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UVOD - VZTAHY BEZ SLOV

...neverbalita prezradi viac

»~Mozete hovorit s niekym vela rokov, ale to neznamend,

Ze ho pozndte a rozumiete mu,

ak ho nevnimate srdcom a ocami.
Ludia, informacie, ludia a opat informacie, kazdy den, cely nas
zivot. Stretli ste sa uz s clovekom, ktory rozpraval a rozpraval...
a rozpraval tak vela, ze ste ho po niekolkych minutach prestali
vnimat a obmedzili ste sa len na véeobecné prikyvovanie hla-
vou prekladané ni¢ nehovoriacimi frazami ,ale nehovor®..
wvazne®.. ,uhmm®.. ,,ahaa“.. ,takze takto...“. Kolkokrat ste sa
pozerali na televiziu, kde jedna dolezita tvar striedala druhu,
prijimali ste informacie, obcas ste vycitili nedefinovany nesu-
lad medzi hovorenym slovom a vyrazom ich poskytovatela,
a ked sa vam konec¢ne podarilo ,,vypnat“ znameho aj televiziu,
odchadzali ste s pachutou strateného casu.

Stretame sa s fudmi vo svojich zivotoch, kontaktujeme sa
cez socidlne média, pozerame sa na hovoriace postavy v tele-
vizii a pritom sa médlokedy zamyslime nad tym, ¢o nam tito
ludia o sebe prezradzaju, a aki v skutocnosti st. Predstavte si,
ze by ste vedeli, co si tito ludia myslia, ako sa citia, o prezi-
vaju, ¢i dokonca aké su ich umysly. Vedeli by ste sa tak v osob-
nom kontakte vyvarovat ich negativneho vplyvu na vas ¢i



priamo manipuldcii, ale aj posilnit v nich to dobré a priamo
ovplyvnit kvalitu ich zivota. Jednoducho by ste im porozumeli
a pomohli im dosiahnut trvaly vysledok. Ut6pia???!!! Nie, ak sa
zamyslime nad faktami. Kazdy c¢lovek je od prirody vybaveny
schopnostou poznat inych, cez ich fyziognémiu, charakter
a spravanie. Kazdy clovek ma schopnost neverbélne vidiet a ko-
munikovat. Tymto univerzalnym jazykom hovorime vsetci.
Jeho prostrednictvom si vytvdrame emocie, postoje, vizby
a kontakty. Neverbalny jazyk nds uci precitat to, aki sme, aka je
nasa tvar, ako pracujeme s telom a jeho pohybmi. U¢i nas ¢itat
sposob, ako vieme interpretovat informdcie, aj to, aky mame
charakter a ako sa spravame. Vsetci prirodzene neverbalne ko-
munikujeme, ale nie vsetci tejto komunikacii rozumieme. Po-
uzivame svoje telo na to, aby sme na seba upozornili, aby sme
ukazali, ¢o vieme, zdoraznili to, Co je pre nas v zivote dolezité.
Neverbalnou recou sa snazime denne ukazovat a dotvarat to,
¢o slovami nedokazeme vypovedat.

Neverbalita prezradi na ¢loveka aj ten najtajnejsi detail. Je to
ziva kniha, v ktorej sa na kazdej strane nachadzaju nejaké
spravy. Vysielame a prijimame jasné signaly. Casto vsak tieto
odkazy nevieme rovnako jasne precitat. Nase pohyby, vyraz
tvare, uprava nasho zovnajsku, to véetko vypoveda o tom, ako
sa citime, ako sa spravame, ako a kde Zzijeme, ¢i pracujeme,
chceme pracovat, alebo sa v zZivote stale len hladame. To, ako
spime, $oférujeme, ¢o si obliekame, to vSetko hovori o tom, aki
sme. Sme $tastni, smutni, neisti, neverni, manipulujeme alebo
klameme? Neverbalna komunikdcia vplyva na vytvaranie
a udrziavanie vztahov v nagom Zivote. Je jedno, ¢i st to vztahy
priatelské, partnerské, virtudlne, pracovné alebo sexualne.

Tato kniha je o ,hovoreni bez slov®. Rozhodli sme sa ju
vydat v dobe, ktora slova sprofanovala kvantitou. Je ¢as ststre-
dit sa na to, ¢o meni vyznam slov.






STE, ALEBO NIE STE
VZTAHOVY TYP

... v posteli dracica, v kuchyni gazdind a na verejnosti ddma

»Ak chcete byt s muzom Stastnd,
musite mat pre neho vela pochopenia a ldsky.
Ak chcete byt so Zenou stastny, musite ju zahtnat velkou
laskou a nesnaZit sa o pochopenie.
J. W. Goethe

Vztahy, vztahy, vztahy...snazime sa ich kazdodenne vytvérat,
budovat, udrziavat alebo ukoncit. Vztah je pre nas v Zivote na-
ozaj nieco klicové. Ako deti sme vytvarali nerozlu¢né priatels-
tva, ako sme dospievali, hladali sme a nachadzali prvé lasky,
v dospelosti sme hladali to najdrahsie... ¢loveka, s ktorym
chceme prezit svoj zivot. Vztah je to najcennejsie, o si mo-
zeme v zivote zelat. Mam vela spomienok na nadherné vztahy,
ale jeden je ten najcennejsi zo vsetkych. Pripominaji mi ho fo-
tografie z detstva. Vztah mojich rodicov. Fotogratia, kde sme
cela rodina, otec si ma ako dieta pritiska k srdcu. Pozera na
mna laskyplnym pohladom, akoby mi chcel ukazat cely svet.
Na fotografii st rodicia s hlavami pri sebe a objimaju mojho
starSieho brata. Ich tvare vyjadruju nesmiernu lasku, spokoj-
nost a $tastie. Fotografia mi vytvara neskutoc¢ne hrejivy pocit
krasnej rodinnej pohody. Okrem tohto zanechava vo mne
vnemy pozitivnej zivotnej symbiozy.
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To, ¢o v nds zanechavaji nase zazitky z rodiny a z detstva,
si odnasame do dalsich vztahov. Vzdy som bola hrda na to, ako
moji rodicia dokdzali vytvorit harmonicky vztah. Kym sme boli
s bratom mali, nehadali sa pred nami. Vytvarali nam teplo do-
mova. S laskou v srdci mozem povedat, ze mdj vztah s rodi¢mi
bol vzdy krasny a nesmierne si ich vazim. Ich nekone¢na laska
a porozumenie nabijala vSetkych. Nikdy nezabudnem na slova
byvalého kolegu z prace: ,,Je uzasné pozorovat tvojich rodicov.
Tolko lasky, také porozumenie som uz davno nevidel. Stale
chodia ruka v ruke, akoby sa len vcera do seba zalubili.“ Vsi-
mala som si to aj ja. Bolo to tak do poslednej chvile ich spo-
lo¢ného zivota. Pri spomienke na ich spolo¢ny zivot sa mi vzdy
vynori tato fotografia. Zanechava vo mne pocity $tastia, spo-
kojnosti a laskavosti. Ich ismev v tvarach, dotyky, objatia a 1a-
skyplné pohlady ma vzdy dojmu. Kazdému z vas prajem prezit
takyto vztah.

Ludia vo vztahoch ziju rozne a maji rozne zazitky. Bud po-
zitivne, alebo negativne. Tak na vnimanie vztahov pdsobi ne-
verbalita. Odhali prirodzené spravanie bez toho, aby sme sa
museli niekoho na nieco pytat. Odhali v dovernych vztahoch
znaky charakterizujice trvalost, uprimnost, pohodu ¢i lasky-
plnost. Nielen to. Odkryju, ¢i niekto v trvalom vztahu obstoji,
alebo nie. Velakrat to, ¢i niekto zotrva vo vztahu, je podmie-
nené aj tym, ¢o hovori jeho fyziogndmia, v akom prostredi vy-
rastal, aké bolo jeho rodinné zazemie a ¢o si odniesol z inych
vztahov do zivota. Jedno je vSak isté. Neverbalita odhali, ¢i ste
clovek, ktory vztahy vytvara, buduje a udrziava, alebo ste ¢lo-
vek, ktory ma sice predpoklad vztahy vytvarat, ale nie ich bu-
dovat a udrziavat.

Muzi a zeny Casto rozdielne posudzuju Iudi z hladiska ich
vytvorenia vztahu. MuzZi rozoznavaju dva typy Zien, typ Zeny
matky a Zeny neschopné trvalého vztahu. Muzi su vo vztahoch
racionalnejsi ako Zeny, a preto niekedy cely Zivot hladaja ta
pravi. Ak by sme zhrnuli vSetky ich poziadavky do jednej vety,
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znela by asi nasledovne: ,V posteli dracica, v kuchyni gazdina
a na verejnosti dama.“ To mi povedala moja dobra priatelka.
Ked som sa na to pytala muzov, vSetci mi tuto vetu potvrdili.
Zeny maju zdujem vo vztahoch zotrvat a udrzat si ich, pretoze
st velmi emotivne. Hladaju partnera na cely Zivot. Nie vzdy sa
im to aj podari. Neverbalne prejavy velmi presne opisu, aka je
vztahova Zena a vztahovy muz.

Protiklady sa pritahuju

Toto je zndme konstatovanie. Ked sa pozriete na pary
stretavajlce sa v Zivote, zistite, Ze sa pritahuju protiklady,
ktoré sa vzajomne doplnaju. Fyziognémiou, charakterom,
spravanim a dokonca tym, po ¢om tuzia a ¢o chcu v zivote
spolo¢ne prezit. Ludia sa vo vztahoch snazia ndjst harmo-
niu. Ak stretnete niekoho opa¢ného pohlavia a vidite ho
prvykrat, dochadza k vzajomnej vymene podvedomych in-
formdcii. Paci sa mi, nepaci sa mi, je mi s nim prijemne, citim
sa pri nom zle, slusne sa sprava, je neslusny. Vsetky tieto
vnemy a e$te vela inych sa spusta pri stretnuti s opacnym po-
hlavim. K tomu pribudnu pohyby tela a rik, ktoré si casto ne-
uvedomujeme. Posadite sa tak, ze sa k sebe naklanate, alebo
sa odtahujete. Ste pri sebe blizko, alebo daleko, pohybujete
rukami a telom tak, aby ste zrkadlili pohyby svojho partnera,
alebo nie?

Vo vztahu fungujeme v rovnovahe neverbality vtedy, ak po-
sobime na seba spolo¢nou neverbalitou. Pri vztahu identifiku-
jeme aj pocity, analyzujeme ich a podvedome vyhodnocujeme.
Ide o sympatiu a antipatiu. Vtedy formujeme svoje vnimanie
na potencidlneho partnera a ak sa nam paci, sme s nim v po-
hode. Ak podvedome vyhodnotime, Ze sa necitime s nim v po-
hode, oddalujeme vedome nase negativne reakcie a hladdme
podvedome v partnerovi dobré. Ak nendjdeme to, ¢o hladame
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a o¢akavame, vztah zostane na mftvom bode. Co znamend, e
sa neverbalne protiklady pritahuja?

Je niekolko jednoduchych zdsad, ako odhalit, ¢o ndm
vo vztahu vyhovuje a ¢o nie. Bez dlhého stretavania sa a straty
¢asu s tym nespravnym ¢lovekom. Skutocne plati: ,,Tak ako ja
vidim teba, tak aj ty vidi§ mna.“ A nie je to klisé.

Vypnite sa z verbalnej komunikacie - dozviete sa,
Ci ste vztahovi

To, ako sa vo vztahu spravame a ako sa prejavujeme na jeho
zaciatku, je velakrat klucové pri jeho rozvijani ¢i udrzani. Ne-
verbalne prejavy pri rozvijani vztahu vytvaraja pocity. Ci uz
pozitivne, alebo negativne. Pre pocit vytvorenia prijemnych za-
zitkov vo vztahu je nevyhnutné dodrziavat tri klucové zasady
spravania sa: neverbalna akceptdcia, neverbalna otvorenost
a neverbalna kooperacia. Osobitnou kapitolou spravania je vy-
tvorenie a udrzanie neverbalnej dovery. To je najsilnej$ia zbran
na udrzanie pekného a dlhodobého vztahu. Tejto ¢asti venujem
neskor viac priestoru.

Vo vsetkych vztahoch tieto neverbalne zasady spravania
udrzia oboch partnerov vo vztahovej rovnovahe. Ani jeden
partner nema pocit, Ze ten druhy je vo vztahu ponizovany, ne-
akceptovany, nereSpektovany a nedoceneny. Telo hovori viac
ako slova. Zamyslite sa nad tym a skuste jeden den nezhovarat
sa s partnerom a prejavovat sa len neverbalnou komunikaciou.
Uvidite, aké je to tazké. Potom si vzajomne spolu rozoberte
a tprimne analyzujte pocity a spravanie pri tejto komunikacii.
Dozviete sa vela zaujimavého. Zistite, ako sa naozaj vnimate,
ako sa spravate a ako si doverujete. Zistite, ¢i hovorite spolo¢-
nou recou - tak, ako hovoria déverné vztahy.
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Tri klti¢ové neverbalne zasady hovoria jasnou
reGou

Neverbdlna akceptdcia

Hovori o jednozna¢nom pristupe, ak som ja v pohode, je
v pohode aj partner. Vytvorit neverbalnu akceptaciu zna-
mena pracovat s neverbalitou tak, aby ste vo vztahu nedavali
priestor negativnym prejavom neverbality. Kyvnutie plecom
alebo rukou, ak sa vam nieco nepdci, prejav nepocuvania
a neverbalnej ignoracie odtiahnutim sa, ¢i dokonca otoce-
nim sa chrbtom, trieskanie hrncami, pripadne zasuvkami,
odidenie do druhej izby s pocitom viny s napnutym telom
a zatatymi pastami, alebo dokonca neverbalne trestanie v po-
steli odvratenim sa na svoju stranu postele Ziadnemu vztahu
neprospeli.

Neverbdlna akceptdcia hovori: Postavte sa k svojmu part-
nerovi blizko, pozerajte mu do o¢i, pracujte s telom a pohybmi.
Ak nieco robi s telom, zrkadlite jeho pohyby, pretoze ho cha-
pete a akceptujete. Hovorte s jeho telom a vytvorte pohodu.
Ak chcete vo vztahu nieco riesit, aj neverbalita musi byt pozi-
tivna a hovorit to, Ze partnera akceptujete. Predstavte si, Ze ste
v préci a prejavujete akceptaciu klientovi. Neverbdlne sa s nim
snazite nadviazat komunikaciu. Pristapite s usmevom, vzpria-
meni, odhodlani prijat jeho ndpady a podnety. To isté robte aj
vo vztahu.

Neverbdlna otvorenost

Odkazuje, nezatvarajte sa pri komunikacii. Otvorte svoj priestor
a pozorujte. Znamena to, Ze ked chcete telom spravne komuni-
kovat, musite sa otvorit svojim pocitom. Nezakryvajte never-
balne smutok, stastie, radost, hnev, jednoducho vsetky emocie
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spojené s otvorenostou. Nehrajte neverbalne divadlo. Ak chcete,
aby vas partner chapal, nezahalujte sa neverbalnymi prejavmi.
Prekrizené ruky, prekrizené nohy pri chodidlach, obranny postoj
odvratenim sa, ¢i pohyby tela so zadrziavanymi emociami sa ob-
javia na tvari, v o¢nom kontakte, mimike, gestach, postojoch,
pohyboch. Nezablokujete sa dalSej komunikacii.

Neverbdlna otvorenost hovori: Otvorte svoju naru¢. Ne-
uzatvarajte sa v poziciach, vytvarajte kontakt blizsou vzdiale-
nostou a vyuzivajte dotyky na zmiernenie napatia. Chapte
pohybom aj telom. Neverbalna otvorenost je aj o slobode part-
nera. Nedavajte neverbalne mracenim, podupkavanim, pasi-
vitou ¢i rychlymi pohybmi najavo, ze nesthlasite, aby isiel vas
partner na pivo s kamaratmi alebo vasa partnerka s kamarat-
kami na ddmsku jazdu. Naznacte pohladmi aj mimikou, Ze to
prijimate a viete byt otvoreni k akymkolvek vyzvam vo vztahu.
Pripravte partnerovi po navrate pekny vecer. Zenu potesi kvet,
muza obstastni nova spodna bielizen vo vasom $atniku. Aj to
je neverbalita.

Neverbdlna kooperdcia

Vyznacuje sa zrkadlenim pohybov. Vytvara harméniu a koo-
peraciu. Nazornym prikladom je starostlivost matky o dieta.
Dieta je malické a eSte nevie rozpravat. Prejavuje sa neverbalne.
Matka prejavuje kooperaciu zrkadlenim jeho neverbalnych
prejavov. Dieta sa usmeje, matka sa usmeje, dieta natiahne
rucku, matka mu ju chyti, dieta nakloni hlavu, matka nakloni
hlavu, dieta vyda zvuk, matka ho zopakuje...toto je koopera-
cia. Vyzera to ako tanec vzdjomnych neverbalnych prejavov.
Ak niekoho vnimame, vieme kooperovat neverbalnym preja-
vom. Ked sa na svadbe vsetci tesia, aj vy preberite dobrt na-
ladu, jednoducho kooperujete.
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Neverbdlna kooperdcia hovori: To, ¢o robi partner, robte
aj vy. Vas partner sa usmieva, je Stastny, usmejte sa aj vy. Part-
ner je nastaveny komunikovat, sedi s nohami mierne rozkro-
¢enymi a rukami gestikuluje, urobte to aj vy. Otvorte sa
pohybom tela, postojom, mimike aj gestam. Snazte sa never-
balne precitovat to, ¢o partner hovori telom. Ak to precitite,
budete spravne reagovat. Skuste to a uvidite. Reakcie st sku-
to¢ne nadherné.

Pozerajte sa o¢ami, vnimajte pohybom a rukami,
citte zmyslami

Viaceri muzi si povedia: ,Ved sa na nu pozeram a nic. Sice sa
mi paci, ale ziadna iskra nepreskocila. Vona sa mi nepozdava,
ani nie je oble¢ena podla mojich predstav. Aspon skusim.“
Muzi neverbalne podnety hodnotia inak ako zeny. Muzi da-
vaju na svoje vnemy sprostredkované o¢ami, usami a nosom.
Mnohi hladia na Zenu ako na objekt dokonalej krasy a svojej
sexualnej tuzby.

Vela Zien sa na stretnutia so svojimi ,,potencialnymi“ part-
nermi nepripravuje. Stretnete sa nahodou s muzom na ulici
a ste prekvapené, Ze na vas nereaguje. Muza mozete uputat kde-
kolvek, aj pri ndkupe v potravinach alebo pri vybavovani pra-
covnych zélezitosti. Budte neverbalne pripravené zaujat. Dojem
zanechava vzhlad, mimika, postoj, pohyby, gesta, ale aj oble-
Cenie a vona. Obliekajte sa do krasy pre muzské vnemy. Na to
nikdy nezabudnite.

Cim neverbalne zaujat spravneho muza

Kazda Zena by mala byt pre muza krasna, prijemnd, empaticka,
uspesna, sebavedoma a sexi. Nesmie byt nevkusnd. Ma v mu-
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zovi neverbdlne spustit reakciu, ktora hovori: ,,T4 je krasna, ta

je zaujimava, td je oCarujuca, ta je Sarmantna...“ To je Zena jeho
snov. V neverbalnom preklade to znamena: ,Dbat na svoj
vzhlad, postavu, prijemne vonat, dbat aj na svoj vonkajsi pre-

jav.
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Byt tspesnd a sebavedoma.

Udrziavajte vZdy ocny kontakt, usmievajte sa tiprimne
a smejte sa ocami

Obliekajte sa do farieb, ktoré vam pristanua a ktoré pod-
¢iarknu vasu osobnost. Oblecenie hovori jasnou recou:
»Chcem byt sexi, alebo pritazliva.“ Nesnazte sa byt len sexi.
Nejedného muza ovela viac uptta pritazlivost ako vyzyva-
vost a sexi vyzor. Neodkryvajte to, ¢o nechcete, aby bolo
hned vidiet. Aj casom mozete odhalit, Ze ste sexi, ale s citom
a jemnostou.

Dbaijte o svoj vzhlad, telo a voriu. Prijemnym a citlivym li-
¢enim ni¢ nepokazite. Licte sa tak, ako je pre vas typické
a vystihuje vasu farebnost. Vzdy upravend tvar a jasna plet
uptta kazdého muza. Licenim zdoraznite svoju prirodze-
nost a krasu. K starostlivosti o vzhlad pridajte pekné oble-
Cenie, ktoré vas vystihuje, ako aj starostlivost o telo.
Nemusite byt hned fitneska, ale simernd postava, aj ked
trosku zaoblena, dava najavo, ze sa starate o vzhlad. Pevné
telo a stihly driek hovori o tom, Ze partnersky zivot vam nie
je Tahostajny. Nezabudnite na prijemnu a vkusnd vonu.
Muzi maju citlivej$i nos. Skuste ho opantat. Prirodzene
a citlivo. Vela vone a tazky parfém $kodia. To, kolko a ako
sa zaoberate vizazou, svojim telom a vonou, vystihuje to,
ako ste so svojim vzhladom spokojna.

Pracujte na svojom postoji. Postojom prildkate muza. Vy-
strite plecia, hlavu vzpriamte, lopatky dajte k sebe a vtiah-



nite brucho. Dobrym tréningom na spravny postoj je cho-
dit po byte s knihou na hlave. K muzovi sa vzdy postavte
¢elom. Vytvorte telom moznost podat si ruky. Tym si vy-
tvorite vnutornu stabilitu a istotu. Postojom vyzarujete se-
baistotu a sebavedomie.

Pohyby tela a riik su kliicové. Zaoberajte sa svojimi celko-
vymi pohybmi. Pozerajte sa do zrkadla, ako vyzerate
pri gestikuldcii. Nerobievajte prili§ pomalé ani prili$ rychle
pohyby. Pozor na prehnant alebo ziadnu gestikulaciu. Velké
alebo malé kroky. Odhaluju totiz priliSny temperament az
agresivitu, alebo naopak uzavretost a neistotu. Pohyb ma
byt ladny a prijemny. Pamatajte aj na to, Ze prirodzena ges-
tikulacia, s otvorenymi dlanami pred telom, je ta prijemna.
Neprekrizujte ruky na prsiach alebo pred telom. Odhalu-
jete svoju skuto¢nu osobnost. Viimajte si to. Hlava dokaze
pohyby a gesta vedome kontrolovat, ak to naozaj chcete.

Cim neverbalne zaujat spravnu Zzenu

Kazdy muz ma zaujem ziskat svoju vysnivanu zenu. Tak ako
som napisala v uvode, chce mat svoju ,,femme fatale®. Mili pani,
ak ju chcete ziskat, musite pre to aj vela urobit. Vasa neverba-

lita musi vyzarovat sebavedomie, ale nie aroganciu, manipula-
ciu a sebeckost. Zacnite tym, Ze budete pracovat na svojej
neverbalite. Pontikam vam zopar dolezitych rad:

Vyhnite sa neverbalite lenivého a neschopného. Uvolnené
telo ¢i sedenie oprety na stolicke s rukou lezérne prehode-
nou cez operadlo damy nijako neuputa. Ani arogantné a se-
becké sedenie s ¢lenkom spocivajuicom na kolene druhej
nohy a dokonca rozhovor s rukami vo vreckach saka ¢i no-
havic. Tym naozaj neokuzlite.
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