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 درباره نویسنده 

 

یک مربی اجرایی است که در زمینه تأثیر نفوذ شخصی    الیزابت لیندسی کونکه

کتاب نویسنده  و  متخصص  کارشناس  یک  او  دارد.  در  فعالیت  پرفروش  های 

باشد. الیزابت با رهبران ارشد و  می  نیز  زمینه ارتباطات و رفتارهای غیرکلامی 

های جهانی کار کرده و به آنان کمک کرده است  ستارگان برجسته در سازمان

را در با  که خود  نمایش    بهترین حالت شخصی  به  متعهد  و  نفس  به  اعتماد 

 بگذارند.

های پیشرفته در زمینه سخنرانی،  عنوان یک هنرپیشه سابق دورهالیزابت به    

المللی از او  کند. اغلب در مطبوعات بینارتباطات و هنرهای نمایشی برگزار می

شود و در رادیو و تلویزیون به موضوع اعتماد به نفس و رفتارهای  نقل قول می

های عمومی و در  پردازد. الیزابت در نقش یک مجری کنفرانسغیرکلامی می

کند و دارای  ای شرکت میهای پیشرفت حرفهطور منظم در دورهسطح بالا، به

باشد. او از احترام و ایجاد اعتماد به نفس در  گری متعددی میمدارک مربی

 کند. منظور دستیابی به نتایج عالی و چشمگیر حمایت میمردم به

دارای دو فرزند بزرگ و یک سگ پشمالو سیاه کوچک به    الیزابت متأهل و    

ش او را با یک سگ شکاری نژاد تریرر  انام هامفری است. مشتریان و همکاران



 

اند، چرا که او سطح خاص خود را دارد و همانند یک رادیاتور مولد  مقایسه کرده

هرگز تسلیم  خاطر اینکه  ان المپیک است، بهگرما و انرژی است. او یک قهرم

بهنمی فعالیتشود.  پاس  به  الیزابت  خیرخواهانهتازگی  زنان  های  »جایزه  اش 

 سورایدر« را دریافت کرده است.



 

 

 

 

 

 

 مقدمه 

 

 گویند و زبان چیز دیگری،  چیز را می»وقتی چشمان یک 

 است.«یک انسان با تجربه ابتدا به زبان وابسته
 رالف والدو امرسون 

 

 احتمال دارد شما هم با این سناریو آشنا باشید:  

  بدن  حالات و حرکات  کهگوید، در حالیشخصی چیزی به شما می    

شما گیج و آشفته    و به این ترتیب  –کند  از چیز دیگری حکایت می  او

،  بینیدکه می  ی شنوید یا به زبان بدنشوید. آیا شما به کلماتی که میمی

دارید بر  باور  حقیقت  که  هستند  این  از  حاکی  شواهد  و  تحقیقات  ؟ 

 مبنای روش ارائه قرار دارد. 

کلمات       ارزش  این  اینکه  نه  البته  هستند،  مهم  که  نیستند 

ها با یکدیگر سازگار  باشند بلکه چنانچه کلمات یا روش بیان آننداشته

چه که بر زبان  نباشد، شنوندگان بیشتر به مشاهدات باور دارند تا آن

 شود. آورده می



 

توانید افکار، احساسات و نیات  ، شما میبدون ادای حتی یک سیلاب    

خود را از طریق زبان بدنتان انتقال دهید. زمانی که کلمات بیان شده  

دهند، بدن شما اطلاعات  ها را انتقال میاطلاعاتی مانند اعمال و داده

آشکار   را  وجودتان  عمومی  حالت  و  نیات  نگرش،  همچون  دیگری 

سازند. به این ترتیب، شاید شما یک یا دو دروغ مصلحتی بگویید یا  می

هایتان ساختگی باشد،  اندیشی تمام حرفخاطر مصلحتممکن است به

برای  نکنید.  تعجب  زد،  دور  دیگری  طور  را  بازی  بدنتان  چنانچه  اما 

دست آورده است مثال، اگر به همکاری که شغل مورد نظر شما را به

که  از این مسئله بسیار خوشحال هستید، مشکل اینجاست    بگویید که

به شدهچشمانتان  دوخته  دیگری  خط  استجای  ابروانتان  بین   ،

شدهافتاده مشت  انگشتانتان  یک است،  زبانتان  واقع  در  چیز  است؛ 

دیگر. بنابراین تعجب نکنید چنانچه همکارتان    یگوید و بدنتان چیزمی

شود. با حالت تنفر از شما دور میبا حالتی ناامیدانه و یا حتی بدتر به 

  نهای ارسالی و یا تمریهمه، جای نگرانی نیست. با آگاهی از پیاماین

های  توانید تأثیرگذار باشید و پیامحرکات، حالات و وضعیت بدنتان، می

ب انتقال دهید.  به دیگران  را  تفسیر  هدلخواه خود  و  با مشاهده  علاوه، 

افکار و رفتارشان یک قدم جلوتر کنش به درک  های دیگران، نسبت 

 هستید. 

 

 خواهم باشم کنم که می»من تظاهر به بودن آن کسی می

 شوم.« تا زمانی که بالاخره همان شخص می 
 کری گرانت



 

چنان     بهبود  چبنابراین  را  دیگران  با  خود  روابط  که  هستید  مایل  ه 

بخوا را  بدن دیگران  زبان  بگیرید چگونه  یاد  نشانهبخشید،  و  و  نید  ها 

دهد، کنترل کنید.  انتقال می  را  تانچهرهحرکات و حالات  علائمی که  

کوتاه سخن اینکه چنانچه روابط برای شما از ارزش بالایی برخوردار  

کنند،  خواهید بدانید که مردم راجع به شما چه فکری میاست و اگر می

زبان   ،دهیدت به خودتان اهمیت میو چنانچه به احساس دیگران نسب

بیاموزید. هر چه   را  پیامبدن  آگاهبیشتر درباره  ناگفته  باشید،  های  تر 

نمود، خواهید  برقرار  را  بهتری  و  واکنش  روابط  شده  حساب  هایتان 

 تان خواهد بود.رفتارتان سازگارتر با محیط پیرامون

می     کار  بدن  زبان  چگونه  که  بگیرید  مییاد  چگونه  و  توانید  کند 

تعهدتان را کامل کنید. برای اینکه سطح علائق خود را در این زمینه  

 امتحان کنید، با طرح سؤالات زیر از خود شروع کنید: 

بپذیرم که حالت، حرکات بدن و    -      این مسئله را  آیا مایل هستم 

 ام روی دیگران تأثیر بگذارد؟هرچه

آیا مایل هستم این مسئله را درک کنم که اخلاقم بر رفتارم و    -     

 گذارد؟ واکنش دیگران بر من تأثیر می

نفس    -      به  اعتماد  با  و  اصیل، روشن  به روشی  ارتباط  آیا خواهان 

 هستم؟ 

 تمرین و ممارست هستم؟  آیا خواستار -     

کنید.    چنانچه پاسخ سؤالات بالا »بله« است، کتاب حاضر را مطالعه     

، واقعیت این است که شما چندان به  حتی اگر پاسخ شما منفی باشد 

اندازه کافی به رفتار غیرکلامی برای  اید که بهنکردهاین موضوع توجه  



 

میثابت چه  کسی  دارید.  علاقه  بودن  تمرین    داند؟قدم  با  شاید 

با شما در میان میدرس ادامه  در  هایی که در  توانستید  گذارم، شما 

پیام تفسیر  و  استاد  درک  بیان شده یک  ناگفته در پس کلمات  های 

 عیار شوید. تمام

 

و علائم فیزیکی نیاز به تمرین و ممارست  »تشخیص و تقلید نشانه

 دارد.« 

 

، حرکات  شما به معنایی که در ورای اشاراتدر سرتاسر کتاب حاضر،  

که   یاد خواهید گرفت  و  برد  پی خواهید  دارند،  قرار  و حالات چهره 

دروغ کنیدچگونه  ثابت  را  دلسوزانه  رفتارهای  و  کشف  را  نیز    ؛ ها  و 

طور روشن و واضح بیان کنید و آنچه  تان را بهکه چگونه پیام  آموزیدمی

پیش از هر   دهید از دیگران پنهان دارید، استتار کنید.را که ترجیح می

به را  نکته  این  داشتهچیز،  با  خاطر  بدن  زبان  مطالعه  برای  که  باشید 

 احترام و حس مسئولیت اقدام کنید. 

 

مفهوم را در نظر بگیرید. توجه به یک حرکت برای انتقال معنای کامل   •

یک داستان کامل    درست مانند در نظر گرفتن یک کلمه برای حکایت

 باشد. می

جز مواردی که در  به   تان خودداری کنید.از اظهار نظر درباره مشاهدات  •

کند، مشاهدات خود را برای  آن شخصی برای بازخورد رفتارش سؤال می

تواند به  تان میمنفی درباره مشاهدات خودتان نگهدارید. اظهار نظرات  

 عواقب ناگواری منجر شود. 



 

العمل ها تأمل کنید. عکسها را بخوانید. بر روی معنای آن»نشانه

 مناسبی نشان دهید.« 

 

معنا و منظور   نظر درباره  اظهار  از هرگونه  پیش 

 بندی کنید. ها را جمع حرکات آن رفتار و  دیگران،  

 

دارم!«   »دوستت  بگوید:  شما  به  کسی  حالیچنانچه  بین  در  که 

مشت و  دیدید  ریزی  خطوط  لبانچشمانش  و  شده  گره  و    هایش 

بینیسوراخ بههای  هر چه اش  با سرعت  است  بهتر  باشد؛  فشرده  هم 

هم فشرده و دهان  های بینی بهسوراخ  . اما چنانچهاو فرار کنیدتر از  تمام

لبخند با  باز  بهکمی  دستانش  کف  و  لبان  روی  بر  و    سمت ی  شما 

به  نسبت  چشمانش کمی مرطوب باشد، شک نکنید که طرف مقابل  

 دارد.  عاطفی شما گرایشات  

این شدت احساس         به  بگویید: »هرگز  وقتی که شما به شخصی 

نکرده حالیخوشبختی  در  بیام.«  و  خسته  چشمانتان  و که  رمق 

است، تعجب نکنید که شنونده از شما بپرسد: »اشتباه  هایتان افتادهشانه

هیچ نکته در عصبانی شدن یا انکار وجود ندارد، وقتی که  کنی؟«  نمی

گویند و رفتارهای غیرکلامی شما طور دیگر رفتار  کلمات چیزی می

 کنند.  می

 



 

 
 

 ! ام من هرگز به این شدت احساس خوشبختی نکرده 

 کنید؟ حرف کدامیک را باور می 

 

 

 برای من چه معنایی دارد؟ 

در ذهنتان باشد که چرا باید خود  از این دیدگاه، شاید هنوز این سؤال  

بایست درباره  شما میرا با یادگیری زبان بدن دیگران مشغول کنید.  

در خصوص و نیز  شناخت انواع مختلف حرکات و حالات بدن    اهمیت

رفتار و حرکات خود تحقیق و  فایده سازگاری رفتار خود برای پذیرش 

کنید. مطلب  کنکاش  این  روشن شدن  توجه برای  زیر  سناریوی  به   ،

 کنید: 

تان را درباره رفتار و عملکردتان  شاید شما بخواهید احساس رئیس     

تان کنجکاو هستید،  در اداره بدانید یا درباره طرز تفکر شریک زندگی

یا اینکه مایل باشید یک کارمند ساعی و کوشا را پیدا کنید، یا عذر  

دار را بخواهید. چنانچه زبان بدن دیگران را مشاهده  یک داوطلب مشکل



 

طرز فکر آنان پی خواهید برد. هر چه بیشتر درباره  به  و تفسیر کنید،

توانید انتخاب کنید که چه  افکار و احساسات دیگران بدانید، بهتر می

 باشید.ها داشتهرفتاری با آن

 

»چنانچه بخواهید روابط مثبت و مؤثری خلق کنید، خود را با  

ای ها سازگار کنید و بپذیرید که رفتار شما دروازهخواندن نشانه

 رود.«شمار میسوی موفقیت بهبه

 

ارتباط   با احساسات خود  در مجموع، چنانچه بخواهید بدون صحبت 

طور مثال، شما و همکارتان  را به بدنتان بسپارید. به  کار  این برقرار کنید،  

می قرار  خود  ببین  شست  انگشت  گذاشتن  که  بینی،  گذارید  روی  ر 

یک سری علائم    توانیدست. شما همچنین میمعنای ساکت شدن ابه

توانید  دهنده ترک کردن اتاق است تعیین کنید؛ و یا میرا که نشان

لامی بیان کنید. زبان بدن  روش غیرکعلاقه خود را به شخصی خاص به

 جای شما صحبت کند.تواند بهشما می
 

 روش یودا 

خواندن و پاسخ به  ها پیش یکی از معلمانم روش زیر را برای انتقال،سال

باره  ر ارتباط غیرکلامی پیشنهاد داد. او این روش را »یودا« نامید. چنانچه د

هستید جدی  دیگران  بدن  زبان  به  پاسخ  و  میخواندن  اگر  و    خواهید ، 

با آن ارتباط مؤثر  ها با استفاده از حرکات و حالت  توانایی خود را برای 

 تواند بسیار خوب عمل کند. می روش زیر، نشان دهیدچهره خود 
 مسئولیت تأثیر رفتارهای غیرکلامی خود را بپذیرید؛  •



 

احساسات و خلقیات شما بر علائمی که از خود نشان  ید که  نک  قبول •

 گذارد. کنید، تأثیر میمقابل دریافت می  از طرفدهید و نیز  می

 
 مشاهده: 
 مشاهده آگاهانه را تمرین کنید؛ •

 جزئیات را افزایش دهید.به  توجه   •

 رمزگشایی: 
 رفتارهای فیزیکی دیگران را تشخیص دهید؛ •

 کنید.بهترین پاسخ خود را انتخاب   •

 انطباق: 
 رفتارتان را با رساندن پیام مورد نظرتان تطبیق دهید؛ •

 تان را با علائم دیگران وفق دهید.واکنش  •

خواهید رفتارهای غیرکلامی  توانید این روش را هرجا که میشما می    

آن به  یا  و  کنید  تفسیر  را  برید.  دیگران  کار  به  دهید،  نشان  واکنش  ها 

فرصت هب این  ساختار  این  شما   علاوه،  برای  میه  ب  را  که  وجود  آورد 

 باشد بشناسید. تواند بر دیگران داشتهرفتارهای خود و تأثیری را که می
 

 از کجا باید شروع کرد؟ 

من  به باشد،  ارتباط  در  روزانه شما  زندگی  با  این کتاب  اینکه  منظور 

ام. به این  خاصی ساختاربندی کرده  محتوای آن را براساس سناریوهای

که برای شما مناسب است   توانید به بخشی تلنگر بزنیدشما میترتیب  

موا طریق  از  جستجو  به  نیاز  شما  ربدون  نیازهای  به  ربطی  که  دی 

توانید انجام  اقدامات مفصلی را که می  ، شما هر بخش در  باشد.  نداشته

داشتهدهید،   انتظار  دیگران  از  مییا  شناسایی  نیز    ؛کنیدباشید    باو 

آمثال دیگران  رفتار  به  پاسخ  برای  مناسب  رفتارهای  از  شنا  هایی 



 

هایی برای افزایش  علاوه، در انتهای هر فصل، شما تمرینهد. بشویمی

حرکات، رفتار    اشارات،   توانایی خود برای برقراری ارتباط با استفاده از

 و حالات چهره خواهید یافت. 

قدرت    هدف از این کتاب کمک به شما در تشخص   که خلاصه این    

 گر برتر تبدیل شوید. زبان بدن است و اینکه به یک ارتباط

 اکنون به بخش موردعلاقه خود برگردید و شروع به خواندن کنید.     
 


