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V poslednich letech pozorujeme velky nartist zajmu sou¢asného ¢loveéka
o vlastni télo, pfedevsim o jeho vzhled, ale i 0 jeho funk&nost a 0 moznosti
péce o néj. Tyto tendence se projevuji napf. ve zvySenych nakladech na
cilenou péci o télo, zdravou vyzivu, v nardstajicim zajmu o pohybové akti-
vity, rizné kosmetické Upravy, ale i o zakroky plastického chirurga. Zdravi
jiz dnes neni chapano ani jako samoziejmost, ani jako zalezitost nasi spo-
leGnosti, ale jako véc kazdého jednotlivce. Casto pak o zdravi uvazujeme
v souvislostech s aktivnim zivotnim stylem a s télesnou zdatnosti ¢lovéka.

Tato kniha vznikla jako reakce na potfebu pe€ovat o vlastni télo na jed-
né strané a soucasné jako reakce na zaplavu vselijakych ,zaru¢enych® rad
a doporuceni, ktera chtéji tento proces ovlivnit, ale jejichZ hlavni motivaci
neni ani tak snaha pomoci druhému, jako spiSe snaha soucasné trzni
spole¢nosti vydélat na ochoté a zajmu druhych.

Postoj k vlastni osobé je zkouman uz cela staleti, ale pfesto neexistuje
zadné univerzalni pojeti sebe sama. Mnohem slozit&jsi je situace ve vni-
mani a hodnoceni lidského téla, které je v tomto ohledu zkoumano teprve
desitky let. Tradiéni védy — medicina, psychologie a sociologie — byly za-
méreny jen na nékteré fragmenty télesného sebepojeti (napf. na jeho vy-
voj, spokojenost s vlastnim télem, ohraniéeni téla, hodnoceni téla i jeho
jednotlivych ¢asti apod.). Ve vyzkumech celkového sebepojeti bylo téles-
né sebepojeti dlouho zanedbavano. Autorka této knihy se vyzkumu vnimani
vlastni osoby i téla a péci o télesny vzhled a zdravi systematicky vénuije jiz
pres 10 let, a to nejenom u Ceské populace, ale také v mezinarodnim srov-
nani.

Cilem této knihy je obohatit védomosti sou¢asného ¢lovéka se zajmem
o zdravy zpUsob Zivota a s odhodlanim aktivné se na zdokonalovani vlast-
niho téla podilet. PfinaSime informace o télesném sebepojeti, o jeho Uloze
v utvareni celkového sebepojeti. Objasfiujeme, jaky vliv ma subjektivni
hodnoceni téla na zpUsob Zivota i na spokojenost jedince se sebou samym,
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informujeme o objektivnich zplsobech hodnoceni télesnych parametr(
i 0 moznostech a limitech, které kazdy z nas v péci o télo ma. Chceme pfi-
spét k lepsi orientaci ¢tenare v sou¢asné nabidce prostifedkl korekce téla
i k objektivnéjsimu pohledu na vlastni vzhled a zdravi a na naSe moznosti,
kterymi mGzeme na né pozitivné puUsobit. Také se zabyvame ,feci téla“,
ktera Casto dokaze prozradit vice nez tisic slov. Nasledovat bude druha
kniha, ktera se bude vénovat sou¢asnym nabidkam korekce téla a otazkam
manipulace naSeho vnimani, hodnoceni a nasledného chovani prostfednic-
tvim médii. V tomto pokracovani nabidneme i nékteré testy, pomoci kte-
rych mlze &tenar lépe posoudit své télesné parametry i vztah k viastni
0sobé, vlastnimu vzhledu, zdravi a zdatnosti.
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1. REC LIDSKEHO TELA

Muze lidské télo promlouvat? Poskytuje druhym informace o svém no-
siteli? A Ize takovéto informace zamérné ovliviiovat? Asi je kazdému jasné,
ze na8e télo skute¢né vysila okoli urcité signaly a ze jejich kamuflaz je do-
sti obtizna. Je to proto, ze informace o Clovéku poskytované beze slov —
jen feci téla — jsou ucinngjsi, zaroven ale méné kontrolovatelné, a proto
konce nepravdy, signaly téla ale umi zastirat jen skuteéni profesionalové
(herci, politici apod.).

Image podporuje nebo bofi nade Sance na uspéch. NaSe sebepojeti
neni jen to, co posuzuji druzi, ale i to, jak se vidime my sami. Vypadame-li
dobfe a uvédomujeme-li si to, citime vétsi sebedlvéru. Pozitivni image
v nas vyvolava sebelctu a plsobi na nase vykony. V dusledku lep$iho se-
bepojeti se citime jistéji pfi vystupovani a nasledné se pravdépodobné
dockame vétsiho uznani, které opét podpofi nasi sebeuctu.

Negativni image (nevhodné oblékani, zanedbany zevnéjSek, Spatna
kondice, sebepodcerfiovani, nedostatek suverenity pfi vystupovani atd.)
muze vést ke zhorSenému vykonu a v urcitém stupni az k paranoie.

Na zakladé vyzkumu, ktery provadél profesor psychologie Albert Me-
harbian na kalifornské univerzité (Lewis, 1995), Ize konstatovat, Ze:

» pouze 7 % vSech informaci, které ziskavame o druhém ¢lovéku, po-
skytuji slova,

p dalSich 38 % poznatkl ziskavame z ténu a zabarveni hlasu,

» zbyvajicich 55 % informaci poskytuje fe€ lidského téla.

Z toho vyplyva, ze aniz si to uvédomujeme, vice nez polovinu informaci

0 sobé pfedavame prostfednictvim téla, a to tak tvofi nejvyznamnéjsi slozku
komunikace s okolim.
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Vétsinu sdélovanych informaci o osobé predavame pomoci slozité
smési:

» vzhledu,

p drzeni téla,

» vystupovani,

» gestikulace,

» pohled,

» mimickych vyrazu.

Velké mnozstvi takto pfedavanych informaci pusobi pod hranici naseho
védomi. Plisobi na né nase nalady, postoje a oéekavani, i kdyz si to sami
ani neuvédomujeme. VétSina mluvy téla se nesklada ze snadno pozorova-
telnych signald (jako je napf. vyraz tvafe nebo drzeni téla), ale zahrnuje
kratka sdéleni, ktera jsou zachytitelna pouze pod prahem naseho védomi.
Védomé ovlivnéni feci téla vyZzaduje nacvik a velkou sebekontrolu. Masko-
vat je mozné pouze velké gesta, ale ne mikropohyby, které vznikaji podvé-
domé, stejné jako nelze zcela zakryt velikost i tvary téla.

Pro kazdého z nas je dllezité udélat prvni dojem. Néktefi odbornici
jsou presvédceni, Ze si vytvarfime zaklad pro trvalé hodnoceni druhého ¢lo-
véka jiz b&hem prvnich 120 vtefin setkani. Z toho Ize soudit, Ze fe€ naSeho
ni druhych lidi skute¢né prikladame velky vyznam prvnimu dojmu. Ten
vznika zpravidla do 4 minut od poc¢atku setkani. Vyzkumy ukazuji, ze si
90 % lidi vytvari usudek o druhém zalozeny z vétsi €asti na vizualnich vje-
mech (zavisi tedy na jeho télesnych rysech, vystupovani, feci téla, obleceni
a celkové upravenosti). Obecné se ma za to, Ze vétsina z nas vnima cha-
rakteristické rysy druhych osob v tomto pofadi: rasa, pohlavi, vék, velikost,
vyraz obli¢eje (hlavné ogi, vlasy), obledeni, pohyb a drzeni téla. Podle
toho, jaky vyznam pfisuzujeme témto charakteristikam, si postupné vytva-
fime predstavu:

» o atraktivnosti,

» 0 osobnosti a temperamentu,
» o Urovni vzdélani,
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I. KAPITOLA

p O uspésnosti,

» 0 kultivovanosti,

» 0 vychové,

» o finanéni situaci,

» o rozhodovacich pravomocich,
» o moralnich hodnotach,

» 0 socialnim postaveni.

V nasleduijici fazi se rozhodujeme, zda mizeme druhé osobé divérovat,
zda je nam sympaticka, zda s ni miizeme spolupracovat. Toto rozhodovani
vychazi z pocitll, pozorovani, dedukce, prfedpokladl a oéekavani.

V mezilidském styku prozrazujeme i prostfednictvim téla postoj, ktery
mame k tomu, co fikame, ale také k naSemu posluchaci. Sou¢asné vysila-
me druhému informace o svém sebepojeti, sdélujeme nepfimo pravidla
i kvalitu naseho vzajemného vztahu.

O svuj vnéjsi vzhled ¢lovék vice &i méné pecduje (vlasy, plet, stavba téla,
odév apod.). Télesny vzhled je nepochybné soucasti komunikace a ma vliv
na predstavy a reakce druhych v(ici ¢lovéku. Poskytuje informace o osob-
nosti, pfislusnosti ke skupiné, ale také o sexualni ochoté, agresivité a dal-
Sich meziosobnich vztazich. Znaky osobnosti mohou byt signalizovany
stylem obleceni (napf. konformni, nebo rebelské), mnozstvim a druhem
ozdob, tvarem a barvou ucesu apod.

Co o nas vypovida télo?

Vnéjsi vzhled byva ovlivnén mnoha rdiznymi okolnostmi, které spole¢né
vytvareji uréity obraz o osobnosti. Tak mize nékdo manifestovat napf. ob-
raz vysokého socialniho postaveni, puvodu, ale i Spatné nalady, radosti,
sexualni pfitazlivosti. Tak se mize stat vzhled jedince soucasti komunikace
s okolim se v&emi doprovodnymi konflikty a tézkostmi.
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Vzhled poskytuje o ¢lovéku rfadu informaci:

» Vék a pohlavi ma byt pro ostatni patrné, protoze ma vliv na to, jak
bude okoli s jedincem jednat. Ale i tyto znaky jsou manipulovatelné.
Ve vétsiné spolecnosti jsou jasné konvence v oblékani, uéesu a péci
o télo u muzu a Zzen. Nerespektovani téchto pravidel je povazovano
za Uchylku. Podobné existuji zvyklosti rozliSujici vék lidi. Zde je mozno
uméle sugerovat nizSi nebo i vy8Si vék, ale charakteristiky obliceje,
vlasu a predevsim kiize vypovidaji o skute€ném véku zcela pravdive.

» Prislusnost ke skupiné je naznacena spoleénym stylem oblékani,
ozdobami. Tyto signaly informuji o pfedstavach skupiny, socialnim
postaveni i spole¢enské aktivité jejich ¢lend. Mnohé tyto signaly maji
urity vyznam (uniforma, stfih vlastl, ozdoby atd.) a zddrazruji pfi-
slusnost k riznym hnutim (hippies, rockefi, skinheadi apod.).

liSnosti. Hodnost a podfizenost jsou v armadé naznaceny uniformou
a v mnoha povolanich ur€itymi znaky obleceni. Postaveni ¢lovéka ve
spole¢nosti byva uzce spojeno s jeho zivotnim stylem a zvlasté oble-
¢eni a majetek se stavaji obrazem socialniho statutu.

p Zaméstnani mlze také dostateéné charakterizovat rizné spolecéen-
ské skupiny. Opét zejména oblecéeni (bily plast, smoking, talar, uni-
forma atd.) hodné vypovida o svych nositelich.

» Individudlni osobnostni znaky rozliSuji jednotlivce také velmi zie-
telné. Napfiklad spoleCensti a extrovertovani lidé davaji pfednost
svétlym a sytéjSim barvam, konformisté nosi oble¢eni, které ma malo
spole¢ného s komunikaci...

Signaly télesné stavby davaji informace o skute¢né velikosti jednotlivych

télesnych partii. Télo pak mizeme vnimat jako atraktivni, sexy, atletické...
Pro to, jak je télo v tomto ohledu vidéno, existuji uréité kulturni konvence.
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I. KAPITOLA

Ze signal( télesné stavby je mozZno usuzovat i na osobni viastnosti.
Otylé osoby byvaly povazovany za srde¢né, citlivé, laskavé, dobromysl-
né..., vyzkumy z nedavné doby ukazuji, ze soucasnici hodnoti silngjsi lidi
jako pohodiné, bez vile a sebekontroly. Podobné byvaiji stihli lidé pokladani
za inteligentni, stejné jsou vnimani i lidé s brylemi.

Studovany byly také socialni reakce na télesnou stavbu a bylo zjisténo,
ze pfednost byva davana vysSim lidem. AtraktivnéjSi osoby se setkavaji
s pozitivnéjsi reakci svého okoli. Jako déti jsou oblibengjsi krasni jedinci
a ti také byvaji povazovanii za inteligentnéjsi a schopnéjsi. Dobfe oblece-
ny ¢lovék je pokladan za divéryhodného. Dokonce nékteré vyzkumy do-
kladaji nizsi tresty pfi soudnim rozhodovani pro atraktivnéjsi odsouzené.
AC si to odmitame pfiznat, jsme ovliviiovani vzhledem druhych a jsme
ochotni véfit v lepsi vlastnosti, schopnosti a uspésnost atraktivnich osob.

Prozradi télo néco o osobnosti?

K vytvofeni osobni prezentace je zapotifebi vénovat pozornost upravée
zevnéjsku, obleceni, drzeni téla, chizi, postavé, vyrazu obliceje.

» Uprava zevnéjsku se v procesu vyvoje &lovéka také vyviji. Nejprve
je jedinec ovlivhovan rodinou, zvlaté matkou, potom nabyva na vy-
znamu fantazie vlastni &i vrstevnickd, v dalsi fazi jde jiz o podfizeni
se urcitym pravidlam, ktera respektuji pfislusnost ke skupiné. Pokud
si jedinec chce potvrdit svou identitu, potom upfednostiuje odpovi-
dajici signaly.

Vlastni vzhled mazeme aktivné dotvaret, nebo se mu pasivné pod-
dat. Tim se vzhled &lovéka stava zrcadlem obrazu o ném a pfedzna-
menava i odpovidajici reakce okoli, které tento obraz posiluji. Je pro-
kazano, Ze mira péce o vlastni vzhled je u rliznych osob znaéné
odlisna a vyviji se i béhem Zzivota. Vice se vlastnim vzhledem zaby-
vaji mladi lidé, dale pak jedinci osobné nejisti. Sebeobraz takovychto
osob je hodné zavisly na tom, jak reaguji druzi. O svUj vzhled pecuji
i lidé, ktefi se socialné proménili, nové zadlenili do skupiny... a chtgji
byt spole¢nosti pfijimani. Na druhé strané existuje i fada lidi, ktefi ne-
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pecuji o vzhled vibec (hlavné stafi lidé, néktefi muzi a vétsina schi-
zofrenikd).

» Oble€eni ma hlavné chranit ¢lovéka prfed zimou, teplem a destém.
Ve vsech spolecenstvich slouzi ale také k tomu, aby informovalo
0 osobnosti. Ma totiz moznost ovlivnit nejen to, jak nas vnimaji druzi,
ale i to, jak se na sebe divame my sami. Mddni oble€eni pfispiva
k naSemu sebevédomi. Obecné se citime lépe, schopnéji a kompe-
tentnéji, jsme-li dobfe oblec€eni. To je vysledek velmi silného spole-
genského formovani. Saty jsou dilkazem spolegenskych hodnot jiz
fadu stoleti. Oblec¢eni mUze ale i uskodit, kdyz utratime vic, nez si
muzeme dovolit, kdyZ se citime nepfijatelné i pfesto, Ze jsme perfekt-
né obleceni. V historii lidstva jsou Saty jednim ze zplsob(, jak muzi
a zeny vyjadfuji jedine€nost a kreativnost své osoby.

» Drzeni téla je také velmi dllezitym znakem zdravotniho stavu a cel-
kového vzhledu. V soucasné dobé ma 80-90 % populace bolesti
zad, které mohou vést k vadnému drzeni téla. Drzeni téla souvisi
uzce také se spoleCenskym statusem svého nositele. Sebejisti lidé
nebo ti, ktefi chtéji ukazat svou prevahu, zaujimaji obvykle vétsi
prostor (v sedu mivaji nohu pfes nohu, paze opfené o vedlejsi opé-
radlo). Naopak osoby nejisté, s nizkym statusem byvaji zhroucené,
své télo drzi usporné ve velmi uzkém prostoru (v sedu mivaji kolena
u sebe, ohnuta ramena, ruce vlozené mezi stehny &i koleny).

p Chuze se sklada z plynulych krokl, pohyb nohou zaéina od ky¢li
dold, télo ma byt v mirném predklonu... O spoleé¢enském statusu vy-
povida i raznost, ¢i nejistota chiize, které jsou doprovazeny i patfic-
nym pohledem. Clovék s vysokym statusem jde razné, zpfima, diva
se do o¢i. Naopak nejisty ¢lovék se vyznacuje pomalejsi chlzi,
zhroucenym drzenim téla a uhybajicim pohledem.

» Postava druhého ¢lovéka, pfedevSim rozlozeni hmotnosti téla v po-
méru k vySce a mnozstvi a rozlozZeni tuku, sehrava také dulezitou roli
pfi utvareni prvniho dojmu. Dnes jiz neplati, Zze bychom tlusté lidi
vnimali jako milé, pfatelské a veselé, ale jejich postava budi nase

1141



I. KAPITOLA

sympatie Ci spiSe antipatie a ¢asto byva spojovana s predstavou
o vlastnostech téchto lidi (bez vile a sebekontroly, pohodini, o sebe
nedbajici...).

» Vyraz obliceje také napovi mnohé. Spokojeny Usmév pozitivné
ovliviiuje vytvoreni sympatii ¢i pozitivniho vztahu k druhé osobé. Velmi
ddlezitou roli sehravaji oci a pohled. Pfimy kontakt o¢ima znamena za-
jem, sebejistotu, uhybavy pohled naopak postranni umysly, strach
a nejistotu. Mimika obli¢eje mGze o druhych prozradit, co si pravé
mysli nebo proZivaji, ale je velmi individualni a pro kazdého jedince
i charakteristicka. Napfiklad nadzdvihnuté obo¢i by mohlo u jednoho
¢lovéka znamenat udiv, ale u jiného muze vyjadfovat néco Uplné jiné-
ho. Presto mlizZeme tvar ¢lovéka povazovat za nejbohat$i a dosti
spolehlivy pramen informaci s pomérné rozvinutym souborem sdélo-
vacich moznosti.

Co fika vzhled o nasem vztahu

k druhym?

Vzhled signalizuje druhym lidem pfedem urcité vztahy, jako napfiklad

sexudlni pohotovost, agresi, nenavist a formalnost.

» Sexualita

Obleceni sehrava také sexualni roli, skryva pohlavni organy, ale také
k nim laké pozornost a déla je pritazlivéjSimi. Pfi volbé partnera je se-
xualni pfitazlivost velmi dilezita. Je zavisla z¢asti na obleceni, ale
i na vlasech, pleti a télesné skladbé. Vétsina znaku vnéj$iho vzhledu,
na kterych atraktivita zavisi, mize byt kontrolovana vuli.

» Agrese

Zvitata ¢asto ukazuji znameni hrozby, aby ostatni zastrasila a vyvo-
lala pocit podfizenosti. To se déje i v lidském spole€enstvi, zvldsté
mezi muzi. U nékterych kmen( se muzi oblékaji do impozantnich bo-
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jovych kostymu, barvi si obli¢ej i télo, pfipadné nosi masku. Dnes se
s né¢im podobnym setkavame v dennim Zivoté jen zfidka (napf. pfi-
sluSnici motorkové bandy v ¢ernych oblecich s cvoky a nozi).

» Nenavist, formalnost
Neéktefi lidé vypadaiji tak, jak je od nich oéekavano, jini davaji na odiv
svou nezavislost a originalitu, jesté jini se oblékaji a chovaji zamérné
pobufujicim zplisobem. To, Ze se néjak oblékame a chovame, suge-
ruje nasemu okoli urcité situace (oslava, odmitani stfedni vrstvy, ma-
terialni uspésnost...).

Jakeé signaly vysilame svym
chovanim?

Pfi komunikaci s druhou osobou nejprve vnimame télesné znaky ne-
souvisejici s feci, potom nasleduje zvazeni, zda jsou pravdivé, ¢i zda se
druhéa osoba pokousi predstirat néco, co neni skute¢né, ale pro ni zadouci.
Pfi neshodé mezi slovnim vyjadfenim a vypovédi téla se doporucuje

Informace, které vysila naSe télo do blizkého okoli, jsou soucasti nasi
komunikace. VétSinou jde o signaly, které jsou na nas patrné na prvni po-
hled. Jsou v nich obsaZeny zékladni udaje o nasi osobé&, mezi néz patfi po-
hlavi, vék, pfisluSnost k rase, ale i zdravi, zdatnost, vzhled. Z tohoto pohledu
existuji 3 hlavni skupiny informaci o osobé:

» télesné znaky (t€lesna vyska, barva pleti, atraktivita, rasa apod.),

» role osoby ve spole¢nosti (stafi, pohlavi, povolani apod.),

p rysy osobnosti (otevienost &i uzavrenost, neuroticismus, nadfaze-
nost ¢i podfizenost apod.).

Lidé ale mohou zamérné tyto znaky ménit, aby oklamali své okoli nebo
alespon vylepsili své nedostatky. Z tohoto divodu se snazime upravovat
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nas celkovy vzhled, zejména zménou oble€eni, u¢esu, nali¢enim obli¢eje
apod. Pfirozena je snaha €lovéka o to, aby byl ostatnimi respektovan, pfi-
padné obdivovan a milovan.

Casto plati pravidlo, Ze jak posuzujeme sami sebe, tak nas budou po-
suzovat i ti druzi. Musime se proto naucit mit dctu k sobé samym a mit
sami sebe radi. Jestlize toho dosahneme, ziskdme sebedlvéru a jistotu.

Red téla vétsinou prozradi $patné minéni o nékterych télesnych parti-
ich, zejména v krizovych situacich, kdy se jedinec ve zvySené mife téchto
mist dotyka ¢&i je néjakym zplisobem zakryva. Takovéto dotyky se nazyvaji
autokontakty. Pokud na lidech tyto autokontakty pozorujeme, maji zpravid-
la dvé pficiny:

» osoba pocituje emocionalni vzruseni (formou tzkosti, hnévu, nejistoty
apod.),
p osoba se snazi kontaktovanou ¢ast ukryt.

NaSe télo se stava vykonavatelem komunikace. Komunikuji ¢asti, které
vidime (jako rty, ramena, prsty apod.), i ¢asti, které nevidime (spoluprace
neuron(, synapsi, hormonu atd.). Vykonavatelé komunikace nas nékdy
mohou ,vyzradit“ a na vystupu fici to, ¢im nebyli povéfeni, co jsme chtéli
skryt €i zamlcet. Ve spoleénosti tedy komunikujeme ¢astmi svého téla, kte-
ré nékdy nejsou zcela pod nasi kontrolou, zvlasté v neznamém prostiedi.

Kazdy Clovék, ktery pracuje s lidmi, by mél znat zékladni informace,
které tyto osoby svym chovanim o sobé prozrazuji. Podobné by kazdy mél
védét i sam o sobé, jakeé signaly vysila tim, jak stoji pfi rozhovoru, kam se
posadil na poradé, jakou polohu zaujimaji jeho nohy, paze, hlava apod.
(Pease, 2001).

Fotografie v pfiloze dokumentuji vypovéd téla o osobé. Pfestoze nase
postoje, vzdalenosti, které zaujimame, gesta, mimika mohou byt individu-
alné odlisné, plati urcité zvyklosti, které ovlivriuji pfijimani a hodnoceni ta-
kovychto signald.
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» Podani ruky
Zélezi na tom, jakym zplsobem podéavéame ruku. Clovék sebejisty,
klidny a vyrovnany miva vétsinou pevny stisk pfi podani ruky. Ma-li
nas protéjSek ruku vihkou, znamena to nejspise jeho silnou nervozitu
a nejistotu. Pfili§ dlouhym stiskem ruky se projevuji vétsinou lidé vti-
ravi a vlezli. Lidé nesméli, stydlivi, nezvykli spoleCenskému styku
vétSinou voli kratky dotyk.

>

Jestlize pfi podani ruky nabidneme pouze prsty (€ernobila pfiloha
obr. 1a), fikame tim: ,Nesnaz se byt pfili§ davérny, nejsem si jisty,
zda se mi libi§, chci si udrzet odstup.“ To vypovida o malé sebedu-
vére.

Podava-li nékdo ruku svou dlani dolt (Gernobila pfiloha obr. 1b),
ukazuje vétSinou svou nadfazenost az agresivitu, jako by fikal:
»1ady chci byt panem ja.“

Stisk obéma rukama (Cernobila pfiloha obr. 1c) vétSinou znaci
upfimnost, jako by takovy Clovek fikal: ,MUze$ mi divérovat, chci se
s tebou kamaradit.”

Rovnocenné podani ruky (¢ernobila pfiloha obr. 1d) svéd¢i o sebe-
dlvére a vyjadfuje dobry pocit ze sebe i z druhého.

Ten, kdo podava ruku s napjatou pazi (Cernobila pfiloha obr. 1e),
naznacuje neddveéru, jako by fikal: ,Chci si od tebe udrzet odstup.”

» Zkfizeni pazi
To, jakym zplsobem kfizime paZe pfi rozhovoru s druhou osobou,
také vypovida o naSem vztahu k tomuto ¢lovéku i o tom, jak se sami
citime.

>

Pfi obvyklém zkfizeni (Cernobila pfiloha obr. 2a), kdy jednu ruku
skryvame, obvykle naznacujeme obranu: ,Mam obavy, odmitam
tuto situaci.”

Zafata pést (Gernobila pfiloha obr. 2b) naznacuje nepfratelstvi:
~Nejsem spokojeny.”

Mame-li obé ruce pres paze (¢ernobila pfiloha obr. 2¢), ukazujeme
vétSinou svou neochvéjnost: ,Mé neoblomis.”

Palce vzharu (Cernobila pfiloha obr. 2d) naznaduji sebevédomi:
,Citim se byt nadfazeny.”

Drzi-li jedna paze druhou pred télem (Eernobila pfiloha obr. 2e),
znamena to obvykle vytvofeni bariéry: ,Nevéfim si.”
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