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KO JUS e Ka konkrétus Zestus uztver apkartéjie cilvéeki
UZZINASIET e No kadiem Zestiem batu jaizvairas

Esiet sveicinati!

STir pirma Zestu vardnica latviesu valoda, kas paredzétu Zestu
valodas labakai izpratnei.

Pirksti un rokas

Pirksti ir mUsu plastiskaka ekstremitate. Més pat varétu to saukt par runas horeografiju, jo tie
palidz labak izstastit misu domas un idejas. Bet daudzi zesti tieSi trauceé nevis palidz veikt So
funkciju. Tadé| ir vajadziga Zestu vardnica, ka neverbalas komunikacijas tulks.




Salikti pirksti kopa

Sis ir viens no parliecinatas komunikacijas zestiem. Visi rokas pirksti saskaras. Tas rada sajitu,
ka cilveks kontrolé situaciju, ir fokuséts un nosvérts. Sads Zests radTs pozitivu iespaidu
apkartéejiem cilvekiem, ka art var palidzét runatajam kontrolét savas emocijas. Janem veéra, ka
zesti, kas tiek visu laiku izmantoti publikai apnik. Ar Zestiem ir jastrada daudzpusigi, ik pa
laikam tie var palidzeét ilustret un izteikt domu, bet beigu beigas tie atkal atgriezas sava izejas
punkta.

Plasas rokas (izplesti sparni)

Sis Zests nozimé, ka cilvéks kontrolé telpu, ir saimnieks. Tedtri més $o Zzestu saucam par telpas
piepildiSanu. Loti ieteicams parliecinasanas runu Zests.




Speka zests - saznaugtas dures

Sis ir ITderu cienigs Zests. Tas parada, ka runatajs ir ar mugurkauli, Spé&j pienemt [émumus un ir
nepiekapigs. So Zestu |oti bieZi izmanto ITderi, jo $adi cilvéki iedvesmo.

Hipnotiskais Zests

Plauksta, kas pavérsta pret publiku. Loti biezi So Zestu izmanto zurnalists Janis Domburs. Sis
zests bridina - skatieties un klausieties tagad mani! Tas ir spécigs uzmanibas savaksanas
zests, kas art ir viens no parliecinoso zestu arsenala.




PunktoSana

Visi pirksti salikti kop3a, it ka savilktu kopa esenci. Sis Zests norada, ka tas, kas paslaik tiek
teikts ir Joti vértiga un svariga informacija. Sis zests palidz skatitajiem nofokuséties uz
svarigako.

Ticski

lepriekS€jos pieméros varéja redzét, ka saakéjusies pirksti norada, ka cilvéks ir uztraucies, bet
ja JUs izmainitu tikai vienu detalu, pieméram, saliktu kopa 1kSkus, tad atkal més nonak
parliecibas zona.
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1k$ku izmanto$ana gandriz vienmér norada uz augstu parliecibas limeni. Sakot jau ar plasi
pienemto Zestu Tkskis uz augsu’, ka apliecinajums labam darbam. Ta ar1 saliktas rokas bikseés,



atstajot redzamus Tkskus, radis parliecibas sajutu.

Rokas biksu kabatas kopuma nav ideala kermena valoda, jo tada veida Jus neizmantojat savu
plastiskako kermena valodas instrumentu - pirkstus. TaCu pieJaujami butu atstat rokas biksés
uz neilgu laiku, atst3jot tkSkus redzamus.

Situacijas, kur Jus redzeésiet izteiktu 1kSku izmantoSanu uzreiz varés redzét, ka sadi cilveki ir
parlecinati, loti mérktiecigi un drosi.

NeparliecinoSi Zesti

Pirksti saakéjas kopa sprediko$anas Zesta. Sis zests dazadas ta izpausmés drizak norada uz
nedroSibu un satraukumu.




Roku lauSana dazadas izpausmés norada augstu stresa pakapi.

Viena roka ielikta otras rokas plauksta. Sis ir upura téla Zests. Tas norada, ka cilvéks jitas
ievainojams.




Roku rivéSana un berzésana

Viegla savu roku berzésana, paijasana vai rivéesSana ari norada uz to, ka cilveékam ir Saubas vai
uztraukums. Jo dramatiskaka situacija, pieméram, tiek uzdots, kads sarezgitaks jautajums, jo
dramatiskakas $is kustibas var k|ut. Gal&jas situacijas $is kustibas var izskatities it ka cilvéks ar
nagiem skrapé sev adu.

Sada viegla roku berzé$ana norada, ka cilvéks censas savakties un fokuséties uz uzdevumu.
Ka vin§/a censas sevi iedvesmot bt aktivakam un norunat savu runu ar labu energijas devu.
Sada roku rivésana var liecinat, ka pietriikst energijas un cilvéks censas to tada veida atg(t.




Pieskarieni kaklam

Kakls ir viena no jutigakajam musu kermena dalam. Tur ir dzivibai vitali organi, kurus mes |oti
sargajam. Tapéc pieskarieni Sai zonai liecina par aizsardzibu, kas ir reakcija uz apdraudé&jumu.
Bet pieskarieni kaklam arT var but dazadi, pieméram, rokas turéSana uz kakla aizmugurejas
dalas. Sis Zests liecina par augstas lTmena spriedzi un nedrosibu.
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Art viegli pieskarieni kaklam nozimég, ka cilvéks jltas nedrosi. Loti biezi blokéjosa uztraukuma
rezultata mdsu kermena augsdala saspringst, pleci tiek sarauti uz augsu, balss sak skanét
augstakos tonos, izzust mute, tapéc var rasties vélme pieskarties kaklam, it ka gribétu So zonu
atslabinat.




Pieskarieni zodam

Pieskariens zodam nozimé - es Tevi nesapratu, man ir gruti saprast ko tu saki, man ir Saubas
par to ko Tu stasti.

Rokas sakrustotas uz krutim

Rokas uz kratim ir viens no popularakiem zZestiem. Tas nozimé noslégtibu, nevéléSanos
kontaktéties. Kaut gan daudzas situacijas kombinacija ar smaidu nemaz var nelikties, ka cilvéks
ir noslégts- drizak konstruktivs, nosvérts un apdomigs.




Saliekot rokas X pozicija més varam radit kategoriskuma sajutu. Cilvéks kategoriski atsakas vai
nepienem kadu lietu.

Taja pat laika rokas sakrustotas uz kritim (ka nakosaja attéla ir redzams) var péksni radit |oti
pozitivas asociacijas, pieméram, Saja gadijuma sads zests nozimé - es zveéru!
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Ar pirkstu noradit uz otru cilveku

Sis ir uzbriiko$s Zests, kas lielaka dala pasaules sabiedribas tiek uzskatits ka nekorekts Zests.
Daudzos pétijumos ir pieradits, ka cilvékiem nepatik, ka uz viniem rada ar pirkstiem. Skolas un
cietumos radiSana ar pirkstiem loti biezi klUst par konfliktu iemeslu.



Tad, kad tiek radits ar pirkstu uz otru cilvéku, vins/a parasti nedzirdés saturu, bet drizak izjutis
81 vésa Zesta vestijumu. Tadé| péc iespéjas izvairieties no $ada Zesta izmantoSanas pret citiem

cilvekiem.

Parazit-zesti

Loti izplatiti parazit zesti ir saistiti ar sevis kopSanu: matu piekartosanu, diega nonemsana no
drébém, auskaru un drébju piekartodanu. Sada darbiba var tikt negativi tulkota gadijumos, ja
JUs esat aktiva saruna ar kadu cilvéku un Jums bUtu uzmanigi vins/a jaklausas.

Ka art dazadi spélésanas Zesti ar priekSmetiem rokas, ar savam drébém un aksesuariem. Loti
izplatiti parazit-zZesti ir saistiti ar kasiSanos. Publiska kasiSanas ir viena no izplatitakajam slikto



zestu izpausmeém, kas ir absolUtu neapzinata un gruti racionali izskaidrojama.

Nagu grausana vai pirkstu basana muté

Ja, ar publiskas runas laika, kad musu kermena kustibas ir neapzinatas, ir bieZi redzeéts, ka
cilveki baz pirkstus muté. Sads Zests nordda uz uztraukumu un nedro&ibu.

KasiSanas

KasiSanas ir |oti izplatits parazit-zests, kuru |oti grati nokontrolét. Pat pasaules vadosie lideri
|oti biezi kasa galvu, kaklu, rokas, pakausi, utt. No Sis kustibas butu |oti ieteicams izvairities.




