
Reč ľudského tela 

Reč ľudského tela prezrádza viac ako tisíc slov  

Reč ľudského tela, vyjadrujúca také pocity, ako sú radosť, hnev a smútok, záujem a prekvapenie, strach a 
zlosť, odpor, pohŕdanie a hanblivosť, je aj za hranicami svetových morí rovnaká. Tieto znaky sú 
spoločným dedičstvom celého ľudstva. Gestá majú spoločný svetový jazyk. Ale majú aj svoje nárečia. V 
priebehu dlhých rokov sa veda o reči ľudského tela rozvinula a zozbierala viac ako milión neúmyselných 
gest. Na pôvod jednotlivých gest nemajú výskumníci rovnaké názory. Náš jazyk sa počas tisícročí zmenil. 
Len v mnohých gestách sme si zostali verní. Sú dedičstvom z pradávnych čias. Naše ruky, ramená a nohy 
nehovoria o nič menej ako náš jazyk. Podobne ako slová môžu byť viacvýznamové aj gestá. Jednoznačný 
význam dostávajú až v spojení s inými gestami, presne tak ako slová, ktoré sú viacvýznamové bez spojenia 
s inými slovami. Reč ľudského tela má svoju vlastnú gramatiku a interpunkciu. Každé gesto má hodnotu 
slova. A slovo vytrhnuté z kontextu, ako všetci dobre vieme, dostáva rozličné významy. Len ucelený súbor 
gest vypovedá pravdu o tom, čo sa skrýva za slovami. Uvedomujme si aj reč vlastného tela. Pomôže nám 
pri sebapoznávaní. 

1. Kde kto sedí, čím je a čím bude 

 

Sympatie sa prejavujú už ponúknutým miestom na sedenie. Stolička, miesto pri stole, vyjadruje patričné miesto 
v skupine. Ukazuje, komu patria sympatie a kde sedia súperi, lebo každý sa cíti podľa toho, ako a kde sedí. 
Výberom miesta prejavujeme základné princípy, a to bez toho, aby sme povedali čo len slovo.  

ARTUŠOV ZÁKON  

Legendárny keltský kráľ je vynálezcom dialógu za okrúhlym stolom. Vedel, že okrúhly stôl vytvára triezvu, 
vecnú atmosféru a pocit stredobodu pozornosti, lebo sa nedá určiť ani "vrch stola", ani "koniec stola". 
Nedomyslel však skutočnosť, že nie všetci muži za okrúhlym stolom patria do rovnakého spoločenského stavu. 
Rytierov z najvyššieho stavu poveroval úlohami, a tak rytieri sediaci vedľa neho disponovali aj najväčšou mocou 
v družine. Rytier na pravej strane mal väčšiu moc ako rytier na ľavej strane. Táto moc sa zmenšovala tým viac, 
čím ďalej od neho rytieri sedeli. Podľa tohto postupu bol Artušov priamy protisediaci už protivníkom, súperom, 
a preto aj za okrúhlym stolom bolo veľa nedorozumení. Artušov zákon platí ešte aj dnes.  

Zasadací poriadok za okrúhlym stolom možno najlepšie prirovnať k hodinovému ciferníku. U "šéfa" bije 
dvanásta hodina. Sedí na najvyššom mieste. Vľavo a vpravo od neho na čísle jedenásť a jeden sedia pomocníci. 
Tvoria spolu so šéfom najsilnejší trojuholník moci. Vedľa nich na čísle desať a dva sedia váhavejší konferenční 
rytieri. Usilujú sa síce dosiahnuť väčšiu moc, ale úsilie si sťažujú vlastnými názormi. Svojou ctižiadostivosťou 
sú potenciálnym nebezpečenstvom pre šéfa. Na čísle tri a deväť ciferníka moci sedia nemí pritakávači. Chcú síce 
všetko vidieť, ale nechcú byť pritom videní. Tam, kde sedia, je mŕtva zóna. Koncentrujú pozornosť na obe strany 
- na stranu šéfa skupiny i na stranu šéfa opozície. Najbližšie k pritakávačom sedia sólisti, a to na čísle štyri a 
osem. Veľmi radi by síce rozvíjali vlastné myšlienky, ale do ostrej výmeny názorov sa pustia iba vtedy, keď sú k 
tomu prinútení. Na otvorený protiúder sa necítia byť dostatočne silní. Ešte zostáva jedna trojica. Najprv je to 
"otvorený protivník" , súper, ktorý má druhú najväčšiu moc v skupine. Sedí na čísle šesť, zoči-voči šéfovi. Jeho 
pomocníci sedia na čísle päť a sedem. Z pravej strany na čísle päť sedí pobočník, ktorý má väčšiu moc ako 
pomocník z ľavej strany.  



 

 

MIESTA NA SEDENIE  

 za pravouhlým stolom - záleží na vás, či pripravíte hosťovi správnu atmosféru, teda kam ho 
posadíte a kde si sadnete vy. Od toho závisí, ako sa bude utvárať váš vzájomný vzťah:  

- sedíte cez roh stola = je to pre vás výhodná poloha, východisko pre rozhovor, môžete s hosťom priateľsky 
diskutovať bez toho, aby mal pocit, že na neho naliehate. Táto poloha umožňuje zrakový kontakt a do istej miery 
aj uhýbanie. Roh stola vytvára zároveň medzi vami a vaším hosťom určitú bariéru. Nikto z vás dvoch sa necíti 
byť obmedzovaný alebo ohrozený. Priateľské diskusie "cez roh" vyvolávajú uvoľnenú atmosféru, atmosféru bez 
nátlaku a sú dobrým štartom na rokovanie,  

- sedíte vedľa hosťa = ani táto pozícia nie je zlá, ak máte s hosťom rovnaké názory na niektoré body rokovania. 
Tí, ktorí tak sedávajú, majú už za sebou prvé rokovanie, čiže už vyriešili základné otázky a diskutujú iba o 
podrobnostiach. Dbajte na to, aby ste hosťa neohrozovali tým, že si k nemu sadnete príliš blízko. Táto pozícia je 
výhodná aj vtedy, ak na rokovanie prizývate tretiu osobu, experta. posadíte ho oproti hosťovi, vy zostávate 
sedieť vedľa partnera,  

- sedíte priamo oproti = "vis-á-vis", táto poloha môže veľmi ľahko vyvolať ostré tóny a často i kontroverzné 
stanoviská. Zároveň je tu riziko, že dvaja ľudia sediaci oproti sebe budú tvrdošijne trvať na svojich názoroch a 
stolová doska sa potom mení na bojisko. Takto sedávajú najčastejšie tí, ktorí medzi sebou súperia a navzájom si 
konkurujú, alebo tí, ktorí berú niekoho na zodpovednosť,  

- sedíte v nezávislej pozícii = tak sedí ten, kto sa nechce zapojiť do rozhovoru alebo rokovania. Takto sedíme pri 
spoločnom stole s cudzími ľuďmi. Z tohto miesta možno len ťažko nadväzovať kontakty alebo vzťahy k iným, je 
tu veľký odstup a všetko je neosobné. Vzniká dojem, že pri stole sedia ľudia, ktorí sú si navzájom nesympatickí 
alebo majú zo seba navzájom strach.  



 

Priateľsky "cez roh" stola: 
najvýhodnejšia poloha na rokovania a vyjednávanie. Atmosféra je uvoľnená a priateľská, kedže smer pohľadu si 
môže každý ľubovoľne vybrať. Je možné uhýbať partnerovmu pohľadu alebo ho vyhľadávať. Nikto nemá pocit 

nevraživosti. 

 

Zoči-voči: 
konkurenčná situácia. Ten, kto sa k druhému takto frontálne priblíži, dáva najavo, že sa nebojí sporu, že chce 

vyprovokovať súboj o postavenie. V rozhovore sa môže objaviť aj nepriateľský podtón. 



 

Na jeho strane: 
Na stranu návštevníka si sadne ten, kto už má predzápas vyhraný, teda obidvaja už vyriešili základné otázky. 

prerokúvavajú sa iba podrobnosti. 

 

Nijaký záujem: 
Ten, kto návštevníkovi ukáže odstup, dáva najavo, že s ním nechce mať nič spoločné. Takzvaná nezávislá 

pozícia prezrádza buď nezáujem alebo chýbajúce sebavedomie. 

 

   

 za štvorhranným stolom - pri takomto stole sa stretávajú partneri rovnakého postavenia so 
zámerom rýchlo sa dohodnúť. Rozhovor má byť teda krátky, bez súkromných tónov. Počas 
rozhovoru býva nálada niekedy z jednej strany kontroverzná /sporná/ a z druhej strany 
defenzívna /obranná/,  
 za šesťhranným stolom - kto sedí za vrchstolom, na čele stola má najväčšiu moc. Keďže 
má takýto stôl dve čelá, silnejšiu moc má ten, kto pri sedení na čele stola nemá za chrbtom 
dvere,  
 za okrúhlym stolom - je atmosféra uvoľnenejšia a nálada pokojnejšia. ARTUŠOV 
ZÁKON.  



VOJNA ZA ROKOVACÍM STOLOM  

Každý z nás si už túto hru zahral, a to celkom podvedome. Podstata hry spočíva v tom, že sediaci za stolom 
oproti sebe začínajú vyznačovať svoje teritóriá rôznymi predmetmi. jeden posunie popolník alebo škatuľku s 
cigaretami na stredovú čiaru stola, odloží servítku a zo zapaľovača urobí pohraničnú stráž. Ak si to sused 
nevšimne a posunie si stoličku do ohraničeného priestoru, potom to bude vážne. Začne sa vojna so soľničkami, 
koreničkami, cukorničkami a možno aj s príbormi. Ak vám záleží na priateľskej a prirodzenej zábave, hru na 
moc ukončite čo najskôr. Poznali ste to najdôležitejšie, a to mimovoľné reakcie, reflexy na porušovanie teritória. 
Tento nepísaný zákon by ste mali rešpektovať aj v prípade, keď musíte prejsť na opačnú stranu k 
protisediacemu, aby ste mu niečo demonštrovali. Položte do stredu stola spis alebo nejaký predmet. Sú tri 
možnosti, ako sa váš hosť zachová:  

 pritiahne si spis alebo predmet k sebe a nahne sa dopredu - nemáte za ním chodiť, vtedy 
argumentujte zo svojho miesta  
 pritiahne si spis alebo predmet k sebe a vráti ho do pôvodnej polohy - neusilujte sa k nemu 
priblížiť  
 pritiahne spis alebo predmet k sebe a nenahne sa dopredu - požiadajte ho o dovolenie prejsť 
na druhú stranu, aby ste vedľa seba, teda v pozícii partnera, prerokovali predmetnú vec.  

MAGNETICKÉ SILOVÉ POLIA A PRIESTOROVÁ DYNAMIKA  

Keď nastúpite do zamestnania, vyberte si, ak máte možnosť, rožnú miestnosť. Moc totiž sídli v rohu. 
Vzrastajúcou vzdialenosťou od rožnej miestnosti klesá vplyv, teda moc. Výhodným priestorom je aj miestnosť 
vedľa šéfa - viac kontaktov, viac diskusií, viac nádeje na kariéru. Miesto, kde sedíte, je dôležité pre váš úspech. 
Zo štyroch kútov veľkoplošnej kancelárie pôsobia magnetické polia ako hroty klina smerom do stredu, ktorý je v 
skutočnosti bezmocný. Stred miestnosti je priechodným územím. Je tu vždy rušno a nikto sa tu nezastaví. Preto 
sa pokúste v takejto kancelárii získať rohové miesto na sedenie. Najvýhodnejšie je, ak si sadnete chrbtom k rohu 
- veľa vidieť, ale neukazovať sa bez ochrany. Ak si ktosi sadne tak, že pozerá na stenu, je to zvyčajne človek 
bojazlivý a plachý. Ak nemáte šance získať na sedenie miesto v rohu, posilnite stred, spolu s kolegami, ktorí tam 
sedia. Vybudujte si bariéry a hrady z písacích stolov, skríň a kvetináčov. Dôležité je, aby sa stred nestal 
priechodným územím. Takýmto spôsobom si vytvoríte súkromnú sféru, ukrytú pred neznámymi ľuďmi clonou.  

Kancelárska miestnosť pre jedného pracovníka má tiež svoje silové polia, ktoré treba využiť. Cieľavedome si 
naplánujte rozloženie nábytku. Nikdy sa neposaďte do kancelárie svojho predchodcu. Ak nezmeníte v miestnosti 
nič, preberáte image svojho predchodcu, čo má negatívny vplyv na rozvoj vašej vlastnej osobnosti. Písací stôl si 
nikdy nepostavte šikmo, pôsobí smiešne - vždy rovno. Ak chcete alebo musíte v práci predovšetkým 
reprezentovať, postavte si stôl do stredu miestnosti. Ak chcete urobiť väčší dojem, posuňte stôl, čo možno 
najbližšie k dverám. Obmedzíte priestor pre prijímanie návštev. V hre na moc sa posuniete na popredné miesto. 
Ak vám ide o tvrdú prácu, postavte si stôl tak, aby vám z ľavej strany dopadalo svetlo na písaciu dosku a kreslo 
pre hosťa posuňte k stene. Hosť bude mať pocit, že sa s ním zaobchádza ako s partnerom. Na reprezentáciu a 
zaimponovanie sa takéto rozmiestnenie nehodí. Nie je náhoda, že vedúci pracovníci majú v kancelárii nízke 
kreslá a nízke sedačky určené pre hostí. Keď si hosť sadne, má pocit, že klesol k podlahe. Rokujú s ním však z 
vyššej úrovne - zhora smerom nadol. Blízkosť podlahy oslabuje sebavedomie, a tým aj pozíciu v rokovaní.  

Miesto, ktoré sa vám ujde pri návšteve u vedúceho pracovníka, prezradí veľa o jeho úmysloch. Ak sa uchádzate 
o miesto a ponúknu vám na sedenie sedačku, môžete si byť istý, že sa písomná odpoveď na vašu žiadosť 
oneskorí. Ak vám ponúkne na sedenie voľnú stoličku za písacím stolom, signalizuje to vážny záujem napriek 
všetkým verbálnym odbočkám.  

Miestnosť je aj symbolom postavenia človeka, ktorý tu pracuje. Jeho charakterových vlastností a preto je každý 
detail miestnosti veľmi dôležitý. Koberce, záclony, sedačky, obrazy a písací stôl veľa prezrádzajú. Ako z 
mozaikových kamienkov si môžete utvoriť obraz.  

 



2. Sedenie alebo státie je vyjadrením postoja 

 

Rozhovor sa často začína v postavení tvaru trojuholníka. Ak sa počas rozhovoru dve osoby otočia smerom k 
sebe, je to jasná výzva pre tretieho, aby odišiel. Symbolicky ho vylúčili z rozhovoru a jeho prítomnosť neberú 
ďalej do úvahy. Aj pri sedení platí mágia uhla. Jasným znamením záujmu je pootočenie kolena k príslušnej 
osobe. Ak príslušná osoba opätuje náklonnosť, dá ju najavo tým istým kolenovým signálom. Dve osoby vytvoria 
potom pri sedení uzatvorený kruh. Ak tam sedí ešte aj niekto tretí, môže sa do tohto uzavretého kruhu iba vnútiť, 
a to tak, že vstane, zoberie stoličku a posadí sa oproti. Vytvorí tak z kruhu trojuholník. Aj uhol, v ktorom sa dve 
osoby pri neviazanom rozhovore k sebe postavia, prezrádza veľa. Môže ďalšie osoby do reozhovoru prijať alebo 
ich z rozhovoru vylúčiť. Ak stoja dve osoby otočené k sebe po 90 stupňovým uhlom a pri príchode tretej osoby 
otočia hornú časť tela smerom k nej, znamená to pozvanie do rozhovoru. Ak sa uhol zmení na 0 stupňnov a 
obidve osoby sa počas rozhovoru otočia priamo k sebe, vytvárajú uzavretú spoločnosť a vylúčia z rozhovoru 
tretiu osobu - signalizujú, že chcú zostať sami. Nohy neukazujú iba smer, ktorým by sme sa najradšej pohli, ale 
prezrádzajú aj to, kto a čo nás zaujíma. Ak nájdeme v skupine niekoho sympatického, naše nohy ukážu smer, 
ktorým táto osoba stojí. Aj poloha sedenia signalizuje únikové úmysly, podobne ako držanie nôh. Ten, kto sa 
krčí na prednej hrane stoličky, je na odchode. Chcel by vstať, ale v sedení ho drží iba zbabelosť alebo 
spoločenské konvencie.  

 

Sebaobjatie: 
Držanie tela prezrádza cit, ktorého je mladá žena bez pochybností v tomto okamihu schopná. Pokúša sa nevdojak 

predstaviť v tom najlepšom svetle 



 

Otvorené stretnutie: 
Nijaké napätie, nijaké nepriateľstvo, každý tu má svoje miesto. Jasne to dávajú najavo tela, ktoré svojím 

postojom nevyjadrujú uprednostňovanie. 

   

 

Jeden je zbytočný: 
a to muž vľavo. Vytlačil ho muž, stojaci v strede. Spolu s dievčaťom tvoria dvojicu, uzavretý kruh. Neželanému 

tretiemu zostáva iba ústup. 



 

Skľúčený: 
Odpojil sa od spoločnosti, lebo sa cíti nedocenený. Prezrádza to nielen nedbanlivý spôsob sedenia. Palcom a 

ukazovákom si podopiera hlavu, ktorou krúžia smutné myšlienky. Druhá ruka nedbanlivo visí. 

 

Rezervovaný záujem: 
Našťastie neskrížila ramená. Inak by to znamenalo namrzenosť. Jej spôsob sedenia vyjadruje rezervovaný 

záujem. Elegantným spôsobom si drží ľudí od seba na odstup. Nie je ľahké sa jej prihovoriť a ona sama sa sotva 
ujme slova. 

 
 
 
 
 
 
 
 



3. Ruky rozprávajú 

 

Ruky povedia áno alebo nie, ale vždy hovoria pravdu. Ruky prezrádzajú želania, pocity a signalizujú nálady. 
Ruky sú mnohovravné a nevedia zamlčať nič ani vtedy, keď sú hlboko schované vo vreckách. Zo zdanlivo 
bezvýznamnej a nervóznej hry prstov môžete čítať myšlienky. Ruky dávajú odpovede na otázky. Dôležitý je 
preto tzv. šiesty zmysel - cit pre reč rúk a pre čítanie rôznych gest. Gramatika posunkov, ktorá pripomína 
choreografiu, má svoje pevné zákony. Ak slová neladia s gestami, nemôžete to prehliadnuť. Cítite, že tu niečo 
nesúhlasí.  

Úplne pretočené ruky: 
Vyjadrujú zmätený citový život. Ten kto používa toto gesto, 
správa sa komplikovane a v skutočnosti je aj komplikovanou 
osobou. Dlane sú zakryté, teda niečo sa zakrýva. 

 

Hľadanie opory: 
Dve ruky hľadajú istotu, vyjadrujú bezmocnosť. Ten, kto sa 
takto hrá s prstami je vyvedený z miery, stratil oporu a slovné 
tromfy. 

 

Nie je drsný: 
Jemné šuchanie končekov prstov prezrádza strach z hádky. 
Takýto človek nevie priložiť ruku k dielu a vziať riešenie 
problému do vlastných rúk. Je mu to vyslovne trápne. 

 

 

Ruky nie sú iba veľavravné -chápeme a ohmatávame nimi svet. Ruky pozdravujú, láskajú, pohládzajú, milo sa 
priznávajú, vzrušujú a upokojujú alebo sa zatínajú do päste. Pohyby rúk majú svoju logiku. Ruky nám pomohli v 
ďalšom vývoji. Pomocou rúk urobil mozog mohutný vývojový skok. Mágiu symboliky rúk môžeme sledovať od 
počiatku umeleckého prejavu ľudstva.  



Pripravený na úder: 
Ak gesto ruky vyústi do zaťatej päste, môže mať rozhovor 
prinikavý účinok. Zaťatá päsť symbolizuje skrytú zbraň. Je to 
človek, ktorý je hlboko dotknutý a pripravený na slovný úder. 
Nedovolí nikomu, aby sa k nemu priblížil. 

 

 

OTVORENÁ  RUKA  

Otvorená ruka nie je iba znamením čestnosti, je aj symbolom sily a moci. Ak chceme zapôsobiť dôveryhodnejšie 
na iných, naučme sa používať v komunikácii gestá s otvorenou dlaňou. Vedecké výskumy dokázali, že do akej 
miery si zvykáme na tieto gestá, v takej miere ustupuje u nás náchylnosť na malé alebo väčšie klamstvá - teda 
pozitívne ovplyvňuje náš charakter. Klamať s otvorenými dlaňami je veľmi neúprimné. Druhí to jednoducho 
vycítia. Chýba koordinácia medzi slovami a gestami, chýba množstvo malých gest, ktoré symbolizujú čestnosť. 
Komunikácia s otvorenými dlaňami pozitívne ovplyvňuje medziľudské vzťahy. Typy ľudí, ktoré používajú gestá 
otvorenej ruky, si ľahšie a rýchlejšie získajú dôveru iných.  

 

Otvorená ponuka: 
zosobnená čestnosť. "Dovoľte mi, prosím, celkom otvorene hovoriť...", muž, ktorý vykladá všetky karty na stôl 

alebo sa tak aspoň tvári. Príliš jasne dáva najavo, že nechce nič zatajiť. 



 

Zablokovaný a zamknutý: 
nepripúšťa nikoho bližšie k sebe a nevidí dôvod pre väčšiu otvorenosť. Dokazujú to dovnútra otočené dlane. 

 

Otvorene povediac nie so mnou! 
Je to otvorený rozhovor, hoci aj s odstupom. Muž s fúzami má vysunutú ľavú ruku s otvorenou dlaňou, čím 
signalizuje čestnosť. Je to ponuka, na ktorej mužovi v okuliaroch veľmi nezáleží. Pri rozhovore je pomerne 

otvorený, ale zdvihnutá pravica dáva znamenie "stop". 



 

Obrázky prezrádzajú klamstvo, a to veľmi veľké. 
Keď klamú deti, zakrývajú si rukpu ústa. Dospelí pritom podvedome zabrzdia ruku, ale nie celkom. Ako 

náhradný detektor klamstva putuje k ústam iba jeden prst. 

 

Nedá sa získať.  
U muže jednoznačne dominuje negatívny dojem z prednášky alebo vystúpenia. Palec, ktorý je pod bradou  

naznačuje pravé pocity: kritiku. Okrem toho je pán za stolom unudený - podopiera si rukou hlavu. 



 

 

Naškrobená. 
Ruky ležia neprirodzene v lone. Nemá odvahu protestovať. Potrebuje určenie smeru, ktorým sa má orientovať. 

Vo všetkých životných situáciach hľadá istotu. 

 

Nie je to nezaujímavé, ale...: 
Pán zvažuje istú myšlienku, chce posúdiť danú situáciu. Vyjadrujú to sklopené viečka. Nechce byť nejaký čas 

vyrušovaný a chce byť so svojími myšlienkami sám. Hlavu si nepodopiera. 

 

VYSTRETÝ  UKAZOVÁK  

V podstate ide iba o ukazovák, ktorý ukazuje dopredu. Ak však mieri na nejakú osobu, má silu úderu biča. Je to 
bič, ktorým rečník šibe partnera pri rozhovore. Vystretý ukazovák berú iní vždy ako prejav agresivity a 
vyzývavosti. Notorickí útočníci by mali iným častejšie ukázať otvorené dlane. Odporcovia by ich prijali 
priateľskejšie a možno by sa dali ľahšie presvedčiť.  



 

Verbálne bodnutie dýkou: 
Útok, úder argumentmi, v ktorých je ukrytá veľká agresivita. Vystrčený ukazovák je dýkou, ktorá má verbálne 
prebodnúť partnerov. Dlaň je zatvorená, čo znamená, že ten pán nechce v nijakom prípade ukázať svoju slabú 

stránku. 

 

PODÁVANIE  RÚK  

Ruky sa podávajú na celom svete už od dávnych čias. V minulosti sa chceli naši predkovia presvedčiť týmto 
gestom o mierových úmysloch hostí, dnes je hlavne spôsob ako zaželať druhému dobrý deň. Toto gesto sa rokmi 
obmenilo a zjemnelo. Jediným stiskom ruky si vymieňame množstvo informácií o spoločenskom postavení, 
názoroch a úmysloch. Stisk ruky utvára v priebehu sekundy hierarchiu a dopredu vtláča stretnutiu pečať. 
Stiskom ruky sa rozdelia úlohy a stanoví sa, kto má hlavné slovo. podávaná ruka signalizuje, či niekoho 
kontrolujeme, či si ho chceme podržať v ruke, či sa podriaďujeme alebo či niekoho akceptujeme ako 
rovnocenného partnera. Pri pozdrave podaním ruky pripadá veľká úloha dlaniam:  

 ak sa dlaň podanej ruky ovinie okolo vašej dlane - patrí dominantnej osobnosti, nedovoľte, 
aby vám pritom pootočil ruku, podriaďujete sa jej,  
 ak sa dlane dotýkajú vo vertikálnej, zvislej osi - takto si stisnú ruky pri pozdrave 
rovnocenní partneri,  
 ak vezmete podávanú ruku do oboch rúk, tzv.obojručnosť - zapôsobí to veľmi srdečne, 
nemusí to však byť v skutočnosti tak. Tento spôsob pozdravu je v skutočnosti veľmi 
zhovievavý, je to pozdrav zvrchu smerom dolu,  
 ak sa zdravíte s dotykom špičky prstov - takýto pozdrav pôsobí, že ste na danú osobu 
nahnevaný, zarmucuje dušu a je veľmi tvrdý,  
 ak podávanú ruku pritiahneme k sebe - za týmto gestom sa skrýva neistota, cítite sa istí iba 
vo vlastnej zóne,  
 ak podávate pravú ruku na pozdrav a ľavou chytíte partnera za plece - pôsobí to veľmi 
srdečne, ale v skutočnosti posúvate partnera do určitých hraníc, do odstupu. Je to pozdrav 
veľmi delikátny, lebo si ho môže dovoliť iba človek vyššieho postavenia voči nižšiemu.  



 

Obojručný: 
Je to typ, ktorý siaha za všetkým hneď oboma rukami. Má to síce vyjadrovať dvojnásobnú dávku srdečnosti, ale 

v skutočnosti je prejavom privlastňovania a najčastejšie, hoci je ľavá ruka od srdca, prejavom netaktnej 
bezočivosti. Politici pred kamerou sa týmto spôsobom usilujú vyjadriť čestné úmysly a radosť zo stretnutia. 

 

Priťahujúci atlét: 
Muž v vľavo pri pozdrave priťahuje druhého k sebe. Takto sa zdravia bojazlivé povahy, ktoré sa cítia byť isté iba 
vo vlatnej zóne. Druhý muž odpovedá na pozdrav menej srdečne, nepristupuje bližšie, čo vyjadruje jeho postoj - 

odvrátil sa. Atléta nepovažuje za osobnosť. 



 

Ponižujúco priateľský blahosklonný: 
Pomerne nesympatický pozdrav. Predstiera síce srdečnosť, ale udržuje odstup a posúva partnera uchopením za 
plece von zo svojej zóny. Je to v skutočnosti pozdrav zvrchu smerom dolu: "Všetko je v poriadku, moja drahá, 

budeme dobre vychádzať, ale iba za mojich podmienok ...". 

 

HRY  PRSTOV  

  Mnohé gestá sa veľmi ťažko identifikujú: ruka sa posunie k tvári, palcom a ukazovákom sa stlačí nos ako 
kliešťami, ruka zakryje ústa, ruka pošúcha nos alebo si trie oko či šúcha ucho...  

 uvoľnenie goliera ukazovákom - snaha vyslobodiť sa spod nátlaku  
 poťahovanie goliera - potláčame hnev  
 bubnovanie prstami - znak netrpezlivosti  
 priloženie prstov k hlave - overujete výpoveď  
 podopieranie hlavy - nuda a nezáujem  
 ruka položená na líci - prejav skutočného záujmu  
 škrabkanie brady - overovanie situácie, rozhodovanie sa  
 skríženie ramien cez prsia, prekríženie nôh - odmietavý postoj  
 škrabkanie šije, búchanie rukou o čelo - ako som mohol zabudnúť  
 natiahnutý palec - známka agresivity  
 zopnutie rúk za hlavou - všetky problémy sú vyriešené  
 šúchanie dlaní - radosť, spokojnosť, niekedy predčasná  
 stláčanie oboch dlaní spolu, k sebe - prejav sebavedomia navonok, vo vnútri hlodá 
pochybnosť  
 zbelenie prstov pri stláčaní - dotyčný je pod nátlakom, pokúša sa potlačiť sklamanie a 
smutné myšlienky  
 stavanie bariéry, mreže z rúk - dotyčný si myslí, že vie všetko lepšie ako vy  
 špic, hrot z prstov - prejav arogancie  
 držanie rukou vzadu pleca - veľké sebavedomie  



 

Vie to lepšie: 
Keď otvorí ústa, určite dá niekoľko dobrých rád. Je pevne presvedčený, že iba jeho návrhy sú dobré a všetci ich 
musia akceptovať. Umelecký výtvor z prstov znamená v reči ľudského tela uvažovanie a je symbolom zložitých 

(často aj komplikovaných) myšlienkových pochodov. 

  

 

Ruky sú opreté o boky, čo znamená výzvu na súboj. Je to postoj revolverových hrdinov a typicky mužské gesto. 
Ženy ho prebrali vtedy, keď začali nosiť nohavice. U žien predstavuje toto gesto aj ďalšiu výzvu, a to sexuálnu, 

čo prezrádza vysunutá panva. 



 

Jasný hrot: 
Ukazováky ruky rozprávajú, tvoria šíp, ktorý signalizuje sebaistotu, až povýšenosť. Ten, kto používa toto gesto, 

rád dáva iným rady. Advokáti, ktorí to vedia lepšie ako iní, veľmi radi ukazujú takýto hrot 

4. Bariéry z rúk a nôh 

 

Uvedené gestá majú svoj pôvod v praveku ľudskej civilizácie. Bariéra z ramien mala pôvodne chrániť srdce, 
bariéra z nôh genitálie. Keď má človek pocit ohrozenia, utieka sa k pradávnym gestám, ku gestám z minulosti. 
Za ochrannými bariérami z rúk a nôh sa cítime byť istejší. Nachádzame vďaka nim istotu.  

 
skrížené ramená a prekrížené nohy - pripravenosť na obranu, nesúhlas, odstup, rozhovor je 
len formálny  
 skrížené ramená a vztýčený palec - pripravenosť na útok, postoj konkurenta  
 skrížené ramená a zaťatá päsť - pripravenosť na útok, odhodlanosť na všetko  
 jedno rameno voľne visí a druhé je skrížené - snaha niečo skryť  
 zopnuté ruky pred sebou - sami seba upokojujeme  

 
odopínanie a zapínanie manžetových gombíkov, náramka, hodiniek, vloženie rúk do 
vreciek, držanie pohára - schovávame sa za niečo, neistota  

 
pravá noha preložená na stehno ľavej nohy, špička chodidla smeruje dopredu - 
pripravenosťť na všetko, aj na úder  
 prekrížené nohy - náklonnosť k negatívnym myšlienkam  

 
jedna noha sa ovíja okolo druhej a špička smeruje dopredu - vyjadrenie plachosti, jemnosti 
a citlivosti  



 

Spútaná: 
Prekrížené nohy signalizujú pocit spútanosti, nepohyblivosti a zviazanosti. Pri tomto geste majú ženy pritlačené 
kolená k sebe, muži majú kolená od seba. V každom prípade vyjadruje gesto negatívny postoj. Žena na obrázku 

si neverí, nechce nič riskovať a zo stoličky sa nepohne. 

 

Ťažko si ho získate: 
Muž na obrázku má skrížené ramená. Ramená máme vo zvyku skrížiť vtedy, keď pociťujeme chlad alebo 
nepohodu. Zohrievame takpovediac sami seba. Sebazohrievanie muža však utvára bariéru z ramien. Ak pri 

rozhovore použije váš partner toto gesto, môžete si byť istý, že začul niečo, čo sa mu nepáčilo. Ak chcete u neho 
niečo dosiahnúť, mali by ste zistiť príčinu a zmeniť taktiku. V inom prípade narazíte na jeho bariéru a 

nedosiahnete nič. 



 
Zasiahnuté sebavedomie: 

Muž na obrázku je stredobodom pozornosti a ako sa zdá, nespôsobuje mu to radosť. Takto stojí obžalovaný pred 
súdom alebo aj muž, ktorý má byť vyznamenaný alebo povýšený. V každom prípade potrebuje úkryt. Obal na 
spisy mu slúži ako bariéra. Sako má zapnuté, čo symbolizuje napätú atmosféru. Trochu sa drží aj za ruky, čo 

signalizuje snahu vyvolať krásny pocit istoty, ktorú má dieťa, keď sa drží matkinej ruky. 

 

Nesúhlas: 
Ešte mlčí, ale zasiahne do rozhovoru, avšak ako! V rozhovore odmietne všetko, čo sa len odmietnúť dá. 
Dôkazom toho je preložená noha cez koleno, čo znamená pripravenosť k útoku. Z obranného postoja, z 

defenzívy hodlá napadnúť to, o čom sa hovorí. 



 
Pootočené držanie tela: 

Nohy sú napäté ako pružina, čo vyjadruje pocit ženy - je pripravená na skok. V skupine ľudí je určite nová. 
Pootočené držanie tela prezrádza protichodné pocity: bariéra z nôh vyjadruje z jednej strany obranný postoj, kým 

príprava na skok vyjadruje z druhej strany radosť z kontaktu. 

 

Neprístupná: 
Túto polohu nôh pri sede používajú výlučne ženy. Žena na obrázku sa utiahla a najradšej by sa skryla. Vytvára 
základný dojem bojazlivej, plachej ženy. Ten, kto ju chce vytiahnúť z ulity, musí sa o to pokúsiť veľmi jemným 

spôsobom. 

 
 



 

5. Mocenské hry útočníkov a oponentov 

 

Rovnaké gestá vyvolávajú súhru pocitov. Pri rozhovoroch s určitými ľuďmi pociťujete nádhernú atmosféru. V 
reči ľudského tela to znamená zhodu v slovách a gestách. Ak chcete vytvoriť uvoľnenú, priateľskú atmosféru, 
kopírujte pri rozhovore gestá vášho priateľa. musí to byť samozrejme nenápadné. Kopírovacia technika je veľmi 
osvedčená, vhodná aj na odzbrojenie tých, ktorí všetko vedia lepšie a stále oponujú. Výskumy ukázali, že úplne 
cudzí ľudia zaujímajú pri stretnutí rozdielne postoje a zriekajú sa dokonca aj rovnakej gestikulácie. Neskôr, keď 
sa objavia pri rozhovoroch rovnaké záujmy, objaví sa aj rovnaká gestikulácia.  

 kopírovanie gesta šéfov - dobrá nálada, porozumenie  
 kopírovanie agresívnych, vládnucich gest šéfa - pozor, bude vás pokladať za svojho 
konkurenta  
 kopírovanie gest advokátov svojich konkurentov - cieľom je vyviesť ich z rovnováhy  
 rečnenie stojac nad davom - inštinktívny rešpekt, dojem, že dotyčný človek má v rukách 
moc  
 sedenie v aute pri kontrole - vystúpte z auta, odbúrajte bariéru, vytvoríte pozitívnejšiu 
situáciu  
 "princíp šéflekára" - chodí cez dvere prvý, sedí za najlepším miestom, vyniká nad davom  
 sedenie v polohe "jazdca na koni" - prejav agresívnej, dominantnej osoby, jej cieľom je 
ovládnuť druhých  
 sedenie  na stoličke s najvyšším zadným operadlom - symbol spoločenského postavenia a 
moci, získanie a uchovanie prestíže  

 
Na potápačskej základni: 

Múž je ponorený do seba, kriticky premýšľa nad stanoviskom. Nech sa mu nikto neprihovorí. Chce si nerušene 
pripraviť niekoľko myšlienok. Prezrádzajú to spustené rolety, teda viečka. 



 

Rýchly strelec: 
Muž má uvoľnené držanie tela, pohľad povrchný. V skutočnosti je pripravený na streľbu. Signalizuje nemú 
výzvu na súboj pre mužov: "Len si to so mnou skúste, s každým si to rozdám." Pre ženy: "Som nejlepší v 

streľbe." 

6. Cigarety, káva, okuliare … 

 

CIGARETA  

Dym je vždy produktom ohňa, či už skrytého alebo otvoreného. V našom prípade je to oheň skrytý a dymové 
signály vyjadrujú vnútorný konflikt. Oheň je síce pod kontrolou, ale dym sa sem tam pretlačí von. Fajčiari sa 
takýmto spôsobom usilujú uvoľniť vnútorné napätie. Rozličné manipulácie s cigaretami, cigarami a fajkami sú 
vlastne úsilím o preskočenie problémov. Pomocou rituálu sa fajčiari usilujú oslobodiť od ťažkostí a problémov 
každodenného života.  

Fajka - núti ku koncentrácii, keďže sa zapaľuje ťažko a nedá sa uhasiť po niekoľkých ťahoch. 
Fajčiari fajok pôsobia  rozvážne, meditujúco, pokojne a rozjímavo. V skutočnosti slúži fajka 
ako nástroj na uvoľnenie napätia.  

Cigara - pôsobí dojmom momentálneho úspechu, človek fajčiaci cigary, stojí zvyčajne vysoko 
na spoločenskom rebríčku, je sebavedomý, považuje sa za neomylného.  

Cigareta - fajčiari cigariet sú jednoducho pôžitkári, nevedia nič utajiť, aj keď sa o to snažia 
dym ich prezradí, a tak isto spôsob fajčenia:  



   MUŽI  

 ukrývač - drží horiacu cigaretu smerom k dlani, akoby ju chránil. Je to človek opatrný, 
málovravný, nikdy nepovie to, čo si o daných problémoch skutočne myslí. Vie zakryť i 
vnútorný oheň a zradné myšlienky,  
 odklepávač - je nervózny bafkáč, ktorý stále naťahuje ukazovák a odklepáva popol aj 
vtedy, keď nemusí. Zbavuje sa tak svojej nervozity a vnútorného nepokoja. Chce mať vždy 
hlavné slovo, počúva len seba a zvyčajne kritizuje,  
 nosič fakle - drží cigaretu ako svetlo poznania, má sklony k dobrodružstvu a rytierskej 
cnosti. Na neúspechy reaguje pokrčením pliec,  
 obojručný - zapaľuje cigaretu oboma rukami, je to pôžitkár uzavretý do seba. Zvládne 
všetky komplikované úlohy rýchlo, lebo sa sústredí na riešenie jednej úlohy a zbytočne sa 
nerozptyľuje inými úlohami. Má veľmi šikovné a citlivé prsty,  
 oblizovač - oblizuje cigaretu v mieste spojenia papiera, je to zbytočný rituál. Tento typ 
fajčiara má rád veľké slová, je drsný, strohý až vulgárny,  
 obhrýzač - drží špičku cigarety pevne v zuboch ako hrot oštepu. Vyvoláva dojem, že sa rád 
hrá so svojimi bicepsami,  
 ľavá ruka - cigaretu drží medzi prstenníkom a prostredníkom, má vždy plné ruky práce. Je 
to simultánny hráč, ktorý rieši naraz dve-tri úlohy,  

    ŽENY  

 strojená -drží cigaretu neprirodzene, strojene. Starostlivá dáma podliehajúca rozličným 
náladám, ale ktorá sa vie dokonale prispôsobiť  
 hráčka na flautu - drsné držanie cigarety, štipľavo zakorenené všetky pôžitky  

 
Ukrytý a zdržanlivý: 

V každom prípade má však veľmi intenzívnu povahu. Je mlčanlivý, nerád zbytočne stráca veľké slová a neznáša 
veľký rozruch okolo seba. 



 

Radosť z úspechu: 
Ak smeruje dym z cigarety dopredu, rozhovor prebieha vo vyšších sférach, vyslovené myšlienky sú okrídlené. 

Ten, kto týmto spôsobom vyfukuje dym, vidí všetko v najkrajších farbách a cíti sa príjemne. Dym, ktorý stúpa k 
stropu, prezrádza príjemnú atmosféru. 

 
Úskočný hráč: 

Cigaretu drží nezvyčajným spôsobom - medzi prostredníkom a prsteníkom. Ten, kto takto fajčí, je pripravený 
kráčať aj nezvyčajnými, netradičnými chodníčkami. 



 

Pevne držať v rukách šance: 
Ten, kto si tak sústredene zapaľuje cigaretu, vie dobre udržať aj šance, ktoré sa mu núkajú. Vyniká ako typ 
nielen pri zapaľovaní cigarety, ale aj pri rokovaniach, kde postupuje vždy rozvážne, pričom sa dokáže plne 

sústrediť. A užíva sústredene. 

 

K veci: 
Ak je na to vhodný čas, pristúpi k veci, a to bez okolkov. Je to typ, ktorý dokáže vyriešiť aj rozmanité úlohy v 

tom istom čase. vie improvizovať a dlho neotáľa. Je to "dráč" - so zubami. 

 

Pod nátlakom: 
Poklepáva palcom na špičku cigarety, čo signalizuje, že sa ochotne podriadi, pričom poklepáva - pridáva tempo. 
Je posadnutý vlastnou výkonnosťou, fyzicky je zdatný a psychicky odolný, ale schopný oponovať. Vždy chce 

niečo presadiť. 



 

Nervózne prsty: 
Napätie a nervozitu treba uvoľniť - a to pohybom. Prsty nemôžu zostať ani na chvíľu v pokoji, akoby odháňali 

nepríjemné myšlienky. Prevládajú pochybnosti a výhrady. 

 

Ľahko ho možno získať: 
Ten, kto tak opatrne chytí cigaretu, ľahko sa dá ovplyvniť a zneužiť. Na druhej strane je však veľmi 

prispôsobivým partnerom a O tajomstve modrého dymu... má dobrú pamäť. 

 

KÁVA  

Pri pití kávy ľudia tiež prezrádzajú svoje charakterové vlastnosti. Každý pije kávu inak:  

 štít - ak niekto chytí šálku za okraj, zdvihne ju k perám, kryje sa v rozhovore a čaká na 
slabiny protisediaceho, aby mohol konať,  
 chytač - chytí šálku priamo do ruky, nepotrebuje uško. Typ razantného človeka, ktorý chce 
všetko chytiť do rúk. Jemnocit nie je jeho silnou stránkou. Je vždy priamy, otvorený, ide za 
cieľom priamo a bez okolkov,  
 leňochod - je pomalý, pohodlný, lení sa mu vybrať aj lyžičku zo šálky. Je však zároveň 
pokojný, unudený, takmer lajdácky typ, ktorý si radostne a voľne užíva život, nepozná 
škrupule,  
 klbko nervov - je typ, ktorý nevie, čo má urobiť skôr: či odpiť z kávy, potiahnuť z cigarety 
alebo nazrieť do spisov. Je to človek, ktorého ubíja a otravuje každodenný život, je 
náchylný na stres,  
 páv - je typ človeka, u ktorého nájdete pravdu skrytú vo vystretom malíčku. Je elegantným 
rozprávačom, vie sa prispôsobiť každej situácii. Má pocit, že je stále na javisku a nemieni 
ho opustiť,  
 žgrloš - je typ, ktorý naleje aj pár kvapiek kávy z podnosu naspäť do šálky. Nič nechce 
stratiť a nič si nechce dať ujsť. Je veľmi šetrný, priam lakomý, a preto sa rád necháva 



pozvať na kávu,  
 herec - je hamletovský typ, šálku obracia končekmi prstov . Je to herec, ktorý vystupuje v 
trúchlohre alebo v opere. V skupinke ľudí vyhľadáva príležitosť na sólové výstupy, keďže 
sólo je jeho prvým a posledným životným cieľom,  
 príťaž - je typ človeka, ktorého možno prirovnať k lepidlu. Ťažko sa ho zbavíte, keď si ho 
usadíte do kancelárie. Nehovorí síce priveľa, ale vytrvalo visí na jednej myšlienke, ktorú 
neustále rozvádza a potrebuje k tomu spoločnosť.  

 

Klbko nervov:  
Tomu vždy poletuje košeľa, nevie, čo má skôr urobiť - odpiť si z kávy, potiahnúť z cigarety alebo pozrieť do 

spisu a prehodiť pár slov. Ten, kto sa takto rozptyľuje, nedokáže nič poriadne urobiť. 

 

Prepiaty chlípač: 
Vychutnáva kávu na spôsob páva - s natiahnutým malíčkom. Podobne nafúkano vystavuje na obdiv aj svoje 

sebavedomie. Kávovú pauzu celebruje ako herec - je zábavným rozprávačom a nezáväzným partnerom. 



 

Čo som to práve povedal? Bolo to spávne? Vždy má strach, aby neurobil chybu. Preto ochraňuje oboma rukami 
nielen šálku, ale aj seba. Kávová šálka mu slúži ako bariéra. Na rokovanie sa musí vždy starostlivo pripraviť, 

inak neprehovorí iba mlčky chlípe. 

 

Pohodlný a ľahostajný: 
Je to pohodlný leňochod, ľahostajný a nedbanlivý. Nedá si ani tú námahu, aby si vybral lyžičku zo šálky. Z 

druhej strany je to veselý partner, často bez škrupúľ, alebo rád obchádza predpisy a konvencie. 

 

OKULIARE  

Hra prstov s okuliarmi je rečou bez slov:  

 partner si dá dolu okuliare - znamená to, že je pod nátlakom,  
 partner si dáva do úst držadlo okuliarov, obhrýza ho - pokúša sa takto zavrieť si ústa, 
posúva rozhodnutie,  



 partner chytí okuliare do jednej ruky za držadlo, druhá ruka voľne visí - myšlienková 
prestávka, nadhoďte inú tému,  
 partner si opätovne nasadí okuliare - začína zoraďovať fakty, premýšľa, pozoruje záležitosť 
v novom svetle,  
 partner si posunie okuliare na nose dopredu - je to pre vás pokarhanie, nechajte ho hovoriť, 
neprerušujte ho. Urobte to až si posunie okuliare späť,  
 partner si oboma rukami zloží okuliare - chytil sa vašich návrhov, ktoré ste mu predložili, 
ale ešte trochu váha. Ak nepohne rukami, nerozhodol sa ešte,  
 partner si začne demonštratívne čistiť okuliare - vaše argumenty nepostačujú, dáva vám 
najavo,že ste pre neho vzduch,  
 partner si založí znovu okuliare končekmi prstov - ešte vám celkom neverí,  
 partner si dáva opäť dolu okuliare a poskladá ich - už sa rozhodol, záležitosť dôkladne 
posúdil a ukončil tento bod rokovania. Nenúťte ho pokračovať v rokovaní, kým neuvediete 
nové argumenty, ktoré by ho presvedčili. 

 

7. Priestor 

 

Sú v živote situácie, keď sa blízkosti ľudí nemôžeme vyhnúť. Približujeme sa k nim stále viac, až nám to začne 
byť mnohokrát nepríjemné. Porušila sa totiž naša intímna zóna, naše intímne pásmo. Intímnu zónu možno 
narušiť dvoma spôsobmi:  

 buď je to láska, nežnosť, priateľstvo - intímne city  
 buď je to nenávisť, nepriateľstvo - otvorený útok  

V obidvoch prípadoch je to vzrušujúca udalosť. Srdce nám bije rýchlejšie, adrenalín stúpa a podáva nám bič do 
ruky. V okamihoch tesnej blízkosti s cudzími ľuďmi sa rečou ľudského tela neustále ospravedlňujeme. Sme 
prinútení vzdať sa dištančných zón, ktoré si v každodennom živote vedome ochraňujeme a dodržujeme. Naše 
inštinkty pre dodržiavanie týchto zón fungujú veľmi dobre.  

Ohraničené pásma =dištančné zóny=teritóriá sú životné priestory našej psyché. Každá osoba má svoje teritórium 
veľakrát odlišné od ostatných ľudí alebo ho aspoň chápe v inom meradle. Toto záleží nielen od kultúr, národov a 
etník, ale aj od toho či pochádzate z vidieka alebo z mesta, či ste obžalovaný alebo obeť, či ste zamilovaný alebo 
nenávidíte, či ste vodič alebo chodec, ...Každý si bráni vždy svoj životný priestor. Ak vnikne cudzí do tohto 
priestoru, vnímame to ako útok a úsilie vytlačiť nás odtiaľ. Ak však rešpektuje náš priestor, odpovedáme 
rovnakým rešpektom. Je to vlastne tajomstvo vojny a mieru.  

DIŠTANČNÉ  ZÓNY  

 pásmo číslo 1 - intímny odstup . Ak stoja dvaja v tesnej blízkosti, musia sa mať veľmi radi, 
aby to spolu vydržali. Je to zóna milencov, v ktorej sa málo hovorí a prostriedkom 
komunikácie sú zmysly - čuch a hmat. Je vhodná aj pre najbližších priateľov a rodinných 
príslušníkov,  
 pásmo číslo 2 - osobný odstup. Začína sa tam, kde sa končí intímna zóna a siaha do 
vzdialenosti asi 120 centimetrov. Je to odstup, ktorý udržujeme od svojich známych. V 
tejto zóne sa pohybujeme na spoločenských posedeniach u  známych a priateľov alebo pri 
osobných a úradných rozhovoroch,  
 pásmo číslo 3 - spoločenský odstup. Dosahuje vzdialenosť medzi 120-360 centimetrov. V 
tomto pásme hovorí nadriadený s podriadeným, bavíme sa s kolegami, ktorým vykáme, 



alebo hovoríme s opravárom,  
 pásmo číslo 4 - verejný odstup. Začína asi pri 360 centimetroch a siaha donekonečna. Je to 
odstup, ktorý volia napríklad politici, prominentné osoby. Toto pásmo možno nazvať aj 
únikovým pásmom, lebo sa v ňom možno skutočne dištancovať od iných osôb a v prípade 
potreby dôstojne sa pohybovať.  

 

Dištančné zóny by sa mali dodržiavať. Nemali by sme sa približovať iným tesne na telo. 

8. Spoločenské posedenia 

 

Spoločenské posedenia nie sú vždy len neviazané radovánky. Hlavne posedenia v zamestnaní sú oficiálnymi 
oslavami. Ten, komu záleží na pracovnom postupe, na kariére, sa správa s tichým šarmom. Pozor na 
nebezpečenstvo veľkého uvoľnenia, prílišné objedanie sa alebo nekontrolované vypitie si. Hrozí vám, že svoje 
názory poviete nesprávnemu človeku. Výhodnejšie je mlčať a zbierať informácie. Mnohí nemajú radi 
spoločenské posedenia. Pôsobia na nich moc hlučne, sú to introvertné osoby, uzavreté do seba. Naopak, existujú 
aj opačne typy, ktoré zábavu doslova vyhľadávajú.  



 

Gestá na obrázku vyjadrujú veľmi komplikovanú "vzťahovú situáciu". Žena vpravo má vysunutú nohu v smere k 
mužovi vľavo, ktorý si napráva kravatu. Nie je to náhoda, ale o tom neskôr. Žena má ruku položenú na boku, 

palec zastoknutý do opaska. Gestá zo strany ženysignalizujú nádej - sexuálnu pripravenosť. Odhalila si aj 
senzibilnú zónu ľavej ruky v oblasti zápästia. Dym z cigarety smeruje dopredu, čo je dôkazom, že sa žena vznáša 

v oblakoch, a to veľmi vysoko. Všetky signály smerujú k mužovi vľavo, ktorý ich prijíma. Dôkazom je 
naprávanie kravaty, čo je podľa psychológie sexuálnym symbolom. Muž v strede je z hry vylúčený a nevie skryť 
mrzutosť. Vidno to na privretej dlani a sklopenom ukazováku. Telo má odvrátené od votrelca, opiera sa o stenu, 

čo v preklade psychológie znamená teritoriálnu agresivitu. 

 

SALÓNNE  LEVY  

Poznáte ich podľa toho, že už pri vstupe do miestnosti sa tvária ako hviezdy strieborného plátna. Ich najvyšším 
cieľom je pozorovať a zároveň upútať na seba pozornosť, preto si vyberajú na každej oslave strategicky 
najdôležitejšie miesto. Sú to profíci, bohovia spoločnosti a spoločenských posedení, kúzelníci flirtu, majstri v 
tipu:  

 vyberú si otvorený kruh, do ktorého nenápadne vkĺznu, zo začiatku hlavne počúvajú a 
vyberajú pre seba to dôležité,  
 pozorujú spoločnosť, hlavne rôzne signály - pohľady, pohyby pliec a hlavy,  
 nasmerovanie špičky jednej nohy na objekt znamená vyjadrenie záujmu,  
 upútanie pozornosti napravením kravaty, hladkaním košeľového goliera, položením ruky 
na bok, rozkročením sa, pohladením si vlasov, ...  
 vyhľadanie vhodnej miestnosti na rozhovor:  

- kúpeľňa nie je vhodným miestom na zoznámenie,  



- knižnica je výhodnejším miestom, môžete sa tu zapojiť do rozhovoru a dozvedieť sa niečo zaujímavé o 
hostiteľovi,  

- veranda, chodba, miesto pri dverách nie je výhodné, lebo vám ponúka odchod domov,  

- kuchyňa je výborným miestom pre malý rozhovor.  

PLACHÉ  DIEVČATÁ  

Spoločenské večery nie sú len posedenia v úzkom kruhu maximálne ôsmich priateľov. Sú aj dobrou 
príležitosťou pre nájdenie priateľov, či už žien alebo mužov. Sú tiež dobrou príležitosťou na uvoľnenie 
depresívnej nálady alebo vystupňovanie dobrej nálady. Typy plachých ľudí však očakávajú tieto príležitosti so 
strachom, boja sa, že v spoločnosti zlyhajú, cítia sa mizerne, obávajú sa, že ich väčšina prítomných neprijme do 
skupiniek. Plachých ľudí možno rozdeliť do niekoľkých kategórií:  

 zakliata panna - je to typ s nie dobrou skúsenosťou zo spoločenskej oslavy, ktorú zatiaľ 
neprekonalo. Pochádza pravdepodobne ešte z pubertálneho obdobia. Poznačil ju zlý zážitok 
z minulosti,  
 dievča, ktoré chodí vždy s priateľkou - je to typ, ktorý nenávidí spoločenské oslavy, lebo 
inštinktívne cíti, že svoje kvality vie rozvinúť iba v užšom kruhu priateľov. Je expertkou na 
rozhovor vo dvojici. Keď zavládne chaos, zábava sa rozprúdi a miestnosť sa len tak hmýri 
ľuďmi, pociťuje stratu príťažlivosti a vylúčenie z veľkej skupiny ľudí,  
 dievča, ktoré je jednoducho plaché - je preň utrpením hovoriť alebo baviť sa s cudzími 
ľuďmi. Myslí si, že plachosť zmizne, keď vyrastie a dospeje. Plachosť poznamenala a 
zdeformovala jej obraz o sebe. Svoju plachosť prirovnáva k nude alebo dokonca hlúposti. 
Tu pomôže len špeciálna terapia,  
 dievča, ktoré očakáva životnú šancu - typ, ktorý sa spoločenskej oslavy bojí, ale zároveň od 
nej očakáva priveľa. Z očakávania sa stane začarovaný kruh. Čím viac od oslavy očakáva, 
tým je viac sklamaná, keď sa oslava skončí, nebol to zážitok, ale len priemerná oslava. 

Typ salónnych levov či plachých dievčat sa môže samozrejme prelínať u mužov, tak isto ako aj u žien. Salónne 
levice, ktoré plávajú po miestnosti s očakávaním dobrej zábavy. Sú exhibičné, radi flirtujú a my máme pocit 
veľkého vystúpenia v divadle. Plachí muži, ktorí si neveria a schovávajú sa za šedé obleky. Stoja v kúte, zásadne 
netancujú a snažia sa vyhnúť každej príležitosti zoznámiť sa.  

 

Žene poletujú vlasy ponad plecia. Motív je prevzatý z reklamy na cigarety. Podľa psychológov - žena 
upozorňuje divákov na svoje prednosti a je to vyslovene reklamné správanie. 



 

Typická žena. V reči ľudského tela to znamená: prekríženie nôh. Muži veľmi zriedka sedávajú v takejto polohe, 
a keď, tak veľmi stiesnene. U žien signalizuje táto poloha uvoľnenosť a odstraňuje z posedenia strojenú 

formálnosť. 

 

Hojdacia noha symbolizuje tiež uvoľnenosť so sexuálnym odtieňom. Niektorí muži sa pri pohľade na vysúvanie 
a zasúvanie nohy do topánky a von menia na neskrotných divochov. 



 

Ďalšia sedacia poloha, ktorá na mužov pôsobí povzbudzujúco. Žena na obrázku chce vedome upútať pozornosť 
mužov. Nohy má preložené jednu cez druhú. lýtko pritlačené na druhú nohu, čím sa zvýrazní svalový tonus a 

noha je "krajšia". 

 

Ten, kto preloží kolená v smere partnera, signalizuje sympatie. Ak si dvaja, ktorí spolu hovoria, začínajú 
rozumieť, budú mať aj rovnaké gestá, ako zrkadlový obraz. Utvoria uzavretý útvar, uzavretú spoločnosť, z ktorej 

sú všetci ostatní vylúčení - v tomto prípade muž na kraji gauča. 



 

Dievča vľavo a muž vpravo si kopírujú gestá, teda dohoda a zhoda. Obidvaja majú záujem, aby nadviazali bližší 
kontakt. Mužovi v stredu nezostáva nič iné iba úškľabok medzi perami, aby si zachoval formu, lebo sa medzi 
tými dvoma musí cítiť zbytočný. Držanie tela však prezrádza jeho skutočné pocity. Hlavu nakláňa dopredu: 

nesúhlas. Obočie stiahnuté dozadu: hnev. Pohľad, ktorým obšťastňuje suseda je nepriateľský. Ramená a nohy sú 
prekrížené: obranná pozícia. 

 

Muž vľavo chce pôsobiť čestne a otvorene a možno taký aj je: otvorené ruky, noha posunutá dopredu, ramená a 
nohy otvorené. Žiaľ, sediaci oproti to vôbec neakceptujú. Žena sedí opretá o stoličku, nohy má skrížené a 

vytvorila barieru z ramien: ruku zaťala v päsť (nepriateľstvo). Muž v strede cíti sa byť múdrejší, všetko vie 
lepšie. Poloha nôh signalizuje pripravenosť vyskočiť do útoku. Sedí opretý dozadu a mimochodom sa veľmi 

kontroluje. 



 

Kocky sú už hodené. Muž vpravo musí konštatovať, že je to v jeho neprospech. Z trojčlennej skupiny zostala už 
iba dvojica: dievča v strede a muž vľavo. Čo sa tu ďalej odohráva, je iba intenzívna reklama. Muž vľavo si 

zasunul palce za opasok - týmto gestom vysiela: "Tamje ukrytá sila!" Žena na vysielanie reaguje - neskrížila 
ramená, telo pootočila smerom k nemu a vysunula nohu tiež smerom k nemu: urobila prvý krok. Chytila sa za 
vlasy, odokryla senzibilnú zónu v oblasti zápästia (želanie pohladiť). Nálada stúpa, ako to dokazuje stúpajúci 

dym z cigarety. 

 

Tu sú už nejaké náznaky. Najprv sa uvoľnili nohy - žena a muž vľavo zmenili neutrálnu polohu. S vývojom 
situácie, samozrejme, nie je spokojný muž vpravo. Skrížené ramená vyjadrujú obrannú pozíciu. Ešte reaguje, ale 

nevyvíja nijakú činnosť. 



 

V skupine vládne naškrobená zdržanlivosť. Všetci traja majú skrížené ramená a nohy mie sú tiež uvoľnené. Telá 
sú pootočené od seba: opatrné taktizovanie pred začiatkom rozhovoru. Muž vpravo signalizuje záujem o ženu. 

Smer nohy prezrádza, že by sa s ňou rád zblížil. 

 

9. Prečo telo nevie klamať? 
 

Určite ste si už niekedy všimli istú zaujímavú skutočnosť. Čím vyššie niekto stojí na rebríčku moci, tým 
skromnejšie sú jeho gestá-a naopak, čím nižšie niekto v tomto rebríčku stojí, tým bohatšia je reč jeho tela.  

Okrem toho: čím sme starší, tým viac redukujeme reč svojho tela. Moc a vek redukujú gestá. Na ukážku môžem 
uviesť názorný príklad. Ak dieťa klame, zakrýva si ústa rukou. Tento nevedomý pohyb sa časom nevytráca, len 
sa rokmi mení.  

Ak klame dospelý človek, jeho podvedomie mu zároveň prikazuje pozastaviť svoje slová. Dospelý však 
nenasledujú slepo svoje podvedomie, snažia sa tomuto pohybu zabrániť. Rukia sa síce blíži k tvári, ale v 
poslednom momente sa podarí zatiahnuť záchrannú brzdu. Pohyb sa odvedie smerom k nosu akoby svrbel. S 
inými gestami je to podobné. Čím starší je človek, tým ťažšie je porozumieť reči jeho tela. Napriek tomu telo 
neklame. Človek si síce-obrazne povedané zahryzne do pery, no aj tieto utlmené gestá určite vypovedajú veľa o 
jeho osobe. Najťažšie nám dokáže klamať niekto, koho dobre poznáme. Vtedy vnímame všetky menšie signály, 
ktoré vysiela a ktoré zrazu nie sú také akými vždy boli.  

Mikrosignálmi, ktoré neviem účinne kontrolovať sú napr. vytiahnutie obočia, pohyby ústnych kútikov, stiahnutie 
zreničiek. Týmito znakmi sa dá odhaliť klamstvo,aj keď predstierame supersignál čestnosti-otvorené dlane. 
Často sa nám stane, že cítime určitý podvod. Nie vždy sme však ochotní uveriť svojmu šiestemu zmyslu. 
Nechceme si možno uvedomiť nesúhlas medzi slovami a gestami. Kto si toto dorozumievanie sústavne cvičí, je 
schopný falšovať reč svojho tela. Takýto človek sa však musí veľmi kontrolovať, aby jeho telo nevysielalo 
signály, ktoré nie sú v súlade s jeho slovami.  



10. Dá sa reč tela aspoň trochu regulovať? 

Len veľmi málo. Ťažkosť v klamaní spočíva v tom, že naše podvedomie sa nedá len tak ľahko ovládať. Vie sa 
vždy vymaniť z vplyvu a dokáže konať automaticky. Preto bývajú často prichytení práve tí, ktorí si len kedy tedy 
dovolia dáke to malé klamstvo. Keď klamú, vysielajú ich podvedomie obzvlášť veľa "nervóznej" energie. Tá 
bojuje proti tomu, čo sa práve s námahou povedalo slovami. Cynicky a prehnane povedané: ten, kto kôli 
povolaniu odbočuje z priamej cesty pravdy, mal možnosť skultivovať si reč tela obyčajne až do tej miery, že už 
nie je celkom jednoduché spoznať lož. Kto chce vravieť nepravdu a súčastne chce pôsobiť presvedčivo, musí 
viac-menej potláčať svoje gestá. To sa mu možno bude dariť pri veľkých gestách. Mikropohyby sa nedajú ľahko 
dostať pod kontrolu, napr.spomínané sťahy jednotlivých svalov tváre, rozšírenia zreničiek, perly potu na čele, 
červenanie líc, mrkanie a tisíc iných gest, ktoré poslucháčovi a predovšetkým divákovi vnuknú pocit, že vec má 
určitý háčik.Ak chcete rozumieť reči tela, nájdite si čas a študujte gestá druhých. Skúste to hlavne na miestach, 
kde je táto reč pravá a pôvodná. To sú miesta, kde sú ľudia v časovej tiesni a kde sa dávajú najavo elementárne 
pocity-šťastie a rodosť, hnev a obava alebo netrpezlivosť. VšímajteVšímajte si nielen iných ľudí, ale uvedomujte 
si aj svoju vlastnú reč tela. Sebapoznanie vám aj v budúcnosti pomôže vidieť do veci.  

 

11. Praktické rady ako úspešne zvládnuť konflikt 

Veľmi často sa stáva, že nevidíme svoje chyby. Neuvedomujeme si vlastné nedostatky. Ani to, že sami sme 
príčinou konfliktov. Čo je vlastne konflikt, nedorozumenie? Napríklad, nám sa zdá istý problém úplne 
jednoduchý a riešenie jasné. Druhý človek môže vidieť tento problém celkom inak. Potom sme sklamaný a 
hneváme sa. Niekedy si povieme také veci, čo ani nechceme. Potom sa na to ťažko zabúda. Rozhodli sme sa 
teda, že sa nebudeme hádať. Teraz len mlčím! je to hrozné. Je to horšie ako vtedy, keď sme sa hádali. Zdá sa to 
čudné, ale konflikty a nedorozumenia, týkajúce sa bežných vecí, možu byť známkou zdravého vzťahu. Ak sa 
príliš staráte jeden do druhého, ak sa staráte, čo si iný ľuýdia myslia a čo robia, pripravte sa na to, že sa dostanete 
do konfliktov. Ak máte odvahu vysloviť vlastný názor alebo predstavu alebo sa chcete niekomu zdôveriť so 
svojimi snami a plánmi, riskujete, že sa nájde niekto, kto s vami nebude súhlasiť. Ľudia vám ponúknu vlastné 
názory a plány, o ktorých si myslia, že sú lepšie. v takom prípade sa treba hádkam a nedorozumeniam vyhnúť. 
Želáte si, aby ste nemuseli počúvať niekoho, kto vám opanuje alebo má námietky k vašim rozhodnutiam? Nie je 
však potešujúce vedieť, že vás niekto pozorne počúva a má odvahu vysloviť iný názor? Hoci nemáte radi 
konflikty, konflikt môže byť znakom toho, že máte o niekoho záujem a že aj o vás sa zaujímajú ostatní. Veľa 
ľudí má strach z konflikotov. Niektorí z násto riešia skrývaním sa, alebo vlastný názor či myšlienku radšej 
nepovedia. Tak je to nebezpečnejšie! Môžu sa totiž ocitnúť v úplnej samote. Chcú sa konfliktom vyhnúť, aby sa 
nimi nemuseli zaoberať. To však nie je možné, pretože z času na čas sa v každom vzťahu vyskytne konflikt. 
Možno, že aj vy ste zistili, že hnev a konflikty sú zlé. Možno sme videli množstvo neovládateľného hnevu a 
deštruktívnych protirečení a sľúbili ste si, že sa konfliktom vždy vyhnete a nikdy sa nenahneváte. V tom čase 
mal taký sľub veľký význam, ale postupom času ste asi zistili, že taký sľub nie je možné dodržať. Nie je možné 
vyhnúť sa hnevu, pretože hnev je normálnou súčasťou emocionálneho života každého človeka. To znamená, že 
hnev ako taký nie je zlý, ale to ako svoj hnev"vyjadríte" a ako bežné hádky a spory riešite. Napríklad:  

• Ak je vaším mottom "Nerozčúlim sa, pomstím sa", pravdepodobne máte v živote veľa konfliktov. 
Pomsta konflikt nevyrieši. Pomsta dokonca vedie obidve stranyk rozhodnutiu skóre vyrovnať. 

• Ak na všetky "halierové" hádky reagujete prehnaným hnevom a emóciami. 
• Ak musíte niekoho osloviť "zlý človek", niekto, kto je vinný za všetko zlé, zistíte, že sa vám veľa ľudí 

vyhýba, len aby boli mimo vášho zoznamu "zlýchľudí". 
• Ak demonštratívne opustíte miestnosť alebo odídete, keď vás niekto rozčúli, alebo vy ste niekoho 

rozčúlili, ostane vám veľa nevyriešených záležitostís ľuďmi, veľa napätých vzťahov. 
• Ak ste zaujatí voči ľuďom, ktorí vám ublížili a stále na nich myslíte s tým, že "odpustím, ale 

nezabudnem". Možno práve vy vybuchnete pre boľavé spomienkyna nespravodlivosť a krivdu, a práve 
tým ublížite iným ľuďom. 

Uviedli sme tu bolestivé a nie práve najplodnejšie spôsoby, ako sa vysporiadať s hnevom a konfliktmi. Ľudí, 
ktorí sa hádajú nájdeme všade. Musíme tiež pripustiť, že to vidíme aj na sebe. Aby sme sa vedeli vysporiadať s 
konliktom, musíme najskôr spoznať vlastné nesprávne návyky.  



Povedzme si niečo o tom, čo prichádza prirodzene:  

1. Dávate si pozor, aby ste boli stále "jednička".  
2. Chcete vyhrať spor za každú cenu.  
3. Chcete sa pomstiť.  
4. Hádate sa, vyhľadávate hádky, ohovárate a napádate iných ľudí.  

Niekto také správanie označí ako "silnejší vyhráva", iný ako "zdravý rozum", alebo "zákon džungle" či " 
sebezáchova". Z každého konfliktu chceme pre seba vyťažiť čo najviac. Urobíme čokoľvek preto, aby sme 
každý spor vyhrali a vyšli ako víťazi z každej hádky. Často priam túžime zraniť tých, ktorí nás zranili prví. Naše 
srdce je schopné zraniť tých ľudí, ktorých milujeme. Sme schopní opustiť tých, ktorí sú na nás závislí. Sme 
schiopní ľudí ponížiť a pokoriť. V hneve sme schopní slovami veľmi ublížiť. To sú všetko zlé spôsoby. 
Potrebujeme vnútornú premenu, pretože ani naše najlepšie úmysli nevedú k trvalej premene. Dobre mienené 
úmyli sú ako novoročné predsavzatia, ktorých sa držíme pár dní a potom sa opäť vrátime k starým, škodlivým, 
nesprávnym návykom. Záleží aj na jednom človeku! Je možné, že keď zmeníme vlastný prístup ku konfliktom, 
zmení ti aj prístup každého člena. Ak jeden človek urobí zmenu, druhí reaguje na túto zmenu vlastnou 
premenou.  

Praktické rady ako vybudovať dobré vzťahy medzi ľuďmi.  
• Vylúčte akúkoľvek fyzické, slovné alebo citové násilie! 
• Ovládajte si ruky a jazyk. 
• Vyhýbajte sa fyzickému násiliu, sarkazmu, ponižovaniu či urážkam. 

• Nebojte sa hovoriť o svojich problémoch! 
• Problémy sami od seba neodídu a vy budete z toho len sklamaní a rozladení. 

• Ak sa chcete rozprávať dohodnite si stretnutie. 
• Určite si čas, ktorý vám obom vyhovuje, a to vtedy, keď nie ste prílišunavení, keď sa neponáhľate, 

alebo nemáte už iné starosti. 

• Nepokúšajte sa iných ľudí zastrašiť. 
• Nevyhrážajte sa a nehovorte unáhlené rozhodnutia. 
• Nehrozte odchodom ak nie je po vašom. 
• Vystrašený partner nerozmýšľa vždy triezvo a preto nebude môcť problémčo najlepšie vyriešiť. 

• Nevracajte sa k minulosti. 
• Zabudnite na to, čo bolo. 
• Rozprávajte sa o tom, čo je teraz, o súčasných problémoch. 
• Ak sa vyskytnú problémy, ktoré sa týkajú minulosti, poznamenajte si ichna papier a rozoberte ich 

inokedy. 

• Hovorte slovníkom "ja sa cítim" a nie "ty si vinný". 
• Ak hovoríme "ty si urobil" ľudia to chápu ako obviňovanie a chcú sa brániť. 
• Ak chcete hovoriť o problémoch, hovorte "ja" používajte slová "ja s myslím","cítim sa", "chcel by som 

vidieť takú zmenu". 

• Dajte aj druhým ľuďom šancu vyjadriť svoj názor a neprerušujte ich! 
• Počúvajte, naozaj ich počúvajte! 
• Chvíľu ticha si vyčlente na to, aby ste mohli porozmýšľať o tom, čo hovorilten druhý. 
• Vypočujte si všetko až do konca, čo chce ten druhý povedať. 
• Nechajte ho nech skončí vetu či myšlienku aj v prípade, že sním nesúhlasitealebo ste si istý, že sa mýli. 
• Ak ho prerušíte, iba ho väčšmi nahneváte. 

• Vyhnite sa falošným ťahom! 
• Ľudia používajú falošné ťahy, keď chcú vyhrať za každú cenu, aj proti pravde. 



• Vyhýbajte sa zovšeobecneniam a nepoužívajte slová ako "nikdy","vždy","každý". 
• Neospravedlňujte sa, ak to tak nemyslíte. 

 

12. Prijímací pohovor 

Reč tela hovorí jasnejšie ako slová Pri prijímacom pohovore nie je vždy dôležité len to, čo 
hovoríte, ale aj to, ako vyzeráte, keď to hovoríte. Napriek tomu, že ste na všetky položené 
otázky odpovedali správne a uspokojivo, ak je reč vášho tela nevýrazná, váš celkový dojem až 
taký presvedčivý nebude.  

Ak sa teda chcete uistiť, že aj vaše vystupovanie, mimika a gestá budú v súlade s 
odkazom, ktorý chcete druhej strane vyslať, nezaškodí pamätať si niekoľko pravidiel. 
Sami osebe vám nezaručia, že získate skvelé miesto, ale určite vám pomôžu zvýšiť šance 
na úspech.  

Som tu, počítajte so mnou 
Do miestnosti vstupujte sebaisto, so vztýčenou hlavou a úsmevom na tvári. Dáte tak najavo 
svoje odhodlanie získať miesto, o ktoré ste prejavili záujem. Nie je na tom nič zlé, veď 
nakoniec preto ste tam prišli. Pohovor nie je žiadna zábava, ale ak naň prichádzate s 
vedomím, že je to pre vás nepríjemná tortúra, vaše telo sa mimovoľne prispôsobí tomuto 
očakávaniu. Stojte vzpriamene a pokojne. Nevykrúcajte sa a zbytočne neprešľapujte z nohy 
na nohu. Dali by ste tak najavo svoju neistotu. 
 
Majte voľné ruky pre úvodný pozdrav 
Veci, ktoré pri pohovore nutne nepotrebujete, odložte ešte pred vstupom do miestnosti. Kabát 
či dáždnik vám pri predstavovaní nepomôžu. Kabelku alebo kufrík držte tak, aby vám pri 
zoznamovaní neprekážali. Všetko, čo si nutne musíte vziať so sebou do miestnosti, položte 
tam, kde to nebude vytvárať medzi vami a tými, kto povedie pohovor, bariéru. 
 
Nepodávajte ruku ako mŕtva ryba 
Každému profesionálnemu personalistovi podanie ruky veľa napovie o osobnosti uchádzača. 
Podanie a stisk ruky by mali byť pevné, nie chabé a bojazlivé. Rovnako by ste to však s 
prejavovaním vašej sily a vrúcnosti nemali preháňať. Určite nechcete, aby si vás zapamätali 
ako človeka, ktorý zlomil konzultantovi prst. 
 
Seďte vzpriamene a kolená držte pri sebe 
Zdá sa to príliš jednoduché, ale vzpriamené držanie tela a správna poloha pri sedení vypovedá 
o vašej silnej osobnosti, zatiaľ čo hrbenie signalizuje slabosť a bojazlivosť. Ťažko povedať, či 
je lepšie sedieť s prekríženými nohami alebo nie. Odborníci radia zaujať v tejto situácii 
polohu, ktorá bude pre vás pohodlná, aby ste sa necítili upäto. Ak ste sa rozhodli sedieť s 
prekríženými nohami, dajte si pozor, aby boli úplne prekrížené a aby bol pri tom v poriadku aj 
váš odev. Poloha, pri ktorej leží váš členok na kolene je príliš ležérna a nehodí sa. Svoju 
pozíciu by ste nemali meniť príliš často. Dosť to vyrušuje a dokonca riskujete, že budete 
pôsobiť nedôveryhodne. 
 
Vnímajte reč tela spolubesedníka a prispôsobte sa mu 
Napodobňovanie držania tela osoby, s ktorou sa rozprávate, nie je nič nezvyčajné a často 
spôsobí, že atmosféra pohovoru sa prirodzene uvoľní. Ak je spolubesedník v dobrej nálade a 



nadšený, skúste sa naladiť podobne. Rovnako, ak je skôr rezervovaný, je lepšie držať sa v 
tomto duchu. To však, samozrejme, neznamená, že máte robiť všetko presne tak, ako váš 
náprotivok. Myslite na to, že chcete, aby ovzdušie bolo príjemné a nie stiesnené. Dajte si 
pozor na akékoľvek signály zmenšujúcej sa pozornosti, bubnovanie perom o stôl, listovanie v 
poznámkach, kríženie paží alebo pohľad inam. Znamená to, že by ste mali skrátiť vašu 
odpoveď, prípadne ju čo najšikovnejšie ukončiť. 
 
Dávajte pozor na ruky  
Nikdy si ich neprekrižujte cez prsia. Ak tak robíte, dávate najavo svoj obranný postoj, 
odmietanie, agresivitu alebo prílišnú uzavretosť. Ak chcete, aby váš prejav vyznel dostatočne 
expresívne a nie strnulo, nebojte sa použiť primerané gestá. Keď hovorí spolubesedník, 
nechajte svoje ruky voľne ležať v lone, opreté o operadlo stoličky alebo v inej polohe, nižšie 
ako sú vaše lakte. Naozaj neurobíte dobrý dojem, ak sa budete neustále s niečím pohrávať či 
šúchať si pri rozhovore hánky. Nehrajte sa s vlasmi a odolajte pokušeniu dotýkať sa rukami 
tváre. 
 
Udržiavajte očný kontakt  
Počas rozhovoru sa snažte nepretržite udržiavať očný kontakt so spolubesedníkom, prípadne 
aj s inými ľuďmi v miestnosti, ak ich je viac. Vyhýbanie sa zrakovému kontaktu spôsobuje, že 
budete vyzerať hanblivo alebo dokonca vyhýbavo, ba až neúprimne. Pozeranie do očí možno 
v tejto situácii nie je práve najpohodlnejšie, ale je to dôležité z hľadiska taktiky. Jednoducho 
skúste využiť všetky prejavy tela na to, aby ste dali najavo svoj úprimný záujem, také ako 
prikývnutie, mierne naklonenie hlavy pri pozornom počúvaní či nadvihnutie obočia, ak 
spolubesedník dodá zaujímavú poznámku. 
 
Dajte si pozor na tón vášho hlasu 
Takisto ako váš fyzický prejav aj tón hlasu veľa napovedá o vašej osobnosti. Na otázky sa 
snažte odpovedať pevným, jasným hlasom v strednej tónine. Vyhnite sa "spievaniu", 
mrmlaniu alebo tichým, nezrozumiteľným odpovediam. Snažte sa hovoriť pomalšie ako 
obvykle. Zabráni vám to hovoriť príliš rýchlo, čo sa pri nervozite niekedy stáva. Pred tým, 
ako odpoviete, sa zhlboka nadýchnite. Pomôže vám to zachovať si pokoj a rozvahu. Nebojte 
sa urobiť krátku pauzu a skôr, ako odpoviete, porozmýšľajte. Dáte tak najavo, že vaše konanie 
je rozvážne a premyslené. 

 

 


