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В
свят, в който вербалната комуникация
сякаш доминира в живота ни, е лесно да
забравим колко важна е невербалната
комуникация за нашето оцеляване и
социално благополучие. Всъщност всички
основни проучвания в научната литература
показват, че тази форма на изразяване
има решаващо значение за човешкото
общуване. 



 






  
Езикът
на тялото е мощен инструмент за
комуникация, който ни позволява да
предаваме информация, да изразяваме
емоции и да установяваме отношения с
другите, често без дори да го осъзнаваме.
Още по-важно е, че лицето и тялото имат
различен и отличителен начин да разкриват
мисли и думи дори без наше знание.



 






  
Тази
книга е създадена, за да разкрие тайните
на езика на тялото и да проучи как
неврологията може да ни помогне да
разберем по-добре този основен аспект
на човешкото общуване. На прост и достъпен
език с читателя ще бъдат споделени
най-новите открития в областта на
неврологията и социалната психология,
свързани с невербалната комуникация.



 






  
Започвайки
с преглед на ролята на езика на тялото
в общуването и невронаучната основа на
невербалната комуникация, книгата се
развива в глави, които разглеждат
различни аспекти на езика на тялото и
невербалната комуникация. Ще бъдат
разгледани ключови теми в тази дисциплина
като декодирането на невербалните
сигнали, ролята на емоциите в езика на
тялото и значението на невербалната
комуникация в междуличностните отношения.



 






Книгата
се фокусира и върху начините за подобряване
на осъзнаването и овладяването на езика
на тялото, като предлага техники и
практически упражнения за развиване
на емоционална интелигентност и познаване
на езика на тялото. 



 






  
Независимо
дали сте студент, професионалист,
родител, учител или просто човек, който
е любопитен да научи повече за езика на
тялото и невербалната комуникация, това
ръководство ще ви хване за ръка и ще ви
даде прозрения, идеи и солидно разбиране
за невронаучната основа на езика на
тялото. Още по-добре, то ще ви помогне
да разберете как да използвате тези
знания, за да подобрите ежедневието си.



 





 



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Глава 1: Въведение в езика на тялото и неврологията
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

 















                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Ролята на езика на тялото в общуването
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    

 






  
Защо
езикът на тялото е толкова важен и каква
роля играе в живота на хората? Невербалната
комуникация е ключов елемент от
взаимодействието ни с другите, а езикът
на тялото е ключов елемент от него.
Въпреки това тази дисциплина, за
съжаление, остава до голяма степен
непозната и остава в полезрението на
любителите на психологията.



 






  
От
друга страна, това е истинска област на
изследване, чиито граници непрекъснато
се разширяват благодарение на новите
изследвания в областта на неврологията.



 






Достатъчно
е да се замислим за периметъра на темата,
за да осъзнаем колко много има още да
откриваме. Всъщност невербалната
комуникация включва израженията на
лицето, позата, жестовете, движенията
на очите и други сигнали, които предаваме,
без да използваме думи. Многобройни
проучвания вече показват, че до 80 % от
комуникацията ни се осъществява чрез
езика на тялото, което го превръща в
ключов аспект на социалните ни
взаимодействия. Езикът на тялото е форма
на невербална комуникация, която предава
информация чрез нашите жестове, мимики,
поза и контакт с очите. 



 






Всъщност
по-голямата част от информацията, която
съобщаваме на другите, се предава чрез
езика на тялото и само малка част - чрез
думи. Нека се замислим за момент върху
този аспект, който може да изглежда
тривиален. 



 






Отделете
малко време, за да се замислите за
ежедневните си социални контакти. Когато
разговаряте с някого, осъзнавате ли
езика на тялото си? Помислете за ситуация,
която сте преживели през деня. Наблюдавайте
позата си. Когато седите или стоите,
изправени и отворени ли сте или сте
наведени и затворени? Помислете за
изражението на лицето си по време на
разговорите, които сте водили през
последния час. Когато разговаряте с
някого, лицето ви отпуснато ли е или
напрегнато? Поддържате ли контакт с
очите или избягвате да ги гледате?
Използвате ли ръцете си, за да подчертаете
речта си, или ги държите скрити? 



 






След
като направите рефлексивни наблюдения,
вземете лист хартия и напишете текст
за това как езикът на тялото ви може да
е повлиял на общуването ви с другите. 



 






Има
ли нещо, което можете да направите, за
да подобрите стойката си, изражението
на лицето, контакта с очите или жестовете
на ръцете? 



 






  
В
хода на книгата ще разгледаме подробно
какво науката и психологията обясняват
по тези въпроси. Но преди да продължите,
ви каня да опитате един малък експеримент:
опитайте се да разговаряте с някого,
като поддържате визуален контакт и
използвате жестове с ръце, за да
подчертаете речта си, и наблюдавайте
как тази невербална комуникация може
да повлияе на социалното ви взаимодействие.



 






Както
беше споменато по-горе, езикът на тялото
е особено важен в ситуации, в които
думите не са достатъчни, за да изразят
това, което искаме да съобщим. Например,
когато сме нервни или се страхуваме. В
тези ситуации езикът на държанието ни
може да разкрие много повече за нашата
личност, отколкото сме готови да съобщим
с думи. 



 






Езикът
на тялото също е важен за начина, по
който другите ни възприемат и оценяват.
Изражението на лицето, позата и контактът
с очите ни могат да повлияят на представата
на другите за нас и на нивото на доверие
в нас. 



 






  
Поради
тази причина е важно да осъзнаваме езика
на тялото си и как той може да повлияе
на социалните ни взаимодействия. Освен
това той ни позволява да предаваме
емоциите, намеренията и желанията си,
а също така може да окаже огромно влияние
върху начина, по който другите ни
възприемат и реагират на нас.
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Затова
нека да разгледаме ролята на неврологията
за разбирането на механизмите на
функциониране на невербалната комуникация.
През последните десетилетия неврологията
постигна голям напредък в разбирането
на биологичната основа на този начин
на общуване. Вече знаем, че няколко
области на мозъка участват в обработката
и създаването на езика на тялото,
включително амигдалата, лимбичната
система, неокортекса и малкия мозък.



 






  
Амигдалата
е малка структура с форма на бадем,
разположена в мозъка, в областта на
лимбичната система. Тази област на
мозъка участва в регулирането на
емоциите, паметта и социалното поведение.
Тя играе важна роля и в регулирането на
реакциите на страх и тревожност. Когато
усетим заплаха, амигдалата изпраща
сигнали до останалата част на мозъка,
за да активира реакцията на страх, която
ни подготвя да реагираме на заплахата.
Тази реакция може да включва отделяне
на адреналин и ускорен сърдечен ритъм,
които увеличават способността ни да
реагираме бързо и да се справим със
заплахата. Следователно тук се намира
добре известната реакция "атака или
бягство" - несъзнателна стратегия,
която се активира, когато сме изправени
пред силен стрес или опасни ситуации.



 






  
Освен
това амигдалата участва в регулирането
на положителните емоции, като например
щастието и удоволствието. Когато
изпитваме положителни емоции, амигдалата
изпраща сигнали до останалата част на
мозъка, за да активира системата за
възнаграждение, която ни кара да се
чувстваме щастливи и мотивирани.
Амигдалата играе важна роля и при
възприемането на изражението на лицето
на другите. Проучванията в научната
литература показват, че тя е силно
активна, когато видим лицево изражение
на страх или гняв у другите. Това може
да ни помогне да разберем по-добре
емоциите на другите и да регулираме
емоционалната си реакция.



 






Амигдалата
също играе централна роля в обработката
на емоциите и реакциите ни на невербални
сигнали. Тя е отговорна за бързата оценка
на емоционалните сигнали и генерирането
на подходящи емоционални реакции. 



 






В
по-общ план лимбичната система участва
в обработката на емоциите, спомените и
мотивацията. Всъщност тя допринася за
генерирането на мимики и жестове. Това
е област от мозъка, която участва и в
регулирането на емоциите, паметта и
социалното поведение. Този регион
включва няколко структури, сред които
амигдала, хипокампус, цингуларна гируса,
nucleus accumbens и префронтална кора. Различните
структури на лимбичната система работят
заедно, за да регулират нашите емоции,
памет и социално поведение. 



 






  
Например
хипокампусът е свързан с дългосрочната
памет, а амигдалата - с регулирането на
емоционалните реакции на страх и
тревожност. Лимбичната система е тясно
свързана с езика на тялото ни и способността
ни да общуваме невербално. Например
мимиките на лицето се контролират от
префронталната кора и цингуларния
гирус, които са части от лимбичната
система. Тези структури работят заедно,
за да декодират информацията от лицевите
изражения на другите и да изпращат
сигнали до останалата част на тялото,
за да предизвикат подходяща емоционална
реакция.



 






И
накрая, други два ключови елемента,
които трябва да се вземат предвид при
изучаването на невербалния език, са
неокортексът и малкият мозък. Накратко,
това са две области на мозъка, които са
от основно значение за разбирането на
езика на тялото и невербалната комуникация.
Неокортексът е най-външната и най-развитата
част на мозъка и участва в много от
висшите когнитивни функции, включително
езика, паметта, разсъжденията и моторния
контрол. 



 






Освен
това той отговаря за разбирането и
обработката на сетивната информация
от нашите сетивни преживявания,
включително чувството за допир и
зрението, които са важни за възприемането
и разбирането на езика на тялото. 



 






  
Малкият
мозък пък е малка част от мозъка,
разположена в задната част на главата.
Той участва предимно в двигателния
контрол, включително в координацията
на движенията и равновесието. Той обаче
играе важна роля и в невербалната
комуникация, като участва в контрола
на позата и жестовете. Малкият мозък
работи в тясно сътрудничество с други
области на мозъка, като например моторната
кора, за да координира движенията ни и
да регулира позата и жестовете ни.



 






  
Както
ще видим в следващите няколко страници,
всички тези области са от основно
значение за обяснението на начина, по
който функционира невербалният език
на човешките същества. Нека се опитаме
да обобщим накратко тяхната роля, за да
поставим началото и да използваме тези
знания като лост за разширяване на
разбирането ни за невербалната
комуникация:



 






  
	

  
Амигдала:
          малка структура с форма на бадем,
          разположена в мозъка, в областта на
          лимбичната система. Амигдалата играе
          важна роля в регулирането на реакциите
          на страх и тревожност, възприемането
          на изражението на лицето на другите и
          регулирането на положителните емоции.
          Тя е тясно свързана с езика на тялото
          ни и способността ни да общуваме
          невербално.


        

  
	

  
Лимбична
          система: Това е мозъчната област, която
          участва в регулирането на емоциите,
          паметта и социалното поведение. Важните
          части включват гореспоменатите амигдала,
          хипокампус, цингуларна гируса, nucleus
          accumbens и префронтална кора.


        

  
	

  
Неокортекс:
          най-външната и най-развита част на
          мозъка, която участва в много от висшите
          когнитивни функции, включително езика,
          паметта, разсъжденията и двигателния
          контрол. Неокортексът отговаря за
          разбирането и обработката на сетивната
          информация от нашите сетивни преживявания,
          включително чувството ни за допир и
          зрение.


        

  
	

  
И
          накрая, малкият мозък: малък участък
          от мозъка, разположен в задната част
          на главата, участващ главно в двигателния
          контрол, включително координацията на
          движенията и равновесието. Малкият
          мозък обаче играе важна роля и в
          невербалната комуникация, тъй като
          участва в контрола на позата и жестовете.
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Разбирането
на езика на тялото и невербалната
комуникация е от решаващо значение за
успеха в междуличностните отношения,
както в личния, така и в професионалния
живот. Умението да разчитаме и правилно
да тълкуваме невербалните сигнали на
другите ни позволява да разберем техните
емоции, намерения и желания, което
улеснява комуникацията и разрешаването
на конфликти.



 






Нека
се опитаме да приложим на практика това,
което току-що видяхме, с няколко прости
примера от практиката. Представете си,
че спорите с приятел или колега на
работното място. Докато говорите,
забелязвате, че човекът кръстосва ръце
и има затворено изражение на лицето. 
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