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Predmluva

Re¢ t&la, no samoziejmé, usmivat se, davat si pozor, jak stojime, a takové ty
véci - to je rozifeny predsudek. Pak ale tfeba nedostaneme praci, ackoli pro
ni mame tu nejlepsi kvalifikaci, novy 3éf je nam prosté nesympaticky a nevime
pro¢, pfi rozhovoru s kolegy se nam zda, jako bychom mluvili do zdi...

Re¢ téla je jednim z poslednich tajemstvi naseho pragmatického pracovniho
prostredi. Nikdo oviem nemUze jednat nezavisle na svém téle. Télo vyjadiuje,
&im jsme, a odrazi na3 postoj viici svétu. Re¢ téla vyuzivame dennodenné s na-
prostou samozfejmosti, aviak ¢asto podcefiujeme jeji vyznam. Pfesto nam re¢
téla mlze prozradit o vnitfnich postojich ¢lovéka vice neZ jeho slova. Pokud
vnimame a interpretujeme télesné signaly svého protéjsku, dokazeme lépe po-
rozumét sami sobé€ i ostatnim, miZeme vhodné reagovat a pozitivné ovliviiovat
komunikaci s okolim.

V tomto kapesnim prlvodci se naucite vnimat, interpretovat a védomé
vyuZzivat fe¢ téla v pracovnim prostfedi. V prvni ¢asti se dozvite, co fe¢ téla
obnasi a co byste méli pfi jejim vyuzivani v zaméstnani védét, abyste plsobili
autenticky a presvéd¢ivé. V druhé &asti jsme pro vas pfipravili cviceni, s jejichz
pomoci mlzete fe¢ téla trénovat.

Tiziana Bruno a Gregor Adamczyk
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O autorech
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O fedi téla prakticky

Co znamena re

Re¢ téla ma nad nami vétsi moc, nez si myslime, a jeji ptisobeni vétinou
podceiujeme. Pro¢? ProtoZe ji vnimame a pouzivdime podvédomé. Podobné
jako mluvenou fe¢ se v3ak i fe¢ téla Ize naucit. MGZeme ji védomé vnimat
a interpretovat.

V této kapitole se doctete:
e pro¢ na nas et téla tak silné pisobi (s. 12),

® na co byste méli davat pozor, kdyz fe¢ téla interpretujete (s. 14) a
o jak souvisi fe¢ téla s manipulaci (s. 17).

1



12 Re¢ téla

Bezprostfedni fec

Dlouholety vrcholovy manazZer pan Pecka ma proslov ke svym podfizenym. Pribli-
Zuje jim mimoradné dilezity projekt: maji se zavadét nové organizacni struktury
a slucovat nékteré urovné v dosavadni hierarchii. Obsah jeho slov zni logicky a jeho
prezentace se drzi vSech pravidel tohoto uméni.

Béhem proslovu ma pan Pecka zaloZené ruce, znovu a znovu zveda ramena a ne-
hybe se z mista. Mluvi monoténnim hlasem a uprené se diva stale stejnym smérem.
PodFizeni sice sleduji jeho vyklad, ale pfilis je neoslovuje. Opiraji se se zaloZzenyma
rukama, kriticky naklangji hlavu a vrasti ¢elo.

B&hem prezentace i po nékolik dal3ich dni trapi pana Pecku pocit, Ze jeho podri-
zeni neporozuméli tomu, co jim chtél sdélit. KdyZ nasledné realizace novych struktur
probiha jen velmi pomalu, d€la si pan Pecka starosti, jak projekt dopadne, a pta se
sam sebe: ,Co jsem udélal Spatné¢? Opomnél jsem néco?"

Ucinek Feci téla

Pan Pecka podcenil mocnou fe¢ téla. Ackoli kladl znaénou vahu na napli svého
proslovu a dobfe si ho po obsahové strance pfipravil, jeho télo vysilalo tplng
odlisné signaly nez jeho slova. Drzenim téla daval najevo uzavienost a délal jen
Usporna gesta, ktera neodpovidala myslence zmény - nevyjadfovala nad3eni
ani ochotu riskovat. Pan Pecka pusobil strnule a jako by mu chybéla energie.
Zaméstnanci se zadali citit nepfijemné. Ziskali dojem, Ze si pan Pecka za zmé-
nami nestoji. Pokud by pan Pecka dokazal re¢ téla podfizenych interpretovat,
mohl na ni zareagovat.

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

Re¢ téla je nadim primarnim a bezprostrednim zptisobem vyjadrovani. Jakmi-
le se naucime zachazet se slovy, feci téla uz védomé nepfikladame vétsi vyznam.
NaSe primarni fec je vSak daleko mocnéjsi, nez se domnivame. Nelze ji potladit
a na neskoleného pozorovatele plisobi vice nez slova. Skolenému pozorovateli
pak o0 nas mize mnohé prozradit.
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Sila prvniho dojmu

Predstavte si, Ze do mistnosti vstoupi ¢lovék, kterého osobné neznate. Pozdravite
se, prohodite par vét a posadite se. Ub&hlo jen nékolik vtefin od chvile, kdy jste
se setkali, tyto vtefiny vsak byly velmi dllezité.

e Jak dotyény do mistnosti vkrocil? Sebejisté, nebo spise vahave?
® Usmival se, nebo mél jesté zamracené Celo po poslednim telefonatu?
® Jak na vas pusobil?

To a je3té¢ mnohem vice podvédomé vnimame béhem prvnich vtefin po
setkani. Intuitivné registrujeme vzhled, oblec¢eni, mimiku, drzeni téla & barvu
hlasu. Pfed mnoha tisiciletimi byl tento prvni dojem mimoradné dllezity, pro-
toze lidé museli umét béhem kratké chvile odhadnout, zda mohou ddvérovat
cizincGm. Od téch dob se v podstaté moc nezménilo. Komunika¢ni technolo-
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gie sice prodly razantnim vyvojem - uz se nemusime osobné znat, abychom
si vyménovali informace - ale kdyz se setkdme tvafi v tvar, mlze hrat prvni
dojem (a to nikoli prvnich par vtefin, nybrz celé prvni setkani) délezitou, nékdy
i osudovou roli.

Pan Vinar je kompetentni pojiStovaci agent a pfichazi za novym zakaznikem, panem
Baumanem. Pan Vinaf mé&l v posledni dobé hodné prace, plisobi unavené a po-
drazdéné. Béhem rozhovoru zakaznika poradné neposloucha, nervozné poposedava
a kdyZ mluvi, déla rozmachla a hekticka gesta. Nakonec se kvapné rozlouéi. Prestoze
pan Bauman ziskal vechny potfebné informace, citil se béhem rozhovoru znaéné
nepfijemné, ackoli nevi pro€. Vi oviem, Ze u pana Vinafe Zadné pojisténi neuzavre.

V praci se prvni dojem uplatfiuje velmi €asto: pfi pfijimacim pohovoru, pfi
prvnim kontaktu se zakaznikem nebo pfi nastupu do nové firmy ¢i tymu. Signaly
feci t€la nam b&hem tvodniho setkani pomahaji se zorientovat. Kdo tyto signaly
jednak zachycuje a spravné interpretuje, a jednak trénuje cilené uzivani svych
vlastnich signald, ten uz neni na prvni dojem odkazany a mlze s nim védomé
pracovat. Prvni vtefiny jsou pfitom obzvlast dllezité, protoZe to, zda nékdo
vstupuje vahavé, usmiva se nebo vrasti ¢elo, ¢asto predurci cely prabéh setkani.

P¥i prvnim kontaktu mame jen malo informaci o svém protéjsku a dosud
jsme nenavazali vzajemny vztah. Re¢ téla nam pomaha pfi prvni orientaci.

Co znamena rozumét reci téla?

Re¢ t&la predstavuje podcefiovanou sougast komunikace. Kdo se nauéi lépe vni-
mat fe¢ téla druhych, brzy zjisti, Ze vyraz téla vypovida velmi mnoho o vnitfnim
svété Cloveka: diky reci téla se projevuje neviditelné a nevyicené, a sice nade
myslenky, motivy a postoje.

Vnimejte celého ¢lovéka

Nepodléhejte oviem sviidné predstavé, Ze jako kouzelnicky ucéednik poznate
zaklinadlo, diky némuz porozumite lidem. Uvédomte si, Ze kazdy ¢lovek se pohy-
buje jedine¢nym zplsobem a souhra fyzickych a psychickych faktorG je zna¢né
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+

komplexni. Chceme-li tedy porozumét feci téla, nikdy nemlzeme posuzovat
¢lovéka na zaklad€ jednoho jediného signalu.

Projevy fedi téla je tfeba vnimat jako celek. Gestu ¢i pohledu porozumime
jen v souvislosti s dalSimi pozorovanymi signaly: celek sestava z rady gest,
proménlivého drzeni téla a z dynamiky pohybd. Proto také hovorime o reéitéla.
V preneseném slova smyslu se i fe¢ téla stejné€ jako mluvena rec¢ sklada ze slov,
vét, pauz a mnoha dal3ich prvkd.

Pokusime se to nazorné ukazat na znamém pfikladu zaloZenych rukou. Kdo
by zaloZené ruce nepovazoval za negativni signal? Podivejte se v3ak na nasle-
dujici fotografie - jak na vas plsobi zobrazeny muz?

Na levé fotografii vypada odmitavé a na pravé spis vesele, témér Sibalsky,
ale rozhodné ne nesympaticky, souhlasite? Jak vidite, zalozené ruce na nas
plsobi vzdy ve spojeni s drzenim téla a mimikou - a v zavislosti na nich mohou
vyvolavat zcela odlisny dojem.

Berte ohled na konkrétni situaci

Rozmanité vyrazy téla tedy predstavuji velmi komplexni zalezitost. Nejinak je
tomu i se souhrou téla a situace: vzdycky zalezi na tom, kde a kdy se s druhym
setkavame. Je ¢asné rano, nebo pozdni vecer? Jsme u nékoho na navstéve, nebo
jej pfijimame ve svém ,teritoriu” v kancelafi? Nebo se snad setkani uskutec¢iuje
na neutralni pddé€, tfeba pfi pracovni vecefi v restauraci? Zname partnera uz
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delsi dobu, miZeme se dokonce chovat neformalné, nebo se setkdvame poprvé
a jedna se o zasadni prezentaci vyrobku, ¢i dokonce o tvrdé vyjednavani?

Lidé jednaji v rliznych situacich riizné - podle vychozich podminek, plsobi-
cich vlivl a svych cild. Proto byste se vzdy méli snazit chapat gesto nebo drzeni
téla prot&jsku v kontextu dané situace.

Polovina prosince. Clenové projektové skupiny ,Zvyseni orientace na zakaznika"
diskutuji o dalsim postupu. Vedouci tymu pani Starostova sedi mezi ostatnimi mirné
nahrbena a se zalozenyma rukama.

Rozhovor s nadfizenym. Séf pani Starostové hovoi o problémech pii realizaci jejiho
projektu. Pani Starostova proti nému sedi se zalozenyma rukama a nehne ani brvou.

Firemni prezentace. Pani Starostova informovala o Usp&sném dokonéeni svého
ukolu. Dlouhodoby projekt dopadl skvéle, a tak sklizi mnoho chvaly od koleg( i nad-
fizenych. Spokojené se opfe na Zidli a zalozi ruce.

Ti situace, tfi rlizna vysvétleni zaloZenych rukou. At je pani Starostové zima,
odmita kritiku nebo ma radost - vyjadfuje to vZdy stejnym gestem.

Pti interpretaci jednotlivych gest nezapominejte: jejich vyznam se ¢asto
ukaze az v souvislosti s dalsimi gesty a v kontextu situace.

Zména perspektivy

Porozumét signallm reci téla tedy v disledku znamena zménit vlastni perspek-
tivu. Tato zmé&na ma vétsi hodnotu nez par trikd, které by vam mély pomoci diky
feci téla snaz dosahnout uzavieni obchodu nebo motivovat zaméstnance. Kdyz
zdokonalite své vnimani a zaroven si budete stale uvédomovat, jak rdznorodé
mohou byt pFic¢iny pohybl a jak rozli¢né se lidé vyjadfuji, budete umét ostatni
Iépe vnimat a odhadovat. Samoziejmé také ziskate vétsi citlivost vici své vlastni
feci téla a naucite se ji autenticky a presvéd¢ivé vyuzivat.

Akce a reakce

Abychom Iépe rozuméli lidem a situacim kolem nas, je uzite¢né umét vnimata in-
terpretovat fec téla. Diky tomu mGzeme vhodné reagovat a v pfipad€ potfeby do
situaci zasahovat. Poté je znovu vyhodnotime. Tim se uzavira kruh akce a reakce:
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Vnimani signald téla
Porozuméni vyslanym signalim
Reakce na signaly

Vnimani zménéné situace

N

vnimat

reagovat pochopit

Znalost tohoto mechanismu nam dava moznost byt aktivni a fec téla vyuzi-
vat ve svlij prospéch.

To znamenad, Ze mlizeme signaly ostatnich zachycovat védomé a nikoli - jako
dosud - jen podvédomé. Porovnavame je s vagnim pocitem, ktery ¢asto mivame
uz od pocatku setkani. Porovnavame je i s dalSimi signaly téla a s informacemi
o dané situaci. To nam umoziuje feci téla porozumét. Diky cennym udajiim,
které nam partnerova re¢ téla poskytuje, mizeme pfimérené reagovat - vhod-
nou otazkou nebo zménou vlastni feci téla ¢&i slov -, a tim napfiklad napravit
nepfiznivé se vyvijejici situaci. Na s. 71 v kapitole ,Jak cilené pouZzivat re¢ téla"
se dozvite, jak na to.

Porozuméni signaldm a jejich ucinku vam samoziejmé také umozni cilengji
vyuzivat svou vlastni re¢ téla, a tim podtrhnout nebo dokonce zménit tcinek
svych slov a své osobnosti, at uz b&éhem prijimacich pohovort, prednasek nebo
ddlezitych rozhovor(.

NejCast€jSi otazky tykajici se reci téla
Mohu prostfednictvim triki feéi téla manipulovat ostatnimi?

Ano. Re¢ téla je také Fe¢ a stejné jako Ize manipulovat slovy, je to mozné
i prostfednictvim signall téla. Sami se musite rozhodnout, k jakym uGceldm
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budete fe¢ téla vyuzivat. Vzdycky v3ak existuje nebezpedi, ze nékdo prohlédne
vase umysly.

Mohu se manipulaci branit?

Manipulace prostfednictvim fe¢i téla probiha predeviim na emocionalni turovni:
snazime se napfiklad navodit blizkost a diivéru, predstirat otevienost nebo se
tvarit suverénné. Pokud ziskate podezfeni, Ze vami chce partner manipulovat,
pokuste se rozhovor opét nasmérovat na vécnou rovinu. Zjistéte, jestli se do-
ty€ny jen snazi dosahnout urcitého ucinku, nebo jedna podle svého upfimného
presvédceni.

Poznam diky feci téla, kdy maj protéjsek Ize?

Signaly Feci téla mohou o tom, Ze ¢lovek Ize, jen poskytnout indicie. Kdyz se
napfiklad nékdo béhem hovoru €asto ohliZi nebo si zakryva usta, nemusi to auto-
maticky dokazovat lez. Nezapominejte, Ze gesta nelze interpretovat bez ohle-
du na celkovy kontext situace. Pokud mate presto podezieni, Ze vas protéjsek
nemluvi pravdu, klidné se jej zeptejte. Kdybyste se sami ocitli v situaci, v niZ je
nutné zalhat (napfiklad kdyby se vas zlodéj ptal, kde mate penézenku), vyhnéte
se jakymkoli nervéznim gestlm, pfi nichz byste rukama sméfovali k obliceji.
Zistante v klidu a uvolnéni, povolte paze, ukazte dlané a zalzete, napfiklad Ze
vas zrovna okradli a jste na cesté na policii.

Je mozné se gesta naudit?

Ano. AZ si vak budete zkou3et nové gesto, myslete na to, Ze by s nim mél souznit
vas vnitfni postoj. Vzdy kdyz si osvojite nové gesto, pokuste se vyjasnit si, co
jim chcete sdélovat a jaké motivy vas k tomu vedou.

Pokud ovladnu fe¢ téla, budu Usp&€3néjsi u opatného pohlavi?

Ano. Namlouvani a flirt se zakladaji pfedevsim na signalech fe¢i téla: na-
vazovani o¢niho kontaktu, usmévy, upravovani vlasl rukama nebo zvedani
obodi, to vie jsou znaky zajmu. Porozuméni t€mto signalim vam mze pomoci
navazovat kontakt, pozdé€ji budete umét Iépe rozpoznat potfeby partnera
a reagovat na né.



Jak rozumét
signalum fedi téla

Kazdy mame svij vlastni zplsob, jak stojime a jak chodime, jak se divame
a jak gestikulujeme. Presto existuji spole¢né znaky. Nékteré signaly téla
naznacduji urdité postoje, myslenky a pocity. Nase télo nas prozrazuje!

V této kapitole si prectete viechno o:

drzeni téla a stylu chiize (s. 20),
mimice (s. 30) a gestech (s. 37),
hlasu a tonu fedi (s. 49),

statusu a teritoriich (s. 50),
rGznych télesnych typech (s. 58).

19
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DrZeni téla a styl chlze

Predstavte si, Ze pred vami stoji ustraSeny nebo apaticky ¢lovék. Co vidite?
Pravdépodobné lehce schyleny trup, svéSena ramena, vleklou chdzi. Intuitivné
totiz vite, jak drZeni téla a styl chlze souviseji s nasi vnitfni kondici.

Drzeni téla

Drzeni téla vyjadfuje vnitfni rozpolozZeni ¢lovéka. Z drzeni téla mizeme odvodit,
v jakém emocionalnim stavu se protéjSek nachazi. Samozrejmé nevnimame jen
drzeni téla, ale také souhru mimiky, gest a hlasu.

Pokud jde o re¢ téla, rad€ji nez o ,spravném" ¢i ,Spatném" postoji hovofime
o prilis napjatém ¢i pfilis uvolnéném drzeni téla, nebo o otevieném a uzavieném
drzeni téla.

PFili$ napjaté drzeni téla

Kdo nékdy pozoroval postoj lukostrelce, vi, Ze celé jeho télo se musi soustredit
na jeden jediny ukol: vSechny svaly sportovce jsou maximalné napjaté a kdyby
v pravou chvili nepustil $ip, dostal by kfece do svall. Promeskal by spravny
okamZik a musel by luk natahnout znovu.

Kdyz jsme pod silnym tlakem a navic chceme tfeba jesté signalizovat, Ze
zvladneme vykonat v3e, co se od nas ocekava, nase télo se ¢asto napne podob-
né jako télo lukostrelce. V momentu zatéze je to uzite¢né, ale dlouhodobé se
z takového postoje stava krec:

e Svaly mame neustale napjaté, mimické svaly nehybné a pohled strnuly.

® Zaklanime hlavu a trup, ¢imzZ se nam napinaji kréni svaly.

e Panev pfedsunujeme dopfedu. Kolena mame propnuta a chodidla pevné
u sebe.

® NaSe schopnost vnimani se oslabuje. Nase smysly jen stézi reaguji na okoli.

* Piisobime vystresované a pretizené. Casto budime dojem, jako bychom se
obavali kontaktu nebo ztraty kontroly.

® Chceme délat vSechno spravné, ale sebemensi zavan vétru nas dokaze vyvést
z rovnovahy.



