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В
мире, где вербальное общение, кажется,
доминирует в нашей жизни, легко забыть,
насколько важна невербальная коммуникация
для нашего выживания и социального
благополучия. На самом деле все основные
исследования в научной литературе
показывают, что эта форма выражения
имеет решающее значение в человеческом
общении. 



 






  
Язык
тела - это мощный инструмент общения,
позволяющий нам передавать информацию,
выражать эмоции и устанавливать отношения
с другими людьми, зачастую даже не
осознавая этого. Что еще более важно,
лицо и тело обладают особым и характерным
способом раскрытия мыслей и слов даже
без нашего ведома.



 






  
Эта
книга была создана для того, чтобы
раскрыть тайны языка жестов и исследовать,
как нейронаука может помочь нам лучше
понять этот фундаментальный аспект
человеческого общения. Простым и
доступным языком читатель узнает о
самых последних открытиях в области
нейронауки и социальной психологии,
касающихся невербальной коммуникации.



 






  
Начиная
с обзора роли языка тела в общении и
нейробиологических основ невербальной
коммуникации, книга переходит к главам,
в которых рассматриваются различные
аспекты языка тела и невербальной
коммуникации. Мы рассмотрим такие
ключевые темы этой дисциплины, как
декодирование невербальных сигналов,
роль эмоций в языке тела и значение
невербальной коммуникации в межличностных
отношениях.



 






В
книге также уделяется внимание тому,
как повысить уровень осознанности и
мастерства владения языком тела,
предлагаются техники и практические
упражнения для развития эмоционального
интеллекта и знания языка тела. 



 






  
Будь
вы студент, профессионал, родитель,
преподаватель или просто человек,
которому интересно узнать больше о
языке тела и невербальном общении, это
руководство возьмет вас за руку и
предоставит вам глубокие знания,
проницательность и твердое понимание
нейробиологических основ языка тела.
Что еще лучше, оно поможет вам понять,
как использовать эти знания для улучшения
своей повседневной жизни.
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Почему
язык тела так важен и какую роль он
играет в жизни людей? Невербальная
коммуникация - важнейший элемент нашего
взаимодействия с окружающими, и язык
тела является одним из ключевых
компонентов этого взаимодействия.
Несмотря на это, данная дисциплина, к
сожалению, остается малоизвестной и
остается уделом любителей психологии.



 






  
С
другой стороны, это реальная область
исследования, границы которой постоянно
расширяются за счет новых исследований,
развиваемых в области нейронаук.



 






Достаточно
вспомнить периметр этой темы, чтобы
понять, как много еще предстоит открыть.
Действительно, невербальная коммуникация
включает в себя мимику, позу, жесты,
движения глаз и другие сигналы, которые
мы передаем без использования слов.
Многочисленные исследования показали,
что до 80% нашего общения происходит с
помощью языка тела, что делает его
важнейшим аспектом социального
взаимодействия. Язык тела - это форма
невербального общения, передающая
информацию с помощью жестов, мимики,
позы и зрительного контакта. 



 






На
самом деле, большая часть информации,
которую мы сообщаем другим людям,
передается с помощью языка тела и лишь
небольшая часть - с помощью слов. Давайте
немного поразмышляем над этим, казалось
бы, банальным аспектом. 



 






Подумайте
о том, как вы ежедневно общаетесь с
людьми. Когда вы разговариваете с кем-то,
обращаете ли вы внимание на язык своего
тела? Вспомните ситуацию, с которой вы
столкнулись в течение дня. Обратите
внимание на свою осанку. Когда вы сидите
или стоите, вы держитесь прямо и открыто
или согнуты и закрыты? Подумайте о
выражении своего лица во время разговоров,
которые вы вели в течение последнего
часа. Когда вы разговариваете с кем-то,
ваше лицо расслаблено или напряжено?
Поддерживаете ли Вы зрительный контакт
или избегаете его? Используете ли Вы
руки, чтобы подчеркнуть свою речь, или
прячете их? 



 






После
проведения рефлексивных наблюдений
возьмите лист бумаги и напишите текст
о том, как язык вашего тела мог повлиять
на ваше общение с другими людьми. 



 






Можно
ли как-то улучшить осанку, выражение
лица, зрительный контакт или жесты рук?




 






  
В
ходе работы над книгой мы подробнее
остановимся на том, что объясняют наука
и психология по этим вопросам. Но прежде
чем продолжить, я предлагаю вам провести
небольшой эксперимент: попробуйте
поговорить с кем-нибудь, поддерживая
зрительный контакт и используя жесты
рук, чтобы подчеркнуть свою речь, и
понаблюдайте, как это невербальное
общение может повлиять на ваше
взаимодействие в обществе.



 






Как
уже говорилось выше, язык тела особенно
важен в ситуациях, когда слов недостаточно
для выражения того, что мы хотим сообщить.
Например, когда мы нервничаем или боимся.
В таких ситуациях язык телодвижений
может рассказать о человеке гораздо
больше, чем мы готовы передать словами.




 






Язык
телодвижений также важен для восприятия
и оценки нас другими людьми. Выражение
лица, поза и зрительный контакт могут
повлиять на то, какой образ сложится у
других людей, и на уровень их доверия к
нам. 



 






  
По
этой причине важно знать язык тела и
то, как он может влиять на наше социальное
взаимодействие. Кроме того, он позволяет
нам передавать эмоции, намерения и
желания, а также в значительной степени
влияет на то, как другие воспринимают
и реагируют на нас.
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Поэтому
рассмотрим роль нейронауки в понимании
механизмов функционирования невербальной
коммуникации. За последние десятилетия
нейронаука достигла больших успехов в
понимании биологических основ этого
способа коммуникации. Теперь мы знаем,
что в обработке и создании языка жестов
участвуют несколько областей мозга,
включая миндалину, лимбическую систему,
неокортекс и мозжечок.



 






  
Миндалина
- это небольшая миндалевидная структура,
расположенная внутри мозга, в области
лимбической системы. Эта область мозга
участвует в регуляции эмоций, памяти и
социального поведения. Она также играет
важную роль в регуляции реакций страха
и тревоги. Когда мы воспринимаем угрозу,
миндалина посылает сигналы в остальные
отделы мозга для активации реакции
страха, которая подготавливает нас к
реагированию на угрозу. Эта реакция
может включать выделение адреналина и
ускоренное сердцебиение, что повышает
нашу способность быстро реагировать и
справляться с угрозой. Таким образом,
именно в нем находится хорошо известная
реакция "нападение или бегство" -
бессознательная стратегия, которая
активируется, когда мы сталкиваемся с
сильным стрессом или опасными ситуациями.



 






  
Кроме
того, миндалина участвует в регуляции
положительных эмоций, таких как счастье
и удовольствие. Когда мы испытываем
положительные эмоции, миндалина посылает
сигналы в остальные части мозга для
активации системы вознаграждения, что
заставляет нас чувствовать себя
счастливыми и мотивированными. Миндалина
также играет важную роль в восприятии
мимики других людей. Исследования,
проведенные в научной литературе,
показали, что она проявляет высокую
активность, когда мы видим на лице других
людей выражение страха или гнева. Это
может помочь нам лучше понимать эмоции
других людей и регулировать свою
эмоциональную реакцию.



 






Миндалина
также играет центральную роль в обработке
эмоций и реакции на невербальные сигналы.
Она отвечает за быструю оценку
эмоциональных сигналов и формирование
соответствующих эмоциональных реакций.




 






В
более общем смысле лимбическая система
участвует в обработке эмоций, воспоминаний
и мотиваций. Фактически она участвует
в создании мимики и жестов. Это область
мозга, которая также участвует в регуляции
эмоций, памяти и социального поведения.
Эта область включает в себя несколько
структур, в том числе миндалину, гиппокамп,
поясную извилину, ядро аккумбенса и
префронтальную кору. Различные структуры
лимбической системы совместно регулируют
наши эмоции, память и социальное
поведение. 



 






  
Например,
гиппокамп участвует в формировании
долговременной памяти, а миндалина - в
регуляции эмоциональных реакций страха
и тревоги. Лимбическая система тесно
связана с языком тела и нашей способностью
к невербальному общению. Например,
мимика лица контролируется префронтальной
корой и поясной извилиной, которые
являются частями лимбической системы.
Эти структуры совместно декодируют
информацию о выражении лица других
людей и посылают сигналы остальным
частям тела для выработки соответствующей
эмоциональной реакции.



 






Наконец,
еще два ключевых элемента, которые
необходимо учитывать при изучении
невербального языка, - это неокортекс
и мозжечок. Одним словом, это две области
мозга, которые имеют фундаментальное
значение для понимания языка тела и
невербальной коммуникации. Неокортекс
является самой внешней и наиболее
развитой частью мозга и участвует во
многих высших когнитивных функциях,
включая язык, память, рассуждения и
двигательный контроль. 



 






Он
также отвечает за понимание и обработку
сенсорной информации, поступающей от
наших органов чувств, включая осязание
и зрение, которые важны для восприятия
и понимания языка тела. 



 






  
С
другой стороны, мозжечок - это небольшая
область мозга, расположенная на затылке.
В основном он участвует в моторном
контроле, включая координацию движений
и равновесие. Однако он также играет
важную роль в невербальном общении,
поскольку участвует в контроле позы и
жестов. Мозжечок тесно взаимодействует
с другими областями мозга, такими как
моторная кора, координируя наши движения
и регулируя позу и жесты.



 






  
Как
мы увидим на следующих страницах, все
эти области являются фундаментальными
для попыток объяснить, как работает
невербальный язык человека. Попробуем
кратко описать их роль, чтобы определить
суть и использовать эти знания в качестве
рычага для расширения нашего понимания
невербальной коммуникации:



 






  
	

  
Миндалина:
          небольшая миндалевидная структура,
          расположенная в головном мозге, в
          области лимбической системы. Миндалина
          играет важную роль в регуляции реакций
          страха и тревоги, восприятии мимики
          других людей и регуляции положительных
          эмоций. Она тесно связана с языком тела
          и нашей способностью к невербальному
          общению.


        

  
	

  
Лимбическая
          система: это область мозга, участвующая
          в регуляции эмоций, памяти и социального
          поведения. Важными частями являются
          упомянутые выше миндалина, гиппокамп,
          поясная извилина, ядро аккумбенса и
          префронтальная кора.


        

  
	

  
Неокортекс
          - самая внешняя и наиболее развитая
          часть мозга, участвующая во многих
          высших когнитивных функциях, включая
          язык, память, мышление и управление
          двигательным аппаратом. Неокортекс
          отвечает за понимание и обработку
          сенсорной информации, поступающей от
          наших органов чувств, включая осязание
          и зрение.


        

  
	

  
Наконец,
          мозжечок: небольшая область мозга,
          расположенная на затылке, в основном
          участвующая в управлении моторикой,
          включая координацию движений и
          равновесие. Однако мозжечок также
          играет важную роль в невербальной
          коммуникации, поскольку участвует в
          контроле позы и жестов.
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Понимание
языка тела и невербальной коммуникации
имеет решающее значение для успеха в
межличностных отношениях, как в личной,
так и в профессиональной жизни. Умение
читать и правильно интерпретировать
невербальные сигналы других людей
позволяет нам понимать их эмоции,
намерения и желания, облегчая общение
и разрешение конфликтов.



 






Давайте
попробуем применить увиденное на
практике на нескольких простых
практических примерах. Представьте
себе, что вы спорите с другом или коллегой
по работе. Во время разговора вы замечаете,
что собеседник скрещивает руки и имеет
замкнутое выражение лица. 



 






Эти
невербальные сигналы могут свидетельствовать
о том, что собеседник не согласен с Вами
или отстаивает иную позицию. Знание
таких аспектов и понимание этих
невербальных сигналов позволит Вам
адаптировать свою речь и общение, чтобы
стать более гибким и достичь согласия.
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