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„Môžete hovoriť s niekým veľa rokov, ale to neznamená,  

že ho poznáte a rozumiete mu,  

ak ho nevnímate srdcom a očami.“ 
 

Ľudia, informácie, ľudia a opäť informácie, každý deň, celý náš 
život. Stretli ste sa už s človekom, ktorý rozprával a rozprával... 
a rozprával tak veľa, že ste ho po niekoľkých minútach prestali 
vnímať a obmedzili ste sa len na všeobecné prikyvovanie hla-
vou prekladané nič nehovoriacimi frázami „ale nehovor“... 
„vážne“... „uhmm“... „ahaa“... „takže takto...“. Koľkokrát ste sa 
pozerali na televíziu, kde jedna dôležitá tvár striedala druhú, 
prijímali ste informácie, občas ste vycítili nedefinovaný nesú-
lad medzi hovoreným slovom a výrazom ich poskytovateľa, 
a keď sa vám konečne podarilo „vypnúť“ známeho aj televíziu, 
odchádzali ste s pachuťou strateného času.  

Stretáme sa s ľuďmi vo svojich životoch, kontaktujeme sa 
cez sociálne média, pozeráme sa na hovoriace postavy v tele-
vízii a pritom sa málokedy zamyslíme nad tým, čo nám títo 
ľudia o sebe prezrádzajú, a akí v skutočnosti sú. Predstavte si, 
že by ste vedeli, čo si títo ľudia myslia, ako sa cítia, čo preží-
vajú, či dokonca aké sú ich úmysly. Vedeli by ste sa tak v osob-
nom kontakte vyvarovať ich negatívneho vplyvu na vás či 
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priamo manipulácii, ale aj posilniť v nich to dobré a priamo 
ovplyvniť kvalitu ich života. Jednoducho by ste im porozumeli 
a pomohli im dosiahnuť trvalý výsledok. Utópia???!!! Nie, ak sa 
zamyslíme nad faktami. Každý človek je od prírody vybavený 
schopnosťou poznať iných, cez ich fyziognómiu, charakter 
a správanie. Každý človek má schopnosť neverbálne vidieť a ko-
munikovať. Týmto univerzálnym jazykom hovoríme všetci. 
Jeho prostredníctvom si vytvárame emócie, postoje, väzby 
a kontakty. Neverbálny jazyk nás učí prečítať to, akí sme, aká je 
naša tvár, ako pracujeme s telom a jeho pohybmi. Učí nás čítať 
spôsob, ako vieme interpretovať informácie, aj to, aký máme 
charakter a  ako sa správame. Všetci prirodzene neverbálne ko-
munikujeme, ale nie všetci tejto komunikácii rozumieme. Po-
užívame svoje telo na to, aby sme na seba upozornili, aby sme 
ukázali, čo vieme, zdôraznili to, čo je pre nás v živote dôležité. 
Neverbálnou rečou sa snažíme denne ukazovať a dotvárať to, 
čo slovami nedokážeme vypovedať.  

Neverbalita prezradí na človeka aj ten najtajnejší detail. Je to 
živá kniha, v  ktorej sa na každej strane nachádzajú nejaké 
správy. Vysielame a prijímame jasné signály. Často však tieto 
odkazy nevieme rovnako jasne prečítať. Naše pohyby, výraz 
tváre, úprava nášho zovňajšku, to všetko vypovedá o tom, ako 
sa cítime, ako sa správame, ako a kde žijeme, či pracujeme, 
chceme pracovať, alebo sa v živote stále len hľadáme. To, ako 
spíme, šoférujeme, čo si obliekame, to všetko hovorí o tom, akí 
sme. Sme šťastní, smutní, neistí, neverní, manipulujeme alebo 
klameme? Neverbálna komunikácia vplýva na vytváranie 
a udržiavanie vzťahov v našom živote. Je jedno, či sú to vzťahy 
priateľské, partnerské, virtuálne, pracovné alebo sexuálne.  

 
Táto kniha je o „hovorení bez slov“. Rozhodli sme sa ju 

vydať v dobe, ktorá slová sprofanovala kvantitou. Je čas sústre-
diť sa na to, čo mení význam slov. 





„Ak chcete byť s mužom šťastná,  

musíte mať pre neho veľa pochopenia a lásky.  

Ak chcete byť so ženou šťastný, musíte ju zahŕňať veľkou 

láskou a nesnažiť sa o pochopenie.“ 

J. W. Goethe 
 

Vzťahy, vzťahy, vzťahy...snažíme sa ich každodenne vytvárať, 
budovať, udržiavať alebo ukončiť. Vzťah je pre nás v živote na-
ozaj niečo kľúčové. Ako deti sme vytvárali nerozlučné priateľs -
tvá, ako sme dospievali, hľadali sme a nachádzali prvé lásky, 
v  dospelosti sme hľadali to najdrahšie... človeka, s  ktorým 
chceme prežiť svoj život. Vzťah je to najcennejšie, čo si mô-
žeme v živote želať. Mám veľa spomienok na nádherné vzťahy, 
ale jeden je ten najcennejší zo všetkých. Pripomínajú mi ho fo-
tografie z detstva. Vzťah mojich rodičov. Fotografia, kde sme 
celá rodina, otec si ma ako dieťa pritíska k srdcu. Pozerá na 
mňa láskyplným pohľadom, akoby mi chcel ukázať celý svet. 
Na fotografii sú rodičia s hlavami pri sebe a objímajú môjho 
staršieho brata. Ich tváre vyjadrujú nesmiernu lásku, spokoj-
nosť a šťastie. Fotografia mi vytvára neskutočne hrejivý pocit 
krásnej rodinnej pohody. Okrem tohto zanecháva vo mne 
vnemy pozitívnej životnej symbiózy. 
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To, čo v nás zanechávajú naše zážitky z rodiny a z detstva, 
si odnášame do ďalších vzťahov. Vždy som bola hrdá na to, ako 
moji rodičia dokázali vytvoriť harmonický vzťah. Kým sme boli 
s bratom malí, nehádali sa pred nami. Vytvárali nám teplo do-
mova. S láskou v srdci môžem povedať, že môj vzťah s rodičmi 
bol vždy krásny a nesmierne si ich vážim. Ich nekonečná láska 
a porozumenie nabíjala všetkých. Nikdy nezabudnem na slová 
bývalého kolegu z práce: „Je úžasné pozorovať tvojich rodičov. 
Toľko lásky, také porozumenie som už dávno nevidel. Stále 
chodia ruka v ruke, akoby sa len včera do seba zaľúbili.“ Vší-
mala som si to aj ja. Bolo to tak do poslednej chvíle ich spo-
ločného života. Pri spomienke na ich spoločný život sa mi vždy 
vynorí táto fotografia. Zanecháva vo mne pocity šťastia, spo-
kojnosti a láskavosti. Ich úsmev v tvárach, dotyky, objatia a lá-
s kyplné pohľady ma vždy dojmú. Každému z vás prajem prežiť 
takýto vzťah. 

Ľudia vo vzťahoch žijú rôzne a majú rôzne zážitky. Buď po-
zitívne, alebo negatívne. Tak na vnímanie vzťahov pôsobí ne-
verbalita. Odhalí prirodzené správanie bez toho, aby sme sa 
museli niekoho na niečo pýtať. Odhalí v dôverných vzťahoch 
znaky charakterizujúce trvalosť, úprimnosť, pohodu či lásky-
plnosť. Nielen to. Odkryjú, či niekto v trvalom vzťahu obstojí, 
alebo nie. Veľakrát to, či niekto zotrvá vo vzťahu, je podmie-
nené aj tým, čo hovorí jeho fyziognómia, v akom prostredí vy-
rastal, aké bolo jeho rodinné zázemie a čo si odniesol z iných 
vzťahov do života. Jedno je však isté. Neverbalita odhalí, či ste 
človek, ktorý vzťahy vytvára, buduje a udržiava, alebo ste člo-
vek, ktorý má síce predpoklad vzťahy vytvárať, ale nie ich bu-
dovať a udržiavať.  

Muži a ženy často rozdielne posudzujú ľudí z hľadiska ich 
vytvorenia vzťahu. Muži rozoznávajú dva typy žien, typ ženy 
matky a ženy neschopné trvalého vzťahu. Muži sú vo vzťahoch 
racionálnejší ako ženy, a preto niekedy celý život hľadajú tú 
pravú. Ak by sme zhrnuli všetky ich požiadavky do jednej vety, 



znela by asi nasledovne: „V posteli dračica, v kuchyni gazdiná 
a na verejnosti dáma.“ To mi povedala moja dobrá priateľka. 
Keď som sa na to pýtala mužov, všetci mi túto vetu potvrdili. 
Ženy majú záujem vo vzťahoch zotrvať a udržať si ich, pretože 
sú veľmi emotívne. Hľadajú partnera na celý život. Nie vždy sa 
im to aj podarí. Neverbálne prejavy veľmi presne opíšu, aká je 
vzťahová žena a vzťahový muž. 

 
 

Protiklady sa priťahujú 
 

Toto je známe konštatovanie. Keď sa pozriete na páry  
stretávajúce sa v živote, zistíte, že sa priťahujú protiklady, 
ktoré sa vzájomne dopĺňajú. Fyziognómiou, charakterom, 
správaním a dokonca tým, po čom túžia a čo chcú v živote 
spoločne prežiť. Ľudia sa vo vzťahoch snažia nájsť harmó-
niu. Ak stretnete niekoho opačného pohlavia a  vidíte ho  
prvýkrát, dochádza k vzájomnej výmene podvedomých in-
formácií. Páči sa mi, nepáči sa mi, je mi s ním prijemne, cítim 
sa pri ňom zle, slušne sa správa, je neslušný. Všetky tieto 
vnemy a ešte veľa iných sa spúšťa pri stretnutí s opačným po-
hlavím. K tomu pribudnú pohyby tela a rúk, ktoré si často ne-
uvedomujeme. Posadíte sa tak, že sa k sebe nakláňate, alebo 
sa odťahujete. Ste pri sebe blízko, alebo ďaleko, pohybujete 
rukami a telom tak, aby ste zrkadlili pohyby svojho partnera, 
alebo nie?  

Vo vzťahu fungujeme v rovnováhe neverbality vtedy, ak pô-
sobíme na seba spoločnou neverbalitou. Pri vzťahu identifiku-
jeme aj pocity, analyzujeme ich a podvedome vyhodnocujeme. 
Ide o sympatiu a antipatiu. Vtedy formujeme svoje vnímanie 
na potenciálneho partnera a ak sa nám páči, sme s ním v po-
hode. Ak podvedome vyhodnotíme, že sa necítime s ním v po-
hode, odďaľujeme vedome naše negatívne reakcie a hľadáme 
podvedome v partnerovi dobré. Ak nenájdeme to, čo hľadáme 
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a očakávame, vzťah zostane na mŕtvom bode. Čo znamená, že 
sa neverbálne protiklady priťahujú? 

Je niekoľko jednoduchých zásad, ako odhaliť, čo nám 
vo vzťahu vyhovuje a čo nie. Bez dlhého stretávania sa a straty 
času s tým nesprávnym človekom. Skutočne platí: „Tak ako ja 
vidím teba, tak aj ty vidíš mňa.“ A nie je to klišé. 

 
 

Vypnite sa z verbálnej komunikácie – dozviete sa, 

či ste vzťahoví  

 
To, ako sa vo vzťahu správame a ako sa prejavujeme na jeho 
začiatku, je veľakrát kľúčové pri jeho rozvíjaní či udržaní. Ne-
verbálne prejavy pri rozvíjaní vzťahu vytvárajú pocity. Či už 
pozitívne, alebo negatívne. Pre pocit vytvorenia príjemných zá-
žitkov vo vzťahu je nevyhnutné dodržiavať tri kľúčové zásady 
správania sa: neverbálna akceptácia, neverbálna otvorenosť 
a neverbálna kooperácia. Osobitnou kapitolou správania je vy-
tvorenie a udržanie neverbálnej dôvery. To je najsilnejšia zbraň 
na udržanie pekného a dlhodobého vzťahu. Tejto časti venujem 
neskôr viac priestoru.  

Vo všetkých vzťahoch tieto neverbálne zásady správania 
udržia oboch partnerov vo vzťahovej rovnováhe. Ani jeden 
partner nemá pocit, že ten druhý je vo vzťahu ponižovaný, ne-
akceptovaný, nerešpektovaný a nedocenený. Telo hovorí viac 
ako slová. Zamyslite sa nad tým a skúste jeden deň nezhovárať 
sa s partnerom a prejavovať sa len neverbálnou komunikáciou. 
Uvidíte, aké je to ťažké. Potom si vzájomne spolu rozoberte 
a úprimne analyzujte pocity a správanie pri tejto komunikácii. 
Dozviete sa veľa zaujímavého. Zistíte, ako sa naozaj vnímate, 
ako sa správate a ako si dôverujete. Zistíte, či hovoríte spoloč-
nou rečou – tak, ako hovoria dôverné vzťahy. 

 
 



Tri kľúčové neverbálne zásady hovoria jasnou 

rečou 

 

Neverbálna akceptácia  
Hovorí o  jednoznačnom prístupe, ak som ja v pohode, je 
v pohode aj partner. Vytvoriť neverbálnu akceptáciu zna-
mená pracovať s neverbalitou tak, aby ste vo vzťahu nedávali 
priestor negatívnym prejavom neverbality. Kývnutie plecom 
alebo rukou, ak sa vám niečo nepáči, prejav nepočúvania 
a neverbálnej ignorácie odtiahnutím sa, či dokonca otoče-
ním sa chrbtom, trieskanie hrncami, prípadne zásuvkami, 
odídenie do druhej izby s pocitom viny s napnutým telom 
a zaťatými päsťami, alebo dokonca neverbálne trestanie v po-
s teli odvrátením sa na svoju stranu postele žiadnemu vzťahu 
neprospeli. 
 
 

Neverbálna akceptácia hovorí: Postavte sa k svojmu part-
nerovi blízko, pozerajte mu do očí, pracujte s telom a pohybmi. 
Ak niečo robí s telom, zrkadlite jeho pohyby, pretože ho chá-
pete a akceptujete. Hovorte s jeho telom a vytvorte pohodu.  
Ak chcete vo vzťahu niečo riešiť, aj neverbalita musí byť pozi-
tívna a hovoriť to, že partnera akceptujete. Predstavte si, že ste 
v práci a prejavujete akceptáciu klientovi. Neverbálne sa s ním 
snažíte nadviazať komunikáciu. Pristúpite s úsmevom, vzpria-
mení, odhodlaní prijať jeho nápady a podnety. To isté robte aj 
vo vzťahu. 

 
 

Neverbálna otvorenosť 
Odkazuje, nezatvárajte sa pri komunikácii. Otvorte svoj priestor 
a pozorujte. Znamená to, že keď chcete telom správne komuni-
kovať, musíte sa otvoriť svojim pocitom. Nezakrývajte never-
bálne smútok, šťastie, radosť, hnev, jednoducho všetky emócie 
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spojené s otvorenosťou. Nehrajte neverbálne divadlo. Ak chcete, 
aby vás partner chápal, nezahaľujte sa neverbálnymi prejavmi. 
Prekrížené ruky, prekrížené nohy pri chodidlách, obranný postoj 
odvrátením sa, či pohyby tela so zadržiavanými emóciami sa ob-
javia na tvári, v očnom kontakte, mimike, gestách, postojoch, 
pohyboch. Nezablokujete sa ďalšej komunikácii. 
 
 

Neverbálna otvorenosť hovorí: Otvorte svoju náruč. Ne-
uzatvárajte sa v pozíciách, vytvárajte kontakt bližšou vzdiale-
nosťou a  využívajte dotyky na zmiernenie napätia. Chápte 
pohybom aj telom. Neverbálna otvorenosť je aj o slobode part-
nera. Nedávajte neverbálne mračením, podupkávaním, pasi-
vitou či rýchlymi pohybmi najavo, že nesúhlasíte, aby išiel váš 
partner na pivo s kamarátmi alebo vaša partnerka s kamarát-
kami na dámsku jazdu. Naznačte pohľadmi aj mimikou, že to 
prijímate a viete byť otvorení k akýmkoľvek výzvam vo vzťahu. 
Pripravte partnerovi po návrate pekný večer. Ženu poteší kvet, 
muža obšťastní nová spodná bielizeň vo vašom šatníku. Aj to 
je neverbalita.  

 
 

Neverbálna kooperácia  
Vyznačuje sa zrkadlením pohybov. Vytvára harmóniu a koo-
peráciu. Názorným príkladom je starostlivosť matky o dieťa. 
Dieťa je maličké a ešte nevie rozprávať. Prejavuje sa neverbálne. 
Matka prejavuje kooperáciu zrkadlením jeho neverbálnych 
prejavov. Dieťa sa usmeje, matka sa usmeje, dieťa natiahne 
rúčku, matka mu ju chytí, dieťa nakloní hlavu, matka nakloní 
hlavu, dieťa vydá zvuk, matka ho zopakuje...toto je kooperá-
cia. Vyzerá to ako tanec vzájomných neverbálnych prejavov. 
Ak niekoho vnímame, vieme kooperovať neverbálnym preja-
vom. Keď sa na svadbe všetci tešia, aj vy preberáte dobrú ná-
ladu, jednoducho kooperujete. 



Neverbálna kooperácia hovorí: To, čo robí partner, robte 
aj vy. Váš partner sa usmieva, je šťastný, usmejte sa aj vy. Part-
ner je nastavený komunikovať, sedí s nohami mierne rozkro-
čenými a  rukami gestikuluje, urobte to aj vy. Otvorte sa 
pohybom tela, postojom, mimike aj gestám. Snažte sa never-
bálne preciťovať to, čo partner hovorí telom. Ak to precítite, 
budete správne reagovať. Skúste to a uvidíte. Reakcie sú sku-
točne nádherné. 

  
 

Pozerajte sa očami, vnímajte pohybom a rukami,  

cíťte zmyslami 

 
Viacerí muži si povedia: „Veď sa na ňu pozerám a nič. Síce sa 
mi páči, ale žiadna iskra nepreskočila. Vôňa sa mi nepozdáva, 
ani nie je oblečená podľa mojich predstáv. Aspoň skúsim.“ 
Muži neverbálne podnety hodnotia inak ako ženy. Muži dá-
vajú na svoje vnemy sprostredkované očami, ušami a nosom. 
Mnohí hľadia na ženu ako na objekt dokonalej krásy a svojej 
sexuálnej túžby.  

Veľa žien sa na stretnutia so svojimi „potenciálnymi“ part-
nermi nepripravuje. Stretnete sa náhodou s mužom na ulici 
a ste prekvapené, že na vás nereaguje. Muža môžete upútať kde-
koľvek, aj pri nákupe v potravinách alebo pri vybavovaní pra-
covných záležitostí. Buďte neverbálne pripravené zaujať. Dojem 
zanecháva vzhľad, mimika, postoj, pohyby, gestá, ale aj oble-
čenie a vôňa. Obliekajte sa do krásy pre mužské vnemy. Na to 
nikdy nezabudnite.  

 
 

Čím neverbálne zaujať správneho muža 

 
Každá žena by mala byť pre muža krásna, príjemná, empatická, 
úspešná, sebavedomá a sexi. Nesmie byť nevkusná. Má v mu-
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žovi neverbálne spustiť reakciu, ktorá hovorí: „Tá je krásna, tá 
je zaujímavá, tá je očarujúca, tá je šarmantná...“ To je žena jeho 
snov. V  neverbálnom preklade to znamená: „Dbať na  svoj 
vzhľad, postavu, príjemne voňať, dbať aj na svoj vonkajší pre-
jav. Byť úspešná a sebavedomá.“  
 
• Udržiavajte vždy očný kontakt, usmievajte sa úprimne 

a smejte sa očami 
 
• Obliekajte sa do farieb, ktoré vám pristanú a ktoré pod-

čiarknu vašu osobnosť. Oblečenie hovorí jasnou rečou: 
„Chcem byť sexi, alebo príťažlivá.“ Nesnažte sa byť len sexi. 
Nejedného muža oveľa viac upúta príťažlivosť ako vyzýva-
vosť a sexi výzor. Neodkrývajte to, čo nechcete, aby bolo 
hneď vidieť. Aj časom môžete odhaliť, že ste sexi, ale s citom 
a jemnosťou. 

 
• Dbajte o svoj vzhľad, telo a vôňu. Príjemným a citlivým lí-

čením nič nepokazíte. Líčte sa tak, ako je pre vás typické 
a vystihuje vašu farebnosť. Vždy upravená tvár a jasná pleť 
upúta každého muža. Líčením zdôraznite svoju prirodze-
nosť a krásu. K starostlivosti o vzhľad pridajte pekné oble-
čenie, ktoré vás vystihuje, ako aj starostlivosť o  telo. 
Nemusíte byť hneď fitneska, ale súmerná postava, aj keď 
trošku zaoblená, dáva najavo, že sa staráte o  vzhľad. Pevné 
telo a štíhly driek hovorí o tom, že partnerský život vám nie 
je ľahostajný. Nezabudnite na príjemnú a vkusnú vôňu. 
Muži majú citlivejší nos. Skúste ho opantať. Prirodzene 
a citlivo. Veľa vône a ťažký parfém škodia. To, koľko a ako 
sa zaoberáte vizážou, svojím telom a vôňou, vystihuje to, 
ako ste so svojím vzhľadom spokojná. 

 
• Pracujte na svojom postoji. Postojom prilákate muža. Vy-

strite plecia, hlavu vzpriamte, lopatky dajte k sebe a vtiah-



nite brucho. Dobrým tréningom na správny postoj je cho-
diť po byte s knihou na hlave. K mužovi sa vždy postavte 
čelom. Vytvorte telom možnosť podať si ruky. Tým si vy-
tvoríte vnútornú stabilitu a istotu. Postojom vyžarujete se-
baistotu a sebavedomie.  

 
• Pohyby tela a rúk sú kľúčové. Zaoberajte sa svojimi celko-

vými pohybmi. Pozerajte sa do zrkadla, ako vyzeráte 
pri gestikulácii. Nerobievajte príliš pomalé ani príliš rýchle 
pohyby. Pozor na prehnanú alebo žiadnu gestikuláciu. Veľké 
alebo malé kroky. Odhaľujú totiž prílišný temperament až 
agresivitu, alebo naopak uzavretosť a neistotu. Pohyb má 
byť ladný a príjemný. Pamätajte aj na to, že prirodzená ges-
tikulácia, s otvorenými dlaňami pred telom, je tá príjemná. 
Neprekrižujte ruky na prsiach alebo pred telom. Odhaľu-
jete svoju skutočnú osobnosť. Všímajte si to. Hlava dokáže 
pohyby a gestá vedome kontrolovať, ak to naozaj chcete. 
 
 

Čím neverbálne zaujať správnu ženu 

Každý muž má záujem získať svoju vysnívanú ženu. Tak ako 
som napísala v úvode, chce mať svoju „femme fatale“. Milí páni, 
ak ju chcete získať, musíte pre to aj veľa urobiť. Vaša neverba-
lita musí vyžarovať sebavedomie, ale nie aroganciu, manipulá-
ciu a  sebeckosť. Začnite tým, že budete pracovať na svojej 
neverbalite. Ponúkam vám zopár dôležitých rád: 
 
• Vyhnite sa neverbalite lenivého a neschopného. Uvoľnené 

telo či sedenie opretý na stoličke s rukou ležérne prehode-
nou cez operadlo dámy nijako neupúta. Ani arogantné a se-
becké sedenie s členkom spočívajúcom na kolene druhej 
nohy a dokonca rozhovor s rukami vo vreckách saka či no-
havíc. Tým naozaj neokúzlite. 
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