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أنت لا تستخدم عقلك لقراءة ما يدور في أذهان الآخرين، بل تقرأ العقول من خلال قلبك وحدسك.
مع ذلك، تحتاج لسماع وفهم مكنونات الأشخاص بشكل جيد كي تكون على بينة من ردود فعلك
الحسية وكذلك نشاطك العقلي. فبواسطة هذا الوعي الحسي، يمكنك تمييز ما يجري مع الآخرين

من خلال الكلمات التي ينطقون بها.

الوعي المعرفي

من المرجح أنك تستخدم وعيك المعرفي في كثير من الأحيان لفهم بعض الحالات والأشخاص، وذلك
مــن خلال التقــرب إليهــم وتفســير مــا تــراه وتســمعه منهــم. ولكــن حــتى مــع الخضــوع للتــدريب، مــن
الصعب عليك فك رموز تعابير الوجه بدقة، وفقا لما توصلت إليه أستاذة علم النفس، ليزا فلدمان
يــن مــا يقولــونه ويعــبرون عنــه بشكــل بــاريت، وزملاءهــا. في الحقيقــة، يتجــاوز أي تفاعــل مــع الآخر

ملموس، بكثير.

الوعي الحسي

يشمل الوعي الحسي الوعي الباطني بردود فعلك خلال إجراء محادثة مع شخص ما. وقد تكون
ردود أفعالك ردا على ما يقوله لك، كما قد تكون أيضا ردة فعل على ما تتلقاه بقوة من الأشخاص
والعـالم مـن حولـك. ويمكنـك الشعـور برغبـات الأشخـاص، وخيبـة أملهـم، واحتياجـاتهم، وإحبـاطهم،
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وآمالهم، والشكوك التي تساورهم عندما لا يستطيعون توضيح هذه التجارب بأنفسهم أو يواجهون
صعوبة في ذلك. ويتطلب منك ذلك الوصول إلى جميع مراكز المعالجة الثلاثة للجهاز العصبي التي

تشمل الدماغ، والقلب، والحدس.

يجب أن تكون شجاعا لتكون حساسا

أن تكون حساسا لا يعني أن تكون غريب الأطوار بل يعني أنك على علم بما يجري من حولك على
المســتوى الحسي، ويمكنــك أن تشعــر بتنــاقض بعــض الأشخــاص أو تضــايقهم أو اغتيــاظهم. تجــدر
الإشارة إلى أن معظم الأشخاص يدّعون أن حيواناتهم الأليفة تملك رادارا ذا قدرة خارقة، قادر على
الشعــور بالاحتياجــات العاطفيــة وإن كــانوا في غرفــة أخــرى، فضلا عــن التقــاط الاهتزازات المنبعثــة مــن

العواطف.

هناك فرق شاسع بين التعاطف مع الآخرين والشفقة، حيث يرتبط شعور
التعاطف بقدرتك على تفهم الآخرين. أما الشفقة فهي تشمل القدرة على

امتصاص عواطف الآخرين من خلال الشعور بنفس إحساس الطرف المقابل
أو محاولة التخفيف من حدته حتى لا تشعرا كليكما بالسوء

من المحتمل أنك كنت لا تعتمد على حواسك كجزء من تأقلمك أثناء فترة الطفولة. في هذا السياق،
هـل سـبق أن قـال لـك أحـدهم “يجـب ألا تأخـذ الأشيـاء مـن منظـور شخصي” أو “أنـت شخـص لين
كثر؟ “. في الحقيقة، عندما لا تسمح للأشخاص بالتدخل في شؤونك، فذلك ويجب أن تكون صارما أ
يعني أنك لا تختبر نفسك والآخرين بشكل تام، كما أنك منفصل داخليا وخارجيا، بالإضافة إلى أنك

تضع جدارا بينك وبين الأشخاص من حولك.

عموما، يسألني الكثيرون عما إذا كانت المغامرة في أرض العواطف أمرا محفوفا بالمخاطر، وخاصة في
كيد لا يمكنني مجال العمل؟ عندئذ، أجيب بأنني “لا أستطيع إظهار تأثري عاطفيا بما يجري، وبالتأ
أن أســمح لمشــاعر النــاس بــالتأثير علــي”. إن العــالم يســير علــى المقولــة الشائعــة الــتي تفيــد أن “البقــاء
للأقوى”، وعندما تسمح لنفسك أن تكون حساسا، لتشعر بالتعاطف مع الآخرين بعمق، ستكون

كثر قدرة على إحداث الفرق. آنذاك أ

يــن الانجــذاب لمشــاعرهم وحيــاتهم المأساويــة. فهنــاك فــرق خلافــا لذلــك، لا يعــني التعــاطف مــع الآخر
يــن والشفقــة، حيــث يرتبــط شعــور التعــاطف بقــدرتك علــى تفهــم شــاسع بين التعــاطف مــع الآخر
الآخرين. أما الشفقة فهي تشمل القدرة على امتصاص عواطف الآخرين من خلال الشعور بنفس

إحساس الطرف المقابل أو محاولة التخفيف من حدته حتى لا تشعرا كليكما بالسوء.

في هذا الإطار، يظهر مدى تعاطفك مع الآخرين من خلال قدرتك على فهم ما يواجهونه وقبولك لما
يمرون به دون إصدار أحكام عليهم. وعندما يشعر الآخرون بالأمان للتعبير عما يخالجهم، يمكنهم
كــبر معــك. ومــن خلال رفــع مســتوى الــوعي الحسي الانتقــال إلى مرحلــة البحــث والتفاعــل بسرعــة أ



لـديك، يمكنـك مساعـدة الأشخـاص علـى الشعـور بمـدى قبولـك لهـم وقيمتهـم عنـدك، حيـث يبـث
تعاطفك معهم الأمل فيهم. وفي البداية، يجب أن تعتبر أن كونك شخصا حساسا يمثل نقطة قوة

بالنسبة لك، وهو ما يتطلب منك تحولا في المنظور، وليس في الشخصية.

لا تنتقد نفسك. فإذا ألقيت اللوم على نفسك نظرا لعدم تمتعك بحجم من
الوعي الكافي فإنك سوف تقطع حبل التواصل مع الطرف المقابل

 خطوات لبناء وعي حسي أثناء إجراء محادثة

. كن هادئا من الداخل والخا. فعندما تستطيع تهدئة تفكيرك أو ثرثرة دماغك، ستتمكن من
إضفاء الصفاء والوضوح على القنوات الحسية الخاصة بك.

. استمع لقلبك وحدسك وعقلك في الوقت ذاته. وقبل إجراء محادثة، تذكر أنك شخص محظوظ
لأنك تمكنت من التعبير عن مشاعرك. ومن ثم، تنفس بعمق وتذكر الوقت الذي قمت فيه بالتعبير

بصوت عال عما يخالجك أو تمكنت من التغلب على مخاوف حدسك.

. اسأل نفسك عما تشعر به، فالعواطف تعد في جزء منها انعكاسا لما يشعر به الشخص الآخر. وقد
يــن. تضطــر إلى معرفــة كيفيــة الفصــل بين ردود الفعــل العاطفيــة الخاصــة بــك ومــا تتلقــاه مــن الآخر
يــن عــن الــوعي العــاطفي: لاحــظ مــتى تكــون غــير مرتــاح ولتتعلــم هــذه المهــارة، اســتخدم هــذا التمر
للمشاعر التي تتلقاها من الآخرين، وانظر ما إذا كان يمكنك إطلاق حكمك من خلال تفعيل حس
الفضول لديك. ثم أ عضلاتك وتنفسك وحاول إيلاء الطرف المقابل العناية اللازمة لأنه يستحق

كثر منك في تلك اللحظة. ذلك أ

. اختبر غريزتك. فعندما تشعر بشيء في قلبك أو من خلال حدسك، حاول مشاركة ما تعتقد أن
الطــرف الآخــر يشعــر بــه ســواء كــان غضبــا أو إحباطــا أو حزنــا أو اشتياقــا، وتقبــل ردّه ســواء كــان يتفــق
معك أم لا. وإذا كنت مخطئا، يمكن للتخمينات التي تضعها أن تساعده على تحديد طبيعة عواطفه
وميولاته. علاوة على ذلك، حافظ على هدوءك وصبرك تجاه رده، حيث قد يحتاج الطرف المقابل إلى
وقت ومكان للتفكير فيما يشعر به، ولا تقطع تفكيره أو تحاول أن تجعله يشعر بالتحسن. بل حاول
السيطرة على هذه الرغبة وواصل الاستماع إلى ما يقوله. أما إذا قال إنه لا يريد التحدث عما يشعر

به، فما عليك سوى الاستجابة لرغبته.

. لا تنتقد نفسك. فإذا ألقيت اللوم على نفسك نظرا لعدم تمتعك بحجم من الوعي الكافي فإنك
سوف تقطع حبل التواصل مع الطرف المقابل.

. ضـع نهايـة للمحادثـة بلطـف مـن خلال طـ سـؤال علـى الطـرف الآخـر يتمحـور حـول مـا إذا كـان
هنـاك أي شيء يحتـاجه للمـضي قـدما. ويمكنـك أن تسـأله عمـا إذا كـان يرغـب في أن تُقـدم لـه بعـض

الحلول الممكنة. وإذا رفض ذلك، اشكره على مشاركته لك ما يشعر به.



في الواقع، أعلم أن القول أسهل من الفعل، حيث يمكن أن يكون كتمان العواطف التي تشعر بها
يـح، فضلا عـن أن المحافظـة علـى صـمودك أمـام يـن أمـرا شاقـا ومخيفـا وغـير مر وتقبـل مشـاعر الآخر
الآخرين يتطلب قوة كبيرة. وعموما، يرغب معظم الأشخاص في أن يشعروا أن هناك من يفهمهم
ويوليهم قيمة واهتماما خاصة عندما تكون عواطفهم متضاربة، وبالتالي، عندما تشارك ما تسمعه
مع قلبك وحدسك، فقد يقدرون استماعك واهتمامك بهم. نتيجة لذلك، نمتلك جميعنا القدرة

على قراءة العقول، ونحن بحاجة فقط إلى الصبر والثقة لنصدق ما نقرأه.

المصدر: سيكولوجي توداي
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