizeme
fec téla naucit védomé vnimat a porozumét ji.
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1.1 Upfimna rec

p Ptiklad Poselstvi do prazdna
Pan Pecka, dlouholety vedouci pracovnik ve vysoké funkci, prondsi
proslov pred svymi spolupracovniky. Jde o velmi dileZity projekt: maji se za-
vddét nové organizacni struktury a maji se slucovat nékteré tirovné dosavadni
hierarchie. Obsah toho, co fikd, zni logicky a i jeho prezentace na féliich je
pripravend perfektné.

Kdyz mluvi, md zaloZené ruce, stdle vytahuje ramena nahoru a nehne se
z mista. Jeho hlas zni monoténné a upiené se divd jednim smérem. Spolupra-
covnici sleduji jeho vyklad, ale neoslovuje je. Opiraji se, maji zalozené ruce,
kriticky sklanéji hlavu a mrali se.

Béhem prezentace a jesté nékolik dalsich dni md pan Pecka pocit, Ze jeho
poselstvi nemélo mezi spolupracovniky Zddany ohlas. Kdyz pak zavddéni no-
vych struktur postupuje velmi rozvldcné, md pan Pecka obavy o tispéch projektu
a ptd se sam sebe: ,Co jsem udélal Spatné? Prehlédl jsem néco?“

Vliv reci téla

Pan Pecka podcenil fec téla. Ackoliv byl pro néj obsah jeho slov velmi di-
lezity a mél svou fec velmi dobte pfipravenou, jeho télo vysilalo zcela jiné
signdly. Drzeni téla vyzafovalo uzavienost, jeho gesta byla isporna a nesho-
dovala se s prezentovanymi zménami. Nevyjadiovala ani ochotu podstoupit
urcité riziko nebo nadseni. Pan Pecka pusobil strojené a jakoby bez energie.
Spolupracovnici neméli dobry pocit. Ziskali dojem, Ze si pan Pecka sdm za
zménami nestoji. Drzeni téla a gesta spolupracovnik(l vyjadfovala viechno
mozné, jen ne zvédavost a pozornost. Kdyby pan Pecka umél interpretovat
fec téla svych spolupracovnikd, mohl na ni zareagovat.

Re¢ téla ¢asto vypovida o emocich a vnitfnich postojich ¢lovéka
vice nez mluvena rec.

Re¢ téla je nasim prvnim a upfimnym projevem. Jakmile se nau¢ime za-
chazet se slovy, védomé jiz feci téla nepfiklddame vétsi vyznam. Ale nase
prvotni fe¢ je mnohem mocnéjsi, nez si myslime. Nelze ji potlacit a na
netrénovaného pozorovatele plsobi silnéji nez slova. Ovsem zkusenému
pozorovateli o nds mize mnohé prozradit.

15
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Psycholog Albert Mehrabian pfi svém védeckém vyzkumu zjistil, na
jakych faktorech zavisi u¢inek mluveného sdéleni. Jsou tfi: obsah sdéleni
s podilem 7 %, fec téla s podilem 55 %, hlas a technika mluveni s podilem
38 %. Tento prekvapivy vysledek ukazuje, jaky vliv maji projevy feci téla
v mezilidskych kontaktech.

Sila prvniho dojmu

Predstavte si, Ze do mistnosti vstoupi ¢lovék, kterého osobné neznate. Po-
zdravite se, prohodite nékolik vét a posadite se. Od vaseho setkani uplynulo
teprve nékolik sekund, ale tyto sekundy byly velmi dilezité.

> Jaky je ¢lovék, ktery vstoupil do mistnosti?
Sebevédomy nebo spise nejisty?

»» Usmival se nebo se jesté mracil kvuli své-
mu poslednim telefonatu?

»» Jak na vas pUsobil?

Toto a je$té mnohem vice vnimame v prvnich
momentech kazdého setkani. Intuitivné vni-
mame u ostatnich vzhled, oble¢eni, mimiku,
drzeni téla nebo zabarveni hlasu. Pfed mnoha
tisici lety byl tento prvni dojem velmi dllezi-
ty, nebot lidé museli vtomto okamziku ihned
odhadnout, zda mohou cizimu ¢lovéku ddveé-
fovat. Od té doby se v podstaté nic nezménilo.
Komunikacni technologie sice zaznamenaly
znacny pokrok — uz se nemusime znat osob-
né, abychom si mohli vyménovat informace,
ale pfi bezprostrednim setkani muze sehrat
prvni dojem (a to nejen z prvniho momentu, ale z celého prvniho setkéni)
dulezitou, nékdy i osudnou roli.

p Piiklad Nepresvédcivy prvni dojem
Pan Vinicky je schopny zdstupce pojistovny a navstivi nového zdkaz-
nika, pana Stavinohu. Pan Vinicky v posledni dobé hodné pracoval, piisobi
vycerpané a podrazdéné. Pii rozhovoru se zdkaznikem potddné neposlouchd,
nervozné poposeddva na zidli a kdyz mluvi, tak rozmdchle a hekticky gesti-
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kuluje. Nakonec se ve spéchu rozlouci. Ackoli dostal pan Stavinoha vsechny
informace, které potteboval, zjevné se pfi setkdni necitil dobre, ale nevi proc.
Jedno vsak vi jisté: u pana Vinického Zddné pojisténi neuzavre.

Na prvnim dojmu pfi béZném pracovnim setkani ¢asto zélezi: pfi konkurzu
na nové misto, pii prvnim kontaktu se zakaznikem nebo zacindame-li praco-
vat v novém podniku nebo tymu. Signdly feci téla ndm poskytuji pfi téchto
prvnich setkénich zakladni orientaci. Pokud budete na jedné strané tyto
signdly u ostatnich vnimat a spravné interpretovat a na druhé strané budete
posilovat uvédomovani si vlastnich signal(i, nebudete moci prvniho dojmu
vydani napospas, ale miZzete jej védomé ovliviiovat. Prvni moment je zde
nejdllezitéjsi — protoze to, zda nékdo vstupuje nejisté, usmiva se nebo se
mraci, casto urcuje smér celého zbyvajiciho setkani.

P¥i prvnim setkdni mate o svém protéjsku jen malo informaci a jesté
jste si nevytvofili vzajemny vztah. Re¢ téla vdm pomaha pfi zakladni
orientaci.

1.2 Co znamena rozumeét reci téela?

Re¢ téla je podcenovanou souéasti komunikace. Pokud se zdokonalite ve
vnimani feci téla ostatnich, brzy zjistite, Ze vyraz téla mlze prozradit o vniti-
nim svété toho druhého velmi mnoho. Re¢ téla vypovida o tom, co neni
vidét a co se nefikd, tedy o myslenkach, motivech a postojich.

Vidét celého ¢lovéka

Neméli byste vSak podlehnout svodiim ¢arodéjnického u¢né, jenz si mysli, ze
zna kouzlo, jehoz pomoci lze s jistotou poznat, co se v lidech skryva. Spise si
uvédomte, Ze kazdy ¢lovék je z hlediska pohybt jedine¢ny a souhra psychic-
kych a fyzickych vyjadiovacich forem je komplexni. Chceme-li tedy feci téla
rozumét, nemuizeme posuzovat celého ¢lovéka podle jediného signdlu.

Vyjadfovaci formy feci téla jsou komplexni. Gesto nebo pohled Ize po-
chopit jen tehdy, pokud je uvedeme do vztahu s ostatnimi signdly, které
pozorujeme: souhrn gest, nejriiznéjsiho drzeni téla a dynamika pohyb( vy-
tvéreji celek. Proto také hovofime o recitéla. Stejné jako mluvena fec se totiz
v pfeneseném smyslu skladda ze slov, vét, pauz a mnoha dal3ich prvka.

17
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Pokusime se to nazorné vysvétlit na pfikladu proslulych zalozenych ru-
kou. Nevnimame snad negativné, kdyz partner sedi proti nam pravé timto
zplsobem? Podivejte se na fotografie — jak na vas plsobi tento ¢lovék?

Na obrazku vlevo plsobi nepfratelsky, vpravo spise vesele, témér Sibal-
sky, v kazdém ptipadé nikoliv nesympaticky? Vidite, Ze zalozené ruce na nas
plsobi pouze v kontextu s drzenim téla a mimikou — a pak mohou pUsobit
naprosto rozdilné.

Ohled na konkrétni situaci

Stejné jako rozmanitost vyrazu téla je komplexniisouhra téla a situace. Zalezi
vzdy na tom, kde a kdy se setkdvame. Je to brzy rano nebo pozdé vecer? Jsme
u nékoho na navstévé nebo pfijimdme nékoho na svém vlastnim ,uzemi”,
ve své kancelaii? Nebo se snad setkani kona na neutraini ptdé, tireba pfi
obchodnim obédé v restauraci? Zname se navzajem jiz déle, mGzeme byt
dokonce neformalni, nebo se setkdvdme poprvé a jedna se o perspektivni
prezentaci vyrobku, ¢i snad o tvrdé vyjednévani?

Lidé jednaji rlizné - v zavislosti na predpokladech, vlivech a cilech si-
tuace. Proto byste se méli vzdy snazit chapat partnerovo gesto nebo jeho
drzeni téla v souladu s pfislusnou situaci.

p Priklad Zkrizené ruce
Polovina prosince. Clenové projektové skupiny ,, Zvyseni orientace na
zdkaznika“ diskutuji o dalsim postupu. Pani Sprdvcovd, vedouci tymu, sedi
mezi ostatnimi mirné schoulend a se zkfizenyma rukama.
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Rozhovor mezi kolegy. Nadtizeny pani Sprdvcové s ni hovoii o viznou-
cim postupu projektu. Pani Spravcovd sedi proti nému se zktizenyma rukama
a nehne ani brvou.

Prezentace projektu v podniku. Pani Spravcovd predstavila tispésné dokon-
Ceni projektu. Dlouhodoby projekt dopadl vyborné, sklizi od kolegit a nadfize-
nych mnoho chvdly. Spokojené se opird se zkfizenyma rukama.

Tri situace, tfi rlzné pfilezitosti zkfiZit ruce: pani Spravcové je zima, odmita
kritiku nebo mé radost. Pokazdé viak pouziva stejné gesto.

Pfed interpretaci jednotlivého gesta nezapomerite: ¢asto se jeho vy-
znam projevi az v souvislosti s ostatnimi gesty a s danou situaci.

Zména perspektivy

Rozumét signdlliim feci téla tedy znamena zménit perspektivu vlastniho
pohledu. Nékolik trik feci téla, které mohou pomoci uzavfit obchod nebo
[épe motivovat spolupracovniky, nemé takovy vyznam jako zména Ghlu
pohledu. Pokud zdokonalite své vnimani a zaroven si uvédomite Sirokou
paletu dlvodu lidského pohybu a zplsobU vyjadrovani, budete umét lidi
pozorovat a lépe odhadovat. Samoziejmé budete vnimavéjsi i vici vlastni
feci téla a budete ji moci autenticky a presvédcivé pouzivat.

Cyklus reci téla

Umét vnimat a interpretovat fec téla je uzite¢né proto, abychom dokézali
[épe pochopit lidi a nejrliznéjsi situace. Pak mGzeme reagovat, pfipadné
mUZeme situaci zménit a zase vnimat zménénou situaci. Uzavird se tim
cyklus akce a reakce:

1. vnimani signalu téla,

2. pochopeni vysilanych signald,
3. reakce na signaly,

4. vniméni zménéné situace.
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vnimat

reagovat pochopit

Znalost tohoto cyklu ndm umoziuje, abychom mohli byt sami aktivni
a nebyli vydani feci téla napospas.

To znamend: muzeme aktivné (a ne jako dosud nevédomky) vnimat
signaly ostatnich. Porovnavame je s vdgnim pocitem, ktery jsme casto ziskali
jiz na zacatku setkani. Porovname je s ostatnimi signaly feci téla a s infor-
macemi o dané situaci. To ndm umoznuje rozumét signalliim feci téla. Diky
cennym informacim, které nam timto zplsobem poskytuje vyraz téla na-
$eho partnera, mizete pfislusné reagovat — tim, Ze se znovu zeptate nebo
budete korigovat svou vlastnifec téla, pfipadné to, co fikéte, a problematic-
kou situaci napfiklad zménite. Jak na to, se dozvite na strané 30 a v kapitole
»Jak cilené pouzivat fe¢ téla” od strany 69.

Samoziejmé vam pochopeni signall fedi téla a jejich plsobeni také
umozni védomé pouzivat vlastni fec téla a posilit nebo zménit tak Gcinek
vasich slov na ostatni — at uz pfi pfijimacich pohovorech, pfi pfednaskach
nebo pfi dulezitych diskusich a rozhovorech.

Ano. Re¢ téla je Fedi. Stejné jako mazZete manipulovat se slovy, mizete ma-
nipulovat i se signdly feci téla. Musite se sami rozhodnout, k jakym uce-
[Gm chcete fec téla vyuzivat. Vzdy viak existuje nebezpedi, Ze ostatni vase
umysly prohlédnou.

Manipulace prostfednictvim feci téla probiha zejména v emociondini ro-
viné: napfiklad chceme nastolit blizky a dGvérny vztah, predstirat otevie-
nost nebo suverenitu. Pokud za¢nete partnera podezfivat, ze vami chce
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