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KAS IR KERMENA VALODA?

Kermena valoda ir unikals neverbalas sazinas veids, ar kuru
mes nododam informéciju vai art izsakam sevi, lzmantojot
apzinatus vai neapzinatus Zestus, kermena kustibas un sejas
izteiksmi. Kermena valoda var but apzinats runas aizstajejs, ka
art tas pastiprinatays.

Katrs ¥ests ir kavards, kuram var biit vairakas nozimes, un,
salikts kopé ar citiem vardiem, tas veido teikumu, kas paﬁdz
Izprast jegu un neparprotami atklat cilveka Jutas un attieksmi.
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KERMENA VALODAS VILTOSANA

Kermena valodu viltot praktiski nav iespéjams, jo tada gadijuma

kermena raditie signali neatbildes izteiktajiem vardiem.

Melot ticami ir loti gritti, jo \ @
musu zemapzina darloojas ﬁé
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automatiski un Zesti $os melus i% S P 1
parastl atmasko. k’““/\




1. Laime

. Parsteigums

. Bailes

. Dusmas

. Riebums

Apak3gjie plakstini nedaudz
pacelti, zem tiem paradas
kruncinas, un acis klust
Saurakas.

Var pacelties uzacu iekSmalas
loks. Acis var iemirdzéties
asaras.

Uzacis pacelas, un acis plati
ieplesas.

Pacelas gan aug3ejie plakstini,
atklajot acu baltumus, gan ari
apakséjie plakstini.

Uzacis saraujas uz iekspusi un
augsu.

Apaksé€jie plakstini pacejas, un
zem tiem paradas kruncinas.

Var
paradities
kruncinas.

Seja para-
das izteiktas
rievas.

Nasis
ieplesas.

Deguns
riecbuma

saraucas.

Pacelas
un
pieptsas.

Pacelas.

Lipas paveras, un dazZreiz
pavid zobu rinda.

Mutes kaktini un ltpas var
ietricéties.

Zoklis noslid uz leju, un
mute atslabst.

LOpas saraujas.

Lapas ciesi saklaujas.

Pacelas vai nu abas lOpas,
vai tikai augSlipa, bet
apakslipa tiek uzmesta.




AR PLAUKSTUIZTEIKTAS KOMANDAS

Augsup versta plauks’ca—

nozimé padevibu un = Saklauta plauksta un
miermilibu _ ’ noradoss phrks‘cs— liek
& pak,[auﬂes runatajam

Lejup versta plauksta—

norada uz autoritati,
paklausanos uz

darbinieka vai

priekéniec[bas attiectbam.
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ROKASSPIEDIENS

Paspiezot roku tiek nodotas tris galvenés attieksmes
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Dominance  Paklauganas Vienlidziba




ROKASSPIEDIENS ~ *2

Jarokasspiediena plauksta ir paversta uz augsu, tiek izradita paklausanas.
Jarokasspiediena plauksta ir paversta uz leju, tiek izradita dominance.

Pirmoreiz satiekoties, ,cimda” Vokassp iediens, dazkart saukts art par po[iﬁ’@u
Vokassp iedienu, otra cilveka rada aizdomas un piesardzibu. So Vokassp iedienu

vay adzetu izmantot, sveicinoties tikai ar pazistamu cilveleu.

Nepievilcigs sasveicinasanas zests ir ,Joeigtés zivs” Vokasspiediens. Satverot $adu miklu

un vésu roku, rodas iespaids, ka cilveks ir vaja rakstura.

,Pirkstu kaulinu krak$kinaganas” rokasspiediens rada velesanos iesist rokas spiedejam.
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e A
Stivais rokasspiediens ir raksturigs agresiva tipa cilvekiem, ta galvenais merkis ir ieturet distanci

un neielaist otru cilveku person[gaj a zona.

Pirkstu galu Yo kassp iediens liecina par cilveka paépévliecinéﬁbas tritkumu. To izmanto ari tad, ja

rokas sniedzéjs vélas ieturet drosu distanci.

Cilveks, kam ir tendence Vokassp iediena laika pavilkt otra p[aukstu uz savu pusi, to dara tapec, ka
jutas dross tikai sava privataja zona.

Abu roku Vokassp iecliens simbolizé uztice$anos un sirsnibu pret Vokassp iediena sanemeju.

Plaukstas locitavas un elkona satverSana parasti tiek izmantota draugu un radu vid, jo $is

darbibas laika rokas sniedzéj a kreisa roka ielauzas otra cilveka inﬁmaj a zona.
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ROKU ZEST]

1. Kopa sakl|autas rokas:

Parasti norada uz vil§anos un naidu vai art negativo emociju pa‘twééanu

pie sevis. Sim Zestam ir 3 stavokli — ciesi kopa saklautas rokas, kas

atrodas sejas pviekéé, uz galda val k[épi, un uz lqju nolaistas ciesi kop:i




2. Kopa saklauti pirksti jeb ,jumtin¥”:

Sim Zestam ir 2 veidi — kopa saklauti pirksti, kas pacelti uz augéu un

kopé sak,[auﬁ pirksti, kas versti uz leju. Kopa sak,lautu phfks’tu zests ir

pozitivs signals, bet atsevigkos gadijumos to var parprast.




3. Rokas un plaukstu locitavu satverfana:

]a cilveks sev aiz muguras ar vienu roku ir satveris
otru, tad tas demonstre pérékumu un

o b
pasparhealau.
Savu neapmierinajumu cilveks izrada, sev aiz
muguras ciedi satverot otras rokas locttavu. Sis Zests

ap[iecina, ka cilveks velas $o vilsanos kontroleét.

Ja satveroda roka lenam slid aug$up pa augsdelmu,
tas nozime, ka cilveks ir évkért[gi dusmigs. Sis Zests
paréda lielaku pas kontroles velmi, neka
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4. Thka Zesti:

Tkél@is liecina par rakstura stipr[’ou un lepnumu. Tie demonstre aridzan pérékumu,

ietekmi un pat agresiju.

[[Tkgki bieZi vien tiek izbazti no kabatam un
papildus vel cilveks $tipojas uz prieksu un atpakal,
cenzdamies radit iespaidu, ka ving ir garaks neka
patiesiba.

Mktleus dazkart slepus izvirza no aizmuguréjas

bik$u kabatas, lai aps[éptu pavélniecisko dabu.



Uz krittim sakrustotas rokas ar augsup
pacel’ciem [ksvkdem nozime, ka vai nu
cilveks sevi aizsarga, vai pauz negativu
attieksmi, ka art demonstre savu
parakumu ar tkka Zesta palidzibu.
Pret cilveku versts tkskis var paust

necienu vai ari izsmieklu.




5.  Rinka (,0K”) Zests.

Daudzas valstis tas apzimes vardu ,labi”, bet ir ari citas nozimes:

Japana tas nozime Jnauda”. a

Dazas V'Ldusjﬂuras valstis tas apzime

-
homoseksualitati. \

Francija tas nozime Julle” vai ,nekas”. \

Indijas dienvidu dala tas nozime ,labi darits”, \ "7

Jizeili” vai ,,augstéké atzime”.
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6.

»,V” uzvaras zime:

Ja plauksta ir versta uz aru, tad & zime
apzime uzvaru, bet ja plauks’ca lr versta pret
runataju, tad tas nozime apsléptu

aizvainojumu.

Ja jus $adu zimi paradisiet barmenim,

tad vin$ visdrizak atnesis divus dzerienus.




PIE SEJAS PIELIKTUROKU ZEST

Mutes aizsegSana:

Ja cilveks aizklaj muti ar roku, th$ki piespiezot pie
vaiga, tas nozime, ka vins velas apslzipé’c pateiktos yﬁ 4 > &
nepatiesos vardus. Dazi cilveki aps[épj %o Yestu arviltus }? \ & 'V
klepu. Cilveks, kas runajot lieto $o Zestu, actmredzami

melo, bet, JjaSo Zestu lieto kads cits, nevis runatajs, tas

nozime, ka ving nojaus runataja melus.




2.

Ausu berzédana:

Kad cilveks rausta auss ,ﬁp'ugm vai paﬁec uz priekéu visu ausi, lai to pi[n[’oé aizklatu, tas nozimes,

ka ving jau ir dzirdéjis pietiekami vai ari velas pats izteikties.

Kakla kasi$ana:

Raditajpirksts kasa vienu kakla pusi vai ari to kermena dalu, kas atrodas zem auss. Tas norada
uz nenoteikttbu un aubam un parsvara gad[jumu tiek lietots, kad cilveks velas pa’ceikt: "Es

neesmu isti pévlieciné’cs, ka jums piekr[tu.’”
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4. Apkaklites rausti¥ana:

Kad cilveks melo un saprot, ka melos ir piekerts, vinam rodas vélme paraustit
ap kakliti. To lieto ari tad, ka cilveks ir dusm[gs vai izmisis, it ka cenzdamies leguit

vairak svaida gaisa, lai sevi nomierinatu.
5. Pirksti mute:

1zjutot stresu, cilveks neapéauloémi ieliks mute pirks’cus vai art kadu citu

priekéme‘tu, plemeram, pildspalvu, ta izradot neapzinatu ve [mi mazinat stresu.







Tris visizplatitakie roku sakrusto$anas Zesti ir $adi:

Universalais sakrustoto roku %Zests. Tas gandriz vienmer demonstre

aizsardzibas pozu un negativo attieksmi.
o
Pastiprinata roku sakrusto¥ana.
Ja sakrustoto roku pozu papildina
saznaugtas dures, tas liecina par
naid[gu nostaju vai aizsargpozu,

oatavibu fiziskam uzbrukumam.
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Roku satver$ana. Sakrustoto P =
roku Zestu papildina ciess
satveriens, norada uz neganﬁbu,

atturigu attie lksmi.

Ja sakmstqj ot rokas, abi Ikélgd ir izvirziti uz augsu, tas nozime, ka

cilveks mierigs un padparliecinats. Sads Zests sniedz vinam

aizsardzibas izja’cu.




2. Sakrustotu kaju Zests:

Klasiska sakrustota kaju poza. To izmanto, lai paustu
nervozu, aizsargajosu vai atturigu a’cﬁeksmi.]a So Zestu

papi[dlné‘cu uz krittim sakrustotas rokas, tas nozime, ka

cilveks ir izslég’cs Nno sarunas.

DAmerikéJ;Lu poza. Sis Zests norada uz diskusijas un
konkurences garu. Ja cilveks lenem amerikénu pozU un ar abam
rokam satver virspuse uzlikto sakrustoto ke’g’u, radot par sevi

nep iekép[ga un spitiga cilveka 'Lespaidu.




ACUSIGNALI

Pastav uzskats, ka acis ir dveseles spogulis. Tas aridzan vispvec[zaik var
a‘cspoguio’c cilveku komunikéciju signzilus, Jo acu zilites dar]ooj as nea’ckaﬂgi un r

)

visa kermena centralais punkts.

Kad cilveks ir paﬁkaml satraukts, vina acu zilites Cetrreiz izp lesas, turprett,

dusmoj oties val tzjutot aizdomas, tas saraujas.
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Lieti$ kais skatiens: ]ztélojaﬁes sarunbiedra piere
trysturt un koncentréj iet uz to savu skatienu, ta Jus

radisiet nopietnu un lietigku gaisotni.

Sabiedriskais skatiens: Lai raditu draudzigu
gaisotni, skatiens ir Jano laiZ zemak par sarunbiedra acu
[imeni. Sadas dvaudzigas sarunas laika Jusu acu
skatiens ir J akoncentrée uz trystura zonu, kura Saja

gad[jumé atrodas starp actm un mutt.




Intimais skatiens: Sis skatiens tiek
koncentréts uz Vaj onu no acu zonas lidz

pazodei un talak uz cita kermena dalam.

Saniskais skatiens: Sis skatiens kopa ar nedaudz piepaceltam uzacim vai smaidu
pauZ cilveka interesi. Ipadi tas tiek likts lieta, izradot uzmanibu pretégjam dzimumam. Ja
saniskais skatiens ir apvienots ar sarauktu pieri vai nolaistiem mutes kaktiniem, tad tas

norada uz naid[gu vai kritisku attiecksmi vai aizdomam.
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CITI POPULARI] ZESTI UN DARBIBAS
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1.

Sédetana jateniski uz krésla: Vairums jateniski
sedodu cilveku ir agrestvi un domingjo$i un cendas valdit
par parejiem grupas cilvekiem, kuri Jutas gaﬂaikoﬁ.
ledomatu piicinu nonemsana: Ja kads nepiekrit
citu viedoklim, bet vinam liek izteikt savas domas, tad &
persona no sava apgerba sak notraukt iedomatas pucinas.

N~

So Zestu parasti papildina gﬁdéi versts acu skatiens.




Galvas Zesti: Japersona pie[iec ga[vu uz vienu pusi, tas nozime, ka vins

izrada intevesi par dzirdeéto. Sievietes parasti izmanto %o Zestu, kad vinam ir
lepaticies kads virietis. Bet ja cilveks noliec galvu uz [eju, tad tiek izradita

negaﬁva vai nosodoga attieksme.

Rokas aiz galv as: St poza demonstre pérékumu, paépéur[iec[’ou vai ietekmi.
Ta ir raksturiga cilvekiem ar viszino$u nostaju, kas daudziem var kist [oti

kaitinoga.
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/ X )\ 5 Agresivitates un gatavibas Zesti: Vispladak sastopamais

£

/ Zests, kas pauz agresivitati ir uz gurniem uzliktas rokas un tas

}

nozime gatavibu rikoties. Cilveks, kurs lenemis dadu pozu, ir
gatavs kerties pie uzdevumu un meérku isteno$anas, tapéc to nereti

sauc art par veiksminieka stéy'u.

6. Seksuala agresivitate: Seksuali agresiva uzvediba Y / J
tiek demonstreta, aizbaZot tk$kus aiz jostas vai iebaZot tos e

£

bik$u kabatas, ka to parasti dara kovbo )L St Sesta ga[vené \
norade ir rokas — tas vienmer ir gatavibé. \
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Kermena valoda ir save%g[’ca Yo ku, ka’y'u, lgermelgla POZU UN
sejas mimikas savs’carpéja mij iedarbiba. Rﬂqoigi un sistematiski

1zpetot katru Zestu, Jus sapratisiet, ko cilveks velas pateikt, un

tas jums pal[dzés art atbilstodi iztureties.
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