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Ve
světě, kde verbální komunikace zdánlivě dominuje našemu
životu, je snadné zapomenout, jak zásadní je neverbální
komunikace pro naše přežití a sociální pohodu. Ve skutečnosti
všechny významné studie ve vědecké literatuře ukazují, že
tato forma projevu má v lidské komunikaci zásadní význam. 



 






  
Řeč
těla je mocným komunikačním nástrojem, který nám umožňuje
předávat informace, vyjadřovat emoce a navazovat vztahy s
ostatními, aniž bychom si to často uvědomovali. A co je ještě
důležitější, tvář a tělo mají odlišný a osobitý způsob,
jak prozradit myšlenky a slova, a to i bez našeho vědomí.



 






  
Tato
kniha vznikla s cílem odhalit tajemství řeči těla a prozkoumat,
jak nám neurověda může pomoci lépe porozumět tomuto základnímu
aspektu lidské komunikace. Prostřednictvím jednoduchého a
přístupného jazyka se čtenář seznámí s nejnovějšími objevy
neurovědy a sociální psychologie týkajícími se neverbální
komunikace.



 






  
Kniha
začíná přehledem úlohy řeči těla v komunikaci a
neurovědeckých základů neverbální komunikace a pokračuje
kapitolami, které se zabývají různými aspekty řeči těla a
neverbální komunikace. Prozkoumáme klíčová témata této
disciplíny, jako je dekódování neverbálních signálů, role
emocí v řeči těla a význam neverbální komunikace v
mezilidských vztazích.



 






Kniha
se také zaměřuje na to, jak zlepšit své povědomí o řeči těla
a její ovládání, a nabízí techniky a praktická cvičení k
rozvoji emoční inteligence a znalosti řeči těla. 



 






  
Ať
už jste student, profesionál, rodič, učitel nebo prostě jen
někdo, kdo se chce dozvědět více o řeči těla a neverbální
komunikaci, tento průvodce vás vezme za ruku a poskytne vám vhled,
poznatky a pevné pochopení neurovědeckých základů řeči těla.
A co víc, pomůže vám pochopit, jak tyto znalosti využít ke
zlepšení svého každodenního života.



 





 



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Kapitola 1: Úvod do řeči těla a neurovědy
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Proč
je řeč těla tak důležitá a jakou roli hraje v životě lidí?
Neverbální komunikace je klíčovým prvkem naší interakce s
ostatními a řeč těla je její klíčovou součástí. Navzdory
tomu zůstává tato disciplína bohužel do značné míry neznámá
a odsunutá do pozadí nadšenců do psychologie.



 






  
Na
druhou stranu se jedná o skutečnou oblast studia, jejíž hranice
se neustále rozšiřuje díky novým výzkumům, které se rozvíjejí
v oblasti neurověd.



 






Stačí
se zamyslet nad obvodem tohoto tématu, abychom si uvědomili, kolik
toho ještě zbývá objevit. Neverbální komunikace totiž zahrnuje
mimiku, držení těla, gesta, pohyby očí a další signály, které
sdělujeme beze slov. Četné studie dnes ukazují, že až 80 % naší
komunikace probíhá prostřednictvím řeči těla, což z ní činí
klíčový aspekt našich sociálních interakcí. Řeč těla je
forma neverbální komunikace, která sděluje informace
prostřednictvím našich gest, mimiky, držení těla a očního
kontaktu. 



 






Většinu
informací, které sdělujeme ostatním, totiž předáváme řečí
těla a jen malou část slovy. Zamysleme se na chvíli nad tímto
aspektem, který se může zdát banální. 



 






Zamyslete
se na chvíli nad svými každodenními sociálními interakcemi.
Když s někým hovoříte, uvědomujete si řeč svého těla?
Vzpomeňte si na situaci, kterou jste během dne zažili. Pozorujte
své držení těla. Když sedíte nebo stojíte, jste vzpřímení a
otevření, nebo sehnutí a uzavření? Zamyslete se nad výrazem své
tváře při rozhovoru, který jste vedli v poslední hodině. Když
s někým hovoříte, je váš obličej uvolněný, nebo napjatý?
Udržujete oční kontakt, nebo se vyhýbáte pohledu? Používáte
ruce, abyste zdůraznili svou řeč, nebo je máte schované? 



 






Po
provedení reflektivních pozorování si vezměte list papíru a
napište text o tom, jak mohla řeč vašeho těla ovlivnit vaši
komunikaci s ostatními. 



 






Můžete
nějak zlepšit své držení těla, mimiku, oční kontakt nebo
gesta rukou? 



 






  
V
průběhu knihy se budeme zabývat tím, co věda a psychologie o
těchto otázkách vysvětlují. Než však budete pokračovat dále,
vyzývám vás k malému experimentu: zkuste vést s někým rozhovor
a přitom udržovat oční kontakt a používat gesta rukou pro
zdůraznění své řeči a pozorujte, jak tato neverbální
komunikace může ovlivnit vaši sociální interakci.



 






Jak
bylo uvedeno výše, řeč těla je důležitá zejména v situacích,
kdy slova nestačí k vyjádření toho, co chceme sdělit. Například
když jsme nervózní nebo máme strach. V těchto situacích může
řeč našeho postoje prozradit o naší osobě mnohem více, než
jsme ochotni sdělit slovy. 



 






Řeč
těla je důležitá také z hlediska toho, jak nás ostatní vnímají
a hodnotí. Naše mimika, držení těla a oční kontakt mohou
ovlivnit to, jakou představu o nás ostatní mají a jakou důvěru
v nás mají. 



 






  
Z
tohoto důvodu je důležité uvědomovat si řeč těla a její vliv
na sociální interakce. Kromě toho nám umožňuje sdělovat emoce,
záměry a přání a může také v drtivé míře ovlivnit to, jak
nás ostatní vnímají a jak na nás reagují.
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Podívejme
se proto na úlohu neurověd při pochopení mechanismů fungování
neverbální komunikace. V posledních desetiletích učinila
neurověda velký pokrok v pochopení biologického základu tohoto
způsobu komunikace. Nyní víme, že na zpracování a tvorbě řeči
těla se podílí několik oblastí mozku, včetně amygdaly,
limbického systému, neokortexu a mozečku.



 






  
Amygdala
je malá mandlovitá struktura, která se nachází uvnitř mozku v
oblasti limbického systému. Tato oblast mozku se podílí na
regulaci emocí, paměti a sociálního chování. Hraje také
důležitou roli v regulaci reakcí strachu a úzkosti. Když vnímáme
hrozbu, amygdala vysílá signály do zbytku mozku, aby aktivovala
reakci strachu, která nás připraví na reakci na hrozbu. Tato
reakce může zahrnovat vylučování adrenalinu a zrychlený srdeční
tep, které zvyšují naši schopnost rychle reagovat a vypořádat
se s hrozbou. Je tedy sídlem známé reakce útok nebo útěk,
nevědomé strategie, která se aktivuje, když čelíme vysokému
stresu nebo nebezpečným situacím.



 






  
Kromě
toho se amygdala podílí na regulaci pozitivních emocí, jako je
štěstí a potěšení. Když prožíváme pozitivní emoce,
amygdala vysílá signály do zbytku mozku, aby aktivovala systém
odměn, díky němuž se cítíme šťastní a motivovaní. Amygdala
hraje také důležitou roli při vnímání výrazů tváře druhých
lidí. Studie ve vědecké literatuře ukázaly, že je vysoce
aktivní, když vidíme u druhých výraz tváře vyjadřující
strach nebo hněv. To nám může pomoci lépe porozumět emocím
druhých a regulovat naše emoční reakce.



 






Amygdala
hraje také ústřední roli při zpracovávání emocí a našich
reakcí na neverbální signály. Je zodpovědná za rychlé
vyhodnocování emočních signálů a vytváření vhodných
emočních reakcí. 



 






Obecněji
řečeno, limbický systém se podílí na zpracování emocí,
vzpomínek a motivací. Ve skutečnosti se podílí na vytváření
výrazů obličeje a gest. Je to oblast mozku, která se podílí
také na regulaci emocí, paměti a sociálního chování. Tato
oblast zahrnuje několik struktur, včetně amygdaly, hipokampu,
cingulárního gyru, nucleus accumbens a prefrontální kůry.
Jednotlivé struktury limbického systému spolupracují při
regulaci našich emocí, paměti a sociálního chování. 



 






  
Například
hipokampus se podílí na dlouhodobé paměti, zatímco amygdala se
podílí na regulaci emočních reakcí strachu a úzkosti. Limbický
systém je úzce spojen s řečí našeho těla a schopností
neverbální komunikace. Například výrazy obličeje jsou řízeny
prefrontální kůrou a cingulárním gyrem, které jsou součástí
limbického systému. Tyto struktury spolupracují při dekódování
informací z výrazu obličeje druhých a vysílání signálů do
zbytku těla, aby vyvolaly odpovídající emoční reakci.



 






Při
studiu neverbálního jazyka je třeba vzít v úvahu ještě dva
klíčové prvky: neokortex a mozeček. Stručně řečeno, jedná se
o dvě oblasti mozku, které mají zásadní význam pro pochopení
řeči těla a neverbální komunikace. Neokortex je nejvzdálenější
a nejvyvinutější část mozku a podílí se na mnoha vyšších
kognitivních funkcích, včetně jazyka, paměti, uvažování a
motorického řízení. 



 






Je
také zodpovědný za porozumění a zpracování smyslových
informací z našich smyslových zážitků, včetně hmatu a zraku,
které jsou důležité pro vnímání a porozumění řeči těla. 



 






  
Mozeček
je naopak malá oblast mozku nacházející se v zadní části
hlavy. Podílí se především na řízení motoriky, včetně
koordinace pohybů a rovnováhy. Hraje však také důležitou roli v
neverbální komunikaci, protože se podílí na kontrole držení
těla a gest. Mozeček úzce spolupracuje s dalšími oblastmi mozku,
například s motorickou kůrou, aby koordinoval naše pohyby a
reguloval naše držení těla a gesta.



 






  
Jak
uvidíme na několika následujících stránkách, všechny tyto
oblasti jsou zásadní pro vysvětlení fungování neverbálního
jazyka člověka. Pokusíme se stručně shrnout jejich úlohu,
abychom si stanovili základní bod a využili tyto poznatky jako
páku k rozšíření našeho chápání neverbální komunikace:



 






  
	

  
Amygdala:
          malá mandlovitá struktura v mozku v oblasti limbického
  systému.
          Amygdala hraje důležitou roli při regulaci reakcí strachu
  a
          úzkosti, vnímání výrazů tváře druhých a regulaci
          pozitivních emocí. Je úzce spojena s řečí našeho těla a
          schopností neverbální komunikace.


        

  
	

  
Limbický
          systém: Jedná se o oblast mozku, která se podílí na
  regulaci
          emocí, paměti a sociálního chování. Mezi důležité části
          patří již zmíněná amygdala, hipokampus, cingulární gyrus,
          nucleus accumbens a prefrontální kůra.


        

  
	

  
Neokortex:
          nejvzdálenější a nejvyvinutější část mozku, která se
          podílí na mnoha vyšších kognitivních funkcích, včetně
          jazyka, paměti, uvažování a motoriky. Neokortex je
  zodpovědný
          za porozumění a zpracování smyslových informací z našich
          smyslových zkušeností, včetně našeho hmatu a
  zraku.


        

  
	

  
A
          konečně mozeček: malá oblast mozku nacházející se v zadní
          části hlavy, která se podílí především na řízení
          motoriky, včetně koordinace pohybů a rovnováhy. Mozeček
  však
          hraje důležitou roli i v neverbální komunikaci, protože
  se
          podílí na kontrole držení těla a gest.
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Porozumění
řeči těla a neverbální komunikaci má zásadní význam pro
úspěch v mezilidských vztazích, a to jak v osobním, tak v
profesním životě. Schopnost číst a správně interpretovat
neverbální signály druhých nám umožňuje porozumět jejich
emocím, záměrům a přáním, což usnadňuje komunikaci a řešení
konfliktů.
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