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  استخدام لغة الجسد للتأثير فى حالتنا

  " ارفع رأسك"

ًوقــد يــسير الأمــر بــشكل معكــوس أيــضا، حيــث تــؤثر الطريقــة الــتى نتــصرف đــا فى الحالــة الــتى نفكــر أو نحــس đــا، فــإذا أنكمــشت 
فكـير فى مـشكلات حياتنـا، وفى نفـس الوقـت، إذا نظرنـا لأسـفل اكتافنا وتقوست أظهرنا وتـوترت رقابنـا، ففـي الغالـب نكـون قـد بـدأنا فى الت

لـشخص مـا " ًحـافظ علـى رأسـك مرفوعـا" فإننا سنشعر بالأحساسيس المصاحبة للمشكلات، وعنـدما نقـول) وعادة يكون فى اتجاه اليمين(
نــا للفــصل عــن المــشاعر الــتى تــلازم وضــع ًفى حالــة ســيئة، فــإن هــذا التعبــير يكــون حقيقــي ومعــبرا عمــا نقــصده، وعنــدما نحــرك رأســنا لأعلــى فإن

فهذا أيضا يعبر عن دعوة لمـن يـسمعنا لأن يتخيـل نفـسه " باعد بينك وبين المشكلة"وعندما نقول . الرأس لأسفل وهذا بالنسبة لمعظم الناس
ًذهنيــا، وينفــصل عــن مــشاعره الــسيئة، وعنــدما نغــير عنــصرا أو عنــصرين فى الطريقــة الــتى نفكــر đــ" نفــسه"خــارج  ا فى موقــف مــا، فإننــا نحــدث ً

ًتغييرا ملموسا فى إحساسنا ومشاعرنا المصاحبة لهذا الموقف ً.  

  : الطريق المختصر لاستخدام لغة الجسد لتحقيق حالة مرغوبة

  . أطلب من أحد زملائك أن ينضم لك فى هذا التمرين - 1

ً، وكـان فاقـدا فيـه للتـوازن، ويـشعر بالـضغوط مـن حولـه اسأل زميلك أن يفكر فى موقف لم يكن يشعر فيه بالراحة بينه وبين نفسه - 2
أن يرجع بتفكيره إلى ذلك الوقت بحيث يراه، ويسمع ما دار فيه، ويشعر بالمشاعر التى انتابته ) باختصار(وأطلب منه . بطريقة ما
 . حينئذ

 لاحظ لغة جسده، كم عدد العناصر المميزة لهذه الحالة التى استطعت أن تكتشفها؟  - 3

 . ًبأن يفكر فى حالة أخري مختلفة كليا(أطلب من زميلك أن يقطع الحالة ويخرج منها  - 4

اطلب من زميلك أن يفكـر فى لحظـة توحـد فيهـا مـع نفـسه بـشكل كامـل، اسـأله أن يعـيش بانـدماج وارتبـاط مـع هـذه الحالـة، وأن  - 5
 . يراها ويسمعها ويشعر đا كما لو كان يعيشها الآن

  كم عدد العناصر المميزة لهذه الحالة التى اكتشفتها؟ راقب لغة الجسد، - 6

 . إذكر ما توصلت إليه لزميلك، وحدد له الفرق بين الحالتين كما عبرت عنه لغة الجسد - 7

 اعكس الأدوار ودعه هو يطلب منك أن تعيد معايشة خبراتك؟  - 8

   الخلاصة

 أنفــسنا بمــا نعرفـه فقــط، فإننـا نقيــد قـدراتنا علــى الـتعلم، خاصــة أننــا إن أجـسامنا تعــرف أكثـر ممــا تعرفـه أذهاننــا وحـدها، فــإذا قيـدنا
ًنعيش فى عصر يعتبر التعلم فيه كبير الأهمية، فنحن لا نحتاج فقط لأن نـتعلم كيـف نـتعلم، بـل إيـضا نحتـاج إلى أن نـستخدم كـل مـصدر ولـو 
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ًنا مــن أجــسامنا لتخبرنــا بمــا لا تعرفــه أذهاننــا شــعوريا، إن التعلــيم بكامــل جــسمنا يــأتي مــن خــلال اســتفادت. ًكــان محــدودا لكــي نفعــل ذلــك
  . ًوالطريقة الأسرع والأكثر فاعلية لتعلم كيفية الاستجابة لمختلف الثقافات التى تمر بنا يوميا هي الاستمتاع وبمشاهدة لغة الأجساد

لمــشكلات الــتى انغمــسوا فيهــا بحيــث إن رفــع وعــي النــاس بمعــانى لغــة أجــسادهم يكــون لــه تــأثير فعــال فى اخــراجهم مــن القــضايا وا
تجاه ما يحدث، ويكون لذلك قيمة كبـيرة إذا كـانوا منفعلـين بمـشكلاēم للغايـة، ومـن الـصعب الإفـلات مـن براثنهـا، "يتبنون نظرة غير مرتبطة 

ا يحـدث ونتعـرف علـى كيفيـة يمكن أن نشاهد من خلالها ونستمع إلى الأنماط المختلفة لم" إدراك كامل"كما أن إدراك لغة الجسد تخلق حالة 
  . حدوثه

 مثيرات للفكر للقائد والمدير

ًراقــب شخــصا مــا يــتكلم فى محادثــة عاديــة أو فى برنــامج تليفزيــوني، وانظــر إلى أيــن يــضع يديــه، ولاحــظ أيــن ينظــر عنــدما يــتكلم، لــست فى  -1
  . حاجة لأن تعرف معني إيماءاته، بل المطلوب منك فقط أن تلتقطها

أحد الرفقاء أن يقارن بين إجازة قضاها العام الماضي، وأخـري يخطـط لقـضائها فى فـترة تاليـة، ولاحـظ اتجـاه نظـره واتجـاه إشـارات أطلب من  -2
 . يديه عندما يتكلم عن الماضي وعندما يتكلم عن المستقبل

ت الذي يكون فيـه فى حالـة غـير مرتبطـة أنصت بعناية إلى شخص تحدثه على الهاتف، وحدد الوقت الذي يكون فيه فى حالة مرتبطة والوق -3
 . بالذات، وذلك خلال ما يحمله صوته من مشاعر

، )اخـتر الاجتمـاع الـذي لا يكـون لـك فيـه دور رئيـسي حـتى يتـوفر لـك وقـت الملاحظـة(ركز انتباهك فى الاجتماع التى على شـخص معـين  -4
إن مــا يعطيــك هــذه . الــتى ينــصرف بذهنــه إلى مكــان آخــر غــير الاجتمــاعًلاحــظ الفــترة الــتى يكــون فيهــا حاضــرا بذهنــه فى الاجتمــاع والفــترة 

 . المعلومات هو حركات عينيه

فحـاول أن تحـاكي مـا يمكنـك مـن سـلوكه ) علـى الـرغم مـن كونـه مـن نفـس بلـدك(عندما تلتقي فى المرة القادمة مـع شـخص لـه ثقافـة مختلفـة  -5
 . غير اللفظي

  ).ًمعيناًما القيم الكامنة خلف اتباعه سلوكا (لال محاكاتك للغته الجسدية؟ ماذا عرفته عن قيمه ومعتقداته من خ -6
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