Rec Pudského tela

Rec Pudského tela prezradza viac ako tisic slov

Rec Pudského tela, vyjadrujuca také pocity, ako st radost’, hnev a smitok, zaujem a prekvapenie, strach a
zlost’, odpor, pohidanie a hanblivost’, je aj za hranicami svetovych mori rovnaka. Tieto znaky si
spoloénym dedi¢stvom celého Pudstva. Gesta maju spolo¢ny svetovy jazyk. Ale maju aj svoje narecia. V
priebehu dlhych rokov sa veda o reci Pudského tela rozvinula a zozbierala viac ako milién neimyselnych
gest. Na povod jednotlivych gest nemaja vyskumnici rovnaké nazory. Nas jazyk sa pocas tisicroci zmenil.
Len v mnohych gestiach sme si zostali verni. St dedi¢stvom z pradavnych ¢ias. NasSe ruky, ramena a nohy
nehovoria o ni¢ menej ako nas jazyk. Podobne ako slova moZu byt’ viacvyznamové aj gesta. Jednoznacény
vyznam dostavaju aZ v spojeni s inymi gestami, presne tak ako slova, ktoré su viacvyznamové bez spojenia
s inymi slovami. Re¢ 'udského tela ma svoju vlastni gramatiku a interpunkciu. Kazdé gesto ma hodnotu
slova. A slovo vytrhnuté z kontextu, ako vSetci dobre vieme, dostdva rozlicné vyznamy. Len uceleny stibor
gest vypoveda pravdu o tom, ¢o sa skryva za slovami. Uvedomujme si aj re¢ vlastného tela. PomoZe nam
pri sebapoznavani.

1. Kde kto sedi, ¢im je a ¢im bude

Sympatie sa prejavuji uz pontiknutym miestom na sedenie. Stolicka, miesto pri stole, vyjadruje patricné miesto
v skupine. Ukazuje, komu patria sympatie a kde sedia superi, lebo kazdy sa citi podl'a toho, ako a kde sedi.
Vyberom miesta prejavujeme zakladné principy, a to bez toho, aby sme povedali ¢o len slovo.

ARTUSOV ZAKON

Legendarny keltsky kral’ je vynalezcom dialégu za okrithlym stolom. Vedel, Ze okruhly stol vytvara triezvu,
vecnu atmosféru a pocit stredobodu pozornosti, lebo sa nedéa urcit’ ani "vrch stola", ani "koniec stola".
Nedomyslel v§ak skuto¢nost’, Ze nie vSetci muzi za okrtthlym stolom patria do rovnakého spolocenského stavu.
Rytierov z najvysSieho stavu poveroval ulohami, a tak rytieri sediaci vedl’a neho disponovali aj najva¢Sou mocou
v druzine. Rytier na pravej strane mal va¢$iu moc ako rytier na l'avej strane. Tato moc sa zmensovala tym viac,
¢im d’alej od neho rytieri sedeli. Podl'a tohto postupu bol ArtuSov priamy protisediaci uz protivnikom, superom,
a preto aj za okrihlym stolom bolo vel'a nedorozumeni. Artusov zékon plati eSte aj dnes.

Zasadaci poriadok za okrahlym stolom mozno najlepsie prirovnat’ k hodinovému ciferniku. U "$éfa" bije
dvanasta hodina. Sedi na najvy$Som mieste. VI'avo a vpravo od neho na ¢isle jedenast’ a jeden sedia pomocnici.
Tvoria spolu so $§éfom najsilnejsi trojuholnik moci. Vedl'a nich na ¢isle desat’ a dva sedia vahavejsi konferencni
rytieri. Usiluju sa sice dosiahnut’ vaésiu moc, ale usilie si stazuju vlastnymi nazormi. Svojou ctiziadostivostou
su potencialnym nebezpecenstvom pre $éfa. Na Cisle tri a devit cifernika moci sedia nemi pritakavaéi. Cheu sice
vsetko vidiet’, ale nechct byt pritom videni. Tam, kde sedia, je mftva zona. Koncentruju pozornost’ na obe strany
- na stranu $éfa skupiny i na stranu $éfa opozicie. Najblizsie k pritakavacom sedia solisti, a to na Cisle Styri a
osem. Vel'mi radi by sice rozvijali vlastné myslienky, ale do ostrej vymeny nazorov sa pustia iba vtedy, ked’ st k
tomu printiteni. Na otvoreny protiuder sa necitia byt’ dostato¢ne silni. ESte zostava jedna trojica. Najprv je to
"otvoreny protivnik" , super, ktory ma druhu najvacsiu moc v skupine. Sedi na Cisle Sest, zo¢i-voci §éfovi. Jeho
pomocnici sedia na Cisle pét’ a sedem. Z pravej strany na Cisle pat’ sedi poboc¢nik, ktory mé vacsiu moc ako
pomocnik z l'avej strany.



MIESTA NA SEDENIE

[® za pravouhlym stolom - zaleZzi na vas, Ci pripravite host'ovi spravnu atmosféru, teda kam ho
posadite a kde si sadnete vy. Od toho zavisi, ako sa bude utvarat’ vas vzajomny vztah:

- sedite cez roh stola = je to pre vas vyhodna poloha, vychodisko pre rozhovor, mézete s hostom priatel'sky
diskutovat’ bez toho, aby mal pocit, Ze na neho naliehate. Tato poloha umoziuje zrakovy kontakt a do istej miery
aj uhybanie. Roh stola vytvara zaroven medzi vami a va$im hostom urcita bariéru. Nikto z vas dvoch sa neciti
byt obmedzovany alebo ohrozeny. Priatel'ské diskusie "cez roh" vyvolavaji uvolnent atmosféru, atmosféru bez
natlaku a st dobrym Startom na rokovanie,

- sedite vedl'a host’a = ani tato pozicia nie je zIa, ak mate s hostom rovnaké nazory na niektoré body rokovania.
Ti, ktori tak sedavaju, maju uz za sebou prvé rokovanie, ¢ize uz vyriesili zakladné otazky a diskutuju iba o
podrobnostiach. Dbajte na to, aby ste host’a neohrozovali tym, Ze si k nemu sadnete prili§ blizko. Této pozicia je
vyhodna aj vtedy, ak na rokovanie prizyvate tretiu osobu, experta. posadite ho oproti hostovi, vy zostavate
sediet’ vedla partnera,

—n

- sedite priamo oproti = "vis-a-vis", tato poloha méze vel'mi 'ahko vyvolat’ ostré tony a ¢asto i kontroverzné
stanoviska. Zaroven je tu riziko, Ze dvaja l'udia sediaci oproti sebe budu tvrdosijne trvat’ na svojich ndzoroch a
stolova doska sa potom meni na bojisko. Takto sedavaji najcastejsie ti, ktori medzi sebou stiperia a navzajom si
konkuruju, alebo ti, ktori bert niekoho na zodpovednost’,

- sedite v nezavislej pozicii = tak sedi ten, kto sa nechce zapojit’ do rozhovoru alebo rokovania. Takto sedime pri
spolo¢nom stole s cudzimi 'ud’'mi. Z tohto miesta mozno len tazko nadvézovat’ kontakty alebo vztahy k inym, je
tu velky odstup a vsetko je neosobné. Vznika dojem, Ze pri stole sedia l'udia, ktori su si navzajom nesympaticki
alebo maju zo seba navzajom strach.



Priatel’sky "cez roh" stola:
najvyhodnejsia poloha na rokovania a vyjednavanie. Atmosféra je uvolnena a priatel'ska, kedze smer pohl'adu si
moze kazdy 'ubovolne vybrat. Je mozné uhybat’ partnerovmu pohl'adu alebo ho vyhladavat’. Nikto nema pocit
nevrazivosti.

Zoci-vodi:
konkurenéna situacia. Ten, kto sa k druhému takto frontalne priblizi, dava najavo, ze sa neboji sporu, Ze chce
vyprovokovat’ siiboj o postavenie. V rozhovore sa méze objavit’ aj nepriatel'sky podton.



Na jeho strane:
Na stranu navstevnika si sadne ten, kto uz ma predzapas vyhrany, teda obidvaja uz vyriesili zakladné otazky.
preroktivavaji sa iba podrobnosti.

Nijaky zaujem:
Ten, kto navstevnikovi ukaze odstup, dava najavo, ze s nim nechce mat’ ni¢ spolo¢né. Takzvana nezavisla
pozicia prezradza bud’ nezaujem alebo chybajuce sebavedomie.

[ za Stvorhrannym stolom - pri takomto stole sa stretdvaji partneri rovnakého postavenia so
zamerom rychlo sa dohodnut’. Rozhovor ma byt teda kratky, bez sukromnych ténov. Pocas
rozhovoru byva nalada niekedy z jednej strany kontroverzna /spornd/ a z druhej strany
defenzivna /obranna/,

[® za Sesthrannym stolom - kto sedi za vrchstolom, na ¢ele stola ma najvacsiu moc. Ked'ze
ma takyto stol dve ¢ela, silnejSiu moc ma ten, kto pri sedeni na ¢ele stola nemd za chrbtom
dvere,

[¥ za okruhlym stolom - je atmosfera uvolnenejsia a nalada pokojnejsia. ARTUSOV
ZAKON.




VOINA ZA ROKOVACIM STOLOM

Kazdy z nas si uz tato hru zahral, a to celkom podvedome. Podstata hry spoc¢iva v tom, Ze sediaci za stolom
oproti sebe zacinajui vyznacovat svoje teritoria roznymi predmetmi. jeden posunie popolnik alebo Skatulku s
cigaretami na stredovu Ciaru stola, odloZi servitku a zo zapal'ovacéa urobi pohrani¢nti straz. Ak si to sused
nevSimne a posunie si stolicku do ohrani¢eného priestoru, potom to bude vazne. Zacne sa vojna so solni¢kami,
koreni¢kami, cukornic¢kami a mozno aj s pribormi. Ak vam zalezi na priatel'skej a prirodzenej zabave, hru na
moc ukoncite ¢o najskdr. Poznali ste to najdolezitejsie, a to mimovol'né reakcie, reflexy na porusovanie teritoria.
Tento nepisany zakon by ste mali reSpektovat’ aj v pripade, ked’ musite prejst’ na opacnil stranu k
protisediacemu, aby ste mu nie¢o demonstrovali. Polozte do stredu stola spis alebo nejaky predmet. Su tri
moznosti, ako sa vas host’ zachova:

[® pritiahne si spis alebo predmet k sebe a nahne sa dopredu - nemate za nim chodit, vtedy
argumentujte zo svojho miesta

[ pritiahne si spis alebo predmet k sebe a vrati ho do pévodnej polohy - neusilujte sa k nemu
priblizit

[® pritiahne spis alebo predmet k sebe a nenahne sa dopredu - poziadajte ho o dovolenie prejst
na druhu stranu, aby ste vedla seba, teda v pozicii partnera, prerokovali predmetnu vec.

MAGNETICKE SILOVE POLIA A PRIESTOROVA DYNAMIKA

Ked nastupite do zamestnania, vyberte si, ak mate moznost’, rozni miestnost’. Moc totiz sidli v rohu.
Vzrastajucou vzdialenost'ou od roznej miestnosti klesa vplyv, teda moc. Vyhodnym priestorom je aj miestnost’
vedl'a $éfa - viac kontaktov, viac diskusii, viac nadeje na kariéru. Miesto, kde sedite, je dolezité pre vas uspech.
Zo styroch kutov vel'koplosnej kancelarie pdsobia magnetické polia ako hroty klina smerom do stredu, ktory je v
skutocnosti bezmocny. Stred miestnosti je priechodnym tizemim. Je tu vzdy rusno a nikto sa tu nezastavi. Preto
sa pokuste v takejto kanceldrii ziskat’ rohové miesto na sedenie. Najvyhodnejsie je, ak si sadnete chrbtom k rohu
- vel'a vidiet, ale neukazovat’ sa bez ochrany. Ak si ktosi sadne tak, ze pozera na stenu, je to zvycajne ¢lovek
bojazlivy a plachy. Ak nemate Sance ziskat’ na sedenie miesto v rohu, posilnite stred, spolu s kolegami, ktori tam
sedia. Vybudujte si bariéry a hrady z pisacich stolov, skrifi a kvetinaov. Ddlezité je, aby sa stred nestal
priechodnym uzemim. Takymto spdsobom si vytvorite sikromnu sféru, ukryti pred neznamymi 'ud’'mi clonou.

Kancelarska miestnost’ pre jedného pracovnika ma tiez svoje silové polia, ktoré treba vyuzit. Ciel'avedome si
naplanujte rozlozenie nabytku. Nikdy sa neposad’te do kancelarie svojho predchodcu. Ak nezmenite v miestnosti
ni¢, preberate image svojho predchodcu, ¢o ma negativny vplyv na rozvoj vasej vlastnej osobnosti. Pisaci st6l si
nikdy nepostavte Sikmo, posobi smiesne - vzdy rovno. Ak chcete alebo musite v praci predovsetkym
reprezentovat’, postavte si stdl do stredu miestnosti. Ak chcete urobit’ va¢si dojem, posuiite stol, co mozno
najblizsie k dveram. Obmedzite priestor pre prijimanie navstev. V hre na moc sa posuniete na popredné miesto.
Ak vam ide o tvrdu pracu, postavte si stol tak, aby vam z l'avej strany dopadalo svetlo na pisaciu dosku a kreslo
pre hosta posunite k stene. Host’ bude mat’ pocit, Ze sa s nim zaobchadza ako s partnerom. Na reprezentaciu a
zaimponovanie sa takéto rozmiestnenie nehodi. Nie je ndhoda, ze vediici pracovnici majt v kancelarii nizke
kresla a nizke sedacky urcené pre hosti. Ked’ si host’ sadne, ma pocit, Ze klesol k podlahe. Rokuju s nim vSak z
vyssej urovne - zhora smerom nadol. Blizkost’ podlahy oslabuje sebavedomie, a tym aj poziciu v rokovani.

Miesto, ktoré sa vam ujde pri navsteve u vediceho pracovnika, prezradi vel'a o jeho imysloch. Ak sa uchadzate
0 miesto a pontikknu vam na sedenie sedacku, mozete si byt isty, Ze sa pisomna odpoved’ na vasu ziadost’
oneskori. Ak vam ponutkne na sedenie vol'nu stoli¢ku za pisacim stolom, signalizuje to vadzny zdujem napriek
vSetkym verbalnym odbockam.

Miestnost’ je aj symbolom postavenia ¢loveka, ktory tu pracuje. Jeho charakterovych vlastnosti a preto je kazdy
detail miestnosti vel'mi dolezity. Koberce, zaclony, sedacky, obrazy a pisaci stdl vel'a prezradzaju. Ako z
mozaikovych kamienkov si mézete utvorit’ obraz.



2. Sedenie alebo statie je vyjadrenim postoja

Rozhovor sa ¢asto za¢ina v postaveni tvaru trojuholnika. Ak sa pocas rozhovoru dve osoby otocia smerom k
sebe, je to jasna vyzva pre tretieho, aby odiSiel. Symbolicky ho vyltéili z rozhovoru a jeho pritomnost’ neberu
d’alej do uvahy. Aj pri sedeni plati magia uhla. Jasnym znamenim zaujmu je pootocenie kolena k prislusne;j
osobe. Ak prislusna osoba opétuje naklonnost’, da ju najavo tym istym kolenovym signalom. Dve osoby vytvoria
potom pri sedeni uzatvoreny kruh. Ak tam sedi esSte aj niekto treti, moze sa do tohto uzavretého kruhu iba vnttit,
a to tak, ze vstane, zoberie stoli¢ku a posadi sa oproti. Vytvori tak z kruhu trojuholnik. Aj uhol, v ktorom sa dve
osoby pri neviazanom rozhovore k sebe postavia, prezradza vel'a. Méze d’alSie osoby do reozhovoru prijat’ alebo
ich z rozhovoru vylucit. Ak stoja dve osoby otocené k sebe po 90 stupiiovym uhlom a pri prichode tretej osoby
otocia hornu Cast’ tela smerom k nej, znamena to pozvanie do rozhovoru. Ak sa uhol zmeni na 0 stupiinov a
obidve osoby sa pocas rozhovoru otocia priamo k sebe, vytvaraji uzavreta spolo¢nost’ a vylicia z rozhovoru
tretiu osobu - signalizujd, Ze chcu zostat’ sami. Nohy neukazuju iba smer, ktorym by sme sa najradsej pohli, ale
prezradzaju aj to, kto a ¢o nas zaujima. Ak najdeme v skupine niekoho sympatického, nase nohy ukazu smer,
ktorym tato osoba stoji. Aj poloha sedenia signalizuje tnikové umysly, podobne ako drzanie noh. Ten, kto sa
kréi na prednej hrane stolicky, je na odchode. Chcel by vstat), ale v sedeni ho drzi iba zbabelost” alebo
spolocenské konvencie.

Sebaobjatie:
Drzanie tela prezradza cit, ktorého je mlada Zena bez pochybnosti v tomto okamihu schopna. Poktsa sa nevdojak
predstavit’ v tom najlepSom svetle



Otvorené stretnutie:
Nijaké napdtie, nijaké nepriatel'stvo, kazdy tu ma svoje miesto. Jasne to davaju najavo tela, ktoré svojim
postojom nevyjadruju uprednostiiovanie.

Jeden je zbyto¢ny:
a to muz vlavo. Vytlaéil ho muz, stojaci v strede. Spolu s dievéat'om tvoria dvojicu, uzavrety kruh. Nezelanému
tretiemu zostava iba Gstup.



SkPiceny:
Odpojil sa od spolo¢nosti, lebo sa citi nedoceneny. Prezradza to nielen nedbanlivy sposob sedenia. Palcom a
ukazovakom si podopiera hlavu, ktorou krizia smutné myslienky. Druha ruka nedbanlivo visi.

Rezervovany zaujem:
Nastastie neskrizila ramena. Inak by to znamenalo namrzenost’. Jej spdsob sedenia vyjadruje rezervovany
zaujem. Elegantnym sposobom si drzi I'udi od seba na odstup. Nie je I'ahké sa jej prihovorit’ a ona sama sa sotva
ujme slova.



3. Ruky rozpravaju

Ruky povedia ano alebo nie, ale vZzdy hovoria pravdu. Ruky prezradzaju Zelania, pocity a signalizuju nalady.
Ruky st mnohovravné a nevedia zamlcat ni¢ ani vtedy, ked’ s hlboko schované vo vreckach. Zo zdanlivo
bezvyznamnej a nervoznej hry prstov mozete itat’ myslienky. Ruky davaji odpovede na otazky. Dolezity je
preto tzv. Siesty zmysel - cit pre rec rik a pre ¢itanie r6znych gest. Gramatika posunkov, ktora pripomina
choreografiu, ma svoje pevné zakony. Ak slova neladia s gestami, nemoézete to prehliadnut’. Citite, Ze tu nieco
nesuhlasi.

Uplne pretocené ruky:

Vyjadruji zméteny citovy zivot. Ten kto pouziva toto gesto,
sprava sa komplikovane a v skuto¢nosti je aj komplikovanou
osobou. Dlane su zakryté, teda nieCo sa zakryva.

HPadanie opory:

Dve ruky hladaju istotu, vyjadruji bezmocnost’. Ten, kto sa
takto hra s prstami je vyvedeny z miery, stratil oporu a slovné
tromfy.

Nie je drsny:

Jemné Suchanie koncekov prstov prezradza strach z hadky.
Takyto ¢lovek nevie prilozit’ ruku k dielu a vziat’ rieSenie
problému do vlastnych rak. Je mu to vyslovne trapne.

Ruky nie st iba vel'avravné -chapeme a ohmatavame nimi svet. Ruky pozdravuju, laskaja, pohladzaja, milo sa
priznavaji, vzrusuju a upokojuju alebo sa zatinaju do paste. Pohyby rik maju svoju logiku. Ruky nam pomohli v
d’alsom vyvoji. Pomocou ruk urobil mozog mohutny vyvojovy skok. Magiu symboliky ruk mézeme sledovat’ od
pociatku umeleckého prejavu l'udstva.



Pripraveny na tder:

Ak gesto ruky vyusti do zat’atej péste, méze mat’ rozhovor
prinikavy u€inok. Zat'ata péast’ symbolizuje skryta zbran. Je to
¢lovek, ktory je hlboko dotknuty a pripraveny na slovny uder.
Nedovoli nikomu, aby sa k nemu priblizil.

‘

OTVORENA RUKA

Otvorena ruka nie je iba znamenim Cestnosti, je aj symbolom sily a moci. Ak chceme zapdsobit’ doveryhodnejsie
na inych, nau¢me sa pouzivat’ v komunikacii gesta s otvorenou dlanou. Vedecké vyskumy dokazali, ze do akej
miery si zvykame na tieto gesta, v takej miere ustupuje u nas nachylnost’ na malé alebo vécsie klamstva - teda
pozitivne ovplyviluje nas charakter. Klamat’ s otvorenymi dlanami je vel'mi neaprimné. Druhi to jednoducho
vycitia. Chyba koordinacia medzi slovami a gestami, chyba mnoZstvo malych gest, ktoré symbolizuju ¢estnost’.
Komunikécia s otvorenymi dlanami pozitivne ovplyviiuje medziludské vztahy. Typy I'udi, ktoré pouzivaji gesta
otvorenej ruky, si l'ahSie a rychlejsie ziskaju doveru inych.

Otvorena ponuka:
zosobnena Cestnost. "Dovol’te mi, prosim, celkom otvorene hovorit’...", muz, ktory vyklada vsetky karty na stol
alebo sa tak aspon tvari. Prili§ jasne dava najavo, Ze nechce nic zatajit’.



Zablokovany a zamknuty:
nepripusta nikoho blizsie k sebe a nevidi dévod pre vacsiu otvorenost. Dokazuji to dovnutra otocené dlane.

Otvorene povediac nie so mnou!
Je to otvoreny rozhovor, hoci aj s odstupom. Muz s fizami mé vysunuta 'avu ruku s otvorenou dlanou, ¢im
signalizuje Cestnost’. Je to ponuka, na ktorej muzovi v okuliaroch vel'mi nezalezi. Pri rozhovore je pomerne
otvoreny, ale zdvihnuta pravica dava znamenie "stop".



Obrazky prezradzaji klamstvo, a to vel’mi vel’ké.
Ked’ klamu deti, zakryvaja si rukpu tsta. Dospeli pritom podvedome zabrzdia ruku, ale nie celkom. Ako
nahradny detektor klamstva putuje k ustam iba jeden prst.

Neda sa ziskat’.
U muze jednoznacne dominuje negativny dojem z prednasky alebo vystipenia. Palec, ktory je pod bradou

naznacuje pravé pocity: kritiku. Okrem toho je pan za stolom unudeny - podopiera si rukou hlavu.



Naskrobena.
Ruky lezia neprirodzene v lone. Nema odvahu protestovat’. Potrebuje urcenie smeru, ktorym sa ma orientovat’.
Vo vsetkych zivotnych situdciach hl'ada istotu.

Nie je to nezaujimavé, ale...:
Pan zvazuje isti myslienku, chce posudit’ dant situaciu. Vyjadruji to sklopené viecka. Nechce byt nejaky Cas
vyrusovany a chce byt’ so svojimi myslienkami sdm. Hlavu si nepodopiera.

VYSTRETY UKAZOVAK

V podstate ide iba o ukazovak, ktory ukazuje dopredu. Ak vSak mieri na nejaku osobu, ma silu uderu bica. Je to
bi¢, ktorym re¢nik Sibe partnera pri rozhovore. Vystrety ukazovak bert ini vzdy ako prejav agresivity a
vyzyvavosti. Notoricki uto¢nici by mali inym castejSie ukazat’ otvorené dlane. Odporcovia by ich prijali
priatel'skejsie a mozno by sa dali l'ahSie presvedcit’.



Verbalne bodnutie dykou:
Utok, uder argumentmi, v ktorych je ukryta vel’ka agresivita. Vystréeny ukazovak je dykou, ktora ma verbalne
prebodnut’ partnerov. Dlan je zatvorend, ¢o znamena, Ze ten pan nechce v nijakom pripade ukazat’ svoju slabt
stranku.

PODAVANIE RUK

Ruky sa podavaju na celom svete uz od davnych ¢ias. V minulosti sa cheeli nasi predkovia presved¢it’ tymto
gestom o mierovych imysloch hosti, dnes je hlavne sposob ako zazelat’ druhému dobry den. Toto gesto sa rokmi
obmenilo a zjemnelo. Jedinym stiskom ruky si vymiename mnozstvo informacii o spolo¢enskom postaveni,
nazoroch a umysloch. Stisk ruky utvara v priebehu sekundy hierarchiu a dopredu vtlaca stretnutiu pecat’.
Stiskom ruky sa rozdelia ulohy a stanovi sa, kto ma hlavné slovo. podavana ruka signalizuje, ¢i niekoho
kontrolujeme, ¢i si ho chceme podrzat’ v ruke, ¢i sa podriad'ujeme alebo ¢i niekoho akceptujeme ako
rovnocenného partnera. Pri pozdrave podanim ruky pripada vel’ka Gloha dlaniam:

[® ak sa dlan podanej ruky ovinie okolo vasej dlane - patri dominantnej osobnosti, nedovol’te,
aby vam pritom pootocil ruku, podriad’ujete sa jej,

[® ak sa dlane dotykaju vo vertikélnej, zvislej osi - takto si stisnt ruky pri pozdrave
rovnocenni partneri,

[® ak vezmete podavanu ruku do oboch rik, tzv.obojru¢nost’ - zapdsobi to vel'mi srdecne,
nemusi to vsak byt v skutoc¢nosti tak. Tento spdsob pozdravu je v skutocnosti vel'mi
zhovievavy, je to pozdrav zvrchu smerom dolu,

[® ak sa zdravite s dotykom S$picky prstov - takyto pozdrav pdsobi, Ze ste na dant osobu
nahnevany, zarmucuje dusu a je vel'mi tvrdy,

[® ak podavanu ruku pritiahneme k sebe - za tymto gestom sa skryva neistota, citite sa isti iba
vo vlastnej zone,

[® ak podéavate pravu ruku na pozdrav a 'avou chytite partnera za plece - pdsobi to vel'mi
srdeCne, ale v skuto€nosti posuvate partnera do urcitych hranic, do odstupu. Je to pozdrav
vel'mi delikatny, lebo si ho méze dovolit’ iba ¢lovek vysSieho postavenia voc¢i nizS§iemu.



Obojrucny:
Je to typ, ktory siaha za vSetkym hned” oboma rukami. Ma to sice vyjadrovat’ dvojnasobnu davku srdecnosti, ale
v skutocnosti je prejavom privlastiiovania a naj¢astejsie, hoci je I'ava ruka od srdca, prejavom netaktnej
bezocivosti. Politici pred kamerou sa tymto spdsobom usiluju vyjadrit’ cestné imysly a radost’ zo stretnutia.

Pritahujuci atlét:
Muz v vl'avo pri pozdrave pritahuje druhého k sebe. Takto sa zdravia bojazlivé povahy, ktoré sa citia byt’ isté iba
vo vlatnej zoéne. Druhy muz odpoveda na pozdrav menej srdecne, nepristupuje blizsie, ¢o vyjadruje jeho postoj -
odvratil sa. Atléta nepovazuje za osobnost’.



PoniZujuco priatel’sky blahosklonny:
Pomerne nesympaticky pozdrav. Predstiera sice srde¢nost’, ale udrzuje odstup a postiva partnera uchopenim za
plece von zo svojej zony. Je to v skutocnosti pozdrav zvrchu smerom dolu: "Vsetko je v poriadku, moja draha,
budeme dobre vychadzat), ale iba za mojich podmienok ...".

HRY PRSTOV

Mnohé gesta sa vel'mi tazko identifikuji: ruka sa posunie k tvari, palcom a ukazovakom sa stla¢i nos ako
kliestami, ruka zakryje Usta, ruka poSucha nos alebo si trie oko ¢i Sticha ucho...

[® uvolnenie goliera ukazovakom - snaha vyslobodit’ sa spod natlaku

[ potahovanie goliera - potla¢ame hnev

[® bubnovanie prstami - znak netrpezlivosti

[ prilozenie prstov k hlave - overujete vypoved’

[® podopieranie hlavy - nuda a nezaujem

[® ruka poloZena na lici - prejav skuto¢ného zaujmu

[® Skrabkanie brady - overovanie situacie, rozhodovanie sa

[ skriZzenie ramien cez prsia, prekrizenie ndh - odmietavy postoj

[ Skrabkanie §ije, buchanie rukou o ¢elo - ako som mohol zabudnut’

[ natiahnuty palec - znamka agresivity

[® zopnutie ruk za hlavou - vSetky problémy st vyriesené

[ Suchanie dlani - radost’, spokojnost’, niekedy pred¢asna

[ stlacanie oboch dlani spolu, k sebe - prejav sebavedomia navonok, vo vnutri hloda
pochybnost’

[® zbelenie prstov pri stlacani - doty¢ny je pod natlakom, pokusa sa potlacit’ sklamanie a
smutné myslienky

[® stavanie bariéry, mreze z rak - doty¢ny si mysli, Ze vie vSetko lepsie ako vy

[® Spic, hrot z prstov - prejav arogancie

[ drzanie rukou vzadu pleca - velké sebavedomie



Vie to lepsie:
Ked’ otvori usta, uréite da niekol’ko dobrych rad. Je pevne presvedceny, Ze iba jeho navrhy st dobré a vSetci ich
musia akceptovat. Umelecky vytvor z prstov znamena v reci l'udského tela uvazovanie a je symbolom zlozitych
(Casto aj komplikovanych) myslienkovych pochodov.

Ruky st opreté o boky, ¢o znamena vyzvu na siboj. Je to postoj revolverovych hrdinov a typicky muzské gesto.
Zeny ho prebrali vtedy, ked’ zacali nosit’ nohavice. U Zien predstavuje toto gesto aj d’al§iu vyzvu, a to sexualnu,
¢o prezradza vysunuta panva.



Jasny hrot:
Ukazovaky ruky rozpravaju, tvoria §ip, ktory signalizuje sebaistotu, az povysenost’. Ten, kto pouZiva toto gesto,
rad dava inym rady. Advokati, ktori to vedia lepSie ako ini, vel'mi radi ukazuju takyto hrot

4. Bariéry z ruk a noh

Uvedené gesta maju svoj povod v praveku l'udskej civilizacie. Bariéra z ramien mala pdvodne chranit’ srdce,
bariéra z noh genitalie. Ked’ ma ¢lovek pocit ohrozenia, uticka sa k pradavnym gestam, ku gestam z minulosti.
Za ochrannymi bariérami z rik a néh sa citime byt istej$i. Nachadzame vd’aka nim istotu.

skrizené ramena a prekriZzené nohy - pripravenost’ na obranu, nesuhlas, odstup, rozhovor je
= len formalny

[ skrizené ramena a vztyceny palec - pripravenost’ na utok, postoj konkurenta

[ skrizené ramena a zat’ata past’ - pripravenost’ na utok, odhodlanost’ na vsetko

[® jedno rameno vol'ne visi a druhé je skrizené - snaha nieco skryt

[® zopnuté ruky pred sebou - sami seba upokojujeme

odopinanie a zapinanie manzetovych gombikov, naramka, hodiniek, vlozenie rak do

= vreciek, drzanie pohara - schovavame sa za nie€o, neistota

prava noha prelozena na stehno I'avej nohy, Spicka chodidla smeruje dopredu -
pripravenostt na vSetko, aj na uder
[® prekrizené nohy - ndklonnost’ k negativnym myslienkam

jedna noha sa ovija okolo druhej a §picka smeruje dopredu - vyjadrenie plachosti, jemnosti
EIJ y ) asp
a citlivosti



Sputana:
Prekrizené nohy signalizuji pocit sputanosti, nepohyblivosti a zviazanosti. Pri tomto geste maju zeny pritlacené
kolena k sebe, muzi maju kolena od seba. V kazdom pripade vyjadruje gesto negativny postoj. Zena na obrazku
si neveri, nechce nic riskovat’ a zo stolicky sa nepohne.

Tazko si ho ziskate:

Muz na obrazku ma skrizené ramena. Ramena mame vo zvyku skrizit’ vtedy, ked pocitujeme chlad alebo
nepohodu. Zohrievame takpovediac sami seba. Sebazohrievanie muza vsak utvara bariéru z ramien. Ak pri
rozhovore pouzije vas partner toto gesto, mozete si byt isty, Ze zacul nieco, ¢o sa mu nepacilo. Ak chcete u neho
nieco dosiahnut’, mali by ste zistit’ pri€inu a zmenit’ taktiku. V inom pripade narazite na jeho bariéru a
nedosiahnete nic.



Zasiahnuté sebavedomie:

Muz na obrazku je stredobodom pozornosti a ako sa zda, nesposobuje mu to radost’. Takto stoji obzalovany pred
sudom alebo aj muz, ktory ma byt vyznamenany alebo povySeny. V kazdom pripade potrebuje tkryt. Obal na
spisy mu slizi ako bariéra. Sako ma zapnuté, ¢o symbolizuje napdti atmosféru. Trochu sa drzi aj za ruky, co
signalizuje snahu vyvolat’ krasny pocit istoty, ktort ma diet’a, ked’ sa drzi matkinej ruky.

Nesuhlas:
ESte mici, ale zasiahne do rozhovoru, avSak ako! V rozhovore odmietne vSetko, ¢o sa len odmietnut’ da.
Dokazom toho je prelozena noha cez koleno, ¢o znamena pripravenost’ k utoku. Z obranného postoja, z
defenzivy hodla napadnut’ to, o com sa hovori.



Pootocené drzanie tela:
Nohy st napété ako pruzina, ¢o vyjadruje pocit Zeny - je pripravena na skok. V skupine I'udi je urcite nova.
Pootocené drzanie tela prezradza protichodné pocity: bariéra z ndh vyjadruje z jednej strany obranny postoj, kym
priprava na skok vyjadruje z druhej strany radost’ z kontaktu.

Nepristupna:
T1to polohu néh pri sede pouzivaju vyluéne Zeny. Zena na obrazku sa utiahla a najradSej by sa skryla. Vytvara
zakladny dojem bojazlivej, plachej zeny. Ten, kto ju chce vytiahnat’ z ulity, musi sa o to pokusit’ vel'mi jemnym
spdsobom.



5. Mocenské hry utocnikov a oponentov

Rovnaké gesta vyvolavaju suhru pocitov. Pri rozhovoroch s urcitymi 'ud'mi pocitujete nadhernt atmosféru. V
re¢i l'udského tela to znamena zhodu v slovach a gestach. Ak chcete vytvorit uvolnent, priatel’sk atmosféru,
kopirujte pri rozhovore gesta vasho priatel’a. musi to byt samozrejme nenapadné. Kopirovacia technika je vel'mi
osvedcena, vhodna aj na odzbrojenie tych, ktori vSetko vedia lepsie a stale oponuju. Vyskumy ukazali, ze uplne
cudzi l'udia zaujimaju pri stretnuti rozdielne postoje a zriekaju sa dokonca aj rovnakej gestikulacie. Neskor, ked’
sa objavia pri rozhovoroch rovnaké zaujmy, objavi sa aj rovnaka gestikulacia.

[® kopirovanie gesta Séfov - dobra nalada, porozumenie

[ kopirovanie agresivnych, vladnucich gest $éfa - pozor, bude véas pokladat’ za svojho
konkurenta

[® kopirovanie gest advokatov svojich konkurentov - cielom je vyviest’ ich z rovnovahy

[® re¢nenie stojac nad davom - inStinktivny reSpekt, dojem, Ze doty¢ny ¢lovek mé v rukach
moc

[® sedenie v aute pri kontrole - vystupte z auta, odbtrajte bariéru, vytvorite pozitivnejSiu
situaciu

[ "princip Séflekara" - chodi cez dvere prvy, sedi za najlepS§im miestom, vynika nad davom

[® sedenie v polohe "jazdca na koni" - prejav agresivnej, dominantnej osoby, jej cielom je
ovladnut’ druhych

[® sedenie na stolicke s najvyssim zadnym operadlom - symbol spolo¢enského postavenia a
moci, ziskanie a uchovanie prestize

Na potapacskej zakladni:
M1z je ponoreny do seba, kriticky premysla nad stanoviskom. Nech sa mu nikto neprihovori. Chce si neruSene
pripravit’ niekol’ko myslienok. Prezradzaju to spustené rolety, teda viecka.



Rychly strelec:
Muz ma uvolnené drzanie tela, pohl'ad povrchny. V skuto¢nosti je pripraveny na strel’bu. Signalizuje nemua
vyzvu na siboj pre muzov: "Len si to so mnou skuste, s kazdym si to rozdam." Pre Zzeny: "Som nejlepsi v
strel’be."

6. Cigarety, kava, okuliare ...

CIGARETA

Dym je vzdy produktom ohia, ¢i uz skrytého alebo otvoreného. V nasom pripade je to ohen skryty a dymové
signaly vyjadruju vnutorny konflikt. Oheii je sice pod kontrolou, ale dym sa sem tam pretlaci von. Fajciari sa
takymto sposobom usiluju uvolnit’ vnitorné napitie. Rozliéné manipulacie s cigaretami, cigarami a fajkami st
vlastne Usilim o preskocenie problémov. Pomocou ritualu sa fajciari usiluju oslobodit’ od tazkosti a problémov
kazdodenného Zivota.

Fajka - nuti ku koncentracii, ked’Ze sa zapal'uje tazko a neda sa uhasit’ po niekol’kych tahoch.
Fajciari fajok posobia rozvazne, meditujico, pokojne a rozjimavo. V skutocnosti sluzi fajka
ako nastroj na uvolnenie napétia.

Cigara - posobi dojmom momentalneho uspechu, ¢lovek fajéiaci cigary, stoji zvyc€ajne vysoko
na spolocenskom rebricku, je sebavedomy, povazuje sa za neomylného.

Cigareta - fajciari cigariet st jednoducho pdzitkari, nevedia ni€ utajit’, aj ked’ sa o to snazia
dym ich prezradi, a tak isto spdsob fajcenia:



MUZI

[® ukryvac - drzi horiacu cigaretu smerom k dlani, akoby ju chranil. Je to ¢lovek opatrny,
malovravny, nikdy nepovie to, ¢o si o danych problémoch skuto¢ne mysli. Vie zakryt i
vnutorny oheil a zradné myslienky,

[ odklepavac - je nervozny bafkac, ktory stale nat’ahuje ukazovak a odklepava popol aj
vtedy, ked’ nemusi. Zbavuje sa tak svojej nervozity a vnatorného nepokoja. Chce mat’ vzdy
hlavné slovo, poctiva len seba a zvycajne kritizuje,

[ nosi¢ fakle - drzi cigaretu ako svetlo poznania, ma sklony k dobrodruzstvu a rytierskej
cnosti. Na neuspechy reaguje pokréenim pliec,

[® obojruény - zapal'uje cigaretu oboma rukami, je to pozitkar uzavrety do seba. Zvladne
vSetky komplikované tlohy rychlo, lebo sa sustredi na rieSenie jednej tlohy a zbytocne sa
nerozptyl'uje inymi ulohami. M4 vel'mi Sikovné a citlivé prsty,

[ oblizovac - oblizuje cigaretu v mieste spojenia papiera, je to zbyto¢ny ritual. Tento typ
fajciara ma rad vel’ké slova, je drsny, strohy az vulgarny,

[® obhryzad - drzi Spic¢ku cigarety pevne v zuboch ako hrot oStepu. Vyvolava dojem, ze sa rad
hré so svojimi bicepsami,

[ l'ava ruka - cigaretu drzi medzi prstennikom a prostrednikom, ma vzdy plné ruky prace. Je
to simultanny hrac, ktory riesi naraz dve-tri ulohy,

ZENY

[ strojena -drzi cigaretu neprirodzene, strojene. Starostliva ddma podliehajtca rozlicnym
naladam, ale ktora sa vie dokonale prispdsobit’

[ hracka na flautu - drsné drzanie cigarety, Stipl'avo zakorenené vsetky pozitky

UKryty a zdrZanlivy:
V kazdom pripade ma vSak vel'mi intenzivnu povahu. Je ml¢anlivy, nerad zbyto¢ne straca vel'ké slova a neznasa
velky rozruch okolo seba.



Radost’ z ispechu:
Ak smeruje dym z cigarety dopredu, rozhovor prebieha vo vyssich sférach, vyslovené myslienky st okridlené.
Ten, kto tymto sposobom vyfukuje dym, vidi vSetko v najkrajsich farbach a citi sa prijemne. Dym, ktory stiipa k
stropu, prezradza prijemnt atmosféru.

Uskoé&ny hrag:
Cigaretu drzi nezvycajnym spdsobom - medzi prostrednikom a prstenikom. Ten, kto takto fajci, je pripraveny
kracat’ aj nezvycajnymi, netradi¢nymi chodni¢kami.



Pevne drzat’ v rukach Sance:
Ten, kto si tak ststredene zapal'uje cigaretu, vie dobre udrzat’ aj Sance, ktoré sa mu nukaji. Vynika ako typ
nielen pri zapal'ovani cigarety, ale aj pri rokovaniach, kde postupuje vzdy rozvazne, pricom sa dokdze plne
sustredit’. A uziva ststredene.

K veci:
Ak je na to vhodny ¢as, pristupi k veci, a to bez okolkov. Je to typ, ktory dokaze vyriesit’ aj rozmanité ulohy v
tom istom ¢ase. vie improvizovat a dlho neotala. Je to "dra¢" - so zubami.

Pod natlakom:
Poklepava palcom na $picku cigarety, ¢o signalizuje, Ze sa ochotne podriadi, pricom poklepava - pridava tempo.
Je posadnuty vlastnou vykonnostou, fyzicky je zdatny a psychicky odolny, ale schopny oponovat. Vzdy chce
nieco presadit’.



Nervozne prsty:
Napitie a nervozitu treba uvolnit’ - a to pohybom. Prsty nemézu zostat’ ani na chvil'u v pokoji, akoby odhanali
neprijemné myslienky. Prevladaji pochybnosti a vyhrady.

Lahko ho mozZno ziskat’:
Ten, kto tak opatrne chyti cigaretu, l'ahko sa d4 ovplyvnit’ a zneuzit. Na druhej strane je vSak vel'mi
prispdsobivym partnerom a O tajomstve modrého dymu... méa dobra pamét.

KAVA
Pri piti kavy l'udia tiez prezradzaju svoje charakterové vlastnosti. Kazdy pije kavu inak:

[® stit - ak niekto chyti §alku za okraj, zdvihne ju k peram, kryje sa v rozhovore a ¢aké na
slabiny protisediaceho, aby mohol konat’,

[ chytac - chyti Salku priamo do ruky, nepotrebuje usko. Typ razantného ¢loveka, ktory chce
vSetko chytit’ do rak. Jemnocit nie je jeho silnou strankou. Je vzdy priamy, otvoreny, ide za
cielom priamo a bez okolkov,

[® lefiochod - je pomaly, pohodIny, leni sa mu vybrat aj lyzicku zo $alky. Je vSak zaroven
pokojny, unudeny, takmer lajdacky typ, ktory si radostne a vol'ne uziva zivot, nepozna
Skrupule,

[® klbko nervov - je typ, ktory nevie, ¢o ma urobit’ skor: ¢i odpit’ z kavy, potiahnut’ z cigarety
alebo nazriet’ do spisov. Je to ¢lovek, ktor¢ho ubija a otravuje kazdodenny Zivot, je
nachylny na stres,

[® pav - je typ Cloveka, u ktorého najdete pravdu skryta vo vystretom malicku. Je elegantnym
rozprava¢om, vie sa prisposobit’ kazdej situdcii. Ma pocit, Ze je stale na javisku a nemieni
ho opustit,

[® Zgrlos - je typ, ktory naleje aj par kvapiek kavy z podnosu naspét’ do $alky. Ni¢ nechce
stratit’ a ni¢ si nechce dat’ ujst’. Je vel'mi Setrny, priam lakomy, a preto sa rad nechava



pozvat’ na kavu,

[ herec - je hamletovsky typ, Salku obracia kon¢ekmi prstov . Je to herec, ktory vystupuje v
truchlohre alebo v opere. V skupinke 'udi vyhl'addva prilezitost’ na sdlové vystupy, ked’ze
solo je jeho prvym a poslednym Zivotnym cielom,

[® pritaZ - je typ loveka, ktorého mozno prirovnat’ k lepidlu. Tazko sa ho zbavite, ked’ si ho
usadite do kancelarie. Nehovori sice privela, ale vytrvalo visi na jednej myslienke, ktort
neustale rozvadza a potrebuje k tomu spolo¢nost’.

Klbko nervov:
Tomu vzdy poletuje kosel'a, nevie, o ma skor urobit - odpit’ si z kavy, potiahnut z cigarety alebo pozriet’ do
spisu a prehodit’ par slov. Ten, kto sa takto rozptyl'uje, nedokaze ni¢ poriadne urobit’.

Prepiaty chlipac:
Vychutnava kavu na spdsob pava - s natiahnutym malickom. Podobne nafukano vystavuje na obdiv aj svoje
sebavedomie. Kavovu pauzu celebruje ako herec - je zabavnym rozpravac¢om a nezavdznym partnerom.



Co som to prave povedal? Bolo to spavne? Vzdy ma strach, aby neurobil chybu. Preto ochraiiuje oboma rukami
nielen $alku, ale aj seba. Kavova $alka mu slizi ako bariéra. Na rokovanie sa musi vzdy starostlivo pripravit,
inak neprehovori iba mlcky chlipe.

Pohodlny a Pahostajny:
Je to pohodIny leniochod, 'ahostajny a nedbanlivy. Neda si ani ti namahu, aby si vybral lyzicku zo salky. Z
druhej strany je to vesely partner, Casto bez Skrupul’, alebo rad obchadza predpisy a konvencie.

OKULIARE

Hra prstov s okuliarmi je recou bez slov:

[® partner si d4 dolu okuliare - znamena to, Ze je pod natlakom,

[ partner si dava do Gst drzadlo okuliarov, obhryza ho - pokusa sa takto zavriet’ si Usta,
posuva rozhodnutie,



[ partner chyti okuliare do jednej ruky za drzadlo, druhd ruka vol'ne visi - myslienkova
prestavka, nadhod’te int tému,

[ partner si opdtovne nasadi okuliare - zaCina zorad’ovat’ fakty, premysla, pozoruje zalezitost’
v novom svetle,

[® partner si posunie okuliare na nose dopredu - je to pre vas pokarhanie, nechajte ho hovorit,
nepreruSujte ho. Urobte to az si posunie okuliare spat,

[® partner si oboma rukami zlozi okuliare - chytil sa vaSich navrhov, ktoré ste mu predlozili,
ale este trochu vaha. Ak nepohne rukami, nerozhodol sa este,

[ partner si zatne demonstrativne Cistit’ okuliare - vase argumenty nepostacuji, dava vam
najavo,ze ste pre neho vzduch,

[ partner si zalozi znovu okuliare kon¢ekmi prstov - eSte vam celkom neveri,

[ partner si dava opat’ dolu okuliare a poskladé ich - uz sa rozhodol, zalezitost’ dokladne
posudil a ukon¢il tento bod rokovania. Nentt'te ho pokracovat’ v rokovani, kym neuvediete
nové argumenty, ktoré by ho presvedcili.

7. Priestor

Su v zivote situacie, ked’ sa blizkosti I'udi nemozeme vyhnt. Priblizujeme sa k nim stale viac, azZ nam to zacne
byt mnohokrat neprijemné. Porusila sa totiz nasa intimna zo6na, nase intimne pasmo. Intimnu zénu mozno
narusit’ dvoma sposobmi:

[® bud’ je to laska, neznost’, priatel'stvo - intimne city
[¥ bud’ je to nendvist’, nepriatel’stvo - otvoreny utok

V obidvoch pripadoch je to vzrusujica udalost. Srdce nam bije rychlejsie, adrenalin stipa a podava nam bi¢ do
ruky. V okamihoch tesnej blizkosti s cudzimi 'ud'mi sa recou I'udského tela neustale ospravedliiujeme. Sme
printteni vzdat’ sa diStanénych zon, ktoré si v kazdodennom zivote vedome ochrafiujeme a dodrzujeme. Nase
instinkty pre dodrziavanie tychto zon funguji vel'mi dobre.

Ohranicené pasma =disStanéné zony=teritoria s zivotné priestory nasej psyché. Kazda osoba ma svoje teritorium
velakrat odlisné od ostatnych I'udi alebo ho asponl chape v inom meradle. Toto zalezi nielen od kultur, ndrodov a
etnik, ale aj od toho ¢i pochadzate z vidieka alebo z mesta, Ci ste obzalovany alebo obet’, ¢i ste zamilovany alebo
nenavidite, ¢i ste vodic¢ alebo chodec, ...Kazdy si brani vzdy svoj zivotny priestor. Ak vnikne cudzi do tohto
priestoru, vnimame to ako utok a usilie vytlacit’ nas odtial. Ak vSak reSpektuje nas priestor, odpovedame
rovnakym reSpektom. Je to vlastne tajomstvo vojny a mieru.

DISTANCNE ZONY

[® pasmo ¢islo 1 - intimny odstup . Ak stoja dvaja v tesnej blizkosti, musia sa mat’ vel'mi radi,
aby to spolu vydrzali. Je to zona milencov, v ktorej sa malo hovori a prostriedkom
komunikdcie st zmysly - ¢uch a hmat. Je vhodna aj pre najblizsich priatelov a rodinnych
prislusnikov,

[ pasmo ¢islo 2 - osobny odstup. Zacina sa tam, kde sa kon¢i intimna zéna a siaha do
vzdialenosti asi 120 centimetrov. Je to odstup, ktory udrzujeme od svojich zndmych. V
tejto zone sa pohybujeme na spoloc¢enskych posedeniach u zndmych a priatelov alebo pri
osobnych a uradnych rozhovoroch,

[® pasmo ¢islo 3 - spolocensky odstup. Dosahuje vzdialenost’ medzi 120-360 centimetrov. V
tomto pasme hovori nadriadeny s podriadenym, bavime sa s kolegami, ktorym vykame,



alebo hovorime s opravarom,

[ pasmo cislo 4 - verejny odstup. Zacina asi pri 360 centimetroch a siaha donekonecna. Je to
odstup, ktory volia napriklad politici, prominentné osoby. Toto pdsmo moZzno nazvat’ aj
unikovym pasmom, lebo sa v iom mozno skuto¢ne distancovat’ od inych oséb a v pripade
potreby ddstojne sa pohybovat’.

Distancné zony by sa mali dodrziavat. Nemali by sme sa priblizovat’ inym tesne na telo.

8. Spolo¢enské posedenia

Spolocenské posedenia nie su vzdy len neviazané radovanky. Hlavne posedenia v zamestnani st oficialnymi
oslavami. Ten, komu zalezi na pracovnom postupe, na kariére, sa sprava s tichym Sarmom. Pozor na
nebezpecenstvo velkého uvolnenia, prilisné objedanie sa alebo nekontrolované vypitie si. Hrozi vam, Ze svoje
nazory poviete nespravnemu ¢loveku. Vyhodnejsie je ml¢at’ a zbierat’ informacie. Mnohi nemajt radi
spolocenské posedenia. Posobia na nich moc hlucne, su to introvertné osoby, uzavreté do seba. Naopak, existuju
aj opacne typy, ktoré zabavu doslova vyhl'adavaji.



Gesta na obrazku vyjadrujii velmi komplikovanii "vztahovi situdciu". Zena vpravo ma vysunuti nohu v smere k
muzovi vI'avo, ktory si naprava kravatu. Nie je to ndhoda, ale o tom neskér. Zena ma ruku poloZent na boku,
palec zastoknuty do opaska. Gesté zo strany zenysignalizuji nadej - sexualnu pripravenost. Odhalila si aj
senzibilnu zoénu l'avej ruky v oblasti zapastia. Dym z cigarety smeruje dopredu, ¢o je dokazom, Ze sa Zena vznasa
v oblakoch, a to vel'mi vysoko. Vsetky signaly smeruju k muzovi vlavo, ktory ich prijima. Dékazom je
napravanie kravaty, ¢o je podl'a psycholdgie sexualnym symbolom. Muz v strede je z hry vyluceny a nevie skryt
mrzutost’. Vidno to na privretej dlani a sklopenom ukazovéaku. Telo mé odvratené od votrelca, opiera sa o stenu,
¢o v preklade psychologie znamena teritoridlnu agresivitu.

SALONNE LEVY

Poznate ich podl'a toho, ze uz pri vstupe do miestnosti sa tvaria ako hviezdy strieborného platna. Ich najvyssim
cielom je pozorovat’ a zaroven uputat’ na seba pozornost’, preto si vyberaji na kazdej oslave strategicky
najdolezitejSie miesto. Su to profici, bohovia spolo¢nosti a spolocenskych posedeni, kiizelnici flirtu, majstri v
tipu:

[® vybert si otvoreny kruh, do ktorého nenapadne vkiznu, zo zagiatku hlavne pocavaji a
vyberaju pre seba to dolezité,

[® pozoruju spolo¢nost’, hlavne rézne signaly - pohl'ady, pohyby pliec a hlavy,

[® nasmerovanie $pic¢ky jednej nohy na objekt znamena vyjadrenie zaujmu,

[®] uputanie pozornosti napravenim kravaty, hladkanim kosel'ového goliera, poloZzenim ruky
na bok, rozkro¢enim sa, pohladenim si vlasov, ...

[® vyhl'adanie vhodnej miestnosti na rozhovor:

- kapel'na nie je vhodnym miestom na zoznamenie,



- kniznica je vyhodnej$im miestom, mozete sa tu zapojit’ do rozhovoru a dozvediet’ sa nieco zaujimavé o
hostitel’'ovi,

- veranda, chodba, miesto pri dverach nie je vyhodné, lebo vam pontika odchod domov,

- kuchyna je vybornym miestom pre maly rozhovor.

PLACHE DIEVCATA

Spolocenské vecery nie su len posedenia v izkom kruhu maximalne 6smich priatelov. St aj dobrou
prilezitostou pre najdenie priatel’'ov, ¢i uz zien alebo muzov. St tiez dobrou prilezitostou na uvolnenie
depresivnej nalady alebo vystupnovanie dobrej nalady. Typy plachych l'udi vSak ocakéavaju tieto prilezitosti so
strachom, boja sa, ze v spolo¢nosti zlyhaju, citia sa mizerne, obavaju sa, Ze ich vac¢sina pritomnych neprijme do
skupiniek. Plachych I'ndi mozno rozdelit’ do niekol’kych kategorii:

[ zakliata panna - je to typ s nie dobrou sklisenost’ou zo spoloc¢enskej oslavy, ktora zatial
neprekonalo. Pochadza pravdepodobne este z pubertalneho obdobia. Poznacil ju zly zazitok
z minulosti,

[® dievca, ktoré chodi vzdy s priatel’kou - je to typ, ktory nenavidi spolocenské oslavy, lebo
inStinktivne citi, Ze svoje kvality vie rozvinut’ iba v uzSom kruhu priatel'ov. Je expertkou na
rozhovor vo dvojici. Ked’ zavladne chaos, zdbava sa rozpradi a miestnost’ sa len tak hmyri
I'ud’'mi, pocituje stratu pritazlivosti a vylicenie z velkej skupiny l'udi,

[ dievca, ktoré je jednoducho plaché - je preii utrpenim hovorit’ alebo bavit’ sa s cudzimi
I'ud'mi. Mysli si, Ze plachost’ zmizne, ked’ vyrastie a dospeje. Plachost’ poznamenala a
zdeformovala jej obraz o sebe. Svoju plachost’ prirovnava k nude alebo dokonca hliposti.
Tu pomdze len Specidlna terapia,

[® dievca, ktoré oCakéava zivotnu Sancu - typ, ktory sa spoloc¢enskej oslavy boji, ale zaroven od
nej o¢akava privela. Z o¢akdvania sa stane zacarovany kruh. Cim viac od oslavy odakava,
tym je viac sklamana, ked’ sa oslava skonci, nebol to zazitok, ale len priemerné oslava.

Typ salonnych levov ¢i plachych dievcat sa mdze samozrejme prelinat’ u muzov, tak isto ako aj u zien. Salénne
levice, ktoré plavaji po miestnosti s o¢akavanim dobrej zabavy. Su exhibi¢né, radi flirtuji a my mame pocit
vel'kého vystiipenia v divadle. Plachi muzi, ktori si neveria a schovavaju sa za Sedé obleky. Stoja v kute, zasadne
netancuju a snazia sa vyhnut’ kazdej prilezitosti zoznamit’ sa.

\

Zene poletuju vlasy ponad plecia. Motiv je prevzaty z reklamy na cigarety. Podl’a psycholégov - Zena
upozoriuje divakov na svoje prednosti a je to vyslovene reklamné spravanie.



Typicka Zena. V reci l'udského tela to znamena: prekrizenie ndh. Muzi vel'mi zriedka sedavaja v takejto polohe,
a ked’, tak vel'mi stiesnene. U zien signalizuje tato poloha uvol'nenost’ a odstranuje z posedenia strojent
formalnost.

Hojdacia noha symbolizuje tiez uvolnenost’ so sexualnym odtieiom. Niektori muzi sa pri pohl'ade na vysuvanie
a zasuvanie nohy do topanky a von menia na neskrotnych divochov.



Dalsia sedacia poloha, ktora na muzov posobi povzbudzujuco. Zena na obrazku chce vedome upttat’ pozornost’
muzov. Nohy ma prelozené jednu cez druhu. lytko pritlacené na druhti nohu, ¢im sa zvyrazni svalovy tonus a
noha je "krajsia".

Ten, kto prelozi kolend v smere partnera, signalizuje sympatie. Ak si dvaja, ktori spolu hovoria, zacinaji
rozumiet’, budu mat’ aj rovnaké gesta, ako zrkadlovy obraz. Utvoria uzavrety utvar, uzavretu spolocnost’, z ktorej
su vSetci ostatni vyluceni - v tomto pripade muz na kraji gauca.



Dievca vlavo a muz vpravo si kopiruju gesta, teda dohoda a zhoda. Obidvaja maju zaujem, aby nadviazali blizsi
kontakt. Muzovi v stredu nezostava ni¢ iné iba tskl'abok medzi perami, aby si zachoval formu, lebo sa medzi
tymi dvoma musi citit’ zbytocny. Drzanie tela v§ak prezradza jeho skutocné pocity. Hlavu naklana dopredu:
nesuhlas. Obocie stiahnuté dozadu: hnev. Pohl'ad, ktorym obst’astiiuje suseda je nepriatel'sky. Ramena a nohy st
prekrizené: obranna pozicia.

Muz vlavo chece posobit’ Cestne a otvorene a mozno taky aj je: otvorené ruky, noha posunuta dopredu, ramena a
nohy otvorené. Zial", sediaci oproti to vobec neakceptuji. Zena sedi opreta o stolicku, nohy mé skrizené a
vytvorila barieru z ramien: ruku zatala v pést’ (nepriatel’stvo). Muz v strede citi sa byt mtdrejsi, vSetko vie
lepsie. Poloha ndh signalizuje pripravenost’ vyskocit’ do utoku. Sedi oprety dozadu a mimochodom sa vel'mi
kontroluje.



Kocky st uz hodené. Muz vpravo musi konstatovat, Ze je to v jeho neprospech. Z troj¢lennej skupiny zostala uz
iba dvojica: dievéa v strede a muz vlavo. Co sa tu d’alej odohrava, je iba intenzivna reklama. Muz vlavo si
zasunul palce za opasok - tymto gestom vysiela: "Tamje ukryta sila!" Zena na vysielanie reaguje - neskrizila
ramena, telo pootocila smerom k nemu a vysunula nohu tiez smerom k nemu: urobila prvy krok. Chytila sa za
vlasy, odokryla senzibilnu zénu v oblasti zapéstia (zelanie pohladit’). Nalada stiipa, ako to dokazuje stiipajici
dym z cigarety.

Tu st uz nejaké naznaky. Najprv sa uvolnili nohy - Zena a muz vl'avo zmenili neutralnu polohu. S vyvojom
situacie, samozrejme, nie je spokojny muz vpravo. Skrizené ramena vyjadruju obrannt poziciu. Este reaguje, ale
nevyvija nijaka ¢innost.



V skupine vladne naskrobena zdrzanlivost’. VSetci traja maju skrizené ramend a nohy mie su tiez uvolnené. Tela
su pootocené od seba: opatrné taktizovanie pred zaciatkom rozhovoru. Muz vpravo signalizuje zdujem o Zenu.
Smer nohy prezradza, Ze by sa s fiou rad zblizil.

9. Preco telo nevie klamat’?

Urcite ste si uz niekedy vSimli isti zaujimava skuto¢nost. Cim vysSie niekto stoji na rebricku moci, tym
skromnejsie su jeho gesta-a naopak, ¢im nizsie niekto v tomto rebricku stoji, tym bohatsia je rec jeho tela.

Okrem toho: ¢im sme starsi, tym viac redukujeme re¢ svojho tela. Moc a vek redukujt gesta. Na ukazku mézem
uviest’ nazorny priklad. Ak dieta klame, zakryva si tsta rukou. Tento nevedomy pohyb sa ¢asom nevytraca, len
sa rokmi meni.

Ak klame dospely ¢lovek, jeho podvedomie mu zaroven prikazuje pozastavit’ svoje slova. Dospely vSak
nenasleduju slepo svoje podvedomie, snazia sa tomuto pohybu zabranit’. Rukia sa sice blizi k tvari, ale v
poslednom momente sa podari zatiahnut’ zdchrannt brzdu. Pohyb sa odvedie smerom k nosu akoby svrbel. S
inymi gestami je to podobné. Cim starsi je ¢lovek, tym taZsie je porozumiet’ reéi jeho tela. Napriek tomu telo
neklame. Clovek si sice-obrazne povedané zahryzne do pery, no aj tieto utlmené gesta uréite vypovedaju vel'a o
jeho osobe. Najt'azsie nam dokaze klamat’ niekto, koho dobre pozname. Vtedy vnimame vSetky mensie signaly,
ktoré vysiela a ktoré zrazu nie st také akymi vzdy boli.

Mikrosignalmi, ktoré neviem u¢inne kontrolovat’ st napr. vytiahnutie oboéia, pohyby ustnych kutikov, stiahnutie
zreni€iek. Tymito znakmi sa da odhalit’ klamstvo,aj ked’ predstierame supersignal ¢estnosti-otvorené dlane.
Casto sa nam stane, Ze citime ur¢ity podvod. Nie vzdy sme viak ochotni uverit’ svojmu $iestemu zmyslu.
Nechceme si mozno uvedomit’ nesuhlas medzi slovami a gestami. Kto si toto dorozumievanie stistavne cvici, je
schopny falSovat re¢ svojho tela. Takyto ¢lovek sa v§ak musi vel'mi kontrolovat’, aby jeho telo nevysielalo
signdly, ktoré nie su v sulade s jeho slovami.



10. Da sa rec tela aspon trochu regulovat’?

Len velmi malo. Tazkost' v klamani spo¢iva v tom, Ze nase podvedomie sa neda len tak 'ahko ovladat. Vie sa
vzdy vymanit’ z vplyvu a dokaze konat’ automaticky. Preto byvaji Casto prichyteni prave ti, ktori si len kedy tedy
dovolia dake to malé klamstvo. Ked’ klamt, vysielaji ich podvedomie obzvlast’ vel'a "nervoznej" energie. Ta
bojuje proti tomu, ¢o sa prave s namahou povedalo slovami. Cynicky a prehnane povedané: ten, kto koli
povolaniu odbocuje z priamej cesty pravdy, mal moznost’ skultivovat’ si re¢ tela obycajne az do tej miery, Ze uz
nie je celkom jednoduché spoznat’ loz. Kto chce vraviet nepravdu a sucastne chce pdsobit’ presvedcivo, musi
viac-menej potlacat’ svoje gestd. To sa mu mozno bude darit’ pri velkych gestach. Mikropohyby sa nedaju 'ahko
dostat’ pod kontrolu, napr.spominané st’ahy jednotlivych svalov tvare, rozsirenia zreniciek, perly potu na cele,
¢ervenanie lic, mrkanie a tisic inych gest, ktoré posluchacovi a predovsetkym divakovi vnuknu pocit, Ze vec ma
urcity hacik. Ak chcete rozumiet’ reci tela, najdite si Cas a Studujte gesta druhych. Skuste to hlavne na miestach,
kde je tato re¢ prava a pévodna. To si miesta, kde su l'udia v ¢asovej tiesni a kde sa davaji najavo elementarne
pocity-§tastie a rodost, hnev a obava alebo netrpezlivost’. V§imajteVs§imajte si nielen inych l'udi, ale uvedomujte
si aj svoju vlastnu re¢ tela. Sebapoznanie vam aj v buducnosti pomdze vidiet’ do veci.

11. Praktické rady ako aspeSne zvladnut’ konflikt

Vel'mi ¢asto sa stava, ze nevidime svoje chyby. Neuvedomujeme si vlastné nedostatky. Ani to, Ze sami sme
pri¢inou konfliktov. Co je vlastne konflikt, nedorozumenie? Napriklad, ndm sa zda isty problém tplne
jednoduchy a rieSenie jasné. Druhy ¢lovek moze vidiet’ tento problém celkom inak. Potom sme sklamany a
hnevame sa. Niekedy si povieme také veci, o ani nechceme. Potom sa na to t'azko zablda. Rozhodli sme sa
teda, ze sa nebudeme hadat’. Teraz len ml¢im! je to hrozné. Je to horsie ako vtedy, ked’ sme sa hadali. Zd4 sa to
cudné, ale konflikty a nedorozumenia, tykajiice sa beznych veci, mozu byt znamkou zdravého vzt'ahu. Ak sa
prilis starate jeden do druhého, ak sa starate, ¢o si iny l'uydia myslia a o robia, pripravte sa na to, ze sa dostanete
do konfliktov. Ak mate odvahu vyslovit’ vlastny nazor alebo predstavu alebo sa chcete nickomu zdoverit’ so
svojimi snami a planmi, riskujete, ze sa najde niekto, kto s vami nebude suhlasit’. Cudia vam ponuknu vlastné
nazory a plany, o ktorych si myslia, Ze su lepSie. v takom pripade sa treba hadkam a nedorozumeniam vyhnut’.
Zelate si, aby ste nemuseli po¢uvat’ niekoho, kto vam opanuje alebo ma namietky k vasim rozhodnutiam? Nie je
vSak potesujuce vediet’, Ze vas niekto pozorne pociva a ma odvahu vyslovit’ iny nazor? Hoci nemate radi
konflikty, konflikt m6ze byt znakom toho, ze mate o nickoho zdujem a Ze aj o vas sa zaujimaju ostatni. Vel'a
I'udi ma strach z konflikotov. Niektori z nésto riesia skryvanim sa, alebo vlastny nazor ¢i myslienku radsej
nepovedia. Tak je to nebezpecnejsie! Mozu sa totiz ocitnut’ v uplnej samote. Chcti sa konfliktom vyhnut, aby sa
nimi nemuseli zaoberat’. To v§ak nie je mozné, pretoze z ¢asu na ¢as sa v kazdom vztahu vyskytne konflikt.
Mozno, Ze aj vy ste zistili, Ze hnev a konflikty st zI¢. Mozno sme videli mnozstvo neovladatel'ného hnevu a
destruktivnych protireceni a slI'ubili ste si, Ze sa konfliktom vzdy vyhnete a nikdy sa nenahnevate. V tom ¢ase
mal taky sl'ub vel’ky vyznam, ale postupom casu ste asi zistili, Ze taky sl'ub nie je mozné dodrzat’. Nie je mozné
vyhnit' sa hnevu, pretoze hnev je normalnou sicastou emocionalneho zivota kazdého ¢loveka. To znamena, Ze
hnev ako taky nie je zly, ale to ako svoj hnev"vyjadrite" a ako bezné hadky a spory rieSite. Napriklad:

e Ak je vasim mottom "Neroz¢ulim sa, pomstim sa", pravdepodobne mate v Zivote vela konfliktov.
Pomsta konflikt nevyriesi. Pomsta dokonca vedie obidve stranyk rozhodnutiu skoére vyrovnat’.

e Ak na vSetky "halierové" hadky reagujete prehnanym hnevom a emdciami.

e Ak musite niekoho oslovit’ "zly clovek", niekto, kto je vinny za vsetko zlé, zistite, Ze sa vam vel'a l'udi
vyhyba, len aby boli mimo vasho zoznamu "zlychl'udi".

e Ak demonstrativne opustite miestnost’ alebo odidete, ked’ vas niekto rozculi, alebo vy ste niekoho
rozculili, ostane vam vela nevyrieSenych zalezitostis 'ud’'mi, vel’a napétych vztahov.

e Ak ste zaujati voci 'ud’om, ktori vam ublizili a stale na nich myslite s tym, ze "odpustim, ale
nezabudnem". Mozno prave vy vybuchnete pre bol'avé spomienkyna nespravodlivost’ a krivdu, a prave
tym ublizite inym l'ud’om.

Uviedli sme tu bolestivé a nie prave najplodnejSie spdsoby, ako sa vysporiadat’ s hnevom a konfliktmi. Cudi,
ktori sa hadaji najdeme vSade. Musime tiez pripustit’, Ze to vidime aj na sebe. Aby sme sa vedeli vysporiadat’ s
konliktom, musime najskor spoznat’ vlastné nespravne navyky.



Povedzme si nie¢o o tom, ¢o prichadza prirodzene:

1. Davate si pozor, aby ste boli stale "jednicka".

2. Chcete vyhrat spor za kazda cenu.

3. Chcete sa pomstit’.

4. Hadate sa, vyhl'adavate hadky, ohovarate a napadate inych l'udi.

Niekto také spravanie oznaci ako "silnejsi vyhrava", iny ako "zdravy rozum", alebo "zékon dzungle" ¢i "
sebezachova". Z kazdého konfliktu chceme pre seba vytazit’ o najviac. Urobime ¢okol'vek preto, aby sme
kazdy spor vyhrali a vysli ako vit'azi z kazdej hadky. Casto priam tiZime zranit’ tych, ktori nds zranili prvi. Nage
srdce je schopné zranit tych l'udi, ktorych milujeme. Sme schopni opustit’ tych, ktori su na nas zavisli. Sme
schiopni l'udi ponizit’ a pokorit. V hneve sme schopni slovami vel'mi ublizit’. To su vSetko zIé sposoby.
Potrebujeme vnitorni premenu, pretoze ani nase najlepsSie umysli nevedu k trvalej premene. Dobre mienené
umyli su ako novoro¢né predsavzatia, ktorych sa drzime par dni a potom sa opat’ vratime k starym, Skodlivym,
nespravnym navykom. Zalezi aj na jednom ¢loveku! Je mozné, Ze ked’ zmenime vlastny pristup ku konfliktom,
zmeni ti aj pristup kazdého ¢lena. Ak jeden Clovek urobi zmenu, druhi reaguje na tiito zmenu vlastnou
premenou.

Praktické rady ako vybudovat’ dobré vz£ahy medzi 'ud’mi.

Vylucte akukol'vek fyzické, slovné alebo citové nasilie!
Ovladajte si ruky a jazyk.
Vyhybajte sa fyzickému nésiliu, sarkazmu, poniZzovaniu ¢i urazkam.

Nebojte sa hovorit’ o svojich problémoch!
Problémy sami od seba neodidu a vy budete z toho len sklamani a rozladeni.

Ak sa chcete rozpravat’ dohodnite si stretnutie.
Urdite si Cas, ktory vam obom vyhovuje, a to vtedy, ked’ nie ste priliSunaveni, ked’ sa neponéahlate,
alebo nemate uz iné starosti.

Nepokusajte sa inych ludi zastrasit'.

NevyhraZzajte sa a nehovorte unadhlené rozhodnutia.

Nehrozte odchodom ak nie je po vaSom.

VystraSeny partner nerozmysl'a vzdy triezvo a preto nebude mdct’ problémco najlepsie vyriesit'.

Nevracajte sa k minulosti.

Zabudnite na to, ¢o bolo.

Rozpravajte sa o tom, ¢o je teraz, o su¢asnych problémoch.

Ak sa vyskytnu problémy, ktoré sa tykaju minulosti, poznamenajte si ichna papier a rozoberte ich
inokedy.

Hovorte slovnikom "ja sa citim" a nie "ty si vinny".
Ak hovorime "ty si urobil" 'udia to chapu ako obvinovanie a chcu sa branit’.
nn nn

Ak chcete hovorit’ o problémoch, hovorte "ja" pouzivajte slova "ja s myslim","citim sa", "chcel by som
vidiet’ takl zmenu".

Dajte aj druhym l'ud’om $ancu vyjadrit’ svoj nazor a neprerusujte ich!

Pocuvajte, naozaj ich pocuvajte!

Chvil'u ticha si vyclente na to, aby ste mohli porozmysl'at’ o tom, ¢o hovorilten druhy.

Vypocujte si vSetko az do konca, ¢o chce ten druhy povedat’.

Nechajte ho nech skonci vetu ¢i myslienku aj v pripade, Ze snim nesthlasitealebo ste si isty, ze sa myli.
Ak ho prerusite, iba ho vd¢Smi nahnevate.

Vyhnite sa faloSnym t'ahom!
Ludia pouzivaju falosné tahy, ked’ chct vyhrat’ za kazdd cenu, aj proti pravde.
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e  Vyhybajte sa zovSeobecneniam a nepouzivajte slova ako "nikdy","vzdy","kazdy".
e Neospravedliujte sa, ak to tak nemyslite.

12. Prijimaci pohovor

Rec tela hovori jasnejSie ako slova Pri prijimacom pohovore nie je vzdy dblezité len to, Co
hovorite, ale aj to, ako vyzerate, ked’ to hovorite. Napriek tomu, Ze ste na vSetky polozené
otazky odpovedali spravne a uspokojivo, ak je re¢ vasho tela nevyrazna, vas celkovy dojem az
taky presvedc¢ivy nebude.

AK sa teda chcete uistit’, Ze aj vaSe vystupovanie, mimika a gesta budu v sulade s
odkazom, ktory chcete druhej strane vyslat’, nezaSkodi pamitat’ si niekol’ko pravidiel.
Sami osebe vam nezarucdia, Ze ziskate skvelé miesto, ale urcite vim pomozu zvysit’ Sance
na uspech.

Som tu, pocitajte so mnou

Do miestnosti vstupujte sebaisto, so vztycenou hlavou a ismevom na tvari. Date tak najavo
svoje odhodlanie ziskat’ miesto, o ktoré ste prejavili zaujem. Nie je na tom nic¢ zIé, ved’
nakoniec preto ste tam prisli. Pohovor nie je ziadna zabava, ale ak nan prichadzate s
vedomim, Ze je to pre vas neprijemna tortura, vase telo sa mimovolne prisposobi tomuto
o¢akéavaniu. Stojte vzpriamene a pokojne. Nevykracajte sa a zbyto¢ne nepreslapujte z nohy
na nohu. Dali by ste tak najavo svoju neistotu.

Majte vol'né ruky pre uvodny pozdrav

Vecti, ktoré pri pohovore nutne nepotrebujete, odlozte este pred vstupom do miestnosti. Kabat
¢i dazdnik vam pri predstavovani nepomo6zu. Kabelku alebo kufrik drzte tak, aby vam pri
zoznamovani neprekazali. VSetko, o si nutne musite vziat’ so sebou do miestnosti, poloZte
tam, kde to nebude vytvarat’ medzi vami a tymi, kto povedie pohovor, bariéru.

Nepodavajte ruku ako mrtva ryba

Kazdému profesiondlnemu personalistovi podanie ruky vel’a napovie o osobnosti uchadzaca.
Podanie a stisk ruky by mali byt pevné, nie chabé a bojazlivé. Rovnako by ste to vSak s
prejavovanim vasej sily a vrucnosti nemali prehanat’. Urcite nechcete, aby si vas zapamatali
ako Cloveka, ktory zlomil konzultantovi prst.

Sed’te vzpriamene a kolena drzZte pri sebe

Zda sa to prili§ jednoduché, ale vzpriamené drzanie tela a spravna poloha pri sedeni vypoveda
o vasej silnej osobnosti, zatial’ ¢o hrbenie signalizuje slabost’ a bojazlivost’. Tazko povedat, &i
je lepsie sediet’ s prekrizenymi nohami alebo nie. Odbornici radia zaujat’ v tejto situécii
polohu, ktora bude pre véas pohodlna, aby ste sa necitili upéto. Ak ste sa rozhodli sediet’ s
prekrizenymi nohami, dajte si pozor, aby boli Gplne prekrizené a aby bol pri tom v poriadku aj
vas odev. Poloha, pri ktorej lezi vas ¢lenok na kolene je prili§ lezérna a nehodi sa. Svoju
poziciu by ste nemali menit prilis ¢asto. Dost’ to vyrusuje a dokonca riskujete, ze budete
pdsobit’ nedéveryhodne.

Vnimajte rec tela spolubesednika a prisposobte sa mu
Napodobnovanie drzania tela osoby, s ktorou sa rozpravate, nie je ni¢ nezvycajné a Casto
sposobi, Ze atmosféra pohovoru sa prirodzene uvol'ni. Ak je spolubesednik v dobrej nalade a



nadseny, skuste sa naladit’ podobne. Rovnako, ak je skor rezervovany, je lepsie drzat’ sa v
tomto duchu. To vSak, samozrejme, neznamend, ze mate robit’ vSetko presne tak, ako vas
naprotivok. Myslite na to, ze chcete, aby ovzdusie bolo prijemné a nie stiesnené. Dajte si
pozor na akékol'vek signdly zmensujucej sa pozornosti, bubnovanie perom o stol, listovanie v
poznamkach, krizenie pazi alebo pohl'ad inam. Znamena to, ze by ste mali skratit’ vasu
odpoved’, pripadne ju ¢o najSikovnejsie ukoncit’.

Davajte pozor na ruky

Nikdy si ich neprekrizujte cez prsia. Ak tak robite, davate najavo svoj obranny postoj,
odmietanie, agresivitu alebo priliSnt uzavretost’. Ak chcete, aby vas prejav vyznel dostatocne
expresivne a nie strnulo, nebojte sa pouzit’ primerané gesta. Ked’ hovori spolubesednik,
nechajte svoje ruky vol'ne lezat’ v lone, opreté o operadlo stoli¢ky alebo v inej polohe, nizsie
ako su vase lakte. Naozaj neurobite dobry dojem, ak sa budete neustéle s nie¢im pohravat’ ¢i
Suchat’ si pri rozhovore hanky. Nehrajte sa s vlasmi a odolajte pokuseniu dotykat’ sa rukami
tvare.

UdrZiavajte o¢ny kontakt

Pocas rozhovoru sa snazte nepretrzite udrziavat’ oény kontakt so spolubesednikom, pripadne
aj s inymi 'ud'mi v miestnosti, ak ich je viac. Vyhybanie sa zrakovému kontaktu spdsobuje, ze
budete vyzerat’ hanblivo alebo dokonca vyhybavo, ba az netiprimne. Pozeranie do o¢i mozno
v tejto situdcii nie je prave najpohodlnejsie, ale je to dolezité z hl'adiska taktiky. Jednoducho
skuste vyuzit’ vSetky prejavy tela na to, aby ste dali najavo svoj uprimny zaujem, také ako
prikyvnutie, mierne naklonenie hlavy pri pozornom pocuvani ¢i nadvihnutie obocia, ak
spolubesednik dodéa zaujimava poznédmku.

Dajte si pozor na téon vasho hlasu

Takisto ako vas fyzicky prejav aj ton hlasu vel'a napoveda o vasej osobnosti. Na otazky sa
snazte odpovedat’ pevnym, jasnym hlasom v strednej tonine. Vyhnite sa "spievaniu”,
mrmlaniu alebo tichym, nezrozumitenym odpovediam. Snazte sa hovorit’ pomalsie ako
obvykle. Zabrani vam to hovorit’ prili$ rychlo, ¢o sa pri nervozite niekedy stava. Pred tym,
ako odpoviete, sa zhlboka nadychnite. Pomo6ze vam to zachovat’ si pokoj a rozvahu. Nebojte
sa urobit’ kratku pauzu a skor, ako odpoviete, porozmyslajte. Date tak najavo, ze vase konanie
je rozvazne a premyslené.



