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Pasaulē,
kurā verbālā komunikācija šķiet dominē mūsu dzīvē, ir
viegli aizmirst, cik būtiska mūsu izdzīvošanai un sociālajai
labklājībai ir neverbālā komunikācija. Patiesībā visi
nozīmīgākie zinātniskās literatūras pētījumi liecina, ka šim
izteiksmes veidam ir izšķiroša nozīme cilvēku komunikācijā. 



 






  
Ķermeņa
valoda ir spēcīgs saziņas līdzeklis, kas ļauj mums nodot
informāciju, paust emocijas un veidot attiecības ar citiem
cilvēkiem, bieži vien pat neapzinoties to. Vēl svarīgāk ir tas,
ka sejai un ķermenim ir atšķirīgs un atšķirīgs veids, kā
atklāt domas un vārdus, pat mums pašiem to nezinot.



 






  
Šī
grāmata tika radīta, lai atklātu ķermeņa valodas noslēpumus un
izpētītu, kā neirozinātne var palīdzēt mums labāk izprast šo
cilvēka komunikācijas pamataspektu. Vienkāršā un saprotamā
valodā lasītājs tiks iepazīstināts ar jaunākajiem atklājumiem
neirozinātnē un sociālajā psiholoģijā par neverbālo
komunikāciju.



 






  
Sākot
ar pārskatu par ķermeņa valodas lomu komunikācijā un neverbālās
komunikācijas neirobioloģisko pamatojumu, grāmata tiek turpināta
nodaļās, kurās tiek pētīti dažādi ķermeņa valodas un
neverbālās komunikācijas aspekti. Mēs iedziļināsimies
galvenajās šīs disciplīnas tēmās, piemēram, neverbālo signālu
dekodēšana, emociju loma ķermeņa valodā un neverbālās
komunikācijas nozīme starppersonu attiecībās.



 






Grāmata
pievēršas arī tam, kā uzlabot ķermeņa valodas izpratni un
meistarību, piedāvājot tehnikas un praktiskus vingrinājumus, lai
attīstītu emocionālo inteliģenci un zināšanas par ķermeņa
valodu. 



 






  
Neatkarīgi
no tā, vai esat students, profesionālis, vecāks, skolotājs vai
vienkārši kāds, kam interesē uzzināt vairāk par ķermeņa
valodu un neverbālo komunikāciju, šis ceļvedis jūs aizvedīs aiz
rokas un sniegs jums ieskatu, atziņas un pamatīgu izpratni par
ķermeņa valodas neirozinātnisko pamatu. Vēl labāk, tā palīdzēs
jums saprast, kā izmantot šīs zināšanas, lai uzlabotu savu
ikdienas dzīvi.


 



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        1. nodaļa: Ievads ķermeņa valodā un neirozinātnē
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Kāpēc
ķermeņa valoda ir tik svarīga un kāda nozīme tai ir cilvēku
dzīvē? Neverbālā komunikācija ir būtisks elements mūsu
saskarsmē ar citiem cilvēkiem, un ķermeņa valoda ir tās galvenā
sastāvdaļa. Neraugoties uz to, šī disciplīna diemžēl joprojām
ir lielā mērā nezināma un atstāta psiholoģijas entuziastu
rokās.



 






  
No
otras puses, tā ir reāla pētījumu joma, kuras robežas
nepārtraukti paplašina jaunie pētījumi neirozinātnes jomā.



 






Pietiek
tikai padomāt par šī temata perimetru, lai saprastu, cik daudz vēl
ir jāatklāj. Patiešām, neverbālā komunikācija ietver sejas
izteiksmi, stāju, žestus, acu kustības un citus signālus, ko mēs
nododam, neizmantojot vārdus. Daudzi pētījumi ir pierādījuši,
ka līdz pat 80 % no mūsu saziņas notiek, izmantojot ķermeņa
valodu, tādējādi padarot to par būtisku mūsu sociālās
mijiedarbības aspektu. Ķermeņa valoda ir neverbālās saziņas
veids, kas sniedz informāciju, izmantojot mūsu žestus, sejas
izteiksmi, stāju un acu kontaktu. 



 






Patiesībā
lielāko daļu informācijas, ko nododam citiem, mēs nododam ar
ķermeņa valodu un tikai nelielu daļu ar vārdiem. Brīdi padomāsim
par šo šķietami nenozīmīgo aspektu. 



 






Pārdomājiet
savu ikdienas sociālo mijiedarbību. Vai sarunājoties ar kādu
cilvēku, apzināties savu ķermeņa valodu? Padomājiet par kādu
situāciju, ko piedzīvojāt šajā dienā. Novērojiet savu stāju.
Vai, sēžot vai stāvot, jūs esat stāvus un atvērts vai saliekts
un noslēgts? Padomājiet par savu sejas izteiksmi sarunās, kas
notikušas pēdējā stundā. Vai sarunājoties ar kādu cilvēku,
jūsu seja ir atslābusi vai saspringta? Vai jūs uzturat acu
kontaktu vai izvairāties no acu kontakta? Vai jūs izmantojat rokas,
lai uzsvērtu savu runu, vai arī turot tās apslēptas? 



 






Pēc
refleksijas novērojumu veikšanas paņemiet papīra lapu un
uzrakstiet tekstu par to, kā jūsu ķermeņa valoda varētu būt
ietekmējusi jūsu komunikāciju ar citiem. 



 






Vai
varat kaut ko darīt, lai uzlabotu stāju, sejas izteiksmi, acu
kontaktu vai roku žestus? 



 






  
Grāmatas
turpinājumā mēs sīkāk aplūkosim, ko par šiem jautājumiem
skaidro zinātne un psiholoģija. Taču, pirms turpināt, aicinu jūs
izmēģināt nelielu eksperimentu: mēģiniet ar kādu cilvēku
sarunāties, uzturot acu kontaktu un izmantojot roku žestus, lai
uzsvērtu savu runu, un novērojiet, kā šī neverbālā
komunikācija var ietekmēt jūsu sociālo mijiedarbību.



 






Kā
minēts iepriekš, ķermeņa valoda ir īpaši svarīga situācijās,
kad ar vārdiem nepietiek, lai izteiktu to, ko vēlamies darīt
zināmu. Piemēram, ja esam nervozi vai bailīgi. Šādās situācijās
mūsu attieksmes valoda var atklāt daudz vairāk par mūsu personu,
nekā mēs esam gatavi paziņot ar vārdiem. 



 






Ķermeņa
valoda ir svarīga arī attiecībā uz to, kā citi mūs uztver un
vērtē. Mūsu sejas izteiksme, stāja un acu kontakts var ietekmēt
citu cilvēku priekšstatu par mums un viņu uzticības līmeni mums.




 






  
Tāpēc
ir svarīgi apzināties savu ķermeņa valodu un to, kā tā var
ietekmēt mūsu sociālo mijiedarbību. Turklāt tā ļauj mums paust
emocijas, nodomus un vēlmes, kā arī var būtiski ietekmēt to, kā
citi mūs uztver un reaģē uz mums.
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Tāpēc
aplūkosim neirozinātnes lomu neverbālās komunikācijas
funkcionēšanas mehānismu izpratnē. Pēdējās desmitgadēs
neirozinātne ir ievērojami pavirzījusies uz priekšu, lai izprastu
šī saziņas veida bioloģisko pamatu. Tagad mēs zinām, ka ķermeņa
valodas apstrādē un veidošanā ir iesaistītas vairākas smadzeņu
zonas, tostarp amigdala, limbiskā sistēma, neokortex un
smadzenītes.



 






  
Amigdala
ir neliela mandeles formas struktūra, kas atrodas smadzenēs,
limbiskās sistēmas reģionā. Šis smadzeņu reģions ir iesaistīts
emociju, atmiņas un sociālās uzvedības regulēšanā. Tai ir
svarīga loma arī baiļu un trauksmes reakciju regulēšanā. Kad
mēs uztveram draudus, amigdala sūta signālus uz pārējām
smadzeņu daļām, lai aktivizētu baiļu reakciju, kas sagatavo mūs
reaģēt uz draudiem. Šī reakcija var ietvert adrenalīna sekrēciju
un paātrinātu sirdsdarbību, kas palielina mūsu spēju ātri
reaģēt un tikt galā ar draudiem. Tāpēc šeit atrodas labi zināmā
uzbrukuma vai bēgšanas reakcija - neapzināta stratēģija, kas
aktivizējas, kad saskaramies ar lielu stresu vai bīstamām
situācijām.



 






  
Turklāt
amigdala ir iesaistīta pozitīvu emociju, piemēram, laimes un
prieka, regulēšanā. Kad mēs izjūtam pozitīvas emocijas,
amigdala sūta signālus uz pārējām smadzeņu daļām, lai
aktivizētu atlīdzības sistēmu, kas liek mums justies laimīgiem
un motivētiem. Amigdalai ir svarīga loma arī citu cilvēku sejas
izteiksmes uztverē. Zinātniskajā literatūrā veiktie pētījumi
liecina, ka tā ir ļoti aktīva, kad mēs redzam citu cilvēku baiļu
vai dusmu sejas izteiksmi. Tas var palīdzēt mums labāk izprast
citu cilvēku emocijas un regulēt savu emocionālo reakciju.



 






Arī
amygdala spēlē galveno lomu emociju apstrādē un mūsu reakcijā
uz neverbāliem signāliem. Tā ir atbildīga par emocionālo signālu
ātru novērtēšanu un atbilstošu emocionālu reakciju radīšanu.




 






Vispārīgāk
runājot, limbiskā sistēma ir iesaistīta emociju, atmiņu un
motivācijas apstrādē. Faktiski tā veicina sejas izteiksmes un
žestu veidošanos. Tas ir smadzeņu reģions, kas ir iesaistīts arī
emociju, atmiņas un sociālās uzvedības regulēšanā. Šo reģionu
veido vairākas struktūras, tostarp amigdala, hipokamps, cingulārā
žirne, kodols un prefrontālā garoza. Dažādās limbiskās
sistēmas struktūras sadarbojas, lai regulētu mūsu emocijas,
atmiņu un sociālo uzvedību. 



 






  
Piemēram,
hipokamps ir iesaistīts ilgtermiņa atmiņā, savukārt amigdala ir
iesaistīta baiļu un trauksmes emocionālo reakciju regulēšanā.
Limbiskā sistēma ir cieši saistīta ar mūsu ķermeņa valodu un
spēju sazināties neverbāli. Piemēram, sejas izteiksmi kontrolē
prefrontālā garoza un cingulārā dzirde, kas ir limbiskās
sistēmas daļas. Šīs struktūras sadarbojas, lai atšifrētu
informāciju no citu cilvēku sejas izteiksmes un nosūtītu signālus
pārējai ķermeņa daļai, lai radītu atbilstošu emocionālo
reakciju.



 






Visbeidzot,
vēl divi svarīgi elementi, kas jāņem vērā, pētot neverbālo
valodu, ir neokortekss un smadzenītes. Īsi sakot, tie ir divi
smadzeņu reģioni, kuriem ir būtiska nozīme ķermeņa valodas un
neverbālās saziņas izpratnē. Neokortekss ir smadzeņu ārējā un
visattīstītākā daļa, un tas ir iesaistīts daudzās augstākajās
kognitīvajās funkcijās, tostarp valodā, atmiņā, spriešanā un
kustību kontrolē. 



 






Tas
ir atbildīgs arī par sensorās informācijas izpratni un apstrādi,
kas iegūta no mūsu sensorās pieredzes, tostarp taustes un redzes
sajūtas, kas ir svarīgas ķermeņa valodas uztverei un izpratnei.




 






  
Savukārt
smadzenītes ir neliela smadzeņu daļa, kas atrodas galvas
aizmugurē. Tā galvenokārt ir saistīta ar kustību kontroli,
tostarp kustību koordināciju un līdzsvaru. Tomēr tai ir arī
svarīga loma neverbālās saziņas procesā, jo tā ir iesaistīta
stājas un žestu kontrolē. Smadzenītes cieši sadarbojas ar citiem
smadzeņu reģioniem, piemēram, motorisko garozu, lai koordinētu
mūsu kustības un regulētu mūsu stāju un žestus.



 






  
Kā
redzēsim nākamajās lappusēs, visi šie reģioni ir būtiski, lai
mēģinātu izskaidrot, kā darbojas cilvēku neverbālā valoda.
Mēģināsim īsumā apkopot to lomu, lai noteiktu to būtību un
izmantotu šīs zināšanas kā sviru, lai paplašinātu mūsu
izpratni par neverbālo komunikāciju:



 






  
	

  
Amygdala:
          neliela mandeles formas struktūra, kas atrodas smadzenēs,
          limbiskās sistēmas reģionā. Amigdalai ir svarīga loma
  baiļu un
          trauksmes reakciju regulēšanā, citu cilvēku sejas
  izteiksmes
          uztverē un pozitīvo emociju regulēšanā. Tā ir cieši
  saistīta
          ar mūsu ķermeņa valodu un spēju sazināties
  neverbāli.


        

  
	

  
Limbiskā
          sistēma: tā ir smadzeņu reģions, kas ir iesaistīts
  emociju,
          atmiņas un sociālās uzvedības regulēšanā. Svarīgas tās
          daļas ir iepriekš minētā amigdala, hipokamps, cingulārā
  žirne,
          akumbula kodols un prefrontālā garoza.


        

  
	

  
Neokortekss:
          visattīstītākā smadzeņu ārējā daļa, kas ir saistīta ar
          daudzām augstākām kognitīvajām funkcijām, tostarp valodu,
          atmiņu, domāšanu un kustību kontroli. Neokortekss ir
  atbildīgs
          par sensorās informācijas izpratni un apstrādi, kas
  iegūta no
          mūsu sensorās pieredzes, tostarp tausti un redzi.


        

  
	

  
Visbeidzot,
          smadzenītes: neliels smadzeņu reģions, kas atrodas galvas
          aizmugurē un galvenokārt nodarbojas ar kustību kontroli,
  tostarp
          kustību koordināciju un līdzsvaru. Tomēr smadzenītēm ir
          svarīga loma arī neverbālajā komunikācijā, jo tās ir
          iesaistītas stājas un žestu kontrolē.
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