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Vo
svete, kde verbálna komunikácia dominuje v našich životoch, je
ľahké zabudnúť, aká dôležitá je neverbálna komunikácia pre
naše prežitie a sociálnu pohodu. V skutočnosti všetky významné
štúdie vo vedeckej literatúre ukazujú, že táto forma prejavu má
v ľudskej komunikácii zásadný význam. 



 






  
Reč
tela je mocný komunikačný nástroj, ktorý nám umožňuje
odovzdávať informácie, vyjadrovať emócie a nadväzovať vzťahy
s ostatnými, často bez toho, aby sme si to uvedomovali. A čo je
ešte dôležitejšie, tvár a telo majú odlišný a osobitý
spôsob, ako odhaľovať myšlienky a slová aj bez nášho
vedomia.



 






  
Táto
kniha vznikla s cieľom odhaliť tajomstvá reči tela a preskúmať,
ako nám neuroveda môže pomôcť lepšie pochopiť tento základný
aspekt ľudskej komunikácie. Prostredníctvom jednoduchého a
prístupného jazyka sa s čitateľom podelia o najnovšie objavy v
oblasti neurovedy a sociálnej psychológie týkajúce sa neverbálnej
komunikácie.



 






  
Kniha
sa začína prehľadom úlohy reči tela v komunikácii a
neurovedeckým základom neverbálnej komunikácie a pokračuje
kapitolami, ktoré skúmajú rôzne aspekty reči tela a neverbálnej
komunikácie. Zaoberáme sa kľúčovými témami tejto disciplíny,
ako je dekódovanie neverbálnych signálov, úloha emócií v reči
tela a význam neverbálnej komunikácie v medziľudských
vzťahoch.



 






Kniha
sa zameriava aj na to, ako zlepšiť svoje povedomie a ovládanie
reči tela, a ponúka techniky a praktické cvičenia na rozvoj
emocionálnej inteligencie a znalosti reči tela. 



 






  
Či
už ste študent, profesionál, rodič, učiteľ alebo jednoducho
niekto, kto je zvedavý dozvedieť sa viac o reči tela a neverbálnej
komunikácii, táto príručka vás vezme za ruku a poskytne vám
poznatky, postrehy a dôkladné pochopenie neurovedeckých základov
reči tela. A čo je ešte lepšie, pomôže vám pochopiť, ako
tieto poznatky využiť na zlepšenie svojho každodenného
života.
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Prečo
je reč tela taká dôležitá a akú úlohu zohráva v živote ľudí?
Neverbálna komunikácia je kľúčovým prvkom našej interakcie s
ostatnými a reč tela je jej kľúčovou súčasťou. Napriek tomu
zostáva táto disciplína, žiaľ, do značnej miery neznáma a
odsunutá do úzadia nadšencov psychológie.



 






  
Na
druhej strane je to skutočná oblasť štúdia, ktorej hranice sa
neustále rozširujú vďaka novým výskumom v oblasti neurovedy.



 






Stačí
sa zamyslieť nad obvodom tejto témy, aby sme si uvedomili, koľko
toho ešte treba objaviť. Neverbálna komunikácia totiž zahŕňa
mimiku, držanie tela, gestá, pohyby očí a ďalšie signály,
ktoré vyjadrujeme bez použitia slov. Početné štúdie v
súčasnosti ukázali, že až 80 % našej komunikácie prebieha
prostredníctvom reči tela, čo z nej robí kľúčový aspekt
našich sociálnych interakcií. Reč tela je forma neverbálnej
komunikácie, ktorá sprostredkúva informácie prostredníctvom
našich gest, mimiky, držania tela a očného kontaktu. 



 






V
skutočnosti väčšinu informácií, ktoré komunikujeme s
ostatnými, odovzdávame prostredníctvom reči tela a len malú časť
prostredníctvom slov. Zamyslime sa na chvíľu nad týmto aspektom,
ktorý sa môže zdať triviálny. 



 






Zamyslite
sa na chvíľu nad svojimi každodennými sociálnymi interakciami.
Keď sa s niekým rozprávate, uvedomujete si reč svojho tela?
Spomeňte si na situáciu, ktorú ste zažili počas dňa. Pozorujte
svoje držanie tela. Keď sedíte alebo stojíte, ste vzpriamený a
otvorený alebo zohnutý a zatvorený? Zamyslite sa nad výrazom
svojej tváre počas rozhovorov, ktoré ste viedli za poslednú
hodinu. Keď sa s niekým rozprávate, je vaša tvár uvoľnená
alebo napätá? Udržiavate očný kontakt alebo sa vyhýbate
pohľadu? Používate ruky, aby ste zdôraznili svoju reč, alebo ich
máte skryté? 



 






Po
vykonaní reflexívnych pozorovaní si vezmite list papiera a napíšte
text o tom, ako mohla reč vášho tela ovplyvniť vašu komunikáciu
s ostatnými. 



 






Je
niečo, čo môžete urobiť pre zlepšenie svojho držania tela,
výrazu tváre, očného kontaktu alebo gestikulácie rúk? 



 






  
V
priebehu knihy sa budeme venovať tomu, čo veda a psychológia
vysvetľujú o týchto otázkach. Skôr než však budete pokračovať
ďalej, pozývam vás na malý experiment: skúste viesť s niekým
rozhovor, pričom udržiavajte očný kontakt a používajte gestá
rúk na zdôraznenie svojej reči, a pozorujte, ako môže táto
neverbálna komunikácia ovplyvniť vašu sociálnu interakciu.



 






Ako
už bolo spomenuté, reč tela je dôležitá najmä v situáciách,
keď slová nestačia na vyjadrenie toho, čo chceme komunikovať.
Napríklad, keď sme nervózni alebo máme strach. V týchto
situáciách môže reč nášho postoja prezradiť o našej osobe
oveľa viac, než sme ochotní oznámiť slovami. 



 






Reč
tela je dôležitá aj z hľadiska toho, ako nás ostatní vnímajú
a hodnotia. Naša mimika, držanie tela a očný kontakt môžu
ovplyvniť to, aký obraz o nás majú ostatní a akú dôveru v nás
majú. 



 






  
Z
tohto dôvodu je dôležité uvedomovať si reč tela a to, ako môže
ovplyvniť naše sociálne interakcie. Okrem toho nám umožňuje
komunikovať emócie, zámery a túžby a môže tiež v drvivej
miere ovplyvniť to, ako nás ostatní vnímajú a reagujú na
nás.
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Pozrime
sa preto na úlohu neurovedy pri pochopení mechanizmov fungovania
neverbálnej komunikácie. V posledných desaťročiach urobila
neuroveda veľký pokrok v pochopení biologického základu tohto
spôsobu komunikácie. V súčasnosti vieme, že na spracovaní a
tvorbe reči tela sa podieľa niekoľko oblastí mozgu vrátane
amygdaly, limbického systému, neokortexu a mozočku.



 






  
Amygdala
je malá štruktúra mandľového tvaru, ktorá sa nachádza v mozgu
v oblasti limbického systému. Táto oblasť mozgu sa podieľa na
regulácii emócií, pamäti a sociálneho správania. Zohráva tiež
dôležitú úlohu pri regulácii reakcií strachu a úzkosti. Keď
vnímame hrozbu, amygdala vysiela signály do zvyšku mozgu, aby
aktivovala reakciu strachu, ktorá nás pripraví na reakciu na
hrozbu. Táto reakcia môže zahŕňať vylučovanie adrenalínu a
zrýchlený tep srdca, ktoré zvyšujú našu schopnosť rýchlo
reagovať a vyrovnať sa s hrozbou. Je to teda sídlo známej reakcie
útok alebo útek, nevedomej stratégie, ktorá sa aktivuje, keď
čelíme vysokému stresu alebo nebezpečným situáciám.



 






  
Okrem
toho sa amygdala podieľa na regulácii pozitívnych emócií, ako je
šťastie a potešenie. Keď prežívame pozitívne emócie, amygdala
vysiela signály do zvyšku mozgu, aby aktivovala systém
odmeňovania, vďaka ktorému sa cítime šťastní a motivovaní.
Amygdala zohráva dôležitú úlohu aj pri vnímaní výrazov tváre
iných ľudí. Štúdie vo vedeckej literatúre ukázali, že je
vysoko aktívna, keď vidíme výraz tváre iných ľudí vyjadrujúci
strach alebo hnev. To nám môže pomôcť lepšie pochopiť emócie
druhých a regulovať našu emocionálnu reakciu.



 






Amygdala
zohráva ústrednú úlohu aj pri spracovaní emócií a našich
reakciách na neverbálne signály. Je zodpovedná za rýchle
vyhodnocovanie emocionálnych signálov a vytváranie primeraných
emocionálnych reakcií. 



 






Všeobecnejšie
povedané, limbický systém sa podieľa na spracovaní emócií,
spomienok a motivácie. V skutočnosti sa podieľa na vytváraní
výrazov tváre a gest. Je to oblasť mozgu, ktorá sa podieľa aj na
regulácii emócií, pamäti a sociálneho správania. Táto oblasť
zahŕňa niekoľko štruktúr vrátane amygdaly, hipokampu,
cingulárneho gyrusu, nucleus accumbens a prefrontálnej kôry.
Jednotlivé štruktúry limbického systému spolupracujú pri
regulácii našich emócií, pamäte a sociálneho správania. 



 






  
Napríklad
hipokampus sa podieľa na dlhodobej pamäti, zatiaľ čo amygdala sa
podieľa na regulácii emocionálnych reakcií strachu a úzkosti.
Limbický systém je úzko prepojený s rečou nášho tela a našou
schopnosťou neverbálne komunikovať. Napríklad výrazy tváre sú
riadené prefrontálnou kôrou a cingulárnym gyrom, ktoré sú
súčasťou limbického systému. Tieto štruktúry spolupracujú pri
dekódovaní informácií z výrazov tváre iných ľudí a pri
vysielaní signálov do zvyšku tela s cieľom vyvolať primeranú
emocionálnu reakciu.



 






Napokon,
pri skúmaní neverbálneho jazyka je potrebné zohľadniť ďalšie
dva kľúčové prvky, a to neokortex a cerebellum. Stručne
povedané, ide o dve oblasti mozgu, ktoré majú zásadný význam
pre pochopenie reči tela a neverbálnej komunikácie. Neokortex je
najvzdialenejšia a najvyvinutejšia časť mozgu a podieľa sa na
mnohých vyšších kognitívnych funkciách vrátane jazyka, pamäti,
uvažovania a motorickej kontroly. 



 






Je
tiež zodpovedný za pochopenie a spracovanie zmyslových informácií
z našich zmyslových zážitkov vrátane hmatu a zraku, ktoré sú
dôležité pre vnímanie a pochopenie reči tela. 



 






  
Na
druhej strane mozoček je malá oblasť mozgu, ktorá sa nachádza v
zadnej časti hlavy. Podieľa sa predovšetkým na kontrole motoriky
vrátane koordinácie pohybov a rovnováhy. Hrá však dôležitú
úlohu aj v neverbálnej komunikácii, pretože sa podieľa na
kontrole držania tela a gest. Mozoček úzko spolupracuje s inými
oblasťami mozgu, ako je napríklad motorická kôra, pri koordinácii
pohybov a regulácii držania tela a gest.



 






  
Ako
uvidíme na niekoľkých nasledujúcich stranách, všetky tieto
oblasti majú zásadný význam pri snahe vysvetliť, ako funguje
neverbálny jazyk ľudí. Pokúsime sa stručne zhrnúť ich úlohu,
aby sme stanovili bod a využili tieto poznatky ako páku na
rozšírenie nášho chápania neverbálnej komunikácie:



 






  
	

  
Amygdala:
          malá štruktúra mandľového tvaru, ktorá sa nachádza v
  mozgu v
          oblasti limbického systému. Amygdala zohráva dôležitú
  úlohu
          pri regulácii reakcií strachu a úzkosti, vnímaní výrazov
  tváre
          iných ľudí a regulácii pozitívnych emócií. Je úzko
  spojená
          s rečou nášho tela a našou schopnosťou neverbálne
  komunikovať.


        

  
	

  
Limbický
          systém: Ide o oblasť mozgu, ktorá sa podieľa na regulácii
          emócií, pamäti a sociálneho správania. Medzi dôležité
  časti
          patrí už spomínaná amygdala, hipokampus, cingulárny
  gyrus,
          nucleus accumbens a prefrontálna kôra.


        

  
	

  
Neokortex:
          najvzdialenejšia a najrozvinutejšia časť mozgu, ktorá sa
          podieľa na mnohých vyšších kognitívnych funkciách vrátane
          jazyka, pamäti, uvažovania a motorickej kontroly.
  Neokortex je
          zodpovedný za pochopenie a spracovanie zmyslových
  informácií z
          našich zmyslových skúseností vrátane zmyslu pre dotyk a
  zrak.


        

  
	

  
A
          napokon mozoček: malá oblasť mozgu, ktorá sa nachádza v
  zadnej
          časti hlavy a podieľa sa najmä na kontrole motoriky
  vrátane
          koordinácie pohybov a rovnováhy. Mozoček však zohráva
  dôležitú
          úlohu aj v neverbálnej komunikácii, keďže sa podieľa na
          kontrole držania tela a gestikulácie.
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