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تنها مردان خدا هستند كه از قدرت، مغرور نمی شوند. »اميل زولا«

کاربرد زبان بدن برای ابراز احساس ها
»زبان‌بدن«‌برای‌بيان‌احس��اس‌ها‌به‌کار‌می‌آی��د.‌به‌‌عنوان‌نمونه،‌اگر‌از‌
فردی‌خوش‌م��ان‌نياید،‌بيش‌تر‌وقت‌ها،‌گفتن‌مس��تقيم‌این‌حس‌به‌او،‌
ساده‌نيست.‌با‌این‌حال،‌عمدی‌و‌یا‌سهوی،‌آن‌را‌توسط‌»زبان‌بدن«‌به‌
او‌می‌فهمانيم.‌عكس‌این‌قضيه‌هم‌صادق‌است.‌شاید‌با‌گفتن‌واژه‌هایی،‌
نشان‌دهيم‌که‌خشمگين‌هس��تيم‌ولی‌احتمال‌دارد‌که‌زبان‌بدن‌،‌نشان‌
دهد‌که‌عصبانی‌نيس��تيم.‌این‌موضوع‌برای‌مخاطب،‌گيج‌کننده‌است‌و‌
به‌طور‌معمول،‌بيان‌گر‌پيام‌های‌دوگانه‌می‌باشد‌که‌یكی‌کلامی‌و‌دیگری‌
به‌صورت‌زبان‌بدن‌اس��ت.‌درضمن،‌از‌طریق‌»زبان‌بدن«،‌دروغ‌گویی‌و‌

سرپوش‌گذاشتن‌روی‌احساس‌های‌مان،‌دشوار‌است.

دانسته های بیش تر درباره ی صحبت، بدون دخالت زبان
به‌منظ��ور‌تأثي��ر‌نيكو‌نهادن‌در‌افراد،‌از‌»زبان‌بدن«‌اس��تفاده‌می‌ش��ود.‌
به‌عن��وان‌نمونه،‌در‌انتقال‌پي��ام،‌طرز‌نگاه‌کردن،‌بس��يار‌مهم‌تر‌از‌بيان‌
واژه‌هاست،‌پس‌برای‌برقراری‌ارتباط‌سالم،‌باید‌به‌»زبان‌بدن«‌خود‌آگاه‌

شویم‌و‌از‌ميزان‌تأثيری‌که‌بر‌دیگران‌می‌گذاریم،‌مطلع‌گردیم.‌
وقتی‌با‌افراد‌اطراف‌مان‌حرف‌می‌زنيم،‌آن‌چه‌رس��اتر‌و‌پرمفهوم‌تر‌از‌

صحبت‌های‌مان‌بر‌آنان‌اثر‌می‌نهد،‌»زبان‌بدن«‌ماست.
»زبان‌بدن«،‌یک‌رابطه‌ی‌غيرکلامی‌اس��ت‌که‌در‌همه‌ی‌دیدارهای‌

چهره‌به‌چهره‌ی‌افراد،‌دیده‌می‌شود.‌به‌عبارت‌دیگر،‌ما‌با‌نحوه‌ی‌ایستادن،‌
نشس��تن،‌راه‌رفتن،‌حالت‌های‌چهره‌و‌جنبش‌های‌بدن‌خویش،‌با‌دیگران‌
ارتباط‌برقرارمی‌کنيم‌که‌این‌ارتباط،‌بسيار‌قوی‌تر‌و‌اثرگذارتر‌از‌سخن‌گفتن‌
است.‌درواقع،‌بين‌‌60تا‌70درصد‌از‌ارتباط‌ما‌با‌دیگران،‌توسط‌»زبان‌بدن«‌

ایجاد‌می‌شود‌و‌واژه‌ها،‌فقط‌‌7تا‌10درصد‌از‌نيت‌ما‌را‌انتقال‌می‌دهند.
بی‌ش��ک،‌تاکنون‌برای‌شما‌رخ‌داده‌که‌در‌نخستين‌برخورد‌با‌فردی،‌
بدون‌هيچ‌گونه‌شناخت‌قبلی،‌حس‌خوبی‌نسبت‌به‌او‌داشته‌باشيد.‌ما‌به‌طور‌
معمول،‌این‌احساس‌را‌به‌حدس‌و‌گمان‌خود‌نسبت‌می‌دهيم،‌اما‌این‌درک‌
ناخودآگاه‌ما‌از‌اوست‌که‌چنين‌احساسی‌را‌پدید‌می‌آورد.‌امكان‌دارد‌کلام‌
فرد‌مقابل،‌با‌کردار‌و‌حرکت‌هایش‌به‌طور‌کامل،‌هماهنگ‌باشد‌و‌این‌ذهن‌

ماست‌که‌این‌هماهنگی‌را‌دریافته‌و‌»زبان‌بدن«‌او‌را‌می‌شنود.
در‌صورتی‌که‌آن‌چه‌طرف‌مقابل‌بر‌زبان،‌جاری‌می‌س��ازد،‌با‌آن‌چه‌
در‌چهره‌و‌حرکت‌هایش‌مشهود‌اس��ت،‌متناقض‌باشد،‌ذهن‌مان‌همواره‌

»زبان‌بدن«‌او‌را‌می‌پذیرد‌و‌به‌درستیِ‌کلامش،‌تردید‌می‌کند.‌
ب��رای‌نمونه‌اگر‌فروش��نده‌ای‌به‌دروغ‌از‌کيفي��ت‌یک‌جنس‌به‌طرز‌
اغراق‌آمي��زی‌تعریف‌کند‌ولی‌حرکت‌های‌بدن��ش‌چيز‌دیگری‌بگویند‌و‌
ضمن‌صحبت،‌از‌نگاه‌مس��تقيم‌به‌چشمان‌شما‌خودداری‌کند،‌مدام‌این‌
پا‌و‌آن‌پا‌کند‌و‌دیدگانش‌تا‌اندازه‌ای‌کوچک‌ش��ده‌باش��د،‌این‌ها‌همگی‌

»زبان‌بدن«‌اوست‌که‌نشان‌می‌دهد‌حقيقت‌را‌پنهان‌می‌کند.
در‌زب��ان‌بدن،‌ش��يوه‌های‌ماهرانه‌ای‌وجود‌دارند‌که‌ب��ا‌کاربرد‌آن‌ها،‌

اهمیت حرف زدن بدون دخالت زبان

انس��ان ها، موجودات اجتماعی هس��تند و ت��وان آن را ندارند 
كه بدون يكديگر زندگ��ی كنند. اولين راه ايجاد ارتباط بين 
انسان ها، استفاده از زبان  گفتاری و نوشتاری می باشد كه با اين 
روش می توانند مفهوم پيامی را برای يكديگر آشكار  سازند. 
البته نوع ديگری از ارتباط نيز بدون دخالت كلام وجود دارد 
كه ارتباط غيركلامی يا »زبان بدن« ناميده می ش��ود و مهم تر 

از بيان مفهوم و محتوای اصلی خود پيام است.

شگفتی های زبان بدن
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مرد، زمانی به زنش خدمت می كند كه از او تشکر شود. »جان گری«

ش��ما‌مطمئن‌تر‌از‌آن‌چه‌که‌درواقع‌هس��تيد،‌به‌چش��م‌دیگ��ران‌می‌آیيد.‌
فراگيری‌و‌اجرای‌راه‌کارها،‌به‌شما‌یاری‌می‌کنند‌تا‌تأثير‌مثبت‌و‌پایداری‌بر‌
اطرافيان‌تان‌بنهيد.‌به‌عنوان‌نمونه،‌فرودگاه،‌مكان‌مناسبی‌برای‌مشاهده‌ی‌
گسترده‌و‌کامل‌حرکت‌های‌انسان‌هاست‌چراکه‌مردم،‌خيلی‌ساده‌و‌بدون‌
زحمت،‌اش��تياق،‌خشم،‌اندوه،‌شادی،‌بی‌حوصلگی‌و‌بسياری‌احساس‌های‌
دیگر‌را‌توس��ط‌حرکت‌های‌بدن،‌جلوه‌گر‌می‌سازند.‌مجلس‌هایی‌هم‌چون‌
ميهمانی‌ها‌و‌جلس��ه‌های‌اداری‌هم،‌موقعيت‌مناس��بی‌ب��رای‌این‌منظور‌
اس��ت.‌تلویزیون‌نيز‌شيوه‌ی‌پسندیده‌ای‌جهت‌فراگيری‌ارتباط‌غيرکلامی‌
را‌فراهم‌می‌س��ازد.‌صدای‌تلویزیون‌را‌به‌طور‌کامل،‌کم‌کرده‌و‌سعی‌کنيد‌
در‌مرحله‌ی‌نخست‌از‌طریق‌تماشای‌تصویر،‌مسأله‌ها‌را‌درک‌کنيد.‌آن‌گاه‌
ه��ر‌5دقيقه‌ص��دای‌تلویزیون‌را‌بلند‌نمایيد.‌به‌زودی‌متوجه‌می‌ش��وید‌که‌
می‌توانيد‌هم‌چون‌ناش��نوایان،‌برنامه‌ی‌کاملی‌را‌بدون‌هيچ‌صدایی،‌تماشا‌

کنيد‌و‌همه‌چيز‌را‌دریابيد.

نمایان سازی زبان بدن
برای‌نمونه،‌دس��ت‌های‌باز‌به‌گونه‌ای‌که‌کف‌آن‌ها‌دیده‌ش��وند،‌نش��ان‌
صداقت‌اس��ت،‌ول��ی‌زمانی‌که‌فردی‌متقلب‌با‌کفِ‌دس��تانی‌آش��كار‌و‌
چهره‌ای‌خندان‌به‌ش��ما‌دروغ‌تحویل‌می‌دهد،‌علامت‌های‌ریز‌بدنی‌اش،‌

ای��ن‌دوگانگی‌را‌نمایان‌می‌س��ازد.‌به‌احتمال‌زیاد،‌مردمک‌چش��م‌هایش‌
کوچک‌می‌ش��ود،‌ابروی‌یک‌چشم‌شاید‌بالاتر‌برود‌و‌یا‌گوشه‌ی‌دهانش‌
تكان‌بخورد‌و‌این‌نش��انه‌ها‌با‌کف‌دستانِ‌نمایان‌و‌تبسم‌صادقانه‌اش‌در‌

تضاد‌است‌درنتيجه،‌شنونده،‌سخنان‌او‌را‌باور‌نمی‌کند.
کشيدن‌گوش‌و‌ماليدن‌چشم،‌نشانه‌ی‌پنهان‌کاری‌است.‌توجه‌کنيد‌
که‌خاراندن‌گردن‌هم‌از‌دیگر‌علامت‌های‌دروغ‌گویی‌ش��مرده‌می‌شود.‌
وقت��ی‌فردی‌حقيقت‌را‌پنهان‌می‌کند،‌درج��ه‌ی‌حرارت‌بدنش‌کمی‌بالا‌

می‌رود‌پس‌می‌کوشد‌با‌بازکردن‌یقه‌ی‌لباسش،‌آن‌را‌کاهش‌دهد.‌
مخفی‌ساختن‌دست‌ها‌در‌جيب‌هم‌روش‌دیگری‌است‌که‌دروغ‌گویی‌
را‌فاش‌می‌س��ازد.‌هنگامی‌که‌دروغی‌درحال‌ش��كل‌گيری‌است،‌صدا‌بالا‌
می‌رود،‌لحن‌متش��نج‌می‌گردد‌و‌فرد‌با‌مكث‌ه��ای‌طولانی‌مدت‌صحبت‌
می‌کند.‌فردی‌که‌دروغ‌می‌گوید،‌پرس��ش‌ها‌را‌خيلی‌س��نجيده‌و‌بااحتياط‌
جواب‌می‌دهد‌و‌موقع‌پاسخ‌گویی،‌دچار‌لكنت‌و‌اشتباه‌های‌مكرر‌می‌گردد.‌
ب��رای‌پنهان‌س��اختن‌دروغ‌گوی��ی،‌از‌چهره‌بيش‌از‌ه��ر‌بخش‌دیگر‌
بدن،‌اس��تفاده‌می‌شود.‌ما‌از‌تبسم،‌س��رتكان‌دادن‌و‌چشمک،‌برای‌پنهان‌
س��اختن‌دروغ‌خود‌استفاده‌می‌کنيم‌ولی‌متأسفانه،‌نشانه‌های‌بدن‌ما‌و‌عدم‌
هماهنگی‌ميان‌حرکت‌های‌بدن‌و‌نش��انه‌های‌ص��ورت،‌این‌پنهان‌کاری‌را‌

آشكار‌می‌سازد.‌
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نمونه هایی از زبان بدن:

نشان گر رفتار غیر کلامی                        
اعتماد‌و‌اطمينان ‌‌ ‌ پياده‌روی‌تند‌و‌سریع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دل‌زدگی،‌ملالت ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌ نشستن‌روی‌پا،‌آهسته‌لگد‌زدن‌

روراست،‌بی‌شيله‌پيله‌و‌آرام‌ ‌ ‌ ‌ ‌ با‌پای‌گشاده‌نشستن‌‌
حالت‌تدافعی‌ ‌ ‌ ‌ ‌ دست‌به‌سينه‌بودن‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌غم‌و‌اندوه ‌ دست‌به‌جيب‌راه‌رفتن‌و‌شانه‌ها‌را‌تكان‌دادن‌

ارزیابی،‌اندیشه ‌ ‌ ‌ ‌ دست‌به‌گونه‌
طرد،‌تردید،‌دروغ‌گویی ‌ ‌ ‌ لمس‌کردن‌و‌اندکی‌ماليدن‌بينی‌

دودلی،‌ناباوری ‌ ‌ ‌ ‌ ماليدن‌چشم‌ها‌
خشم،‌ناکامی‌و‌ترس ‌ ‌ ‌ دست‌ها‌را‌از‌پشت،‌محكم‌گرفتن‌

دل‌زدگی،‌ملامت ‌ ‌ سر‌در‌ميان‌دست‌ها،‌چشم‌ها‌رو‌به‌پایين‌
پيش‌بينی ‌ ‌ ‌ ‌ ماليدن‌دست‌ها‌به‌هم‌

نشستن‌و‌دست‌ها‌را‌پشت‌سر‌در‌هم‌گره‌کردن‌و‌پاها‌روی‌هم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌اعتماد،‌برتری
صداقت،‌روراستی،‌بی‌گناهی‌و‌معصوميت ‌ ‌ ‌ ‌ کف‌دست‌باز‌

ناشكيبایی،‌تحكم‌آميزی ‌ ‌ ضربه‌زدن‌یا‌ضرب‌گرفتن‌با‌انگشتان‌
کمبود‌اعتمادبه‌نفس،‌ناامنی ‌ ‌ دست‌کشيدن‌به‌موها‌یا‌نوازش‌کردن‌آن‌ها‌

علاقه ‌ ‌ ‌ ‌ سر‌کج‌)یک‌وری(‌
سعی‌در‌اخذ‌تصميم ‌ ‌ ‌ ‌ ‌ نوازش‌‌‌

ناباوری ‌ به‌پایين‌نگریستن‌و‌صورت‌به‌طرف‌دیگر‌بودن‌‌
عدم‌تأمين،‌ناامنی،‌حالت‌عصبی،‌دودلی‌و‌بی‌تصميمی ‌ ‌ ‌ ‌ جویدن‌ناخن‌


