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PROC?
e Proc se naucit identifikovat neverbalni komunikaci?
e Proc se naucit pracovat se svymi projevy neverbalni komunikace?

e Proc to funguje?

Za nase neverbalni chovani je zodpovédna limbicka ¢ast mozku, ta reaguje bez ohledu na to,
co vysila neokortex. Neboli ,neokortex mlze verbalné Ihat”, ale ,limbicka ¢ast to okamzité
neverbalné prozradi.

DESATERO

Svédomité pozorujte okoli

Pozorujte v souvislostech

Detekujte univerzalni chovani

Detekujte chovani typické pro urcitou osobu
Identifikujte vychozi stav

Poznejte hromadné signaly

Poznejte faleSné signaly

Rozliste pohodu a nepohodu

O NSOV REWDNRE

9. Detekujte zménu chovani znacici zménu mysleni
10.Pozorujte decentné



1. Svédomité pozorujte okoli

Mezi pojmy divat se a pozorovat je rozdil. Pfi pozorovani jsme schopni rozeznat mnoho
detaild, které jsou dulezité pro rozpoznani myslenek a umysli druhého ¢lovéka. Jde o
mozaiku drobnych gest, pohyb( a pnuti.

2. Pozorujte v souvislostech

Cim lépe pochopite kontext situace, tim lépe se v ni zorientujete. Rozeznéte, na co druhy
reaguje.

3. Detekujte univerzalni chovani

Univerzalni chovéni je chovani, které ma vétsina lidi podobné. Cim vice univerzalnich
projevi dokdaZete Cist a pfesné interpretovat, tim zdatnéjsi budete pfi ¢teni myslenek, pocitu
a umysla lidi kolem vas.

4. Detekujte chovani typické pro urcitou osobu

Oproti univerzalnimu chovani stoji chovani typické pro urcitou osobu. Takovéto chovani
rozeznate snadnéji u lidi, se kterymi jste v pravidelném kontaktu. Pozor, u blizkych lidi je
nutné skutec¢né pozorovat, protoze u nich velmi ¢asti spadame do stereotypu a prestavame
véci vnimat. Nejlepsi predpovédi budouciho chovani je dfivéjsi chovani.

5. ldentifikujte vychozi stav

Zakladni vychozi chovani identifikujete, kdyz si budete vSimat, jak vypadaji za normalnich
okolnosti. Jak sedi, kam pokladaji ruce, co délaji s nohama, jaké maji drzeni téla, vyraz
obliceje, sklon hlavy, kam obvykle ukladaji své véci. Pak si lehce vSimnete rozdilu. Toto lze
pozorovat u blizkych lidi i téch, se kterymi se setkate poprvé.

6. Poznejte hromadné signaly

Presnost vaseho posuzovani se zvysi, pokud si budete vSimat celé rady signalli po sobé
jdoucich. Napfiklad lze vysledovat chovani typické pro stress a nasledné po néj chovani
adaptacni.

7. Poznejte falesné signaly

Pro poznavani falesSnych signdll je tfeba soustfedéného pozorovani. Tak mlzete rozlisit
prvek, ktery doty¢nd osoba udélal vedomé, aby napfriklad odvedla vasi pozornost.



8. Rozliste pohodu a nepohodu
Velmi snadna aplikace. Staci si poloZit otazku, jak vypadaji projevy pohody (spokojenost,
Stésti, uvolnénost) a jak projevy nepohody (nespokojenost, smutek, Uzkost, napéti). Projevy
pohody dale znadi vyssi sebevédomi, projevy nepohody sebevédomi nizsi.

9. Detekujte zménu chovani znacici zménu mysleni

Nahlé zmény chovani vdm pomohou urcit, jak dany ¢lovék zpracovava informace nebo jak

reaguje na emocionalni otazky. Stejné jako se zmény projevuji u déti, vypozorujete je i u
dospélych.

10. Pozorujte decentné

Ve chvili, kdy budete na druhého zirat se rozhodné nebude chovat pfirozené.

Klicové pro ¢teni neverbalni komunikace je rozeznani tfi hlavnich ,,U“ neverbdlnich projev(.

USTRNUTI UTEK UTOK

Reakce USTRNUTI je prvotni reakce limbického systému na predatora nebo na jiné nebezpedi.
Schopnost znehybnéni ¢ini druhého neviditelnym. Ustrnuti mdze byt reakci i na neocekdvanou
myslenku.

Ustrnuti mlzZete pozorovat:

e v momentech, kdy lidé podvadéji, kradou nebo lzou

e ivmomentech, kdy se citi ohroZeni nebo snadno zranitelni (vyslech, zkouska, pohovor, pfi
pfijimani kritiky ¢i jiné neptijemné informace)

e nebo v momenté prekvapeni.

Pokud je situace vyvoldvajici ustrnuti dlouh3, fixuji se lidé nohami v poloze dodavajici pocit bezpedi.

Projevem signalizujicim touhu se ,,schovat” je i Zelvi efekt neboli klopeni hlavy a zvedani ramen.



Reakce UTEK je druhd reakce limbického systému, je to snaha dostat se pry¢, uniknout bezprostiedni
hrozbé, ¢i se aspon vzdalit od nebezpedi.

Mezi thybné manévry patfi:

e odvraceni téla, oCi

e blokovaci chovani (mnuti o¢i, zavirani oci, kladeni rukou pred oblicej)

e umistovanim pfedmétd mezi nas a zdroj nebezpedi

e odklanéni nohou smérem k vychodu

o celkové klademe mezi nase Zivotné dulezité organy a zdroj nebezpeci prekazky

Reakce UTOK je konecna reakce limbického systému, ve chvilich, kdy nepomdze ani znehybnéni ani
snaha dostat se pryc. Strach je pfeméni v agresi, ktera se projevi naptiklad hadkou, argumentaci,
diskusi, prosté slovni rozepti.

Je vhodné se Gtokdim vyhnout uz kvali citovému rozruseni, které soucasné s hadkou pfichazi. Kdyz
jsme citové rozruseni, blokuje to nasi schopnost efektivné myslet.

Vzdy, kdyZ dojde k limbické reakci, dochazi k adaptaénimu chovani. Ve snaze obnovit normalni stav,
provadime ukony, které slouzi k nasemu uklidnéni.

Adaptéry:
e hlazeni
e dychani
e sani

Doporucené otazky:

Co ho pfimélo udélat to gesto, co udélal?
Co prechéazelo tomu gestu?

Co nasledovalo po gestu?



NOHY

Nohy jsou nejpoctivéjsi casti téla, odhali vSechny pocity.

Stastné nohy — vrti se, poskakuji, pohupuiji, je znat pozitivni emocionalni ovlivnéni. Neni tfteba
sledovat pouze nohy, pfi pohybu nohou jemné vibruji i ramena.

Zména sméru nohou — k osobé, k predmétu, od osoby, od predmétu. K osobé jde o pozitivni signal,
od osoby jde o vyjadifeni odporu, nechuté, bloku s dotyénym mluvit, i pfes pfimy postoj trupu.

Sevieni kolenou — symbol touhy odejit.

Nohy jdouci proti gravitaci — vyjadfuji pozitivni emocionalni ovlivnéni. Proto nékdy gesta a pohyby
jdouci proti gravitaci pouzivaji Ihafi a manipuldtofi. Tato gesta jsou ovSsem nepfirozend, pfipadné
velmi kratka.

Rozkroceni nohou — teritoridlni projevy, ¢lovék se snaZi obnovit kontrolu nad situaci. PouZivaji se
v ohrozZeni nebo v situaci, kdy ohroZzuji jiné. Rozkro¢eni nohou ve dveftich je velmi silny projev
dominance.

Prektizeni nohou — ve stoje vyjadfuje velkou miru pohody. Pfekfizeni v sedé je zajimavé v tom, ze
pokud se ndm téma druhé osoby, ptipadné ona osoba bude libit, horni noha smétuje k ni.

Chiize - styl, jak chodime, vyjadfuje nase nalady, nazory.
Zrcadleni nohou — mélo by byt vidy u ¢lovéka, se kterym spolupracujete, vyjadfuje vase shody.

Vyznamné zmény intenzity pohyb{ nohou a chodidel — tzv. kopaci reakce mizete vyuzit k tomu,
abyste zjistili, kterd témata jsou problematicka. Klicovym faktorem je to, v jaké situaci se pohyb
ukaze.

Znehybnéni nohou — opét projev limbického systému podobny ustrnuti.

Zablokovani kotnikti — opét projev limbického systému podobny ustrnuti.




TRUP

Odklanéni trupu — opét reakce ukazujici odpor, blok, stav ohroZeni. Pokud je hrdn, je hran pouze
kratce. RozliSujeme ventralni odmitnuti ¢i ventralni vstficnost.

~

Stit — ve chvili, kdy se setkdme s pro nas neprijemnou osobou a odklon neni mozny vyuzivame rizné
Stity, obleceni, zapinani knoflikd, $aly, véci, ruce.

e

Prektizeni rukou lidé ¢asto vysvétluji pocitem chladu, coZ nepopird, Ze jde o blok. Limbicky systém
v pfipadé, Ze se pfipravuje na utok, odvadi krev z pokozky a travici soustavy do nohou a srdce. Tim se
také vysvétluji Zaludecni potize v nepfijemnych situacich.

Poklona — védomé i nevédomé gesto respektu vici druhym.

Rozvalovani — je projevem pohody, pokud se ovSem neresi zdvazné otdzky, pak je projevem
dominance, teritoridlnim chovanim.

Nadymani hrudniku — projevem teritoridlniho chovani, snaha prevélcovat druhého.

Kr€eni ramen — velmi zaleZi na rychlosti a intenzité pokrceni. Ve chvili, kdy kréime rychle ,,napal”,
nestojime si plné za tim, co chceme potvrdit. Ve chvili, kdy jdeme hodné proti gravitaci, je to gesto
uvéfitelné. Na druhou stranu, kdyZ se ramena kréi pomalu, jde o jiz zmiflovany Zelvi efekt, neboli
touhu se schovat.

Dychani — ve stresu dochazi ke zrychlenému dychani, coZ miZzeme zaznamenat silnéjSimi pohyby

s

ramen, opét predchdzi utoku. Pfechazi zatajeni dechu — ustrnuti.
Obnazovani téla - priprava na utok, pripadné hrozba konfliktu.

Zdobeni téla — obleceni prozrazuje nalady nositele, barvou, stylem, doplriky atd.




Gravitace — poloha rukou v souvislosti s gravitaci ukazuje opét na pohodu nebo nepohodu. Pokud
jdou ruce proti gravitaci, ukazujeme na to, Ze se citime dobre, pokud jsou nase ruce ,tézké“, potvrzuji
nepohodu. Védomé jit v nepohodé do gest proti gravitaci jez fyzicky narocné.

Ruce vzhtru — byt jde o gesto proti gravitaci, jde o obranu. Ruce vétsinou jdou nahoru jen Z ¢asti,
dlanémi, paZe z(stavaji dole.

Omezeni pohybu paizi — ustrnuti v dalsi podobé, vnimame zejména ve chvili, kdy se ¢lovék ocitne
s lidmi, se kterymi ma nepfijemnou zkuSenost.

PaZe za zady — neznamenaji premysleni, je to signdl k tomu, aby si nas druha strana nevsimala, aby se
nepfriblizovala.

Teritorialni chovani paZi — vyuZiti loktd, pti sezeni, pfi stani, jde o projevy dominance aZ agresivity,
povéstné ,,melouny”. Pti rukach v bok jesté zalezi na tom, ke mdme palce, pokud jsou vidét, jde o
méné autoritativni postoj, pokud nejsou, , nastal problém®.

Doteky — na jednu stranu projev lasky na druhou projevem dominance.




Rozlisujte pozitivni a negativni emocionalni ladéni obliceje.

Zornice — ve chvili, kdy se nam néco libi, rozsifuji se, pfi opaku se zuzuji. Pfi prekvapeni, konfrontaci

v

se rychle zeSiroka rozeviou a po odeznéni prekvapeni se rychle zUzi. Potvrzeni rozzareni oci je
v podobé zvednuti obodi.

Mhoufteni o€i — nechceme vidét, reagujeme na nepfijemné véci, pokud jde o rychlé, kratké
primhoureni, m(iZe jit o reakci na vyicené slovo, ¢i nevyf¢enou myslenku.

Zakryvani oci — opét nechceme vidét a je jedno, jestli si o¢i mneme, zavirame, hladime si oboci, a
pritom dlané jsou pfed ocima. Podobny vyznam mi i mrkani.

Délka pohledu — kratka — nechceme vidét, dlouha — jsme otevreni, ptilis dlouha — projev dominance.
Usmév — upfimny — koutky Ust jdou nahoru, fale$ny — koutky zGstavaji dole.

Chybéjici rty — projevem stresu je sevreni rtl, kratké — rekce na slovo, myslenku, dlouhé na celou
situaci.

Nozdry — vzdouvajici se nozdry mohou byt jak signalem agrese, tak i mileneckého vzruseni. Rozliseni
je mozné, kdyz zohlednite rty.

Opét plati pravidlo — hlava a obli¢ej proti gravitaci — pohoda, az dominance, opakem nepohoda,
submisivita.

PODVOD

Vnimejte soulad a nesouhlas neverbalni komunikace, i neverbalni a verbalni.






