Projev 5.: Re¢ téla

Cas: 5 — 7 minut
Cile: - vyuZivat postoj, pohyb, gesta, vyraz tvare a ocni kontakt k podpote sdéleni
a k dosazeni cili projevu
- ucinit sviij projev prijemnym a pfirozenym
Poznamka: zde vice neZ jindy bereme v tivahu individualitu jednoho kaZdého fecnika —
proto, prosim, nasledujici text chapejte predevsim jako navrhy, které je mozno vyuzit (¢i
jen vzit v potaz), ne jako navod, ktery je nutno do posledniho bodu vyplnit

Kdy?Z hovofrite s prateli nebo kolegy, hybete rukama a pazZemi, chodite, divate se jim do oci,
meénite vyraz tvare. To vSe a mnohé dalsi nazyvame souhrnné feci téla. Je dileZitym prvkem
vefejnych projevi, stejné jako v kaZdodennich rozhovorech. Predstavte si fecnika, ktery je
upifimné presvédcen o svém tématu, ale stoji pred publikem béhem celého projevu strnule,
aniz by se pohnul, dokonce aniZ by se v pribéhu celé feci na kohokoli podival. Jeho slova
fikaji, Ze se o predmét projevu zajima, ale jeho télo mluvi jinak. Vysledek? Posluchaci o jeho
sdéleni pfinejmensim pochybuji. Vybavte si kamarada, ktery vam s vasnivou az divokou
gestikulaci 1ici sviij vCerejsi zazZitek — mate co délat, abyste ho stihli sledovat a soucasné
poslouchat a nezapomnéli se pritom obcas nadechnout. Méte dojem, jako byste tam s nim
vCera byli?

Re¢ téla nejen vyjadiuje a piisobi na diivéryhodnost projevu, ale také ilustruje a zdtraziuje
jeho obsah. Mimo jiné téZ miiZe pomoci s odstraiovanim napéti a nervozity.

Postoj

Prirucky zabyvajici se feci téla mnohdy prifazuji riznym postojiim presny vyznam, napr.:
KdyZ svésite ramena a zapichnete oci do podlahy, publikum to pochopi jako stydlivost a slabost. Pokud
opakované prenesete vahu z jedné nohy na druhou, bude se zdat, Ze jste nervézni a v nepohodli, a
publikum bude vasSimi pohyby ruSeno. Kdyz vsak budete stat zpiima — chodidla nepatrné od sebe, vahu
rovnomérné rozloZenu na obé nohy, pohled pfimo do publika —, budete tak tlumocit sebediivéru a
vyrovnanost.

Jak jsme jiZ sami ovéfFili, neplati to univerzalné, u nékoho nam ptipada prirozenéjsi, kdyz je

,vrostly do zemé®, u jiného zas, kdyZ volné prochazi mistnosti.

Zkuste pracovat s dynamikou, zménami, ilustrativnosti — napf. pokud se béhem prezentace

hybete, zkuste se v klicovych okamZicich naopak zastavit (vétSinou béhem zahajovacich a

zavérecnych slov nebo pfi zmifiovani pointy projevu), abyste sva slova zdtraznili.

Hlavné ale: hledejte postoj a pozici, jiZ v ném zaujmete, které vam (a diky tomu i vaSemu

publiku) umoZni citit se co nejpfijemnéji a nejprirozenéji.

Pohyb

Podobné jako o postoji hovori prirucky mnoho i o pohybech téla — jen namatkou:
Prejdete-li z jednoho mista na jiné, zaujmete pozornost posluchacti a zapojite je jak vas budou jejich oci a
hlavy sledovat. Chcete dat najevo sebevédomi a dychtivost mluvit? Cilené pribliZujete k pfedni Casti
»jevisté“ — s hlavou vztyCenou a rameny staZenymi dozadu. Otocte se pfimo tvari k publiku a teprve
potom zacnéte mluvit. Poté, co domluvite, dejte to najevo i télem. KaZdy pohyb béhem vaSeho projevu
by mél byt icelny. Vyhnéte se popochazeni, oSivani se, kyméaceni se ze strany na stranu pohupovani
apod. To vSe jsou nervézni navyky, jeZ publikum rusi. Misto toho predneste ¢ast fei z jednoho mista,
potom — v souladu s posunem k dal§imu bodu prezentace — popojdéte diagonalné o dva nebo tfi kroky na
jiné misto, a z néj pak predneste dalsi Cast feCi. Prikrocte k publiku pro zdiraznéni dtileZitych boda.
Chcete-li urcité misto projevu zdramatizovat, zapojte pohyb. Napf. popisujete-li fyzickou akci jako
héazeni micem ¢i otfeseni se zimou, ,,zahrajte* sviij popis odpovidajicim pohybem. Tento by se mél
odehrét lehce pred verbalnim obratem, jejZ posiluje. Atd.



Divné? Smésné? Zajimavé? Trapné? UZiteCné?

Experimentujte! Hrajte si.

Prichod pred posluchace je vlastné jiz zacatkem vasi prezentace a prvnim okamZikem, kdy jiz
hovori i vase télo. ZkousSejte si (pfed vlastnim projevem) rtizné varianty prichodu. Ktery

z nich vam nejlépe vyhovuje? Ktery se nejlépe hodi k tomu, co budete fikat? Mizu néjak
pohybové odliSit prichod, ktery neminim jako soucast projevu, od vlastniho zacatku projevu?
Jak?

Vite o svych specifickych pohybech, které vas charakterizuji? Zkuste je vyuZit a jesté
zvyraznit, nebo naopak védomé nahradit néjakymi jinymi, anebo je zcela eliminovat. Poletuji
vam pri projevu hlavné ruce, nebo se naopak pohupujete ¢i ,,Soupete“ nohama? Co zkusit
presmérovat energii z nejpohyblivéjsi ¢asti téla do téch ,,mrtvych®, nebo — idedlné — rozloZit ji
rovnomeérné do celého téla?

Gesta

Gesta jsou nejexpresivnéjsi soucasti feci téla. Jde pfedevSim o pohyby hlavy, ramen, paZi,

rukou. Néktera zakladni gesta ukazuji:

* Velikost, vahu, tvar, smér a polohu — tyto vnéjsi charakteristiky volaji po gestikulaci
rukama. P¥i zvolani: ,,Sel tudy!“ miZete napf. dramaticky ukazat smér.

* Vyznam nebo naléhavost. Aby fecnik ukazal publiku, jak zasadni jsou jeho mysSlenky,
miiZe napt. nahle udefit pésti do oteviené dlané, ,,vystrelit“ pazi prudce do vzduchu,
naopak v méné okazalejSim pripadé napf. spojit ruce propletenim prstti Ci tzv. stfiskou,
nebo pouZit ,,gesto myslitele” (Casto ve spojeni s ,,dramatickou pauzou®) atd.

* Porovnani a kontrast. Mluvite-li o néjaké podobnosti, 1ze slova doprovodit napf. shodnym
pohybem obou rukou ¢i jinym synchronizovanym pohybem, pokud chcete ilustrovat
kontrast, vyuZijte pohyby v rozdilnych smérech.

Aby byla gesta viibec povSimnuta a méla Sanci zapisobit, je dobré délat je priblizné ve vysce
hrudniku a smérem od vas. také by méla byt diirazna a jasna (napf. chci-li vyjadrit
presvédCeni a nadSeni, mélo by gesto byt presvédcivé —a s mym vlastnim presvédCenim
vykonané — a pokud moZno nadSené). Gesta by méla byt plna a pestra, spiSe nez ¢astecna Ci
opakujici se — stejny pohyb znovu a znovu ptisobi brzy nudné az rusivé. Pro Siroké publikum
délejte gesta vétsi, aby je i lidé v zadni ¢asti mistnosti mohli vidét.

Pozor: gesta mohou znamenat mnoho véci a tyto vyznamy se mohou ménit (a méni) kulturu
od kultury, proto je tfeba byt k publiku citlivy. Obecné plati, Ze zat'até pésti znaci silu ¢i
vztek. Chcete-li, aby se k vam publikum pfipojilo ve vasem boji proti néjaké nespravedInosti,
miiZete napriklad sevfit pésti — jako byste je podnécovali k akci (miZe se vam ale stét, Ze se
tohoto gesta publikum zalekne). Otevieni dlani odkazuje ke Stédrosti a laskavosti — takze
miZete oteviené dlané ukazat napriklad kdyzZ popisujete jak dobrosrdec¢né pomohl turista
nékomu v nouzi.

Neboijte se gesta délat velka a celd, soucasné ,,neprehravejte“. Hledejte tu pravou miru, ktera
vaSemu projevu ,,sedne®.

Vyraz obliceje

Oblicej mluvciho — Casto bezdécné — vyjadiuje napovédi k tomu, jak by méli posluchaci
reagovat nebo jak by se méli citit. Pokud mluvite o hrozné automobilové nehodé a usmivate
se a prikyvujete, publikum bude pravdépodobné zmatené. Chcete-li podat jasnou vypovéd, je
dobré, shoduje-li se mimika s pocity nebo informacemi, které sdélujete.

Rozhodujici roli pfi manifestaci smutku, strachu, radosti, vzteku, frustrace, nervozity,
vzruSeni, znudéni, zajmu, udivu, vycerpani, agresivity, sebevédomi nebo nejistoty hraji oci a



pohyby oci, oboci a tist. Mnohem vice neZ u predchozich sloZek feci téla je presvédcivost
mimiky odvisla od vnitfniho proZitku — a tedy se skrze ni daleko vice projevi, zda si za svymi
slovy opravdu stojite, zda vas téma vaSeho projevu opravdu bavi.

Oc¢ni kontakt

Mluvili jste nékdy s nékym, kdo se nedival pfimo na vas? Dival se vam pres rameno, nad
hlavu, na podlahu nebo nékam jinam — kamkoli, jen ne na vas. Co jste si mysleli?

S nejvétsi pravdépodobnosti jste pochybovali o jeho zajmu, poctivosti ¢i sebediivére. Nebo
jste se moZna citili odstrceni nebo ignorovani. O¢ni kontakt hraje hlavni roli v tom, jak se lidé
vzajemné vnimaji, a jako mluvci byste tomu méli vénovat zvlastni pozornost.

V zéapadnich kulturach lidé ochotnéji uvéri lidem, ktefi se jim béhem hovoru divaji do odi.
KdyzZ udrzZujete s posluchaci (,,zdravy“) ocni kontakt, signalizujete tim, Ze jste upfimni,
divéryhodni, pratelsti a Cestni — Ze nemate co skryvat. Publikum tak spiSe pfijme vaSe sdéleni.
Oc¢ni kontakt ma dalsi vyhodu: umoZiiuje vam vytvorit s posluchaci pouto: kdyZ se na né
divate, ovladate do jisté miry jejich pozornost a pro né bude t€Z3i vas ignorovat.

Oc¢ni kontakt navazujte nahodné, snaZte se jej ,,distribuovat” rovhomérné po celé mistnosti,
ale vyvarujte se kmitani hlavy ze strany na stranu (jako divaci na tenise). Nezapomeiite
zahrnout do svého pohledu i lidi v zadni ¢asti mistnosti (byt pii velkém mnozZstvi posluchaci
viceméné symbolicky) stejné jako ty vepredu. Davejte ale pozor, abyste se na nékoho nedivali
priliS dlouho — mohl by se zacit citit neptijemné. P¥iliS rychlé presuny pohledu z divaka na
divaka zase mohou budit dojem, Ze jste nervdzni Ci Istivi.

Je-li vaSe publikum malé, je ocni kontakt s nim snazsi, protoZe budete schopni vénovat pohled
kazdému clovéku. To vSak nebude moZzné v pripadé velkého publika — namisto toho navazte
ocni kontakt vZdy s jednim dvéma lidmi kazdé ,,sekce” mistnosti (prednich fad, zadni Casti,
levého i pravého ,,kiidla“, stfedu atd.).

Prirozenost projevu

Re¢ téla by méla vypadat i byt pfirozend a nenacvicené a méla by souhlasit s vyznamem toho,
co se Fika (resp. z tohoto vyplyvat). Naucit se feC téla pouZivat tak, aby vam byla pfijemna a
pro publikum piisobiva, vyzaduje piemysleni i praxi.

Poté, co si naCrtnete sviij projev, prectéte si jej a najdéte vSechna mista, ktera by bylo vhodné
feci téla zdtraznit. Zkuste si nékolik rtiznych zptisobi, jak pouZit paZe, ruce, vyrazy tvare.
Prizptisobte gesta sloviim. JestliZe jednotlivé myslenky pfimo volaji po zvyraznéni a
,vyhrani“, nebojte se v pocatku k uZiti gest a vyrazi tvare prinutit. Nedélejte si starosti, pokud
jsou vaSe gesta napoprvé toporna a nemotornd. Prirozenost postoje a hladkost pohybti pfijde,
¢im vic budete trénovat sviij projev a ¢im divérnéji vam bude znamy. Opakujte projev znovu
a znovu a Zivotnost zvolenych prvki se ukazZe. Nebojte se ale véci ménit, pokud ani po mnoha
opakovanich ,,nesedi“ — prosté dokud vSe nebude tak, ,,jak ma byt“.

Pro zaznam nécviku a nasledné zlepSovani projevu miZete vyuzit videozaznam, pomoci vam
také miiZe nacvik pred zrcadlem.

Vas tkol:

Tento projev se soustredi na Fec téla, tedy:

- vyberte si téma, které vam usnadni fec téla vyuZit;

- zamyslete se postupné nad vSemi jednotlivymi sloZkami Feci téla a postupné je zapojujte do
,»0Zivovani“ projevu;

- ujistéte se, Ze feC téla pozveda a vyjasiiuje vaSe slova a pomaha publiku vizualizovat body a
osnovu projevu (mnohem ucinnéji, prirozen€ji a na zakladnéjsi urovni nez napt. PPT
prezentace :-)); sdéleni, které posluchaci vidi, by mélo byt shodné s tim, co slysi;

- uCinte svou fec téla pfirozenou a Zivotnou



Ujistéte se, Ze jste zahrnuli i to, co jste se naucili u pfedchozich projevti o cili, organizaci a
jazyce a patficné vyuZijte doporuceni z evaluaci, které jste dostali.

Zavérecné, nikoli nepodstatné poznamky:

Vychazejte zevnitt, tj. podporujte a rozvijejte to, co chcete vyjadrit, nikoli zvendi (tj. jen
proto, Ze je to efektni, Sokujici ¢i ,,pékné“). Experimentujte. Davejte sami sobé vyzvy.

Ucte se od profesionalti — sledujte herce, politiky, mluvci, moderatory, recitatory atd., délejte
si soukromé nebo i skupinové (mate-li prileZitost) rozbory jejich vystupovani (evaluace :-)) —
co vas zaujalo a proc¢? ProcC vas moderator X uchvatil, zato u projevu politika Y jste usnuli?
Cim vas roz¢ilovala mluvei Z? ... Nebojte se inspirovat, nebojte se ,,opisovat“ (docasné) a
napodobovat (nejen zvirata, nejen déti a nejen herci se nejvic u¢i napodobou).



