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ي اللحظة "منذ  ت الت ت وضعته، حتى كتابك فيها التقط ي الضحك. من بالتشنج أشعر كن ف
قراءته.أنوي الأيام من يوم 

سجروتشو  مارك



الثانيةالطبعة مقدمة 

ب أن أود الجديدة، الطبعة هذه منكم أي اختار إذا  شكري.عن أعر

ي: ها حسنًا،  ي والمحدثة الموسعة الطبعة ه الرائع. الموضوع بهذا وعيكم من وتزيد تنيركم أن آمل الت
والتثقيف الإعلام هو الهدف فإن "الثلاثية"، يشكلان اللذين الآخرين الكتابين مع الحال هو كما 

والترفيه.

"الرحلة".بـ استمتع  -أخرى مرة 

ي حتى  ت ف ة السنوا ة، القليل السياسيين جسد لغة مراقبة على أكبر تركيز هناك كان الماضي
هير"  ي والأشخاص والرياضيين و"المشا ب على العمل. مكان ف بأن متزايد إدراك هناك الآخر، الجان

ب جسدنا لغة  بدقة.نوايانا توصيل أردنا إذا أيضًا؛ الصحيحة الرسالة ترسل أن يج

هيتنا؛ وضرورياً مهمًا موضوعًا التواصل يعد  س وأكثره لرفا ي الطريقة إن نقول. مما لي نقولها الت
ت المواقف وكذلك  ي والإيماءا ي نستخدمها الت "السحري".الحل ه

ت لقد  ي بالتواضع" "شعر ب: لهذا جائزة لتلق ة  BAAبجائزة الفائز الكتا هيئ ت ( ة) المطارا ي البريطان

ي غير لسفر قراءة "أفضل  ."2009لعام روائ

ي  يج ب

ب ستة من مكونة مختصرة قائمة ومن  ت كت ت (تقلص ب بإدراج قليلا الاحتمالا ي، من آخر كتا تأليف
هو  ب ضمن الإقناع، و ي بأصواتهم الجمهور من عضو ألف  23من أكثر أدلى الستة!) الكت عملية ف

ت  شهرا.استمر

ثامنا



هتمام نما لقد  ي، غير بالسلوك الا ي بسرعة الجسد"، "لغة أو اللفظ ت ف ي لأنه الأخيرة السنوا هذا ف
ت، والفقير الوتيرة سريع العالم  ت على بناءً باستمرار علينا الحكم يتم للوق يتخذ الأولى. الانطباعا
ت الناس  علاقة تربطهم أو معنا، العمل يريدون أو مثلنا، أو بنا، يثقون كانوا إذا ما بشأن سريعة قرارا

ب  ث تشير وكما بكثير. ذلك من وأكثر  -معنا ح ت فإن باستمرار، الأبحا ها الكلما الصورة توفر لا وحد
ة.  ة الحالة طبيعة ومن الكامل ي اللغة.مجرد من أكثر الجسد خلال من نتواصل أننا الإنسان

ت قد تكون ربما  ي الدراسة صادف ي كثيرًا بها الاستشهاد يتم الت ت ف ي السبعينيا ت والت إلى خلص
ي المعنى من بالمائة  90من أكثر أن  ت من مشتق تفاعل أي ف ة غير الإشارا ي الطريقة  -اللفظي الت

ث  ي الطريقة وكذلك جسدك بها" "يتحد ت من فقط و7%  –(صوتيًا) الأشياء بها . تقول الت الكلما

ي  بالفعل.تتحدثها الت

مفكرة

تاسعا

ب كتابة عند أنه مشهور بشكل قيل لقد  ت كتا موضوعك". تختار بل موضوعك؛ تختار لا "أن
ي مع الحال هو هذا كان بالتأكيد يختارك". موضوعك  ي السابقة كتب الإقناع "الثلاثية": تشكل الت

ت لقد العقل. وقوة  ي أمضي ي حيات ة الإقناع، دراسة ف ي أكاديميًا الجسد: ولغة العقل عمل وكيفي وف
ي  ث العملية حيات ت حي ت كان ي الملاحظة مهارا ي والوع إيجابية نتائج لتحقيق حاسمة تزال) (ولا الذات
الآخرين.وفهم 

ي التحكم إلى بالإضافة  -آخر شخص جسد لغة به تخبرنا ما باستمرار نفسر أن يوم كل علينا يتعين  ف
ي المرور حركة الصحيح. الانطباع لخلق لغتنا  هين!ف اتجا



تريد)(كما 

الجسدلغة 

ي معينة بأدوار نقوم جميعًا لأننا نظرًا  ة، الحياة ف ي سواء اليومي ي خاصة أو الشخصية حياتنا ف ف
ي الجسد لغة فإن العمل،  ي الطريقة ه س "شخصيتنا". مواقف أو مواقفنا أجسادنا بها تنقل الت لي

يء هناك  ئ" ش ي "خاط شكسبير:أخبرنا كما  –الأمر هذا ف

ها من الجمهور ليتمكن والأفكار المشاعر لنقل والمسرح الرقص بين يجمع  الحاجة دون تفسير

ت.إلى  الكلما

ممثلين؛مجرد والنساء الرجال وكل مسرح، كله العالم 

ي واحد ورجل  ب عصره ف كثيرة.أجزاء يلع

ة السلوك ملاحظة تم وقد  يجيد. . . بشكل والحال ه

ومداخلهم؛مخارجهم لهم 

ة'هو العالم 'كل  مرحل

ت لقد  . . . والجسد لغة بشخصيتها. آمن

س

ت منطقة  ي إند ويس لندن:ف

ي العواطف  ت نرى عندما الأداء. ف ت سلوكيا نشعر أو يقال ما أو معينة، عاطفة مع تتوافق وإيماءا
ة" نقبل فإننا به،  ي دون "الرسال هر مع ونتوافق وع الجيد!التمثيل  -التظا

ب أن يمكننا  ة النقطة لكن بالطبع، الفعلية بالأرقام نتلاع ي الأساسي ب المعنى أن ه ة، الغال للرسال
ي الآخرين، مع التواصل عند  ي العرض من يأت هذا "الصامتة"؛ للغة اللاواع من ينتقص أو يعزز إما و

ت  ت المستخدمة. الكلما ث أظهر ي نجاحًا، الأكثر الأشخاص أن الأبحا ي جميع ف لديهم الحياة، مناح
ي "حدس"  ت.هذه رموز فك ف الإشارا

ب  ي يلعبونه الذي بالدور بالإيمان إقناعنا أجل من الجسد لغة الممثلون يتقن أن يج س وف ت نف الوق
ت لأنها تصديقنا" (نظرًا عدم "تعليق على مساعدتنا  ة) حياة ليس مع التعامل من نتمكن حتى حقيقي

ي ووضعها مشاعرنا  ملكالاعتبار. ف

ت لقد  يمسرحية مراجعة من مقتطف بتدوين مؤخرًا قم ف



  

عشرالحادي 

ي قيل لقد حسنًا، كله؟ ذلك كان ما  ي  -سلوكك خلال من نقله يتم التواصل معظم لأن نظرًا أنه ل ف
ة  ت، جسدك، وضعي ت، البصري، والتواصل والإيماءا ي آخر "ممثل" أي مثل تمامًا  -والثقة والصو ف
ة، الفنون  ب المسرحي ي خبيرًا تصبح أن عليك فيج كان "معقولاً". تكون أن  -الانطباع الحق. نقل ف

ت الذي الدور تعزز أن جسدك لغة على  هذا تلعبه. كن المتوسط، والأداء الجيد الأداء بين يفصل ما و
يء.كل هو العرض وكان  ش

هم الناس يفعله ما  هم على نافذة هو بأجساد ة، أفكار ي الدقيقة المراقبة فإن لذا اللاواعي المفتاح ه
هكذا العقول. لقراءة  ت و ي الحياة مدى رحلة بدأ الشحذف

هم  ب لهذا بالنسبة الأمور لتعقيد فقط  -ذلك من والأ ي محل كان الذي السحر نظام أن  -الشا هتمام ا
الأفكار.قراءة أو العقل" "سحر بل تقليدياً سحرًا يكن لم 

ت الفكرة هذه أن المؤكد من  ي خطر ي ف هن ت عندما ذ س وعلم بالسحر مفتوناً شاباً، كن وراء النف
تقديمه.

ي دورك تمثل عندما المحترف، الممثل مثل تمامًا  ة، الحياة ف جسدك لغة أن من التأكد عليك اليومي
ي للشخصية مناسبة  للتصديق.قابلة رسالتك تكون ولن متطابقًا يكون لن "أدائك" فإن وإلا تلعبها، الت

ب بعد  س بشق السحرية المعرفة اكتسا ت" (التقليدية لأداء العنان إطلاق ثم ومن الأنف "التأثيرا
الأفكار")و"قراءة 

هذا  ي و ة الجسد لغة "قراءة" على والقدرة الآخرين لأفكار "الاستماع" أن يعن ت ببعض (مقترن التقنيا
ت لذلك المعجزة. لتحقيق ضرورياً كان بالطبع!) "السحرية"  ي بالنسبة مزدوجة ضرورة هناك كان ل
ب  ت المعرفة لاكتسا ت لقد الجسد. بلغة المتعلقة والمهارا العقل قراءة  -السحر من الفرع ذلك اختر

جيدًا.الجسد لغة قراءة على القدرة على جزئيًا، يعتمد، الذي  -العقل" و"سحر 

ي تم لقد  ي قبول ت هناك، الإطلاق. على السحرية الدائرة أعضاء أصغر من كواحد النهاية ف ي حفر ف
ي  هن ة ذ ي السحرة، مقول ت مجاملة كتبها الت ي منه اسمه أخذ (الذي الشهير هودين روبر هودين

ب ممثل، هو "الساحر العظيم):  . "الساحر دور يلع

مفكرة

سد الج  قراءة  "سحر" 



ي "بطلاقة" تصبح أن  الجسدلغة ف

ي  المناسبة.بالطريقة والرد الآخرين ف

ة  ي الرسائل لتحديد الآخرين جسد لغة "قراءة" كيفي يرسلونها.الت

ت كل لديك سيكون السبعة، الدروس من انتهينا أن بعد  ي الأدوا بارعًا قارئاً لتصبح تحتاجها الت
شقين:ذو هدفنا فإن ولذلك الجسد. للغة ومستخدمًا 

ت  ت. وعياً أكثر وتصبح الإدراك مهارا ب بالذا يتمكن حتى أيضًا، صحيحة جسدي لغة تكون أن يج
هم) (أو عقولهم أن وقبول تصديقهم عدم تعليق من الجمهور  "قراءتها".يتم أفكار

ي  1 ة، الحياة ف جميعًا نحن الجسد. لغة مراقبة خلال من الأفكار قراءة باستمرار نحاول الواقعي
ي منخرطون  بأخرى.أو بطريقة الأفكار قراءة ف

ت  ت الأفكار" قراءة "أعمال أداء من سنوا ت شحذ ي وعزز هتمام ة الدراسة الجسد. بلغة ا ي الأكاديمي ف
س علم  ت النف ت والمجالا ة ذا ي الصل ي إطلاق تم عندما أنه تعن ي سراح عالمف

ب هذا كل  ي جل مهمين:شيئين ل

ي الجسد لغة  2 هين. ذو طريق ه ي:بما علم على تكون أن عليك اتجا يل

ي لتطوير  1 ي، الوع ي التحكم إلى تحتاج الذات لك.الصحيحة النتيجة تحقق حتى جسدك لغة ف

ي، العمل،  بالفعل.موجودا كان لله، والحمد والوع

الجسدلغة قراءة من تتمكن حتى حواسك تشحذ أن  2 ـ

ي والرسائل  -جسدك لغة  الآخرين )الأشخاص جميع "يقرأك" أن (بعد ترسلها الت

ي  ت إذا النهاية، فف ث ما ملاحظة خلال من  -الآخر الشخص عقل إلى الدخول تحاول كن ي يحد ف
س يفعل فسوف  -الخارج  يء نف الصحيحة الجسد لغة استخدام إلى ستحتاج لذلك معك. الش

ت كما الباطن، لعقلك بالكامل الأمر ترك من بدلاً  -تركه تريد الذي الانطباع لتوصيل  ي فعل ي.ف الماض

ي  عشرالثان

الجسدلغة 



ً ختاما

ت لقد  ت من الكثير بقص قم ي "الهامشية" المعلوما ي  -العلماء اكتشفها الت لا الأحيان بعض ف
ي. هو ما على للتركيز  -أجلها من الأشياء "تشريح" الأمر يستحق  السبعة للدروس استيعابك بعد عمل

ة، الممارسة مع دمجها ثم  الجسد.للغة "متقن" إلى ستتحول اليومي

مفكرة

ث  عشرالثال

ت  بك .الخاص الجسدي" "حديثك بـ علم على  Mإشارا

ي شخص أي لك: هذا عليه. هو هنا حتى  بالرحلة!استمتع  -أمره من عجلة ف

هرًا قارئاً ستصبح  ي أكبر نجاحًا وستحقق للأفكار ما ستحتاج ما كل حقًا. الشخص فيه يفكر ما فهم ف
ت رموز فك على قادرًا تكون أن هو إليه  ي الإيماءا ت (سواء سابقًا بها تهتم لم الت ة كان واضحة أو خفي

هل)، بشكل  ة إيماءة تثير قد أنها وكيف الخاصة بإيماءاتك دراية على تكون أن وأيضًا مذ لدى متبادل
شخص.الآخر. الطرف 

س  بورججيم

ب لتعزيز كبيرة فائدة لتحقيق واستخدامه فيه التحكم من أيضًا ستتمكن  بك الخاص التواصل أسلو
ة والغرباء الأصدقاء مع  - والعملاء.والعملاء العمل وزملاء والعائل

ي  ب السبعة، الدروس نهاية ف ت قد أنك تجد أن يج الذي:الحد إلى وعيك رفع

ب هذا  ت، مهما  -للجميع كتا قليل عدد استبعاد (يمكن آخرين أشخاص مع اتصال لديك كان إذا فعل
ة) هذه من منا  ي أفضل بشكل الأشخاص قراءة كيفية تعرف أن وتريد الفئ س وف ت نف تجعل الوق

ة أكثر نفسك  ي ي فعال القراءة.واصل ثم إنشاء، إلى تهدف لديك الذي الانطباع نقل ف

ة أكثر  Mيصبح  ي سهول الآخرينأجساد رموز فك ف



س يسمع..  أن دون يلم
ي دون يتحرك يشعر..  وع

ثجسدي..  ويتحد

تفكير'بدون 

دون ينظر العادي "الإنسان 
يرىأن دون ويستمع يرى، أن 

يليوناردو  دافنش



مقدمة
ت إذا  Lsأفكاري...7 قراءة تستطيع كن





ئًا تذكر فقط  ي واحدًا شي س الجسد لغة علم إن  –البداية ف "أنظمة" مع تتعامل عندما دقيقًا . علمًا لي
يء فلا البشر، مثل معقدة،  ب، ولهذا الإطلاق. على واضحًا يكون أن يمكن ش من سنرى، كما السب

ت من عدد تجميع الضروري  لأخطاء ضحية تقع فسوف وإلا دقيقة. قراءة على للحصول معًا السلوكيا
10TID 

ي مقولة على نظرة وألقِ ارجع أولاً،  ي دافنش هل  -نفسك على تتعرف ربما عشرة. الرابعة الصفحة ف
"بليدة"؟بحواسك حياتك تمارس 

ت إذا  لتحقيق بكثير أفضل فرصة لديك لتكون المناسبة الجسد لغة فاختر ما، نقطة إيصال تحاول كن
ي النتيجة  إليها.تسعى الت

س  ت، من العديد من الإنسان جسم يتكون الجسد. لغة تزييف السهل من لي المستحيل ومن العضلا
ت هذه جميع بنشاط دراية على تكون أن  ي العضلا س ف ت نف ت ندرج ونحن  -الوق ي الوجه عضلا ف

ي التحكم على قدرتك مدى عن النظر بغض أيضًا. هذا  دائمًا هناك سيكون تشريحك، ف
ت  ب" (إشارا الحقيقية.مشاعرك عن تكشف إرادية) لا "تسر

ي اللغة من والنساء للرجال روعة أكثر قليلة أشياء هناك تكون قد  ها الت  -الآخرين أجساد تظهر
هم. إلى بالإضافة  السبعةالدروس خلال سنفعله ما أجساد

ة) غير الألفاظ (أو الجسد لغة قراءة على القدرة لك تتيح  وتشكيلها رسالتك تعديل للآخرين اللفظي
ت تلقيك على بناءً  ة أو إيجابية إشارا تفاعلك.أثناء خفية سلبي

هم بثقة، الآخرين جسد لغة لقراءة الكافية بالمعرفة تزويدك هو  دراية على تكون أن ذلك، من والأ
ي الجديدة الملاحظة قوى أن ستجد والاستماع . النظر على بتدريبك سنقوم الخاصة. بلغتك  الت

حقًا .وتستمع حقًا تنظر كيف تتعلم عندما حياتك ستغير اكتسبتها 

ت طوال  لاحقًا).ذلك عن (المزيد الوق

ب الجسد للغة المزدوج الطريق نلخص دعونا لذلك  هميته:وسب أ

س  "الجسد لغة تزييف السهل من "لي

عشرالسابع 



الحكيمالجسم 

الشخص.كلام من 

لنقل:موثوقية الأكثر المؤشر دائمًا الجسد لغة ستكون 

ث فعندما  ي الجسد لغة ونصاحبه نتحد ي الت ة، حقيقة على الشك من بظلال تلق ث الرسال "تتطابق" لا بحي
ت  ب ذلك فإن الجسد، لغة مع الكلما ة عادة مجرد تكون وقد المستمع. لدى الشك يسب ي سيئ انطباعاً تعط

تصحيحها.يتم ولم خاطئاً 

ة. أفكارنا ونعرض قصد غير عن اليومية حياتنا نمارس نحن  هو للتواصل، نسبياً الجديد الشكل إن الداخلي و
ت نقل دور يؤدي الكلام،  ت) (الحقائق المعلوما المشاعر.بدور الجسم يقوم بينما والبيانا

ث، أثناء بالأصابع الفم وتغطية باليدين، الرأس وإمساك متقطع، بشكل الشفتين زم  ي والتنهد التحد ت ف اللحظا
ي المستمر والتحرك المناسبة، غير  ي ف ث. أثناء الكرس ت مجرد كلها هذه تكون قد التحد ة عادا ت سيئ وليس

ت  بالرسالة.يتعلق محدد شعور إلى تشير إيماءا

المشاعرم 

ب مما أكثر ومشاعرنا مزاجنا عن تعبر اللفظية غير تصرفاتنا أن منها مفر لا حقيقة إنها  ي نرغ عنه. الكشف ف
ب ويتم ومواقفه، الشخص مزاج لقراءة كله الجسم استخدام إلى الناس يميل  ي بشكل ذلك استيعا على رئيس

ي.مستوى  اللاوع

ي المهمة النقطة ولكن  فهمها.يساء أن يمكن أنه ه

المواقفم 

ب ولهذا  إذا لاحقًا) العناصر هذه عن المزيد  -لدينا الثلاثة العناصر من "التطابق" (واحد إلى حاجة هناك السب
ة نصدق أن أردنا  ي الرسال ينا. نقلها يتم الت ي إل ت، من كثير ف يقلل مقصود غير سلوكًا نعرضه ما يكون قد الحالا
ت قيمة من  ة ويخلق المنطوقة الكلما للمستمع.مختلطة رسال

عواطف.م 

الجسدلغة 

ت طريق عن أكبر بشكل المشاعر توصيل يتم  اللفظيةغير الكلما

عشرالثامن 



عشرالتاسع 

ب أو الأصدقاء مع نتواصل عندما  ت جميعًا لدينا الغرباء، أو العمل زملاء أو الأقار تشكل معينة عادا
ي منا جزءًا  ت إذا معين. موقف أو سياق ف ت هذه من أياً فستعرف الجسد، بلغة وعيًا أكثر كن العادا

ب  ها عليك يج ت. تحسين أجل من تغيير ث لا قد العلاقا ها، عشية بين ذلك يحد يمكنك ولكن وضحا
ت هذه استبدال  ت أو الإيماءا وكما الصبر. من قليل مع رسالتك، تعيق لا بأخرى تدريجيًا السلوكيا

ب قال  ت توين مارك الشهير والحكيم الكات مرة:ذا

ي، غير التواصل بدراسة قمنا لقد  ي منذ الجسد، لغة أو اللفظ الرغم على  -ذلك نحو أو عامًا  50حوال
الكلمة قبل الزمن، بداية إلى يعود أصله أن سيذكروننا الاجتماعية الأنثروبولوجيا علماء أن من 

ي ليوناردو حتى المنطوقة.  ي دافنش هبه من الرغم على عشر، السادس القرن ف الأخرى، الكبيرة موا
ي "ذكائه بتطوير مهتمًا كان  نصح:حواسه. وتحسين الآخرين" مع التعامل ف

                  
                 
    

     

ت؟متى  بدأ

                
                  
  

ي يمكن لا  ت رم يملكونالعلوي. الطابق نافذة من العادا

       

بخطوة.خطوة الدرج على بالنزول إقناعك ليتم 

 

مقدمة

عن ي  التخل  عدم  حاول  تما  عند  جسدك  لغة  خلال  من  ذلك  كتشف  تن  أ  الكفاية  فيه  ما  بيء  سر  أم  إنه 
-فمن رسالتك  شوه  يك  لو  سو  أ  مزعجة  عادة  مجرد  -وتكون  ب"  مذن  "غير  كون  تما  عند  ولكن  اشياء. 

دًا. جي  س  ي  ل هذا  أن  الواضح 

عنك "أساسية"  لوكية  سة  معرف  لديه  س  فلي  مرة،  ول  لأك  قابل  يو  أ  دًا  جي  عرفك  يلا  الشخص  كان  إذا 
ما هو  فيه  الاستمرار  مكنهم  ميا  كل  لوكك).  سن  م  ي  طبيع  جزء  ي  ه  معينة  لفتة  أن  عرف  ين  ل  (لذلك 

سمعونه. يو  أ  يرونه 

ها. غيير  تب  –ويصع  قوية  الأولى  ت  الانطباعا 

الحكيم الجسم 

أكثر. عليك  يحكمون  سل  الأق  على  عرفونك  ين  الذي  اشخاص 



ب والأسود بالأبيض "الصامتة" الأفلام سحر فإن لمعظمنا، بالنسبة  أن كيف تقدير من يقتر
ث "الأفعال  ت تتحد ت". من أعلى بصو ت إذا الكلما تقدر فسوف الصامتة، الأفلام عصر نجوم رأي

الصامتة.اللغة هذه قوة 

ي الجسد لغة حول المهمة النقطة  ت اختيار على تمامًا قادرون أننا من الرغم على أنه ه الإيماءا
ة، لنقل المناسبة والأفعال  ت أيضًا يرسل جسدنا فإن الرسال ي وعينا خارج إشارا وبعبارة  -الواع

ت مهما إذننا ! دون أخرى،  ت كان ي الكلما ي الناس، مع تفاعل أي أثناء نستخدمها الت سواء دائمًا، فه
ث مصحوبة لا، أم ذلك أحببنا  ومع المنطوقة. الكلمة من بكثير أكثر يكشف أن يمكن جسدي بحدي
ي أعمالهم يمارسون الناس معظم فإن ذلك،  على مدركين غير اليومية حياتهم أنشطة جميع ف

ة.غير للغة ومرسلون متلقون أنهم الإطلاق  اللفظي

يليوناردو  دافنش

ي صور ينسى أن يستطيع «من  ب شابلن... تشارل س)؟ غروشو وحواج "(مارك

ي بالخارج تكون عندما  هة ف ت مراقبتك من تأكد الأقدام، على نز وتصرفاتهم الآخرين الرجال ووضعيا
هم؛ أو ضحكهم أو جدالهم أو حديثهم أثناء  والمتفرجين.مؤيديهم وأفعال أفعالهم شجار

سجروتشو  مارك

الجسدلغة 

ي صور ينسى أن يستطيع من  وحتى شابلن، تشارل
ت عندما بقليل، ذلك بعد  الناطقة"، "الأفلام بدأ

س، الإخوة أفلام  ي مارك ت الت ولكنها سليمة كان
ت  هة من الكثير نقل ت خلال من الفكا إيماءا

ب (تذكر الممثلين  ي المتراقصة غروشو حواج الت
ت إذا حيله) ؟ تتخلل  الأشياء هذه من أياً رأي

ت تقوم الصامتة. اللغة قوة تقدر فسوف  إيماءا
ت  والعواطف المشاعر بتوصيل الجسد لغة وتعبيرا

ي  ت.الفكر تنقل الت بصم

xx



والعشرونالحادي 

نفسك؟على تعرف 

ي، المعنى أنه على هذا إدراك سيتم نسمعه. ما من بدلا  ب الحقيق ي الطريقة وبسب الدماغ بها يخزن الت
ت،  تذكره.يتم الذي الانطباع هو هذا سيكون الذكريا

ي  نراهما نصدق أن المرجح من البداية، ف

الحكيمالجسم 

ي؟دون الناس تنفر أنك تجد هل  وع

يالتحليل  الذات

السلوك؟أو الموقف 

ي المهمة النقطة  ب (إما جيدة جسد لغة لديك تكن لم إذا أنه ه ي نقص بسب ي الوع تجيد ولا الكسل) أو الذات
معاليومية حياتك ستمارس فإنك الآخرين، لدى قراءتها 

ي صعوبة تواجه هل م  بعدعمل عرض على الحصول ف

ي مشكلة لديك هل م  موعد؟على الحصول ف

ي دون أخرى مرة  -تقوم هل  ت بإرسال  -وع بالثقة؟جدير غير بأنك تقول إشارا

مقابلة؟

ي الصحيحة الأشياء تقول أنك تشعر هل  ت ف ب، الوق ي المناس تقدم؟أي تحرز لا ولكنك المواقف، معظم ف

ب يتجولون الناس  -الحياة حقائق من بسيطة حقيقة إنها  هم ، أو إليهم، الآخرين لجذ ب صد هم. لغة بسب جسد
ت أن لك سبق هل  الآخرين؟مع تتواصل عندما جسدك لغة تقوله فيما للتفكير توقف

ي صعوبة تجد هل م  يء بتغيير الناس إقناع ف ما؟ش

                  
                   

 

لها.نهاية لا القائمة 

مقدمة

قلل مميا  العينين،  خلال  من  ي  أت  الدماتغ  ستقبلها  يي  الت  ت  المعلوما  %95من  ي  حوال  أن  ت  اعتبر  إذا  ب،  عج لا 
%5فقط. إلى  والشم،  والتذوق  س  واللم  ت  الصو  -من  همية  أ  قل  تلا  أنها  الواضح  من  ي  -والت  الأخرى  الحواس 

الصورة. أكمل 



وضوحًا أكثر بشكل العواطف نقل يتم الناس. لقراءة مفتاحك هو مشاعره أو الشخص مشاعر على التعرف إن 
ة الجسد لغة خلال من  ي" "الذكاء بمصطلح دراية على تكون ربما بالكلام. مقارن من أكثر منذ بدا الذي العاطف

ي أطلق قد أنه الزمن من عقد  ة الناس لدى الوع همي ي والمشاعر العواطف بأ ت ف ة. العلاقا ي التعرف تم الإنسان
س على  ت خم ت أو كفاءا ة عاطفية مهارا ي والرسال ي:كما ه يل

ي نناقشه ما كل بأن علم على كن  جسدك لغة تحليل  (1)مستويين: على ينطبق السبعة دروسنا ف
ي (ما  ت ه ي الإشارا ب على  (2)أرسلها ؟ ) الت ت تفسير الآخر، الجان ي الإشارا ها الت الآخرين .من تتلقا

ث  4 ة عن ابح الجسد.لغة من أدل

ت هذه حول المهمة النقطة  ي الكفاءا ث لن  5أن ه ت إذا إلا يحد بنجاح. 4إلى  1بدمج قم

لمشاعرك.واعيًا كن  1

الآخرين.مع بنجاح التواصل  -5

ي ولكن شعوري، لا بشكل الأشياء بهذه دراية على تكون ربما  ة الحياة ف السهل من وزحامها، اليومي
هل مختصرة طرق اتباع  ئ.المزاج أو الصبر نفاد أو الكسل خلال من إما الأمور، وتجا السي

عواطفك.على السيطرة تعلم  2

يء كل  ي جزء لأنه نظرًا بكثير. صعوبة أكثر يصبح ش ي الطريقة من أساس ي فهذا بها، نتواصل الت لا أنك يعن
ي فهذا وبالمثل، المناسبة. بالمشاعر ورسائلك محادثاتك تعزز  ت أنك يعن ي بالقرائن علم على لس يقدمها الت

الآخرون.

الآخرين.مشاعر تقييم  3

س على التعرف "تم  ت خم ت أو كفاءا "عاطفية مهارا

الجسدلغة 

والمشاعرالعواطف 

بنفسكابدأ 

ي  والعشرونالثان



ث  والعشرونالثال

ب إس

هناك ثم ومن آخر، شخص نظر وجهة وفهم شعور لالتقاط أولاً، التعاطف إلى حاجة هناك لذلك، 
"الانفتاح".على الناس لحمل الحساسية إلى حاجة 

                
                

               
  

ي الجسد لغة  -تُنسى لا بعبارة لنبدأ  على قادرين نكون أن جميعًا نود بالطبع الشخص. عقل نافذة ه
هذا الأفكار قراءة  به.القيام كيفية ستتعلم ما و

ي  ي وإيجابية، منفتحة الأشخاص جسد لغة تكون الأحيان بعض ف ة وف أو المحادثة من ما مرحل
ي العرض أو الاجتماع  ي مع ربما أكثر ، "منغلق" وضع إلى سيتحول التقديم ت أو الأذرع ثن اليد إيماءا

ي لاحقًا) ذلك عن (المزيد لوجه  مشكلة.وجود إلى تشير الت

ي الإدراك موضوع يثير  ي الحس  -مختلفًا إصدارًا ستستخدم ولكنك قوية. مشاعر دائمًا  (ESP)الإضاف
ي  ESPبرنامج  لديك.الخامل "الإحساس" هذا إيقاظ أجل من  -بك الخاص الطبيع

ب أخرى، مرة  ي الإدراك لديك يكون أن يج ث نقطة أي وعند التغيير هذا لملاحظة الكاف أجل من حد
ب ومعالجة "التراجع"  ي.التغيير هذا سب المزاج

ي دعونا  ي  ESPلـ الثلاثة الأبعاد على نظرة نلق ة التعاطف  -بك الخاص الطبيع  -والإدراك والحساسي
التفصيل.من بمزيد 

              

ي ما  -الآخرين عن ماذا  هم لغة ه ي جسد المثال، سبيل على  -تلتقطه ما به؟ يشعرون بما تخبرك الت
هتمام، عدم  ب، والإحباط، الا الآخر الشخص سمع ربما بك. علاقة أي له يكون لا قد  -والقلق والغض
ي الأضرار ثمن تدفع لا التأمين شركة أن للتو  ت الت ي بالسقف لحق المهمة النقطة الأخيرة. العاصفة ف
ي  ي" بصفتك لك متروك الأمر أن ه ة "المتلق ب لمحاول هتمامهم.جذ ا

مقدمة

للآخرين. قًا  ح  والاستماع  إدراكك  إشراك  ي  ف  فشل  ته،  نفس  ت  الوق  ي  وف   ، عطيها  تد  ق ي  الت  ت  الإشارا 

صبور، غير  هذا؟  ما  ة.  العاطفي حالتك  لتحليل  لحظة  أخذ  تن  أ  ب  ج  ي،  الآخرين  مع  فاعل  تتن  أ  قل 
ها بل  عام  تتي  الت  الطريقة  على  ؤثر  تف  و  س،  المثال  بيل  سلى  ع  هذه،  من  كل  مستاء؟  قلق،  ب،  غاض 

ت الإشارا  هذه  إدارة  إلى  حتاج  تك  لذل  مشاكل.  ب  سب  يد  وق  الجسد  لغة  ب"  "تسر  وسينشأ  الآخرين  مع 
فيها. التحكم  أو 



والعشرونالرابع 

حساسية

الإدراك

تعاطف

هذا،  هر هو بالطبع، و الجسد.لغة تفسير جو
ي هذه  ة القصة تحك ت الشخص مشاعر عن الحقيقي نظره.ووجها

الجسدلغة 

ت  ملفتا

M  ة.القرائن الصوتي

ت جميع  ي المعلوما ها الت مما  -وعواطفه الآخر الشخص لحالة بالإدراك قوياً إحساسًا تمنحنا ترجمنا
ت "نعالج" نحن "الحدس". على حصولنا إلى يؤدي  ي دون الشخص كلما ي بالطريقة وع ت الت بها قيل
ي الجسد وبلغة  ها. الت س على قادرين نكون ثم ومن رأينا الذي الأمر بكثير، أكبر بمهارة تصوراتنا عك

ي يساعد أن شأنه من  ة.أكثر نتائج تحقيق ف إيجابي

ي وقد  ث من الصحيح مكانه أخيراً هذا أُعط هميته حي ي أ مفهوم سلط لقد والثقة. العلاقة بناء ف
ي" "الذكاء  همية على الضوء العاطف ي". "الرادار بـ تشبيهه تم والذي التعاطف، أ تم لقد الاجتماع
ب ولكن ذلك. يقولوا أن دون الآخرون به يشعر ما استشعار بأنه وصفه  نظرًا صادقة. تكون أن يج

ت، استخدام بمجرد به يشعرون عما يكشفون ما نادرًا الناس لأن  هم نلتقط فإننا الكلما مشاعر
ث الحقيقية  خلال:من رئيسية، طرق بثلا

الوجهتعابير م 

ة  ة المرحل ي ي التال ي للقرائن حساسًا تكون أن ه وفقًا والتصرف التعاطف، خلال من التقاطها يتم الت
لغة لأن الخاصة، لمشاعرك حساسًا تكون أن أيضًا المهم من الآخرين. أفكار إلى الاستماع بعد لذلك 

ي الجسد  هين. ذو طريق ه ي ما اتجا ت ه ي الإشارا ي المشاعر خلال (من نرسلها الت بها)، نشعر الت
ي  ها تؤثر والت ي سلوك على بدور ت  -المتلق ي والإشارا هل ذلك؟ بعد لنا يرسلها الت من جزء نحن (
ة إن المشكلة؟) من جزء أم الحل،  ب الحساسي ي على القدرة منا تتطل ي.الوع الذات

هذه  ي " ة القصة تحك "الشخص مشاعر عن الحقيقي



ي مهاراتك فإن لذا  الأفكار، قراءة (أو الأفكار بقراءة حقًا مرتبطة  (ESP)الإنجليزية اللغة على التركيز ف
ت إذا  ي أنك حقًا يقنعك أن آمل الذي الدليل إليك ذلك). تفضل كن ت ف هذه تمارس الحاضر الوق

أفضل:تكون أن هو والهدف  -لآخر يوم من السلطة 

الشخص).شعور من (للتأكد الجسد لغة تقرأ  4 ـ

الفكر .ينتج العقل  -1

ت المعزوفة، مرحبًا  5 الأفكار.تقرأ أن

شعورا.ينتج الفكر  2

               
                 

ب" الشعور هذا  3 الجسد.لغة خلال من "يتسر

                
                 

           

ي دون حدسنا نستخدم نحن  ت لالتقاط وع ت آخر، شخص وضعية من الإشارا الوجه، وتعبيرا
ت،  ت، ونبرة والإيماءا ت الصو معنا ذلك يفعلون الآخرين أن وبما الكثير. ذلك وغير العين، وحركا

ي إلى بحاجة فنحن أيضًا،  ي الوع ي خبراء لنصبح والتعاطف الذات ي.غير السلوك ف اللفظ

يء، كل قبل  ت دراية على نكون أن إلى نحتاج ش ث بوق مع متعارضًا يبدو كان إذا وما السلوك، حدو
ت" رؤية يمكننا فهل كذلك، الأمر كان وإذا المعروض، الآخر السلوك  سنناقش لدعمه؟ متعددة "إشارا

ذلك.بعد هذا 

    

ي الجسد لغة  للعقلنافذة ه

س  والعشرونالخام

مقدمة

للمشاعر أكبر  رؤية  منحك  يك  والإدرا  والحساسية  التعاطف  من  المزيج  هذا  أن  رى  تن  أ  مكنك  يك  لل 
قراءة أشكال  من  هوشكل  -و  "حدسنا"  اسم  عاد بًة  إليه  نشير  ما  أساس  هو  هذا  للآخرين.  الحقيقية 

افكار.

الأفكار"؟ "قراءة  أم  الأفكار  قراءة 
ي الت  الطريقة  ي  ه  ي)  الطبيع  حدسنا  ة  بن (مقتر  الجسد  لغة  قراءة  أو  ملاحظة  أن  رى  تن  أ  مكنك  ليا 

بامذلك، القي  على   ً ماما تدر  قا  أنك  قتنبع  تي  لك  لكن  هذه.  الأفكار  قراءة  عملية  ي  ف  الانخراط  ها  بل  نحاو 
. للأفكار  كقراءة  إليه  –انظر  سيط  بل  عدي  تلى  إ  حتاج  ير  الأم  فإن 



ي  3 إسس

ي خطأ  10Tالمعرف ف

"الثلاثة العناصر إلى الانتباه الضروري "من 

الجسدلغة 

ي خطأ تحذير:  3 -رقم الجسد لغة قاعدة إلى الانتباه ويرجى أوه . . .  .10Tالمعرف ف

ة الجسد لغة أن وبما التطابق. م  ة المرئي ة) (غير والصوتي ة، من  %90من أكثر تشكل اللفظي الرسال
ت أن من التأكد إلى بحاجة فنحن  المثال، سبيل على متطابقة. تكون وأن  -الأفعال مع تتطابق الكلما

ت إذا متطابقة والتنهد بعيدًا المتكرر والنظر المتقاطعة الأذرع تكون لن  بأنها الآخرين تخبر المرأة كان
ي بمسرحية تستمتع  ة نصدق سوف المسرح. ف ة .الرسال المرئي

ث الذي السياق إلى تنظر أن عليك ولكن واضحًا الأمر يبدو قد م . سياق  رجل السلوك. فيه يحد
منيعود 

ة إن  ت الجسد لغة عملي هين ذا ي الاتجا من:واحدة ه

ت. م  واحدشخص على الحكم الحكمة غير من أنه الواضح من لأنه المجموعا

ي يركض  ي الباكر الصباح ف ي الأسفل إلى ورأسه ويمش أنه كما  -منحنيتين عيناه تكون وبالتال
س  بصعوبة.يتنف

ذلكوبعد واحد) شخص قبل (من انتقال  1

الآخر).الشخص قبل (من التفسير  2 ـ

ث أن علينا المعنى، أجل من الإيماءة  ت عن نبح ت من مجموعا الجسد. لغة لتفسير الإيماءا
ي بكلمة واحدة لفتة تشبيه يمكن  ة. ف ت من عدد (أي معنى تعطينا الجملة جمل معًا). الإيماءا

ث أنك من تأكد  ت عن دائمًا تبح ت.مجموعا الإيماءا

ب؟ أو الأمن انعدام أو الملل إلى ذلك يشير فهل  هذا الجري. من للتو عاد لقد  -لا الاكتئا ما و
إليه.يشير 

ت . والمجموعا

ة قراءة لأي يمكن لا الثلاثة. العناصر إلى الانتباه جدًا المهم من  السياق أخذ دون تتم أن حقيقي
الاعتباربعين والتطابق 

والعشرونالسادس 



       

            

ب دون  ت تغيير بمجرد ولكن كسلاً. ذلك يكون ما عادة  –الأدغال على الضر وتصبح حياتك" "عادا
ت وعيًا أكثر  كبيرًا.فرقًا ستلاحظ  -تصرفاتك إلى بالإضافة  -الآخرين بتصرفا

        

 

                
             

                 

      

ي، بشكل جيدون جميعًا نحن  ي وربما، طبيع يء، كل بعد الصامتة. اللغة قراءة ف كان ما كل هذا ش
ي هناك  الزمن.بداية ف

                
              

    

ي عناء أنفسهم يكلفوا لم الأشخاص من العديد أن مجرد الأمر إن  أبعد مرحلة إلى قدمًا المض
التزامًا.أكثر يكونوا أن إلى للحاجة مدركين وأصبحوا 

         

          

 

ت لم  ي الجسد، لغة لتعلم بعد الأوان يف ه ت إذا  -بسهولة تتقنها أن يمكنك مهارة و على نفسك درب
ت وتدوين الحذر من القليل ممارسة مع المزيد ملاحظة  الثلاثة.الملاحظا

والعشرونالسابع 

مقدمة

لا:

و B(الإرسال  لـ  الجسد  لغة  ة"  M"رسال  A يقرأ 
تفسير).

رام ميا  على  يء  B(كلش  إلى  جسده  لغة  ت  إشارا   Mب  A ب  يستجي 
جيد). و 

و جيد  يء  (كلش  إشاراتها  بب  Aوتستجي  ت  Mإشارا   B تقرأ 
جيد).

B. من  الواردة  ت  الإشارا  فسير  تي  Mف   A ئ  يخط 
ي ف  ائد  سث  ال  ثصر  عن  هناك   ، والتفسير  النقل  عن  النظر  صرف  بنه  أ  ي  عن  يل  التواص  -انهيار  والنتيجة 

. التفسير  وء  س-  ي  اللفظ  غير  الواصل 

عن ث  البح  منا  ب  طل  الصامتتتة  اللغة  هذه  قراءة  فإن  ب،  الكتا  أنحاء  جميع  ي  ف  ترون  سا  كم  لا، 
بامذلك القي  ي  ف  الفشل  يؤدي  س.  فسيرنا  تم  لدع  واحدة)  إشارة  من  (بدلاً  ت  المعلوما  من  ت  مجموعا 

ID  10T. أخطاء  ث  حدو  إلى 

المراحل. ي  ف  قدمك  تع  م لك  واضحًا  هذا  وسيصبح 

ي الطبيع  حدسك 

ت. الذا  معرفة  على  نطبق  عندميا  دًا  أب  صحيحًا  س  ي  ل هذا  و  القوة.  ي  ه  المعرفة  أن  استمرار  لبنا  يقال 
الآخرين. قراءة  وكذلك  أفكارك  ي  ف  التحكم  على  قدرتك  ت  زاد  نفسك،  عن  المزيد  ت  عرف  كلما 



M  ي الشخص كان إذا ما على ستتعرف ة ف كذبة أم الحقيقة يقول كان إذا ما وأيضًا مضطربة حال
خطورة.أكثر كذبة أم مهذبة 

M  الآخرين.أفكار إلى بالاستماع الإدراك على وقدرتك الحادة حواسك لك ستسمح

ي لأنك بالحدس متزايدًا إحساسًا لديك أن ستجد  هتمامًا تول ة وأيضًا تراه لما أكبر ا الناس قول لكيفي
للأشياء.

والعشرونالثامن 

الجسدلغة 

ت لأنك الحظ، لحسن  كان إذا ما معرفة بالفعل يمكنك "الحدس"، على الرائعة القدرة بهذه ولد
ت يرسل ما شخص  بعيدة، مسافة من استرخائك. أو قلقك أو بؤسك أو سعادتك على تدل إشارا
ي أنهم أو ودية، محادثة أو يتجادلون، الناس كان إذا ما استنتاج يمكنك  ب علاقة خضم ف عاطفية ح

ة،  ت الموقف مراقبة خلال من فقط مجنون ت والإيماءا الوجه.وتعبيرا

ت هذه كل تلتقط  ي. دون المعلوما ث ماذا وع ت إذا سيحد بعناية الأشخاص بمراقبة واعيًا قرارًا اتخذ
ي كفاءتك مدى ما أكبر؟  ت الناس؟ عقول أو الجسد لغة قراءة ف الذي ما معرفة إلى بحاجة فقط أن

ث  السبعة.الدروس هذه خلال أبعد مرحلة إلى ننتقل دعونا لذلك عنه. تبح



درس

يام  شكسبيرول

3
ي كلام هناك "كان  ي ولغة غبائهم، ف ذاتها."إيماءاتهم ف





ة هناك تفاعل أي خلال  ي تشغلها. مزدوجة حال ت الأحيان بعض ف إما:أن

ث.م  المتحد

ي  ب اليومية، حياتنا ف ث أنفسنا سماع معظمنا يح الأمر كان إذا إلا بالاستماع حقًا نهتم ولا نتحد
ت الحظ، ولحسن دائمًا، هناك سيكون بالطبع بنا. يتعلق  جدًا منجذباً نفسك تجد وربما استثناءا
الأشخاص.لهؤلاء 

ي  ي حياتنا معظم نقض ي تتحدد  –ونوعيتها  –علاقاتك إن الاستماع. ف مهاراتك خلال من معظمها ف
ي  ي الاستماع. ف ي الواقع، ف ة ف ي كمستمع مهاراتك فإن بأكملها، الاتصال عملي ي ه فعاليتك.تحدد الت

أوالمستمع م 

ت إذا  ت الناس لمعظم نموذجيًا كن ت المباشر) العمل (وق ث تفضل فأن الاستماع. من بدلاً التحد
ة الحوارية البرامج مقدم كينج، لاري قال وكما  ي ة التلفزيون ي لقناة السابق الأمريكي ت إن، إن س ذا
ت على الحصول أجل من يقاتلون "الجميع مرة:  ث". وق ي "بأسلوبه" اشتهر الب إجراء أثناء الاستماع ف

ت  هير مع مقابلا المحاورين من العديد بأن أيضًا وعلق يوم، كل الأعمال ورجال والسياسيين المشا
ت إلقاء يفضلون الآخرين  الاستماع.من بدلاً المحاضرا

ث عندما  ت  -ما شخص إليك يتحد بأنك تستمع؟ أنك بجسدك تظهر هل  -المستمع بدور تقوم وأن
ت لو (حتى يقولونه ما تفهم أنك حاضر؟  توافق)؟لا كن

ة  ب منا "الأغلبي ث نفسها تسمع أن تح "تتحد

الفعالالاستماع 
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الاستماع



ت بالطبع سابقًا، أكدنا كما  أولاً رسالتك وبشأن بشأنك قرارًا يتخذون الأشخاص لكن مهمة، الكلما
ي سيبقون كانوا إذا ما يقررون ثم  ي ويستمرون الجوار ف هذا لا. أم تفاعل أي ف الحياة على ينطبق و

ة الجسد لغة خلال من الرسالة تفسير يتم ما وعادة علاقاتها. وكل  السطور.بين والاستماع المرئي

ت وراء ما رؤية إلى ويتطلعون متعاطفون أيضًا الأشخاص هؤلاء  "بين والاستماع المنطوقة الكلما
السطور".

ي ينخرطون الذين الأشخاص  يُنظر بل فقط، يستمعون لا النشط" "الاستماع باسم يُعرف أصبح ما ف
يستمعون .أنهم على أيضًا إليهم 

ت م  المنطوقةالكلما

ة عناصر تتكون  ث أي رسال من:متحد

(البصرية)الجسد لغة م 

ي العنصر مع يتناغمون إنهم  ة غير اللغة من الثان ب إلى  –يشكل الذي اللفظي ة العناصر جان  –المرئي
ي المعنى من  %90من أكثر  ة أي ف ت تقول كيف تذكرون؟). هل  ،%38)رسال العنصر هذا  –الكلما

ي. الصوت

ي ماذا  ب مع تتناغم إنها السطور؟ بين بالاستماع نعن ي الجان درجة أخرى، وبعبارة  -الجسد للغة الصوت
ت  ث ومعدل والإيقاع والحجم والنغمة الصو ي اللغوية القرائن تلك وكل التحد من أكثر تكشف الت

ت  ي (سننظر نفسها الكلما ي لاحقًا هذا ف الدرس) ).هذا ف

ة).غير "اللغة م  اللفظية" (السمعي

ت جميع تظهر وتكرارا، مرارا  ة الدراسا مجرد أو  -ونجاحا جاذبية الأكثر الأشخاص أن الاستقصائي
هم رائعون؛ مستمعون هم  -شعبية  خلال من ذلك؟ يفعلون كيف ذلك. يظهرون أنهم ذلك من والأ

هم تعاطفهم يتألق الجسد. لغة   -يستمعون ومتى يتحدثون متى ليعرفوا الكفاية فيه بما حساسون و
هم  هم يستمعون أنهم يظهرون أنهم ذلك من والأ علاقة. -النتيجة كله. بجسد

78

الجسدلغة 

ت  والصوتيةالبصرية الإشارا



ت إلى نستمع عادة نحن  ي الكلما ي نفشل ولكننا نطقها يتم الت ي. المعنى ضبط ف إذا العاطف
ت  "الشعور أو "الحدس" أو السادسة"، "الحاسة مع انسجامًا أكثر تكون فسوف حواسك، بكل استمع
ت. ما سمها الغريزي"،  ث شئ ي لاحقًا هذه اللغة شبه عن سنتحد الدرس.هذا ف

ب تدمر حياتهم فإن الناس، لغالبية بالنسبة إنه القول المبالغة من يكون لن بالمثل،  ضعف بسب
هذا  -الاستماع  ت إلى الاستماع على ينطبق و ي الكلما ي الطريقة وكذلك تُقال، الت بها تُقال الت
له.المصاحبة اللغة للغاية. المهم والجسم 

ي "الجمهور" أو المستمع على اللوم إلقاء جدًا السهل من  ي أو اجتماع ف ة ف عندما اجتماعية بيئ
ي  -أو يختلفون،  ب لم "أدائك" الهدف. أخطأوا  -نظرك ف ت  -الصحيح الوتر على يضر تلتقط لم فأن

ت  ي الجسد لغة إشارا ي جانبهم، من العداء أو اليقين عدم أو الشك إلى تشير الت افتقارك فإن وبالتال
ي إلى  ة من حتى يمنعك الوع الوضع.تصحيح محاول

ي  -آخر شخص نظر وجهة فهم على تساعدك بطريقة والرد الاستماع إن  ت وف أنك تظهر نفسه الوق
ة هو  -حقًا إليه تستمع  نشير أن اللطيف غير من يكون لن ذلك، ومع العلاقة. بناء من الأولى المرحل

سيئين.مستمعين  ـهنا كرماء نكون دعونا لا،  ـفقراء أغلبنا أن إلى 

حواسكبكل الاستماع 
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ي  ب" يصبح سوف المطاف، نهاية ف بك.الخاص الاستماع "أسلو

ب حاول ذلك، من تتخرج عندما ذلك، وبعد  ي الطريقة  -موازية" "لغة إلى الاستماع على نفسك تدري الت
الأشياء.بها تُقال 

"سيئون مستمعون "معظمنا 

ي  ي القادمة المرة ف ي تفكر ولا أفكارك تعليق حاول لوجه، وجهًا ما شخص إلى فيها تستمع الت صياغة ف
ت إذا انظر ردك.  المزيد.وتتذكر تسمع كن

جربها

الاستماع 3الدرس 



ي نشاط هو السمع  ة فيه تقوم سمع ة العملي هو  -الدماغ إلى برحلة الأذنين عبر الحسي نهج و
ي.  ها بعد وفهمها الرسالة تفسير الاستماع يتضمن فسيولوج هو الاستماع، بعملية مرور نشاط و

ي  المعنى.لإعطاء معًا العمليتان تعمل منطقيًا. سماعه يتم ما يجعل نفس

ي  -معظمنا  ه ة و ة من تنبع مشكل ت حان والاستماع . السمع بين تخلط  -الطفول تشعر لتجعلك الوق
ب  ت هل الآن. قليلاً بالذن هذا:بقول لنبدأ حسنًا، بالفرق؟ علم على أن

قادرين نكون أن دون الاستماع من لنوبة تعرضنا إذا "الانجراف" أو "التوقف" إلى ميل جميعًا لدينا 
ث على  أن نعلم لأننا حواسنا جميع باستخدام نستمع أن المهم فمن ذلك، ومع بأنفسنا. التحد

ة  ة الرسال ت خلال من غالبًا نقلها يتم لا الحقيقي ي الكلما ث يتم الت بها.التحد

ي  يء سماع الممكن من أنه أيضًا ويعن يًا. إليه الاستماع دون ما ش ت فعل ربما جيدًا، الوضع تعرف أن
ث  ي ذلك لك حد ت المدرسة. ف هك نصف إعطاء مع اليقظة بأحلام مشغول أن الذي للمعلم انتبا

ث  ي "الهوابط" عن يتحد مقاطعًاالكهوف، أسقف من تنمو الت

ة .عملية والأخرى م فسيولوجية عملية الأولى م  نفسي

ة هناك  ي تطورية حال صعوبة بها المصابون ويواجه أسبرجر ، متلازمة باسم تُعرف التوحد طيف ف
ي كبيرة  ت لديهم بالتوحد، المصابين جميع مثل الآخرين. جسد لغة التقاط وكذلك الاستماع ف مهارا

ي ضعيفة اجتماعية  ي صعوبة هناك وبالتال ت قراءة على قدرتهم عدم إن الآخرين. مع التفاعل ف تعبيرا
ي لديهم البصري التواصل وضعف الوجه  الوضع يزيد ومما الآخرين. مشاعر عن غافلون أنهم يعن
ي العنصر التقاط على القدرة عدم أن حقيقة سوءًا  ت، ونبرة الجسد، للغة الصوت ي الصو فقدان يعن

ي الدقيقة الفروق  ت ومعان ت نبرة على بناءً  -المختلفة الكلما تمامًا. -المستخدمة الصو

80

الجسدلغة 

والاستماعالسمع 



M  بالعينجيد اتصال إجراء

ت تعد  هتمام مثيرًا مجالاً الرأس حركا ث على الأشخاص بتشجيع يتعلق فيما للا علاقة. وإنشاء التحد
ي بشكل ذلك يتم  ت من مختلفة أنواع خمسة تحديد تم الرأس". "إيماءة خلال من أساس بـ الإيماءا

"نعم":

ة الليلة حلقة حول أفكارك  س من الماضي ت والمدينة. الجن المتراخية، وضعيتك المعلمة لاحظ
ب  ت للتو قالته ما تكرار منك وتطل هشة: وأجب السقف".من تنمو "الهوابط بد

يء هو الاستماع أن أثبتنا أننا أعتقد لذا،  ي منه. مفروغًا أمرًا جميعًا نعتبره ش س الواقع، ف من لي
ة السهل  ت. إلى للاستماع حتى جانبًا التركيز تنحي س الاستماع المهم من نعلم، كما ولكن، الكلما لي

ت، إلى فقط  ي الطريقة إلى أيضًا ولكن الكلما ت تلك كل إلى الاستماع  -بها تُقال الت اللغوية. الإشارا
نستمع.أننا نظهر وأن نراه، ما نلاحظ أن أيضًا علينا 

ت باستخدام م  الرأسحركا

ت لقد أوه. . .  ب من خرج ي المتاع ت ف ي، الوق ي بينما للتو قرأته لقد المعنى، تفهم لم لكنك الحال بق
ي  ب وسوف المدى قصيرة ذاكرتك ف ي يذو ة  50الـ ف يُنسى.  -ذلك نحو أو القادمة ثاني أي يوجد لا ل

ي نشاط  ي للاستماع نفس ي والمعالجة، المعنى وصنع الحقيق ت. "تخزين" وبالتال ت المعلوما مجرد كن
"السمع".

س  -م  الجسد.لغة طبيعية) (بطريقة عك

ي دعونا لذلك  "الاستماع":الجسد لغة على نظرة نلق

ي البصري التواصل عن تحدثنا لقد  ت السابق. الدرس ف ب المكتوبة غير القواعد جيدًا تدرك أن لآدا
ث البصري التواصل يساعد بالعين. التواصل  إليه الاستماع يتم أنه من واثقًا يكون أن على المتحد

هتمامك. تثير وأنك  ب أحد لا ا ي الدخول يح ب باستمرار عيناه تتجول شخص مع محادثة ف (أسلو
ب لهذا الكوكتيل). حفل  أنهم على البصري التواصل يجيدون الذين الأشخاص إلى يُنظر السب

هتمام.إثارة وأكثر محبوبون  للا
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ت ('نعم، الإقرار إيماءة  أستمع')مازل

ة الإيماءة  صحيح")هذا ("نعم، الفعلي

ت م-  يقولونه.لما تنتبه لا أن

ي كم ("نعم، مشجعة إيماءة  رائعة")ه

تقصده')ما أفهم ('نعم، الفهم إيماءة 

ة إيماءة  سأفعل').('نعم، الاتفاقي

ت م  مهتم.غير أن

ت من المزيد  ث من المعلوما ةً المتحد ة مقارن للرأس.نشاط وجود عدم بحال

الحكيمالجسم 

ت تشير  ي ينخرطون الذين المستمعين أن إلى الدراسا على الحصول إلى يميلون المتكرر الإيماء نشاط ف
تأربع إلى يصل ما  مرا

الجسدلغة 

للإيماءة.المصاحبة النظرة اتجاه من تحقق نصيحة: 

ي للإيماءة الانحناء حركة أن يبدو  لا، على يدل الذي الرأس، هز أن يُعتقد الرأس. هز مثل تمامًا فطري، عمل ه
ي بالملعقة للتغذية السلبية الاستجابة تكون عندما كأطفال وقتنا من ينبع  ب إلى أولاً الرأس تحويل ه واحد جان

ب إلى ثم  الآخر.الجان

ي الأشخاص من العديد يفشل  هم عدم خلال من الآخرين مع علاقة تطوير ف (عادةً الجسم خلال من إظهار
س هناك أعلاه، رأينا كما كامل. بشكل منخرطون أنهم الرأس) إيماءة  إلى نقلها يمكننا محتملة رسائل خم

ث.  ي تساعد أن يمكن المستمع بها يقوم وكبادرة بسيط إجراء إنه المتحد المحادثة.تدفق ف

ي فهذا عنك، بعيدًا ينظرون كانوا إذا  ث. لبدء مستعدون أنهم عادةً يعن إليك، ينظرون كانوا إذا التحد
قيل.ما على موافقتهم ينقلون فقط فإنهم 

ث لأن المحادثة خنق إلى بجسدك) الاستماع (عدم الإيماء عدم يؤدي أن يمكن  ي يفكر قد المتحد أمرين:أحد ف

ي الإيماءة أن "يبدو  "فطري عمل ه
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ي ما  ة ه الرأس"؟"إيماءة من الرسال

الاستماع 3الدرس  الاستماع 3الدرس 

ث بروس السير روس جوناثان يشجع  الانفتاحعلى فورسي

ي الناس من كثير المستمع. ينقله ما إلى الرأس إيماءة سرعة تشير عام، وبشكل  هم من حيرة ف ولم  –أمر
ي الخوض عناء أنفسهم يكلفوا  ي. ف ي حقًا سيساعد لأنه الآن، هذا نوضح دعنا المعان المستقبلية تفاعلاتك ف

ب  ب من الانزعاج وكذلك  -الارتباك ويتجن ث جان الرسالة!على تحصل لا عندما المتحد

ت إذا  ت قد كن هد ي شا الكثير هناك أن ستلاحظ التلفزيون، شاشة على الخبرة ذوي الدردشة برامج مضيف
"الانفتاح".على للضيوف كتشجيع الإيماء نشاط من 

ذلك .يفهمون أنهم لك يقولون  -قليلاً أسرع 

ت،  ث، أن ة وجود من التحقق إلى بحاجة كمتحد يحاول الذي هو منها أي لمعرفة أخرى جسدية أدل
نقله.المستمع 

- M  ة الرأس إيماءة ة إيماءة تكون ما عادة  -البطيئ ث لجعل تشجيعي ث. يواصل المتحد (إنهم الحدي
ث أي  –أيضًا لك يشيرون  بعد.)الأدوار تبديل يريدون لا أنهم إلى  –المتحد

ويصبحوا المقاطعة يريدون ربما أو فيهم) المشاعر (إثارة تمامًا يوافقون أنهم إما  -جدًا سريع 
المتحدثين.



ت إذا  يًا تستخدم لا كن ت حال ي تجربتها المفيد من فسيكون هذه، الرأس حركا المستقبلية. تفاعلاتك ف
ت أن ستجد يحدثه. الذي الفرق ما انظر  وأن انفتاحًا أكثر وستكون أطول لفترة ستستمر المحادثا
ة.أكثر سيكون الأدوار" "أخذ  طبيعي

"خاضعة لفتة أيضًا "إنها 

84

ث نحن بينما  ت موضوع عن نتحد هتمامهم الأشخاص يظهر وكيف الاستماع أثناء الرأس حركا بما ا
ت فقد تقوله،  ت أثناء  "الرأس "إمالة باسم يعرف ما صادف ها المحادثا ي بإيجاز (ناقشنا  .(2الدرس ف

ت البشر بين تفسيره كان للحظة، داروين، إلى عدنا إذا  مهددة"، "غير رأس حركة أنها هو والحيوانا
هتمام إلى تشير  يء الا ما.بش

ت مررنا إذا  ت تظهر الأمام، إلى السنوا بذلك القيام إلى نميل فنحن بالطبع، حق على كان أنه الدراسا
ي دون  ئًا لأن بانتباه نستمع عندما وع هتمامنا. أثار قد ما شي ي ستراه ا هير ف ي الجما السينما، دور ف

ي والمسارح،  ت وف ت قاعا ي الاجتماعا ت وأثناء العمل، ف ة، الدورا ي وبالطبع التدريبي ت ف المحادثا
ي الرأس، إيماءة مثل اختلافهم. وعلى الجميع مع  منا للبعض بالنسبة أنه يُعتقد خاضعة. لفتة فه

عندما والدينا، جسد على رؤوسنا نضع عندما أطفالاً كنا عندما لدينا كان الذي الشعور خلق يعيد 
ث  ي للحظة فكر الراحة. أو الراحة عن نبح ي ما هذه. الرأس إمالة يستخدم تعرفه شخص ف المشاعر ه

ي  ها الت ي بنفسك تستخدمه هل فيك؟ تثير ي الأحيان؟ بعض ف ي؟ بغير أو بوع أن من متأكد أنا وع
ت  للغاية.كاشفة الإجابا

الجسدلغة 



علاقة)(لبناء المزامنة أو المتطابق النسخ 

ي الخاص "الكيمونو  مفتوح"ب
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ت إذا ولكن  ت هذه كان أعاقه.بل التواصل، يعزز لم فهذا الاستماع، من الناس تمنع الكلما

ي  ي الاستماع، من الناس يمنع الحالتين، كلتا ف ي "الاستماع" الجسد لغة قراءة فإن وبالتال ي ه الت
ث تنبه  ت أن إلى المتحد يء يعنيه ما أيضًا تشرح وربما أسلوبه، لتغيير حان قد الوق أن قبل ما، ش

س قد المثال، سبيل على تمامًا. الجمهور يفقد  ي نجل ي الخلف ف الأمام. إلى الميل من بدلاً مقاعدنا ف
هذا  ب أن يمكن و لكن  -"الانعكاس" أو المطابقة لديك إذًا الآخر. الشخص لدى مماثل فعل رد يسب

ة.الجسد لغة  سلبي

الجسد.لغة خلال من علاقة هناك 

س القيام إلى غريزياً نميل نحن  ة الجسد لغة إظهار آخر، بمعنى  -بالعك بعدم نشعر عندما  -السلبي
ي ما شخص إلى نستمع عندما أو ما، شخص يقوله ما مع نتفق لا أو الراحة  العمل العمل/تفاعل ف

ث  ت أو اصطلاحية بلغة يتحد ة كلما ت مع بالشركة خاصة طنان ة عبارا "الكيمونو  -مزعجة مبتذل
ي الخاص  ي مما المثال، سبيل على مفتوح"، ب ي يعن ت أنن يء كل عن كشف من القليل (سأعطيك ش
ت  ي الوق ي و"التفكير الظرف" "دفع مرحلة من بالكثير مررنا لقد ذلك!) من للتعاف الزرقاء"، السماء ف

ش لكن  ي تستمر الجديدة الوحو شابه.وما الأعمال إدارة ماجستير مدارس من التجدد ف

ت أنك المحتمل من  ي استخدامه عند المتطابق" "النسخ مصطلح صادف بين النشاط سياق ف
ب أنها الأشخاص.  ي فكر الارتباك. تسب ي الأمر، ف ت ف ي، الوق  -آخر شخص مع متزامن أنه على الحال

س "على تكون أن يرام. ما على الأمور تكون عندما  ي". الطول نف ت الموج س لا أن جسد لغة تعك
ت تمامًا. الآخر الشخص  بطريقة العام وضعهم تتبنى أن وتحاول لوضعهم مشابهًا وضعك تجعل أن

تمامًا.طبيعية 

ت، من فترة بعد  الحال وكذلك معه، تعيش الذي للشخص مشابهة غريزياً جسدك لغة تصبح الوق
ب بالنسبة  ث معدل مثل "الصوتية" للجوان ت. وارتفاع التحد ب مطابقة تحاول لا الصو شخص أسلو

ت وتبدو "متزامنة" الرأس إيماءة تصبح تمامًا. اللغوي غير آخر  ة الحركا ت الوضعي الأخرى اليد وإيماءا
ت مشابهًا. إيقاعًا وتتبع طبيعية  ي تستمع. أنك لإظهار الأمام إلى تميل أن س يفعلون النهاية ف نف
يء. الش

الاستماع 3الدرس 



ث سرعة تتنوع أن يمكن  ث فيمكننا  –التحد أبطأ.بوتيرة أو بسرعة التحد

ت إذا  ث، هذا رأي ت إذا "الانفتاح". وضعية إلى وارجع لمشاعرك واعيًا فكن يحد الانغلاق مقاومة حاول
ي والاستمرار  ي ف ب تبن وفرصة إيجابية نتيجة على للحصول أكبر فرصة هناك فستكون منفتح، أسلو

ي للبقاء أقل  ة غير اللغة "المنغلق". الجسد لغة وضع ف إذا للأسوأ. أو للأفضل  –تمامًا معدية اللفظي
ي عالقين كانوا  ئًا أعطهم الوضع، هذا ف أذرعهم.لفتح إليه لينظروا شي

س  ي الجزء ويتعلق الكلام. شبه لغة إنها  -تقوله" ما هذا "لي ي  38بنسبة الجسد لغة من الصوت ف
ي المائة  سابقًا.عنها تحدثنا الت

ت جهارة تتنوع أن يمكن  الناعمإلى الناعم من  –الصو

مختلفة:طرق بعدة النغمة تغيير يمكننا 

ت  للغاية.عال بصو

ت نبرة تتنوع أن يمكن  المستويين هذين بين والتنقل الأدنى إلى الأعلى من الانتقال فيمكننا  –الصو
المحادثة.أثناء 

ت .إيقاع تغيير أيضًا يمكن م  الصو
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ي  ة الكلمة من الفقرة تأت ي ي اليونان ي الت ب" تعن بعده" .وما "فوق أو "بجان

ب هذه توفر  ت. إيقاعًا معًا للكلام الثلاثة الجوان ت ذوو الأشخاص للصو حزمة لديهم الجذابة الأصوا
ت  لاحقًا).ذلك عن (المزيد الآخرين إرضاء تثب

ت جهارة  ب هو الصو مختلفا.معنى ينقل آخر جان

ب فائدة على نحصل لم ما أنه نرى أن الواضح فمن لذا  ي، الإنتاج على التدري الحال هو كما الصوت
ي كثيرًا التفكير إلى نميل لا فإننا حتمًا، الممثلين مع  ي الطريقة ف ت الت ينظر وكيف  -بها نصو

ينا. الآخرون  ت إذا إل ي تخسر كن العملف

ب لهذا المصطلح  ي غير الجان اللغة.شبه هو الكلام من اللفظ

ت نعتبر نحن عام، بشكل  ي الصو ب. عن تعبير بمثابة جدًا العال هان إلى يعيد هذا الغض ت الأذ الصو
هر  ت رأيته لممثل المزد ي مرة ذا ة ف ب  -مسرحي ي زوجته، عن المستمر وامتناعه  -ممثل دور يلع ف

ت ذلك  هر الصو ي أنا "أحذرك".  -كان المزد جيد.مزاج ف

ي إلى أحياناً، عليها يطلق كما الإيقاع، أو السرعة تشير أن يمكن  ئًا أن نعلم نحن مختلفة . معان ما شي
ي ما، نوع من إلحاح إلى يشير كبيرة بسرعة عنه التعبير يتم  تعمدًا الأكثر أو الأبطأ الكلام أن حين ف

ة  -الشخص حالة على مؤشرا يكون أن يمكن تمامًا. مختلفًا معنى ينقل  على الأمان، عدم أو العصبي
ت بالطبع هناك المثال. سبيل  ي اختلافا ة أنواع ف ي إلى يؤدي مما الشخصي الأشخاص بعض تبن
ي صبرًا أكثر أسلوباً  ث، ف هو التحد ب و ي جدًا سريع أسلو ي بالمثل، توصيله. ف من المقابل الطرف ف

ي "انطوائية" أكثر أنواع هناك يكون ربما الطيف  ي حذرًا أكثر تكون قد والت أسلوبها.ف

الاستماع 3الدرس 

ة إلى الإشارة يمكننا بالفعل؟ العودة  المفاجأة عن التعبير يمكننا أو رتيبة، نغمة باستخدام الملل حال
ت.طبقة بزيادة  الصو

ث دعونا  ب عن نتحد ي من واسعة مجموعة عن التعبير على قادر لأنه أولاً الملع لذا المختلفة. المعان
هميتها فإن  ة غير الجسد لغة من كجزء أ كيف ترى أن السهل من المثال، سبيل على كبيرة. اللفظي

من بدلاً بالفعل" يعودون "إنهم  -سؤال وطرح ببيان الإدلاء بين التناقض إلى الفكرة تشير أن يمكن 
ث إضافة يمكننا بالفعل؟" يعودون "إنهم  "إنهم". -ثال

ب بزيادة المفاجأة عن التعبير "يمكننا  "الملع
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ب إلى  س، جان هم التنف ي العناصر جميع تسا ها الت ي ناقشنا سبيل على الجيد. والإلقاء الوضوح ف
ب وإثارة تهيج إلى ذلك يؤدي فقد أنفاسك ، لالتقاط مطلقًا تتوقف لم إذا المثال ،  المستمع.أعصا

الجسدلغة 

الحكيمالجسم 

س كيف بسيطة: حكمة  صوتك.كيف هو تتنف

ت أن الواضح من  ي لنا بالنسبة مهم الصو هنا إعجابنا ف ي فكر للناس. وكر ي ف ة، البرامج مقدم الإذاعي
ي وتحديدًا  ي منسق ي وتشغيل الدردشة يقدمون الذين الأغان ي.برنامجهم من كجزء الأغان الإذاع

ي  ت ف ت، العمل، مقابلا ة والترقيا ي ي والفعال ت ف يء أي أو  -منتج بيع أو الاجتماعا فهل  -تقريبًا ش
يء هناك يكون أن يمكن  صحيحًا.صوتك يبدو لا ربما به؟ إخبارك يتم لم ش

مرئية.جسد لغة بأي تزويدنا على قادرين غير إنهم 

ة أن تذكر  الجيد.للكلام ضرورية الجيدة الوضعي

ت إذا م  وثقةً .استرخاءً أكثر صوتًا يمنحك ذلك فإن البطن، من بعمق تنفس

ت إعجابنا مدى نحدد نحن  ي بالصو الأول.المقام ف

M  ت إذا س كن ي، بشكل تتنف ي لأنك فذلك أقصر، أنفاس مع سطح قلق.أو عصب

ة الإذاعة هيئة تبثه الذي ووغان تيري برنامج كان هل  ة لفترة  (BBC)البريطاني بشعبية يحظى طويل
ي لمجرد كبيرة  ي الأغان ي الأسطوري هناك ثم بتشغيلها؟ قام الت إلى مؤخرًا عاد الذي بلاكبيرن تون
ة راديو  ة الإذاعة هيئ بعد سويرن). فيل جوائز على الحائز الراديو مذيع مع شمله جمع (وتم البريطاني
ت وما قليلة عقود  ي زال اليوم؟ 4راديو على همفري جون أو المستمعين. ترض

س عام، بشكل الانحناء مجرد أو كتفيك، انحناء إن  ي توتر يوجد ولا للولادة؛ جيدًا لي أو حلقك ف
ة، المكالمة تلك قبل معدتك.  ة، غرفة إلى الدخول قبل أو الهاتفي س المقابل من وعمق ببطء تنف

س من تأكد  -الأنف خلال  س حب س أخرج ثم  -الشهيق أثناء ثوان لبضع النف خلال من بلطف النف
فمك.

ي هل  ي ما شعوري لا بشكل نعرف نحن لا، فقط؟ الأخبار أم الموسيقى ه ت ه ي الأصوا ترضينا.الت
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ب لم إذا  بفلن الرسول نح نح
ة. رسال

الحكيمالجسم 

اللغة.شبه هو بل تقوله... بما فقط الأمر يتعلق لا  -سابقًا قلنا كما 

الاستماع 3الدرس 

ت إذا لذا،  يء كل تفعل أنك تعتقد كن فتحقق مخطئًا، تكون قد أين فهم يمكنك ولا صحيح بشكل ش
ي غير العنصر من  ي اللفظ صوتك.ف

ت  ث أسفر ي الأبحا ها الت ت قسم أجرا ي شيفيلد بجامعة اللغويا ي  2008 -مايو ف ة ورقة ف بعنوان بحثي
ت صيغة  " ي الصو هتمام. المثيرة النتائج بعض عن  " -المثال صيغة إنشاء يحاولون الباحثون كان للا

ت جديدة  ة.والذكورية الأنثوية للأصوا ي المثال

ت أن الباحثون وجد  ي الصو ب المثال ي كلمة  164من أكثر ينطق ألا يج يتوقف وأن  (wpm)الدقيقة ف

ة  0.48لمدة  ي الجمل بين ثاني ي تندرج الت ت. نغمة ف ت الصو ذلكالنتيجة وكان

ي الرجال أداء كان كيف  ت النتائج؟ ف ت وكان ي جاذبية الأكثر الأصوا ي ريكمان آلان من مزيج ه وجيريم
ت غامبون. ومايكل آيرونز  ي محادثا ي آيرونز جيريم ي دورة  200ف  180بسرعة ريكمان آلان الدقيقة؛ ف
ي دورة  ي دورة  160عند جامبون ومايكل الدقيقة؛ ف الدقيقة.ف

ت أن إلى أيضًا الباحثون وخلص  ة السما والثقة الثقة مثل الإيجابية بالخصائص المرتبطة الصوتي

ت  ت سجل ي أعلى، درجا ت وبالتال ت أنتج ي.الصو المثال

ت والإلقاء والسرعة النغمة من دقيقًا مزيجًا الصيغة تمثل  ي والكلما خلال ومن والتجويد . الدقيقة ف
ت تحليل  ي الأصوا ت الت ت، أعلى على حصل ت مهندسو توصل الدرجا ة إلى والأكاديميون الصو معادل

ي للعناصر رياضية  ب الت ت عليها يحتوي أن يج ي.الصو المثال

ب ومارييلا دينش جودي السيدة من مزيج  هونور فروسترو ت يشكلون بلاكمان و الأنثوي الصو
ي.  ث المثال ي كلمة  160بمعدل جودي السيدة تتحد ة  0.5لمدة متقطعة الدقيقة ف الجمل؛ بين ثاني
ث  ب مارييلا تتحد ي كلمة  180بمعدل فروسترو ة؛  0.5لمدة مؤقتًا وتتوقف الدقيقة ف تعبر ثاني

Blackman Honor  ي واط  120بسرعة نفسها عن الدقيقة.ف

ت على للحصول صيغة  يصو مثال
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ث  الجسمحدي

يء إذا فقط  ت منه الغرض فهم أس ت طبيعته. ونسي ت قام ي الناس بتحليل الدراسا ف
ة الدول

الجسدلغة 

ت أنا سؤال:  ئًا، مستمعًا لس ت ما وبعد ذلك، أعتقد لا سي ة أن أعتقد للتو، به تخبرنا كن تكمن المشكل
ي  ي ف أظهرلا أنن

إذن؟متحمسا أبدو كيف أعتقد. نعم، س : 

ت أنك أعتقد التفاعل . أثناء الجسد لغة مطابقة س  كيف المتطابق. النسخ اسم أيضًا عليه أطلق
س لكن قلته، ما أعرف هذا؟ يعمل  يء؟بعض كاذباً هذا ألي الش

. .

ي  ت مشاركة إلى الناس يميل لا أستمع. أنن ي، المعلوما ي كما مع ي كبيرًا نجاحًا أحقق لا أنن العمل ف
ت إذا بالتأكيد، أيضًا.  ت هناك جلس ي على يدل فهذا البصري، التواصل على وحافظ أستمع؟أنن

أنا

ي وأنك يقولونه، ما تفهم أنك يعرف أن "المرسل" يريد  ي تزال "لا الواقع ف س ف الغرفة" (ولي
ي بك" الخاصة الأشرطة "تشغيل  هتمام. أو موافقة لديهم كان إذا وما رأسك) ف أن هو ا

ب  س تتوقع ألا الكثير؟ نطل يء نف ي الش س؟الوضع ف المعاك

وزنه يساوي الجيد المستمع جسدك. بكل تستمع أنك تظهر أن عليك سابقًا، قلنا كما 
هباً.  ي إليهم يستمعون الذين أولئك إلى الناس ينظر ذ ي ضوء ف الإيماء حاول للغاية. إيجاب

ث، مواصلة على الأشخاص يشجع لأنه برأسك  ة أن كما الحدي (الشائعة الطفيفة الرأس إمال
ي الأمام إلى انحنِ منتبه. أنك تظهر النساء) عند   -المنفتحة الجسد لغة لإظهار مقعدك ف

هذا  يء فعل على الآخر الشخص يشجع ما غالبًا و ت أن الواضح من نفسه. الش تعبيرا
ي الوجه،  ي التعاطف تظهر الت ت ف الآن انظر يمين؟ منتبه. أنك تؤكد المناسبة، اللحظا
الناس.مع تفاعلاتك تتغير كيف 

س  ة حقًا، لي ت المحشوة فالدمي ة الصنع جيدة العيون مقل ذا الواضحة) العين (وقزحي
ي لا صوتها. خلال من معك تتطابق أن يمكن  ي".مجرد يكف "التلق



ت لقد سؤال:  ت أنا اللغة". "شبه بـ الخاص القسم بهذا حقًا مهتمًا كن ي جيدًا لس ت ف والتعبير. الكلما
ت إذا  ي بصقل قم ي  -مهارات س علماء تسميها أنكم أعتقد الت ت  -النف ي الانطباع" "إدارة مهارا ف

ي تقديم  ت من المزيد وقضاء نفس ي الوق ب ذلك، ف هذا يرام. ما على أكون أن فيج ي و الأمل. أعطان
صحيح؟بشكل ذلك أفسر هل 

ت ما مع أتفق أنا سؤال:  ي أنه أعلم تقوله. كن ت نجري عندما الأحيان بعض ف النساء مع مقابلا
س يرتدين فإنهن العامة، المساعدة لوظائف  ويبدون جيدة تحياتهن جسد لغة وتكون مثالية، ملاب

ت  ههن يفتحن عندما ذلك وبعد  -مرة لأول يجلسن عندما متحكما طول على منحدرًا الأمر يكون أفوا
الطريق.

خطأ.

ي السرعة ستلاحظ المثال، سبيل على  ث الت ي والطريقة عادة، الشخص بها يتحد يشير الت
يء يوجد لا أنه الباطن العقل يلتقط عندما جلوسه. ووضعية بها،  فإن "متناقض"، ش

ت  ت الحركا ث هو ميلك كان إذا لذلك، تتدفق. والمحادثا ت التحد على وسريع، عالٍ بصو
ث الآخر والشخص المثال، سبيل  ب هذا تتبنى فإنك وبهدوء، أكثر ببطء يتحد الأسلو

طبيعية.بطريقة 

. ي خطأ لا. الكلام) طلاقة عن (أعتذر  . شيئا تفهم أن عليك  .10Tالمعرف ف
ة الجسد لغة تفهم لم إذا واحدا.  لسماع حتى الشخص "يبقى" فلن صحيح، بشكل المرئي

ت إذا كلماتك.  ت حسنًا،  -الصحيحة الصورة على حصل ي أحسن ذلك بعد ولكن  -ذلك ف
ت. لقد تمامًا، تنفر فإنك فمك، تفتح عندما  س فهو لذلك انتهي إليه. نسعى الذي البديل لي

ث نحن  ت  -التطابق عن نبح ة والمطابقة الكلما الصحيح.الانطباع لخلق المرئي

ت استخدام (يمكنك العلاقة  ت، إذا لهذا بك الخاصة المصطلحا اسم عليها أطلق أرد
س "على أو جيد" بشكل "التعامل  ي"، الطول نف عندما أنه هو يهم ما حقًا). يهم لا الموج

ت تصل  ي والكلام الحركا ث مرحلة إلى  -الحال وبطبيعة  -المطاف نهاية ف س حي يعك
ب شخصان  ة الجوان ة وغير الصوتي ة هناك تكون تقريبًا، اللفظي عندما الألفة. من جيدة حال

ت مع إيقاع أو تزامن هناك  -العلاقة تتدفق ذلك، لديك يكون  ت تصرفا الشخص وإيماءا
الآخر.
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ي المحادثة للتو سأقرأ بالضبط.  ت الت ي رئيسة بين دار ي البنوك أحد موظف  -المدينة ف
ي  ت والت ث كان ب شخص عن تبح ب لمنص رئيسها:مع  -الاستقبال مكت

ت  ت إحدى "كان ي الفتيا ت أكثر بأحد تتمتع إليها تحدثنا اللات ي رعبًا الأصوا صادفتها الت
ت ولذلك المحادثة، طوال المحادثة لهجة تغير لم الإطلاق. على  يفتقر شخص وكأنها بد
ي العمل عند الشديد. بالملل يشعر أو الطاقة إلى  ب ف ي الاستقبال مكت الخطوط ف

ة،  ت كما الأمامي س ستفعل، كان العملاء عليه يحصل أن نريد الذي الانطباع هو هذا لي
دخولهم.'عند 
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يء سماع الممكن من لأنه والاستماع الاستماع بين الناس من الكثير يخلط  دون ما ش
يًا. إليه الاستماع  ة والثانية فسيولوجية عملية فالأولى فعل نفسية.عملي

طبيعية.بطريقة  M –المتطابق النسخ 

ت تشير  ة  ــونجاحاً جاذبية الأكثر الأشخاص أن إلى وتكراراً مراراً الدراسا هم  ــوشعبي
هذا  ــيستمعون أنهم على إليهم ويُنظر  ــجيدون مستمعون  الألفة.ويعزز التعاطف ينقل و

ت م  الرأسحركا

تستمع.أنك تظهر أن عليك كله"؛ بالجسد "الاستماع النشط الاستماع يتضمن 

M  بالعينجيد اتصال إجراء

ي علاقاتك  ها الحياة ف ي مهاراتك تحدد الاستماع.ف

ت من أبعد هو ما إلى الاستماع إن   ،38 (7(تذكر المعنى من  %38يشكل المنطوقة الكلما
تواصل.أي من نستمده الذي  ،55

ي:الجيدة المستمعة" الجسد "لغة  ه

ي الأشخاص من العديد يفشل  ب الألفة تحقيق ف ت أي وجود عدم بسب بالرأس إيماءا
تنتبه.لا أو يقال بما مهتم غير إما أنك الخطأ) طريق عن (أحياناً ذلك ينقل أن ويمكن 

القهوة. . .استراحة 

9393



ت  ت أظهر ت أن الحديثة الدراسا ة السما الثقة مثل الإيجابية بالخصائص المرتبطة الصوتي

ت تسجل والثقة  عالية.درجا

ب يُعرف  ي الجان ت طبقة إلى ويشير  "Paralan"مقياس باسم الجسد للغة الصوت الصو
وإيقاعه.وارتفاعه وسرعته 

ت إذا  ت على تحصل فإنك البطن من بعمق تنفس ت إذا وثقة. استرخاء أكثر صو كن
س  ي بشكل تتنف ت (سواء فهذا  –قصيرة أنفاس مع  –سطح لأنك لا) أم ذلك تعرف كن

قلق.أو متوتر 
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هم،  ت  13-112خلف أيديهم ظهور ة عادا سيئ
عشرالتاسع إلى عشر الثامن من 

 ،107105النزوح وأنشطة 

ب أنشطة   ،64،51الوجه وتعابير  107والنزوح الغض
49، 

(ANS)  41 165والرمش  ،13 14القلق، 
س  ،40 ت من مجموعة  88والتنف 126السلوكيا

ت  66  ،8141-177الكاحل أقفال  87والصو

ت  191وودي ألين،  11بديلة محولا

ANS  ي الجهاز يرى اللاإراديالعصب ت  89أونور بلاكمان،   42-39رمش  117فارغة تعبيرا
ب وسلوك   218الجسم حركة  ،160 ،5-164 166الكذ

ت  3الملل  ة الراحة وإيماءا الدماغ  18-115الذاتي
الأيسر الدماغ نشاط  ،201 4-202الحيوية والكيمياء 

6-165والأيمن 

ب  8-147أذرع  ،56 104المتدر
122-32، 4، 

ي الجهاز  ت  (ANS)اللاإرادي العصب الوجه وتعبيرا
س  63-5 174الأنف ولم

ت  13-112الظهر خلف يد  ، 67 32-123عبر

Birdwhistell،  2-171الشفة عض  ،10 110راي

19-216المظهر 

التوحد  8عشر، الثامن المواقف  80اسبرجر متلازمة 
80

 ،xi 9-228ممثلون  77-8النشط الاستماع  3القبول 
x،  ت ت  ،87 88الأصوا والسلوك  12-11المحولا

ب  ت  177الكذ ت  11المؤثرة العرض شاشا المطارا
6-105النزوح وأنشطة 

 ،3201-202الحيوية الكيمياء  66فيكتوريا بيكهام، 

 ،58 ،135 ،3206-222جوردون براون، 

114ديفيد بيكهام، 

س  وسلوك و402  203الرئة وانقباض القلق  88التنف
ب  182الكذ

19-218الجمال 

ت  ة الراحة إيماءا والذكاء  ،15-114 20-119الذاتي
ي  ت  1-200العاطف  4-133الرقبة إلى اليد إيماءا

ب  ي والتسر  ،6-200193-199السلب
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ذراعان  ،67–123 32متقاطعة أذرع –194 6دانييل كريج، 
ت  128ممسكتان  ي متقاطع ذراع  129اليد بقبضا جزئ

–30129لأعلى إبهام مع  130

س  ت  17-216الملاب والعشرون، السادس السلوك مجموعا
126القلق السلوك  ،14 ،17 235والعشرون، السابع 

ت  228-9شون كونري،  ة الإيماءا السياق  13الواعي
ي التحكم والعشرون السادس  ت  xiiجسدك لغة ف المحادثا

29-30البصري والتواصل 

 118الاستنكار  118الخلاف  ،48 89جودي دام دنش، 
 32-123المتقاطعة والأذرع  40والرمش  ،13 14الانزعاج 

الروابط  35البصري والتواصل  140المتقاطعتين والساقين 
ت  193والجسم العقل بين  ة الإيماءا المقنعة الدفاعي

ت الاشمئزاز،  130-5  ، 49 ،51 ،65 66الوجه وتعبيرا
مجموعة  ،17 ،97 ،22-104 ،148 235النزوح أنشطة 

6-194العصبية إلى تشير 

ة  ،3-140 ،179 180متقاطعة أرجل  وضعي
ب تغطية  المقطوعة العين نشاط  110المنشع

42

ت   60-58متطابقة غير ابتسامة  ،49 70الوجه وتعبيرا
ت  ت  103مفتوحة إيماءا  ،22191وصو

دي  117اليقظة أحلام  ،10 ،49 ،84 201تشارلز داروين، 
ة المواقف  3الخداع  153إدوارد بونو،  32-123الدفاعي

ت  ة والإيماءا يربط كرسيًا  130المقنعة الدفاعي
ي تشابلن،  9-178أرجل حول القدمين   xxتشارل
س تشارلز،  تشسترتون،  121الخد دعامة  3-132برين

ي   8-107سيجارة  ،117 ،121 169الذقن دعامة  9كيه ج
نيك كليج،  10-109اليدين شبك  108سيجار  ،106

 ،40 ،156 ،172 5-174بيل كلينتون،  ،98 99-100
المغلقة الجسد لغة  ،103 6-175هيلاري كلينتون، 

13-15 xxiii،  ب ة  143والتقري المغلقة اليد راحة وضعي
ت  ،103 104 63مغلقة ابتساما

235والعشرون، السادس عشر، الثامن التطابق 

صراع

 38مع البصري والتواصل 
هيرمن  المشا

ت  س راحة وإيماءا 109النف
والقبول التجاري النجاح  108جورج بيرنز، 

214213، 

ت سيارا
65أليستر كامبل، 

الأيدي  7-106خارجيًا موجه  105تحديد 
106-7

 ،98 ،100-399-222ديفيد كاميرون، 

ت  ،42 45العين نشاط  6-194الإزاحة أنشطة  تعبيرا
ة  70الوجه  العصبية إلى الإشارة  67الرأس وضعي

 ،8-227 4-239والقبول  140الساق عبور  194-6
ب  ت  ،157 ،159 ،167 ،171 177الكذ الراحة إيماءا
ة  خلف والأيدي الثقة  ،13 14الراحة  ،117 122الذاتي
ب"  13-112الظهر  12-110الأيدي و"با
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ت،  219جورج إليو

س  والسلوك  114-22الرأس للوجه/اليد الوجه لم
ب  تعابير  ،118-20 ،121 8-167الفم  167-8الكذ
 ،3 ،4 ،7327-47والعشرون، الثامن الوجه 

ب سلوك حول  ،10 ،50 ،51 ،5-54 6-55بول إيكمان،   ،157 ،163161الكذ

ESP  ة (التعاطف -xxv xxiiiوالإدراك) والحساسي
–164 ،5 166رمش  ،3–39 ،47–69 70العين نشاط 
اليد  ،42–44 6قطع  118الملل إشارة –39 ،42 ،160

 4-43تراجع  160متوسع بؤبؤ  –134 5العينين إلى 
ت  44العين مكوك  ،39 6-165العين اتجاه  وتعبيرا
ب سلوك  9-48الوجه  ة  ،159 7-163الكذ والعصبي
ث  196  ،167121العين فرك  39عن بح

ت  اليد ونشاط  ،49 50الوجه وتعبيرا
 ،55 8-57ابتسامة  50إخفاء  97

التعاطف  5-63والابتسام  ،52-3
ث  والعشرون، الرابع والعشرون، الثال

س  والعشرونالخام

 ،3-5552دوشين ابتسامة 

172السفلى واللقمة  ،78 ،90 ،222والاستماع 

ي عشر، الثامن عواطف  (34)البصري والتواصل  الثان
ث والعشرون-  ،138عشر، الثال

ت  37بالعين والتواصل  4الفستان  117الفوط على الرسم  ،98-100 103اليد ونشاط  46العين وحركا

التواصل  7-46والتضييق التوسيع  54والابتسامة 
ت  ،4 ،25 38-28البصري  المهيمن لقاء  38والسيارا

والمرؤوس

ي الذكاء  ي العاطف والعشرون، الرابع والعشرون، الثان
200-1

يًا موجه  ب وسلوك  ،17 ،97 22-109داخل ب  175الكذ ي والتسر س  206السلب  8-107التدخين  172الأنف لم
الهيمنة ،106

(تابع)النزوح أنشطة 

ي التعبير  28خلال من السيطرة ممارسة  العيون ف
ي الفشل  ،27-8 220 النظرة وسلوك  ،30 31صنع ف

الحميم المستوى  ،29 34متقطعة  ،29-30 34-7
الاستماع و  ،28 ،215 220والشبه  29نقص  32-3

ب وسلوك  81 ت تقديم  4-163الكذ عن معلوما
ة  ة الحال ة المزاجي تنظيم  28خلال من والشخصي

ي المستوى  28خلال من التفاعل  خطاباً  32الاجتماع
والخضوع  32الغرباء مع  33والتحديق  224عرضًا أو 

ب  3-32تنظر أين  ،29 ،30 38والثقة  31 حواج
47رفع  46خفض 

37الزائد  37

ث  ة، إليزابي ي ت  ،132 133الملكة الثان 11الشعارا

 ،50 5-63والعواطف  ،49 70والتطابق 
ي النشاط  24والتعاطف  ،49  50البيئ

ت نشاط  ي الصو  222والقبول  50الداخل
 ،54 ،65 ،66 72-169الشفاه  ،215

ة  50الإخفاء  العبوس  8-67الرأس وضعي
66

242

فِهرِس



يخاف

 ،10 ،50 ،5551والاس فريزين، 

ت  ،4 104-97اليد نشاط  143إدوارد هول،  عادا
ي أصابع  7-106الإزاحة  ،19-118الفم تغط

124الأصدقاء 

ب القتال  -التجميد أعراض  200والهرو

ت  والعشرون السابع عشر، التاسع إلى عشر الثامن العادا
س   ،114 ،227121الشعر لم

95سيجموند فرويد، 

ب سلوك  ،101 176اليدين إخفاء   176-7الكذ
ت  ،118-119 169الفم غطاء  المفتوحة اليد إيماءا

ت  99 ت  101-4اليد راحة إيماءا الظهر على التربي
ت  99 ة الراحة إيماءا اليد  109-10اليد قفل الذاتي

 13-112الظهر خلف الأيدي  114-22الرأس للوجه/
ة  ،97 1-100والكلام  12-110الأيدي نقر  الحال

ي والتسلسل  المصافحة  100-98والسيطرة الهرم
ت  ،49 51السعادة  102 هز  2-81الرأس حركا

 ،4-81 ،85 90الإيماء  227والقبول  82الرأس 
الرأس وضع  2-81نوعا  83سرعة  83النظر واتجاه 
 ،67 ،9084مائل  ،67 70-69مخفض  ،3 67-8

نشاط أيضًا انظر  3-222والقبول 
اليد

FACS  الوجهحركة (ترميز

المتشابكة  48بالأصابع النقر  104الأصابع نقاط 
 169الفم تغطية قبضة  20-119الفم وضع  112

للوجه اليد إيماءة  129مع المتقاطعتين الذراعين 
إلى اليد  5-134العينين إلى اليد  ،117 122

4-133الرقبة 

55النظام) 

ت أيضًا انظر  65-50يبتسم  التعبيرا
الدقيقة

169

ي أصابع  النقر  104إصبع نقطة  ،19-118 169الفم تغط
 20-119الفم وضع  112متشابك  48بالإصبع 

ت   ،217 223والتشابه  ،9 20التاسع، الأولى الانطباعا
ي قبضة  ،215-16 متقاطعتين ذراعين  169الفم تغط

ت  -يد  129مع  ة  ،117 122الوجه إيماءا  8-225المغازل
ة  33البصري والتواصل  والقبول  70-69الرأس ووضعي

230-4225-8، 223، 

النظرة سلوك  89مايكل غامبون، 
ب  29-30 ت  6-165والكذ الإيماءا
ت  ،3 4والعشرون، الثامن  من مجموعا

والعشرون الرابع والتعاطف  10تحدد  17
ي النموذج  13-10من الحرك

ت  عشر، الثامن المشاعر  ،49 ،51 65الوجه وتعبيرا
ي  ث  -والعشرون الثان العواطف أيضًا انظر  8عشر، الثال

 ،141 8-177والكاحلين القدمين قفل  40-136القدمين 
ب وسلوك   80-179القدم حركة  ،81-177 187الكذ
 ،55 38على النقر  136 ،8- 140بعيدًا أو نحو الإشارة 

 ،5-7 ،20 ،23549الطراز و7  140

ب،  89مارييلا فروسترو
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ي ليوناردو  عشر والتاسع عشر الرابع دافنش
يزا والعشرون  و16 28والمونال

ب  ث التسر  ،50 ،70 209-193والعشرون، الثال
ب القلق  ي والتسر  ،6-200193-199السلب

ي آيرونز،  89جيريم

77لاري كينغ، 

الفك شد  ،16-115 121الفك دعم 
117

 ،xxvii، xxvi-xvii ،91 ،148 ،206 ،208 235أخطاء 
10T ID  ت  11الرسامون  60-58متطابقة غير ابتساما

ت  أصابع  3الفائدة  ،8-136 ،140 ،195 196النية حركا
ت الجسد لغة تفسير  112متشابكة  السادس من مقابلا

اليد وتنقيط  223 4-والعشرين السابع إلى والعشرين 
ي والجزء  112 ب  181الجسم من السفل ي والتسر السلب

 3-32بالعين للاتصال الحميم المستوى  199-200
ت -xxviii، xxvii-xxv، xxiv ،9 19الحدس  الوجه وتعبيرا

ت  49 13اللاإرادية الحركا

 219جان كير،  129ف. جون كينيدي، 
ة  13-10الحركي

 ،4 ،67 ،13-112 ،32-122 8-147الأذرع 
الأرجل  ،104-97 5-132الأيدي  8-136أقدام 

تمسك  2-171العض  72-169شفاه  140-3
ب- العلوي الجزء  ،54 65وتبتسم  66 المتصل

 171الضيقة الشفاه  ،169 171الشفاه 
الجسد لغة  77-8النشطة  77-94الاستماع 

ت  81بالعين الاتصال  ،1-81 90-1 الرأس إيماءا
 ،81-11-90الانعكاس  ،90-85 ،81-4

ب /  أرجل  7-206ملخص  224العروض والخط
خيوط  ،3-140 ،179 180متقاطعة  ،4 136-40

ب وسلوك  227الساق  الجسم وسلوك  81-177الكذ
181كله 

27ألفريد هيتشكوك، 

ة  221-2الاستماع  ت الوضعي  222-3والإيماءا
ت  219الابتسامة   224-5العروض أو الخطابا
ت  97-151الأطراف  220-1والصو

104أدولف هتلر، 

 1-80والاستماع السمع  105الرأس حك 
ي التسلسل  100-98اليد ونشاط الهرم

ة  ت  ،8-225 4-230والمواعدة المغازل 4-223مقابلا

والقبول  1-80والسمع  ،78 90والتعاطف 
 80-79الاستماع ضعف  ،215 221-2

ت  ة البصرية الإشارا 9-78والصوتي

ي التعبير  19-216المظهر  14-213مزايا  ف
 28,215,220البصري والتواصل  220العيون 

ت  16,217,223-215الأولى الانطباعا

والسلوك  101اليد نشاط  105الإزاحة وأنشطة 
ب  ت  178الكذ  ،56 ،100 2-161الدقيقة التعبيرا
160والبوكر  9-193والجسم العقل بين الرابط 

ب  9-228ممثلين  ،3 ،156 36-213الإعجا

ت  ،201 3-202الحيوية والكيمياء  ي التغيرا ف
200-199والجسم العقل 
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ة الشفة عضة  215والقبول  السفلي
الرأس  111المنخفض اليد برج  171-2

ب سلوك  ،67 70-69المنخفض  الكذ
153-9050، 

 ،xxiii ،13-15 ،66 ،86 147المفتوحة الجسد لغة 
ة  215والقبول  122-3والأذرع  المفتوحة اليد راحة وضعي
ت  ،102 103-4 ت  63مفتوحة ابتساما اليد إيماءا

 ،10299المفتوحة 

 ،141–177 8المقفلين الكاحلين  223أندرو ويبر، لويد 
الاتصال  ،3–39 ،47–69 70العين نشاط –27 73النظر 

والعشرون، الثامن الوجه تعابير  ،4 ،25–28 38بالعين 
7347–27، 4، 3، 

ت مهرابيان،  ت –5 7ألبر والحواس الذاكرة ذكريا
xxi  ب ي الناقل وحج –4203العصب

ي إلى عشر الحادي من الجسد قراءة "سحر"  عشرالثان

اللغة؛ شبه أيضًا انظر  ،221 ،222 224كله الجسم 
ت صو

س  ت  xxبراذرز مارك  ،855-57مقنعة ابتساما
52-3، 

ت  ت  12الكائن محولا مهارا
التاسعالملاحظة 

س،  س  ،10 ،25 ،36 109ديزموند موري  121الفم لم
ة  ب والسلوك  ،19-118 169الأصابع باليد/التغطي الكذ

ي الأصابع وضع  ،119 ،167-8 ،172 174 الفم ف
119-20

يزا   ،6128المونال

الأرجل  7-176اليد نشاط  ،159 7-163العين نشاط 
ت  ،81-177 187والأقدام   3-161لـ الدقيقة التعبيرا

س  س  ،119 ،8-167 ،172 174الفم لم الأنف لم
 ،158 ،161 5-182اللسان شبه  ،148 ،159 172-6

ي الاعتذار  155والإدراك  والابتسامة  5-183العلن
ب  162-3 ي الكذ الخداع أنواع  ،6-155 186الاجتماع
156-8

6-194باركنسون دردشة برنامج 

 ،6221-225مارلين مونرو، 

ئ التفسير  الرسائل والعشرون السابع الجسد للغة الخاط
19المختلطة 

ت  46العينين تضييق  ،114 199رافائيل نادال،  إيماءا
الجسد لغة  ،4-133 227الرقبة إلى اليد من الرقبة 

ة  ت  12السلبي وسوء  6-85الانعكاس  5-63الوجه تعبيرا
ب أيضًا انظر  6-45التواصل  القلق، انظر العصبية تسر

ب  ت حج ة الناقلا س  4-203العصبي 6-172الأنف لم
159، 148، 

 4والتشابه  ،140–141 3متقاطعة أرجل 
ت –221 ،2–227 ،8–232 الدقيقة التعبيرا
ب من  ،56 ،100 215 الرابط –161 2الكذ
 239الأفكار قراءة –193 9والجسم العقل بين 

xxv، xii، xi- 1-22090اللغة المرآة الجسم، 
81-2، 

 ،60-158 ،164 ،166 ،187180الأساس خط 

رجال

8-197آندي، موراي، 

اليد راحة  ،102 103للأسفل اليد راحة  101-4اليد راحة 
تأيضاً أنظر  ،102-3 103-4 5-للأعلى  الصو
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ب  ت –143 6التقري  5علنية اعتذارا
66المزمومة الشفاه –183

66

 60-58متطابقة غير ابتسامة  51والسعادة 
ت  ،54 65والشفاه  ،219 227والقبول  الابتساما

ب والسلوك  ،65 163المائلة   3-162الكاذ
ت  ت  ،3-52 ،55 8-57المقنعة الابتساما والتعبيرا

ت  56الدقيقة  ة  63المفتوحة الابتساما الاجتماعي
ت  ت  ،55 ،1-60 2-61الابتساما الابتساما

التدخين إزاحة أنشطة  2-61(المحسوسة) الحقيقية 
107-8106، 

 ،49 ،65،51الوجه وتعابير 
ت سومر،  ة المسافة  143روبر ي ب  4المكان خطا

ت اللغة؛ شبه انظر  ة الخطابا الجسد ولغة الصوتي
5-224خلال 

ت  ،3-52 55دوشين ابتسامة   ،1-50 3-62تأثيرا
5-63والعواطف 

الحزن

ي المستوى   32البصري للتواصل الاجتماع
ب  ي الكذ ت  ،6-155 186الاجتماع الابتساما

 ،55 ،1-260-61الاجتماعية 

100-98اليد ونشاط 

س، ويليام شكسبير،  فيلمًا  ،67 88تراجع كتفًا،  75إك
الجلوس سلوك  10-4الصامتة اللغة  xx"صامتًا" 
ي الجلوس  ،136 8-137والأقدام الساقين  ت ف المقابلا

ة الرأس إيماءة  224  ،65-50 70الابتسام  83البطيئ
63مغلقة ابتسامة 

ت درجة  172بينوكيو تأثير  ة الجسد لغة  1-160البوكر  ،86 ،87 183الصو ي التفكير  12الإيجابي ة  201الإيجاب الوضعي
5-224خلال الجسد لغة تقديميًا، عرضًا  66العبوس  3-222والقبول  ،4 ،88 218والعشرون، الثامن 

3-132المالكة العائلة 

حالة

 114-22الرأس لوجه/اليد  109-10اليد مشبك 
 110-12الأيدي تقبيل  112-13الظهر خلف الأيدي 
ة غير اللغة مرسلو   xxi,xxviiiالحواس  xxاللفظي

ة   ,xxvxxiv, xxiiiالحساسي

ب  ي الذراع تصال ب الإدراك  130الجزئ ة المساحة الإدراك  155والكذ ة -xxv xxiv 6-143الشخصي الجسدية الجاذبي
218-19

89آلان ريكمان، 

ت  ة الراحة إيماءا  ،22-109 ،148 235الذاتي
124متقاطعتان ذراعان  ،17 ،97

ت  211رونالد ريغان،  ة غير اللغة مستقبلا  XXاللفظي
ت  115مستقبلة خلايا  إيقاع  3الرفض  12منظما

ت   ،8786الصو

ت  ة الشخصيا الوقوف سلوك  9-196الرياضي
ة قلق  ،33 35التحديق  ،137-8 181 4-193الدول

ي النزوح أنشطة  ت ف  105-6عند الحديدية السكك محطا
بناء  83السريعة الرأس إيماءة  111المرفوعة اليد برج 

ت  الجسد لغة انعكاس  38البصري والتواصل العلاقا
1-906-85، 

ت  ،64 65العبوس  ة المحولا التحليل  12الذاتي
ي  ي  xxiالذات ي الوع ي التاسع، الذات عشر، الثان

س  والعشرين الحادي إلى الافتقار والعشرون الخام
ي  والعشرينوالثان
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235 xxvii, xxvi-Cs 3  أذرع  182الحلق تنظيف
 121الذقن دعم  30-129لأعلى إبهام مع متقاطعة 
ت  الرأس  171الضيقة الشفاه  112لأعلى" "الإبهام إيماءا

س  67المائل  4اللم

الحقيقة  ،29 ،30 38البصري والتواصل 
3

ت تاتشر،  س الأفكار قراءة  42مارجري والعشرونالخام

يثق

ت  5-183تايجر وودز،  والعشرون، السادس كلما
معصم ،4 ،5-8 9

ب  121(الرأس) المعبد دعم  س لاع 9-196تن

والعشرون السادس الجسد لغة انتقال  193القلق سمة 
والعشرونالسابع 

216فيكتوريا وود، 

ي  لغة مزامنة  ،49 51مفاجأة  102اليدين راحت
2-81الجسد 

ت   ،4 ،6 ،9-286-91صو

ت  140المتقاطعتين والساقين   48الوجه وتعبيرا
ت  ة  4-133الرقبة إلى اليد وإيماءا الرأس ووضعي

 ،223 ،227 ،230 2-230والتشابه  69-70
ت  ،221-2 ة الراحة وإيماءا 121الذاتي

ت  ،5 ،6 7البصرية الجسد لغة  الإشارا
78البصرية 

ت صيغة  183التردد أو الأخطاء  ي الصو  89المثال
ت   ،1-220 230والتشابه  ،97 100-1اليد وحركا

ت جهارة  ب والسلوك  ،86 ،87 220الصو الكاذ
ت درجة  ،91 220الانعكاس  182-5  220الصو

ت  ،86 ،87 ،183  182مؤقتًا يتوقف أو الصم
ث) (معدل الإيقاع   ،86 ،87 ،182 220التحد

ت  ة الإشارا ت أيضًا انظر  ،9-78 220الصوتي الحركا
ة  13اللغوية شبه التطوعي

س  12-110اليدين "تنقيط"  الشفة تيب
مع البصري التواصل  ،169 171العلوية 
ت القلق رؤية التوتر  32الغرباء  إيماءا

ي  ت  13اللاوع التواصل الخضوع إيماءا
ة  31البصري  84الرأس إمال

نحيف

ة المساحة مناطق  6-144الشخصي

ب،  42آن ويديكوم

113الظهر خلف الإمساك 

224الجسم لكامل الاستماع  181كله الجسم سلوك 
222، 221، 

عشرالتاسع مارك توين، 
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