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تشخیص دروغ گویی یا رفتارهای فریبکارانه  دیگران همیشه کار آسانی نیست. 

بپذیریم،  می شنویم  که  همان طور  را  مردم  سخنان  بخواهیم  هم  هرچقدر 

واقعیت این است که نمی توانیم. در این کتاب قرار است به »ظاهر« معنایی 

تازه بدهیم، زیرا چهره بهترین نقطه برای شروع مشاهده و شناخت نیت های 

پنهان است. گاهی کوچک ترین واکنش ها می توانند همه چیز را آشکار کنند.

مثلا شاید کسی هنگام دیدن شما چشمانش را کمی تنگ کند. اگر بعدتر 

بفهمید که از شما خوشش نمی آمده، آن نگاه در واقع نشانه ای بوده که نادیده 

گرفته اید. انسان ها معمولا چیزهایی را که باعث نارضایتی شان می شود، از 

دید خود پنهان می کنند. یکی از روش های متداول این کار استفاده از دست 

به عنوان پوشش است؛ مثلا با مالیدن پیشانی یا بستن چشم ها. این حرکات 

ساده به ظاهر بی اهمیت اند، اما می توانند به ابزارهای مهمی برای تحلیل رفتار 

دیگران تبدیل شوند.

اگر می خواهید بفهمید کسی به شما دروغ می گوید، کافی است موضوعی 

از  بروید؛  آرام پیش  بازجو  به آن شک دارید مطرح کنید. مانند یک  را که 

پرسش های کلی آغاز کنید و به تدریج به جزئیات برسید. بیشتر صحبت کنید 

و اجازه دهید طرف مقابل واکنش نشان دهد. اگر احساس ناراحتی کرد یا 
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حرکاتی مانند پوشاندن چشم انجام داد، احتمالا از اینکه به او شک کرده اید، 

ناراحت است.

با این‌ حال، توجه به موقعیت بسیار مهم است. اگر بدون در نظر گرفتن 

اشتباه  را  فرد  است  ممکن  کنید،  بررسی  را  واکنش ها  فقط  گفتگو  زمینه‌ 

قضاوت کنید.

همیشه هم لازم نیست نقش بازجو را داشته باشید. وقتی مهارت مشاهده را 

بیاموزید، هنگام صحبت با دیگران نشانه ها را ناخودآگاه تشخیص خواهید 

داد. شاید زنی را ببینید که استخوان ترقوه اش را می مالد یا مردی که با یقه  

پیراهنش بازی می کند. حتی ممکن است حرکتی سریع از دست جلوی دهان 

را ببینید که نشان می دهد از گفتن آن جمله احساس راحتی ندارد. این نوع 

دقت‌ نظر به‌ مرور به‌ دست می آید. درک نیت های انسان ها نیازمند بینشی 

تیز و دقیق است؛ مهارتی که در این راهنمای عملی گام  به  گام آن را پرورش 

خواهید داد.

برای آغاز، باید از اصول پایه شروع کنید. اگر تاکنون به رفتار مردم چندان 

دقت نکرده اید، اکنون زمان مناسبی است. در فصل بعد خواهید دید چگونه 

می توانید هم افرادی را که با آن ها در تعامل هستید و هم کسانی را که با 

آن ها ارتباط خاصی ندارید، زیر نظر بگیرید. گروه دوم معمولا راحت تر زیر نظر 

قرار می گیرند. هرچه در مشاهده‌ افرادی که با شما صحبت نمی کنند مهارت 

بیشتری پیدا کنید، بهتر می توانید پیش از شروع گفتگو نیت شان را بسنجید. 



این مهارت در برخی موقعیت ها حیاتی است. برای نمونه، تصور کنید در یک 

بار هستید و مردی نیمه هوشیار با سوراخ های گشاده ی بینی به سمت شما 

می آید. در چنین حالتی بهتر است خود را برای درگیری احتمالی آماده کنید. 

اما اگر سوراخ های بینی اش باز است اما نگاهش مستقیما روی شما متمرکز 

نیست، احتمال دارد فقط به‌ دنبال کسی برای درددل باشد. در ادامه‌ کتاب، 

جاشوا مور و بازیل فاستر با جزئیات بیشتری به چنین نشانه هایی خواهند 

پرداخت.



امروزه برای فهم چیزهایی مثل اینکه همکارمان با ترفندی ظریف دنبال گرفتن 

ارتقای شغلی است، سراغ شعبده یا خرافات نمی رویم. ما از علمِِ محکم و 

روش های اثبات شده استفاده می کنیم تا مظنونان احتمالی را شناسایی کنیم 

و رقیب را بسنجیم. از طریق ترکیب شهود طبیعی مان با یافته های علمی و 

روش های روان شناختی مورد تایید، خود را به زرهی مجهز می کنیم تا مقابل 

با گلوله هایی ساخته شده از دروغ عبور می کنند، آسوده باشیم.  افرادی که 

ضرورتی ندارد اجازه دهیم این گلوله ها به اعتمادمان آسیب بزنند؛ باید روی 

دفاع تمرکز کنیم، نه روی تحمل آسیب پس از وقوع.

ما به‌ عنوان موجوداتی اجتماعی، برای بقا به تعاملات با دیگران متکی ایم. 

باید با رؤسا محترمانه رفتار کنیم، در برابر فرزندان قاطع باشیم و در برابر سایر 

افراد رفتاری متعادل داشته باشیم. برخی اما از همین وابستگی برای رسیدن 

امنیت خود و عزیزان تان،  برای حفظ  به منافع خود سوءاستفاده می کنند. 

باید همان اصول پایه را علیه آن ها به کار بگیرید؛ با تکیه بر روان شناسی.

فروشنده ها از روان شناسی برای فروش بهتر استفاده می کنند، بازاریاب ها برای 
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جلب توجه، بازجویان برای فهمیدن موضوعاتی که مظنون درباره آن ها دروغ 

ناراحتی  عوامل  کشف  برای  مشاوران  و  می کند  فکر  درباره شان  یا  می گوید 

مراجعان. بارها روان شناسی کلید فهم رفتار و چرایی آن بوده است.

از آنجا که راهی برای نگریستن به درون ذهن هست، کافی است به آن جریان 

افشاگرانه ای  نشانه های  وقتی کسی دروغ می گوید،  اطلاعات وصل شویم. 

به شما  که  دارند  راحت وجود  یا ژست  نگاه  تغییر  تکان خفیف سر،  مانند 

می گویند در حال فریب خوردن هستید.

اگرچه روش های متعددی برای کشف حقیقت وجود دارد، ما روی مؤثرترین 

زندگی  در  راحتی  به‌  را  آن‌ها  بتوانید  تا  می کنیم  تمرکز  سریع ترین شان  و 

زبان  چهره،  تحلیل  تا  روان شناختی  پروفایل سازی  از  بگنجانید.  روزمره تان 

راهنمای عملی  این کتاب  را پوشش می‌دهیم.  واژه، همه  انتخاب  و  بدن 

شماست تا خیلی زود یاد بگیرید چگونه آدم ها را تحلیل کنید و کار برایتان 

ساده شود.

اینکه فقط یکی از روش ها را به شما ارائه کنیم مثل این است که چاقوی 

پیتزابُرُ به‌ همراه یک تکه پیتزا بدهیم؛ عملا بی معنی است. شما اگر چاقو 

روش های  همه  هم زمان  یادگیری  می خواهید.  هم  را  کامل  پیتزای  دارید، 

ما هم  اختیارتان می گذارد. پس  در  فنون دستکاری  از  کاملی  ممکن درک 

اختیارتان می گذاریم؛ شما هرطور  را در  پیتزابر  پیتزای کامل و هم چاقوی 

خواستید آن را تقسیم کنید.



چگونه شروع کنیم؟

با خواندن مطالب، تحلیلگر چیره دست نمی شوید؛ پس مستقیم سرِِ  فقط 

اصل مطلب برویم. موضوع بعدی درباره »تیپ های شخصیتی« است. معمولا 

تا وقتی مدتی با کسی نگذرانده باشید، شناخت زیادی از شخصیت او ندارید. 

ممکن است درباره دوستی قدیمی بگویید او آدمی پیگیر است، جوابِِ »نه« 

اما  برنمی تابد،  خوبی  به‌  را  نقد  و  راستگوست  اندازه  از  بیش  نمی پذیرد،  را 

درباره کارمند تازه واردی که فقط سه روز است او را می شناسید، چه می توانید 

بگویید؟ 

احتمالا چیز زیادی نخواهد بود. تعاملِِ کم، فرصتِِ کافی برای شناخت فراهم 

نمی کند. می شود گفت »ظاهرِِ خوشایندی دارد«، اما این واقعا نشان نمی دهد 

رایج  ظاهر  روی  از  قضاوت  عادتِِ  روبه رو هستید.  »نوع« شخصیتی  چه  با 

افراد هنگام  را که  به‌ بعد نشانه‌هایی  این  از  باشیم.  باید دقیق تر  اما  است، 

از  بگذارید؛  را  کارآگاهی تان  کلاهِِ  پس  می خوانیم.  می دهند  بروز  حرف زدن 

اینجا به بعد هر موقعیت یک »پرونده باز« است.

مشاهده کلید است

مشاهده  را  اطرافیان تان  بیشتر  باید  دیگران،  شناخت  توانایی  تقویت  برای 

کنید. همان طور که تا حروفِِ یک صفحه را از هم تشخیص ندهید، خواندنِِ 

پرورش  دقیق تری  نگاهِِ  باید  هم  نشانه ها  فهمِِ  برای  نیست،  ممکن  کلمات 



دهید. این راهنمای کوتاه کمک می کند تمرینِِ »مشاهده گرتر شدن« را آغاز 

کنید تا حروفِِ »الفبای فریب« را بهتر از هم بازشناسی کنید.

چون شروع کار شاید سخت باشد، در طول روز بازه هایی مشخص کرده و 

فقط تماشا کنید. کافه، پارک یا هر جای دیگر فرقی نمی کند. حتی اگر در 

وقتِِ ناهار فقط ۳۰ دقیقه فرصت دارید، نگاه کنید همکاران چگونه با هم 

تعامل می کنند. لازم نیست فقط به آن ها خیره شوید؛ می توانید ساندویچ تان 

را همزمان بخورید.

بی آنکه دخالت کنید.  آغاز کنید،  به هم  آدم ها نسبت  واکنشِِ  از مشاهده 

چند پایه ساده را زیر نظر بگیرید: حال وهوای گفت وگو، ریتم و رفت وبرگشتِِ 

صحبت و نشانه هایی که از زبانِِ بدن می توان فهمید. لازم نیست معنای هر 

اگر کسی چهره ای  احتمالا می شناسید.  را  رایج  نشانه های  بدانید؛  را  حرکت 

خشمگین دارد و با تندی انگشت اشاره را به سمت طرف مقابل می گیرد، 

می توان نتیجه گرفت از او به‌ خاطر کاری که کرده خشمگین است. اگر به 

جهتی دیگر اشاره می کند، می شود فهمید از امر یا فردِِ دیگری عصبانی است.

چه بخشی از زمانِِ ناهار را صرف این کار کنید و چه با یادآورهای تصادفی 

در طولِِ روز، کمی بیشتر تماشا کنید. این مهارت در فصل های بعد ضروری 

است. هرچه بیشتر به دیدنِِ مردم و تحلیل رفتارشان عادت کنید، دریافتِِ 

نشانه هایی که در ادامه می آموزید برایتان آسان تر خواهد شد.



گفت وگو با هدف

پس از چند روز تمرینِِ مشاهده و بررسی رفتار دیگران، وقت آن است که 

حین صحبت،  در  بتوانید  آنکه  برای  دهید.  انجام  هدفمند  گفت‌وگوهایی 

رفتار طرف مقابل را تحلیل کنید، باید یاد بگیرید با دقت نگاه کنید بی‌آنکه 

گفت‌وگو از مسیر خارج شود یا برای فرد مقابل عجیب و غیرطبیعی جلوه 

دلخواه  موضوعی  درباره‌  دوستی  با  گفت‌وگو  می تواند  کنید. شروعِِ خوب 

واکنش های  و  رفتار  بتوانید  است شما  کافی  نیست؛  مهم  موضوع  باشد. 

او را زیر نظر بگیرید. توجه کنید هنگام حرف‌زدن چه واکنش هایی نشان 

از  وقتی  آیا  اوست؟  اشاره‌  جهتِِ  نشان‌دهنده‌  حرکتِِ سرش  آیا  می‌دهد. 

موضوعی حرف می‌زند که اطلاعی از آن ندارد، بی‌اختیار شانه هایش را بالا 

می‌اندازد؟

چنین نشانه های ظاهرا کوچک، ممکن است تنها دلیل کشفِِ دروغ باشند. 

افراد مختلف گفت وگو کنید و لازم نیست تنها  با  در این تمرین می توانید 

روی یک نفر متمرکز شوید. سعی کنید میان حرکات بدن و کلماتی که به 

نمی دانید،  را  همه‌ حرکات  دقیق  معنی  اگر  کنید.  برقرار  ارتباط  می برند  کار 

نگران نباشید؛ هرچه بیشتر به این جزئیات توجه کنید، در فصل های بعدی 

بهتر آن ها را خواهید شناخت. وقتی توانستید میان رفتار و گفتار افراد ارتباط 

برقرار کنید، به حالات چهره شان نیز دقت کنید.



می گوید،  هیجان انگیز سخن  موضوعی  از  فردی  وقتی  گفت وگوهایتان،  در 

آیا چشمانش برق می زند؟ آیا چروک های گوشه  چشم ظاهر می شود؟ وقتی 

از موضوعی ناراحت کننده حرف می زند، آیا لب هایش می لرزد؟ هر کنش و 

واکنش معنایی دارد؛ برخی شاید بی ربط باشند، اما بعضی دقیقا به همان 

تفاوت  این  تشخیص  می کند.  صحبت  درباره اش  که  مربوط ند  موضوعی 

اهمیت دارد و از همین حالا یادگیری آن را آغاز می کنیم.

به یاد داشته باشید که در این مرحله فقط مشاهده گر هستید و باید ببینید 

برایتان برجسته است. هنوز  از قبل می‌دانید یا چه چیزهایی  چه چیزهایی 

لازم نیست معنای هر حرکت را بدانید؛ در فصل های بعد، جاشوا مور و بازیل 

فاستر تمام این نشانه ها را به  تفصیل توضیح خواهند داد.

وقتی در تمرین های گفته شده مهارت پیدا کردید، آماده اید تا وارد فصل بعد 

شوید.



ابزارهایی است که می توانید در  از موثرترین  افراد یکی  شناخت شخصیت 

شما  به  که  کسانی  که  زمانی  به ویژه  باشید؛  داشته  خود  ذهنی  جعبه ابزار 

نزدیک اند دروغ می گویند. اما درباره ی کسانی که تازه با آن ها آشنا شده اید 

چطور؟ آیا باید اجازه دهید دروغ بگویند و شما را فریب دهند تا در این 

نه. مهم است تشخیص دهید که  را بشناسید؟ قطعا  میان شخصیت شان 

رفتار عجیب یک فرد بخشی از طبیعت اوست یا نشانه ای از ناهماهنگی ذهنی 

اهمیت  شخصیت،  نوع  سریع  تشخیص  توانایی  بنابراین،  فریب.  از  ناشی 

زیادی دارد.

شاید پیش تر در آزمون های شخصیتی آنلاین یا کلاس های درسی درباره  این 

نظریه ها شنیده باشید؛ نظریه هایی که امروزه بسیار شناخته شده اند.

فصل دوم

انواع شخصیت



انواع شخصیت ها

شخصیت انسان محرک هایی را آشکار می کند که در شرایط عادی ممکن است 

دیده نشوند. فرض کنید جو فردی برون گرا و بسیار احساسی است. ممکن 

دوستانش  ناامیدکردنِِ  از  ترسش  از  ناشی  او  گذشته‌  سه شنبه‌  دروغ  است 

کارآگاهان  در  چه  است؛  تحقیق  هر  در  کلیدی  عنصر  انگیزه،  باشد. کشف 

پلیس و چه در تحلیل شما. شخصیت، قطعه ای از پازلِِ حقیقت است که 

بدون آن تصویر کامل نخواهد شد.

نوع  شاخص  بررسی شخصیت،  برای  چارچوب ها  شناخته شده ترین  از  یکی 

مایرز و بریگز1 است.

MBTI شخص را در چهار بُعُد ارزیابی می کند و در هر بُعُد دو قطب متضاد 

وجود دارد. هر فرد جایی در میان این دو قطب قرار می گیرد، بنابراین شانزده 

ترکیب شخصیتی پدید می آید. نیازی نیست همه را به‌ خاطر بسپارید، چون 

هدف ما شناختِِ کلی الگوهاست. در ادامه چهار طیف اصلی را می بینید که 

برای تحلیل افراد به کارتان می آیند:

انرژی  اجتماعی  تعامل  و  ارتباط  از  برون گراها  درون گراها:  و  برون گراها 

می گیرند و حضور دیگران برایشان نشاط آور است. در مقابل، درون‌گراها در 

خلوت نیروی خود را بازیابی می کنند و معمولا آرام تر و محتاط ترند.

1  MBTI



متفکرها و احساسی ها: متفکرها بر منطق تکیه می کنند و تصمیم هایشان را 

براساس تحلیل عقلانی می گیرند. معمولا توصیه هایی می دهند که از دیدگاه 

منطقی درست تر است، نه الزاما از نظر احساسی. 

کند.  مشخص  را  راه شان  احساسات  می دهند  اجازه  برعکس،  احساسی ها 

انتخاب هایشان را براساس آنچه درست »احساس« می شود انجام می دهند و 

تأثیر تصمیم هایشان بر احساس دیگران را در نظر می گیرند.

حسی ها و شهودی ها: حسی ها برای تصمیم گیری از داده ها، آمار و تجربه های 

را  ملموس  و  عملی  راه حل های  می‌دهند  ترجیح  می گیرند.  کمک  پیشین 

انتخاب کنند. شهودی ها به تصویر کلی نگاه می کنند، به الگوها و احتمالات 

می اندیشند و به‌ دنبال راه حل های خلاقانه اند، حتی اگر آن ها از دید دیگران 

غیرعملی به نظر برسند.

قضاوت گرها و ادراک گرها: قضاوت گرها افراد منظم، برنامه محور و قانون گرا 

هستند. ساختار و نظم برایشان آرامش می آورد. ادراک گرها ترجیح می دهند 

ناظر و جمع‌کننده‌ اطلاعات اند و مثل  بیشتر  ببرند،  را طبیعی پیش  اوضاع 

به زودی متوجه  را می سنجند.  رفتار دیگران  با دقت و سکوت  جاسوس ها 

می شوید که این دسته ها به راحتی می توانند با هم ترکیب شوند و تیپ های 

آشنای تری بسازند. مثلا یک درون گرا معمولا »ادراک گر« است و چون ادراک گر 

است، تمایل دارد تصویر کلی را ببیند؛ پس اغلب »شهودی« نیز خواهد بود. 



در نهایت، کافی است تشخیص دهید آیا تصمیم‌هایش را با منطق می گیرد 

از  با احساس. اگر می خواهید سریع تر نوع شخصیت کسی را بشناسید،  یا 

این سرنخ ها کمک بگیرید. از تماشا کردن نترسید؛ همیشه لازم نیست در 

گفت وگو شرکت فعال داشته باشید تا درباره  دیگران چیزی یاد بگیرید. 

اکنون که نام و ساختار تیپ ها را می دانید، برای یادآوری ویژگی ها می توانید 

از این راهنما استفاده کنید:

• اهل 	 دارند،  دوست  را  ترتیب  و  نظم  قاضی‌اند؛  شبیه  قضاوت‌گرها: 

به  است.  مشخص  داده‌های  اساس  بر  تصمیم‌هایشان  و  برنامه‌ریزی‌اند 

قوانین پایبندند و دوست دارند همه‌چیز طبق روال پیش برود.

• مختلف 	 زاویه‌های  از  را  موقعیت  عمل‌گر.  تا  ناظرند  بیشتر  ادراکی‌ها: 

کلی  تصویر  تا  می‌کنند  وصل  به‌هم  را  پراکنده  اطلاعات  و  می‌سنجند 

بسازند.

• تجربه‌های 	 و  داده‌ها  می‌کنند؛  عمل  ماشین  مثل حسگرهای  حسی‌ها: 

عینی را جمع‌آوری می‌کنند و براساس آن‌ها تصمیم می‌گیرند. همان‌طور 

به  هم  حسی‌ها  خورده،  تکان  چیزی  می‌فهمد  فقط  حرکت  حسگر  که 

همان اندازه در محدوده‌ واقعیت‌های ملموس باقی می‌مانند.

• استدلال 	 بدون  می‌کنند.  پیروی  »شهود«  یا  درونی  حس  از  شهودی‌ها: 

منطقی می‌دانند چه چیزی درست است. اگر به‌طور غریزی احساس کنید 



کسی دروغ می‌گوید، جزئیات را نمی‌دانید ولی تصویر کلی را درک کرده‌اید. 

شهودی‌ها معمولاً از الگوهای رفتاری و نشانه‌های تکرارشونده نتیجه می‌گیرند.

• از 	 و  می‌سنجند  را  زیان  و  سود  می‌گیرند،  تصمیم  منطق  با  متفکرها: 

استدلال‌های روشن استفاده می‌کنند. برایشان تفکر یعنی حرکت از »الف« 

به »ب« به دلیل وجود »ج«.

• در 	 است؛ چه  تصمیم‌گیری  اصلی  معیار  برایشان  احساس  احساسی‌ها: 

مورد خودشان و چه در مورد دیگران. تصمیم را با درنظر گرفتن تاثیرش 

بر احساس اطرافیان می‌گیرند.

• برون‌گراها: اجتماعی، پرانرژی و فعال‌اند. در جمع شکوفا می‌شوند و از 	

حضور دیگران نیرو می‌گیرند.

• درون‌گراها: تمرکزشان به درون است. آرامش‌شان از تنهایی و سکوت 	

می‌آید. از احساسات خود و دنیای درونی‌شان نیرو می‌گیرند. اکنون که 

دید  بعد خواهیم  بخش  در  آموخته‌اید،  را  تیپ‌ها  این  تشخیص  شیوه‌ 

چرا هر یک از این دسته‌ها ممکن است به دروغ یا فریب روی بیاورند و 

معمولا درباره‌ چه چیزهایی دروغ می‌گویند.



طیف های شخصیتی در دروغ گویی

برون گراها و درون گراها

برون گراها که به ظاهر و اعتبار خود در جمع اهمیت زیادی می دهند، گاهی 

درگیر »توهمِِ بزرگی« می شوند؛ حسی که آن ها را به اغراق درباره‌ موفقیت ها 

یا تجربه هایشان وامی دارد. این تمایل، انگیزه ای قوی برای دروغ گفتن است. 

اگر احساس کنند آبرو یا جایگاه شان تهدید شده، ممکن است برای حفظ آن 

هر حرفی بزنند یا هر نقشی بازی کنند.

برتری  اثبات  نوعی  نقش‌آفرینی  یا  دادن  فریب  برون گراها،  از  بسیاری  برای 

است. اگر دروغ یا دستکاری در جمع پذیرفته یا حتی تحسین شود، ممکن 

است تا جایی پیش بروند که احساس قدرت شان تقویت شود.

برخی نیز از دروغ گفتن لذت می برند؛ مثلا در مهمانی وانمود می کنند شخص 

دیگری اند - فردی ثروتمند، جذاب یا حتی خطرناک - فقط برای جلب توجه. 

انگیزه  آن ها دروغ گفتن نیست، بلکه دیده شدن است.

نزدیکشان دروغ  روابط  یا  از مرزهای شخصی  برای دفاع  بیشتر  درون گراها 

می گویند. اگر تظاهر به بیماری یا ناسازگاری بتواند فرصتی برای تنهایی فراهم 

به  نرفتن  برای  بهانه هایی  است  ممکن  حتی  می کنند.  چنین  احتمالا  کند، 

جمع های شلوغ بسازند. در مواقعی که احساس کنند در رابطه ای تحت فشار 

یا تهدیدند، ممکن است برای حفظ آن، واقعیت را پنهان کنند.



احساسی ها و متفکرها

احساسی ها معمولا از ناراحت کردن دیگران می ترسند و همین ترس آن ها 

را به دروغ گفتن سوق می دهد تا روابطشان را سالم نگه دارند. اگر تصور 

کنند حقیقت باعث رنج یا دلخوری کسی می شود، ممکن است آگاهانه آن 

را پنهان کنند.

برخی باور دارند که چون انسان هایی همدل اند، باید همیشه کاری را انجام 

دهند که برای جمع بهتر است؛ حتی اگر به قیمتِِ گفتنِِ دروغ باشد. دروغ 

برای آن ها گاهی »شرِِ لازم« است. در مقابل، بعضی دیگر ممکن است فقط از 

هیجانِِ فریب لذت ببرند، بی آنکه دلیلی اخلاقی پشت آن باشد.

متفکرها اما بر اساس منطق تصمیم می گیرند. آن ها سود و زیانِِ دروغ را 

می سنجند و اگر به  نظرشان دروغ گفتن عقلانی تر باشد، حقیقت را بی فایده 

می دانند. وقتی دروغ، منطقی ترین مسیر باشد، همان را انتخاب می کنند.

قضاوت گرها و ادراک گرها

قضاوت گرها معمولا همه چیز را از پیش می سنجند و برنامه ریزی می کنند. اگر 

دروغ بگویند، دروغ شان حساب شده است. همین اعتماد به نظم و کنترل 

ممکن است باعث شود خود را بالاتر از دیگران ببینند و به دروغ گوییِِ مداوم 

عادت کنند. بعضی از آن ها حتی دروغ را ابزاری برای »حفظ نظم و قانون« 

می دانند، گویی فریب، وسیله ای مشروع برای تحقق نظم دلخواه شان است.



اگر احساس خطر کنند، ممکن  اما  آرام و بی تفاوت اند،  ادراکی ها در ظاهر 

بیشتر  چون  بگویند.  دروغ  خود  ذهنی  امنیت  یا  آرامش  حفظ  برای  است 

ناظرند تا کنشگر، ممکن است به حس امنیتِِ کاذب عادت کنند و وقتی این 

حس از بین برود، با دروغ گویی دوباره آن را بازسازی کنند.

 برخی از آن ها که شناخت زیادی از جامعه دارند، ممکن است برای حفظِِ 

هنجارهای اجتماعی یا وادارکردن دیگران به پذیرشِِ این هنجارها، از فریب 

استفاده کنند.

حسی ها و شهودی ها

حسی هایی که دروغ شان یک  بار موفق بوده، تمایل دارند همان دروغ را دوباره 

تکرار کنند. اگر مجبور شوند درباره‌ چیز تازه ای دروغ بگویند، آرامش شان را 

در باورپذیریِِ احتمالیِِ آن جست وجو می کنند. اگر دنیای درونی شان بر پایه  

فریب شکل گرفته باشد، ممکن است واقعا باور داشته باشند جهان بدون 

دروغ معنا ندارد.

شهودی ها اما از تخیل و خلاقیت شان برای ساخت دروغ استفاده می کنند. 

گاهی دروغ را همچون ابزاری برای تجربه و گسترش ذهن به کار می گیرند 

می گذرند. چون  واقعیت  مرز  از  که  می شوند  غرق  چنان  آن  جزئیات  در  و 

صداقت برایشان بیش از حد ساده و عملی است، ممکن است دستکاری و 

فریب را راهی جذاب تر برای رسیدن به نتیجه بدانند.



محتمل ترین مقصر؛ شناسایی نوع فرد دستکاری کننده

همان طور که در بخش های بعدی کتاب خواهید دید، زبان بدن ابزار قدرتمندی 

چیزی  اندیشیدن  یا  گفتن  حال  در  فردی  آیا  که  است  این  تشخیص  برای 

رفتارها  برخی  یاد داشت  به  باید  این‌ حال،  با  است.  نادرست  یا  آزاردهنده 

سندرم  به  مبتلا  که  افرادی  مثال،  برای  باشند.  طبیعی  کاملا  است  ممکن 

آسپرگر1 یا نوعی از اوتیسم هستند، معمولا حرکات آرام بخشِِ خاصی از خود 

نشان می دهند که در واقع سازوکاری طبیعی برای کنترل وضعیت درونی شان 

است، نه تلاشی برای فریب دیگران.

اما در سوی دیگر، کسانی وجود دارند که هدف اصلی شان فریب است و برای 

قانع کردن دیگران به دروغ هایشان از هر ترفندی استفاده می کنند.

برای  باشد و  از هر نوع شخصیتی  اگرچه فرد دستکاری کننده ممکن است 

در  مشترک  ویژگی های  برخی  دهد،  فریب  یا  بگوید  دروغ  گوناگون  دلایل 

روان شناسی  بنابر گزارش مؤسسه‌ مشاوره‌  آن ها دیده می شود.  میان همه‌ 

سلامت، این ویژگی ها نشانه هایی هشداردهنده اند که باید به خاطر سپرد و 

به مجموعه  دانسته های خود افزود.

  سندرم آسپرگر )Asperger syndrome(: یک نوع اختلال رشد عصبی است که با مشکلات قابل  1

توجه در ارتباط بین فردی و ارتباط غیرکلامی مشخص می شود.



بعضی افراد تنها برای دستیابی به هدف خود گاهی دست به فریب می زنند، 

دنبال  خود  زندگی  در  اصلی  هدفی  به عنوان  را  دستکاری  دیگر  عده ای  اما 

بر  دارد.  زیادی  از یکدیگر اهمیت  این دو گروه  توانایی تشخیص  می کنند. 

افراد دستکاری کننده  یافته های همان مؤسسه، ویژگی های مشترکِِ  اساس 

و  زیاد  خودآگاهیِِ  کنترل گری،  تسلط،  به  تمایل  فریب کاری،  از:  عبارت اند 

در  کرد. خوشبختانه،  دوری  آن ها  از  باید  که  ویژگی هایی اند  این ها  بدبینی. 

پایان این کتاب قادر خواهید بود نشانه های فریب را به راحتی تشخیص دهید.

کسانی که میل به کنترل گری یا تسلط بر دیگران دارند، معمولا به  دلیل حضور 

سنگین و سلطه گرشان به‌ راحتی قابل شناسایی اند. رفتارهای کنترل گرانه را 

با  از حد خودآگاه معمولا  افرادِِ بیش  برای مدتی پنهان کرد.  فقط می توان 

قابل   بالا  اضطراب  دلیل  به‌  بدبین ها  و  می روند  لو  غریزی  تدافعیِِ  حرکات 

خواهید  را  اضطراب  با  مرتبط  نشانه های  بعدی  بخش های  در  تشخیص اند؛ 

آموخت.

از آنجا که افراد دستکاری کننده پیچیده اند و تمایلِِ شدیدی به کنترل دیگران 

فریب  راحتی  به‌  که  می کنند  انتخاب  را  خاصی  »طعمه های«  معمولا  دارند، 

برای  و  نمی دهند  دیگران  احساسات  یا  قانون  به  اهمیتی  آن ها  می خورند. 

رسیدن به هدف خود از هر وسیله ای استفاده می کنند. تشخیص این افراد 

همیشه آسان نیست، زیرا ماهرانه ردِِ خود را پنهان می کنند. اغلب، کسانی 

که در پیِِ شناسایی یک دستکاری کننده اند، تنها حسِِ مبهمی از شک دارند 



که چون مدرکی در دست نیست، آن را نادیده می گیرند. گاهی نیز فریبکار 

با برانگیختن ترحم قربانی، او را از حقیقت دور می‌کند. اما از این پس نباید 

را  امنیت شما  احساس  یا  زندگی  فردی  چنین  احتمال حضور  دهید  اجازه 

مختل کند. شما به دانشی مجهز خواهید شد که بتوانید دست کاری کنندگان 

را تشخیص دهید و از خود محافظت کنید.

جامعه ستیزها

دستکاری کنندگان را می توان در گروهی خاص تر به نام جامعه ستیزها جای 

داد. جامعه ستیزها به  دلیل توانایی بالا، فقدان وجدان و احساس پشیمانی و 

جذابیت سطحی شان افراد ترسناکی هستند. آنان دشمنانی قدرتمند برای هر 

کسی اند که می خواهد رفتار انسان را تحلیل کند.

می توان آن ها را از ویژگی هایی چون غیر قابل  اعتماد بودن، بی صداقتی، ناتوانی 

در ایجاد روابط عاطفی یا زندگی شخصی پایدار شناخت. چون جامعه ستیزان 

از عشق ورزیدن ناتوان اند، اغلب منزوی، سطحی و خودشیفته اند. آنان ممکن 

است صرفا برای اثبات برتری خود دروغ بگویند یا فریب دهند و از این کار 

لذتی ببرند که از هیچ تجربه  دیگری به  دست نمی آید.

اگرچه جامعه ستیزها ممکن است در فیلم ها و سریال ها با عنوان »شرور« 

دارند. شناخت  ما وجود  کنار  در  واقعا  نیستند؛  دیده شوند، ساخته‌ خیال 

آن ها می تواند شما را از آسیب های عمیق نجات دهد.



طعمه ها

دستکاری کنندگان معمولا قربانیانِِ خاصی را برمی گزینند؛ کسانی که به  راحتی 

می توانند آن ها را بازی دهند. اگر قربانی مقاومت زیادی نشان دهد، ممکن 

است دستکاری کننده علاقه  خود را از دست بدهد، مگر اینکه مقاومتِِ قربانی 

برای او به چالشی هیجان انگیز تبدیل شود؛ فرصتی برای آزمودن مهارتش.

اما چه کسانی بیشتر هدف قرار می گیرند؟

پاسخ ساده است: افراد خجالتی، کسانی که برای خشنود کردن دیگران زندگی 

می کنند و آن هایی که به‌ شدت در پیِِ تایید و پذیرش دیگران اند. همچنین 

کسانی که نمی توانند »نه« بگویند - که اغلب همان افراد »مهرطلب« هستند 

- و افرادی با اعتمادبه نفس پایین، طعمه های آسانی برای دستکاری کننده ها 

محسوب می شوند. در نهایت، افراد ساده دل و خوش باور که به همه حتی 

فریبکاران اعتماد می کنند نیز به  راحتی در دام می افتند.

فریب  محبت  حتی  یا  ثروت  شهرت،  وعده های  با  معمولا  قربانیانی  چنین 

از  فریبکار،  نارضایتیِِ  ترسِِ  از  است،  تأیید  پیِِ  در  که  می شوند. کسی  داده 

خودگذشتگی می کند تا او را خشنود نگه دارد و این همان چیزی است که 

جامعه ستیز یا دستکاری کننده از آن تغذیه می کند.

نگران  باشید،  این گروه  اگر احساس می کنید خودتان ممکن است در  اما 

نباشید. راهکارهایی برای جلوگیری وجود دارد:



سعی کنید ظاهر و زبانِِ بدنِِ خود را قاطع تر کنید. قوز نکنید؛ چنین حالتی 

شبیه لاک پشتی است که می خواهد پنهان شود و نشانه ی ضعف تلقی می شود. 

مستقیم به چشم های دیگران نگاه کنید؛ اما نه طولانی. از گفتن »نه« نترسید 

و تمرین کنید قاطع باشید. حتی اگر در واقع اعتمادبه نفس بالایی ندارید، 

ظاهرِِ قاطع می تواند بسیاری از فریبکاران سطحی را دور نگه دارد.

اگر فرد دستکاری کننده بیش از حد به شما نزدیک است، دیر یا زود نقاط 

ضعف پشت نقابتان را خواهد دید. اگر پیش از او، او را بشناسید، می دانید 

اما اگر تمرین نکنید، احتمال دارد در دام  بایستید.  برابر چه کسی  باید در 

تردید  این  و  اما شاید...«  او دستکاری کننده است،  »می دانم  بیفتید:  تردید 

می تواند شما را به بی پناهی و ناامیدی بکشاند.

که  است  این  دستکاری‌کنندگان  از  ماندن  امان  در  برای  واقعی  راهِِ  تنها 

باید در همه‌ زمینه های  را در خود کاهش دهید.  ویژگی های »طعمه پذیر« 

زندگی یاد بگیرید »نه« بگویید، به خودتان اطمینان داشته باشید، بدون نیاز 

به تایید دیگران خود را بپذیرید و بدانید که همه سزاوار اعتماد بی قیدوشرط 

انگشت  بند  یک  دادنِِ  مثل  افرادی،  چنین  به  امتیاز  اندکی  دادنِِ  نیستند. 

فضاست و آن ها حتما تمام بازو را خواهند گرفت.



تفاوت های  دنیا  مختلف  مناطق  در  هرچند  است.  جهانی  زبانی  بدن،  زبان 

به  توجه  با  تنها  می توان  موارد  بیشتر  در  اما  دارد،  وجود  کوچکی  فرهنگی 

حالت ها و حرکات بدن، ذهن و احساسات فرد را درک کرد. از آنجا که در 

فصل نخست تمرین هایی برای مشاهده‌ افراد انجام دادید، حالا باید بتوانید 

در موقعیت های گفت وگو یا زمانی که فرد در حال تعامل مستقیم با شما 

نیست، رفتارهایش را با دقت بررسی کنید و احساس راحتی بیشتری در این 

کار داشته باشید. در این فصل، قرار نیست با حجم زیادی از اطلاعات اضافی 

روبه رو شوید. هدف، تمرکز بر جنبه های کاربردی و مفید خواندن زبان بدن 

است تا بتوانید آن را به صورت عملی در زندگی روزمره به کار ببرید.

هر فرد در برابر محرک های گوناگونی که در محیط اطرافش وجود دارد واکنش 

نشان می دهد. برای اینکه بتوانید رفتار واقعی فرد را درست ارزیابی کنید، باید 

از تغییرات محیطی و شرایطی که در اطراف او جریان دارد آگاه باشید. این 

آگاهی به شما کمک می کند تشخیص دهید که آیا واکنش او به شماست 

یا به چیز دیگری، مثلا افزایش دمای اتاق.

فصل سوم

خواندن زبان بدن



به‌ عنوان کسی که در حال مشاهده است، باید مدام تغییرات محیط را زیر 

نظر داشته باشید. اگر چراغی در حال چشمک زدن است، این می تواند باعث 

باید  اتاق سردتر شده،  اگر سیستم تهویه روشن شده و  حواس پرتی شود. 

بدانید که این تغییر ممکن است بر زبان بدن تاثیر بگذارد. 

ناخوشایند  محیط  ظاهر  در  چیزی  یا  دارد؟  وجود  آزاردهنده ای  صدای  آیا 

است؟ هر تغییر جزئی - حتی کوچک ترین تغییر- اهمیت دارد.

اهمیت محیط

اتفاقاتی است که در  به  اولین تمرین برای یادگیری زبان بدن، توجه دقیق 

اطراف شما می افتد. با فردی که می خواهید او را تحلیل کنید، گفت وگویی 

آغاز کنید و در عین حال که به حرف هایش گوش می دهید، از محیط اطراف 

نیز غافل نشوید. هر تغییری را در ذهن خود یادداشت کنید تا بتوانید رفتار 

او را با توجه به این تغییرات تفسیر کنید. 

برای مثال، اگر در میان گفت وگو ناگهان کولر یا سیستم تهویه روشن شد و فرد 

هم زمان شروع به مالیدن بازوهایش کرد، ممکن است دلیلش سرما باشد. اما 

اگر چند دقیقه بعد، زمانی که هوا دوباره گرم تر شده است، همان حرکت را تکرار 

کند، می تواند نشانه ای از ناراحتی، اضطراب یا بی اعتمادی باشد. بنابراین، لازم است 

همیشه در ذهن خود »نقطه  تعادل« یا شرایط پایدار محیط را ثبت کنید تا بتوانید 

تفاوت میان واکنش های طبیعی و واکنش های احساسی را تشخیص دهید.



یادگیری رفتار پایه

هر بازپرس یا تحلیل گر رفتاری می داند که قبل از مطرح کردن موضوعات 

حساس یا بحث های ناخوشایند، باید »رفتار پایه«‌ فرد را بشناسد. رفتار پایه 

همان حالت طبیعی و صادقانه  فرد در زمانی است که احساس راحتی دارد و 

تحت فشار یا اضطراب نیست. زمانی که این الگو را شناسایی کنید، هر حرکت 

یا تغییری در رفتار او را می توانید با آن مقایسه کرده و معنای دقیق تری از 

رفتار به دست آورید.

در فصل های قبلی آموختید چگونه تیپ های شخصیتی را تشخیص دهید. 

در این بخش، ترکیب شناخت تیپ شخصیتی با تعیین رفتار پایه اهمیت 

دارد، زیرا این دو ارتباط مستقیم با یکدیگر دارند. ممکن است حتی از رفتار 

پایه‌ نزدیک ترین افراد زندگی تان آگاهی دقیقی نداشته باشید. بنابراین لازم 

الگوی طبیعی  بتوانید شخصیت و  تا  افراد مختلف گفت وگو کنید  با  است 

رفتار آن ها را به درستی بشناسید. 

برای این کار، گفت وگو را از موضوعات خنثی و بی طرف شروع کنید، سپس 

موضوعات  به  دوباره  بعد  بروید،  احساسی تر  یا  پرهیجان تر  موضوعات  به 

عادی بازگردید. این تغییرات در گفت وگو به شما کمک می کند بفهمید فرد 

در موقعیت های مختلف چگونه واکنش نشان می دهد و رفتار طبیعی اش 

چیست. 



زمانی که در تشخیص تغییرات محیطی مهارت پیدا کردید و توانستید رفتار 

پایه‌ افراد را تعیین کنید، گام بعدی شما آموختنِِ معنای دقیق حرکات و 

ژست هایی است که مشاهده می کنید. از این مرحله به بعد، می توانید هر 

حرکت را در چارچوب رفتار پایه و شرایط محیطی بسنجید و بفهمید کدام 

واکنش ها بیانگر احساس واقعی فرد و کدام صرفاًً ناشی از عوامل بیرونی اند.

حرکات ابتدایی

زبان بدن انواع گوناگونی دارد. بیشتر حرکات آگاهانه اند؛ یعنی فرد می تواند 

به‌ دلخواه آن ها را اجرا کند یا پنهان سازد. دروغ گویان حرفه ای این را خوب 

می دانند و از آن به نفع خود بهره می برند. اما افراد معمولی که فقط گاهی 

این همان جایی  و  ندارند  برای حفظ ظاهر دروغ می گویند، چنین مهارتی 

است که ما برتری داریم. هدف این است که بتوانیم تشخیص دهیم علاقه  

ناگهانی همکارمان به پروژه‌ ما نشانه‌ حمایت است یا تلاشی برای سلطه و 

کنترل.

ناخودآگاه و غریزی اند و  این حال، واکنش هایی در بدن وجود دارد که  با 

نمی توان آن ها را ساختگی نشان داد. این واکنش ها از هر حرکتِِ حساب شده ای 

قابل اعتمادترند. برای شناخت بهتر رفتار انسان، باید هر دو نوع واکنش - 

آگاهانه و ناخودآگاه - را بررسی کنیم.



بی حرکت ماندن، جنگ یا گریز؟

اغلب انسان ها در مواجهه با خطر ابتدا برای لحظه ای کوتاه بی حرکت می مانند 

فقط  گاهی  توقف  این  کنند.  فرار  یا  بجنگند  است  بهتر  بگیرند  تصمیم  تا 

کسری از ثانیه طول می کشد، اما همان قدر کافی است تا مغز فرمان واکنش 

بعدی را صادر کند.

را هنگام دزدیدن شیرینی  این مکث ها دقت کنید. تصور کنید کودکی  به 

می بینید؛ به محض شنیدن صدای قدم هایتان، ناگهان خشک می شود. وقتی 

صدایش می کنید، برای لحظه ای مکث می کند و به  آرامی برمی گردد تا حضور 

شما را تأیید کند.

همین اتفاق برای فریبکاران نیز می افتد. کسی که دروغ می گوید ممکن است 

بایستد. فریبکاران حرفه ای سعی می کنند  از حرکت  برای لحظه ای  بی اختیار 

این انجماد را پنهان کنند، آن را به شکل واکنشی دیگر جلوه دهند یا حتی 

انکار کنند که چنین توقفی وجود داشته است.

افکار  به  انسان ها  نیست.  محدود  فیزیکی  تهدیدهای  به  تنها  واکنش  این 

تهدیدآمیز نیز واکنش مشابهی نشان می دهند. شاید برایتان پیش آمده باشد 

که در میانه‌ کاری ناگهان ایستاده اید چون چیزی را به یاد آورده اید؛ همین 

اتفاق برای فریبکار نیز می افتد وقتی حس کند ممکن است دستش رو شود.



واکنش فرار

وقتی افراد احساس خطر یا ناراحتی می کنند، به صورت غریزی تلاش می کنند 

فاصله ای میان خود و منبع تهدید ایجاد کنند. این کار ممکن است با یک قدم 

عقب رفتن، تکیه دادن به صندلی، یا حتی ترک کامل موقعیت انجام شود. 

اگر هنگام گفت وگو کسی را دیدید که به عقب خم می شود یا فاصله اش را 

زیاد می کند، احتمال دارد احساس خطر کرده باشد.

برگردیم به مثال کودک: وقتی کودکی خطا می کند، برای پنهان شدن معمولا 

اگر  می کند  فکر  او  می کند.  کوچک  را  بدنش  یا  می پوشاند  را  چشم هایش 

خودش شما را نبیند، شما هم او را نمی بینید. بزرگسالان نیز رفتار مشابهی 

دارند، فقط شکل آن تغییر کرده است. فردی که دروغ گفته ممکن است 

بدزدد؛ حرکتی شبیه لاک پشت  از شما  را  نگاهش  بیاورد و  پایین  را  سرش 

که در لاکش فرو می رود. این همان تلاشی است برای پنهان شدن از دید 

دیگران.

ایجاد مانع

گاهی افراد برای محافظت از خود، میان خود و دیگران مانعی ایجاد می کنند. 

برای مثال، قرار دادن یک پا روی زانوی دیگر طوری که ساق پا رو به بیرون 

قرار گیرد، نوعی سپر دفاعی است. اگر در گفت وگو متوجه شدید طرف مقابل 

عقب رفته و پاهایش را به شکل مانع بین خود و شما قرار داده، به موضوعی 



که درباره اش صحبت می کنید دقت کنید. شاید صرفا نشانه‌ مخالفت باشد، 

اما ممکن است حاکی از ناراحتی یا تلاش برای پنهان کاری هم باشد.

بعضی افراد به جای تغییر وضعیت بدن، شیئی را بین خود و شما قرار می دهند؛ 

مثل بالش، فنجان قهوه یا حتی تلفن همراه. این اشیا همان نقشی را دارند 

نباشد،  برای کودک دارد. وقتی هیچ چیزی در دسترس  امنیتی«  »پتوی  که 

دست ها معمولا در حالت ضربدری روی سینه قرار می گیرند که همان معنا 

را دارد.

به پاها نگاه کنید

همان طور که کف پا می تواند نشان دهد فرد کجا بوده، جهت پاها نیز می تواند 

بگوید او قصد رفتن به کجا را دارد. اگر کسی هنگام نشستن پاهایش را به 

سمت درِِ خروجی چرخانده باشد، به  احتمال زیاد ذهنش در حال آماده شدن 

برای رفتن است. این حالت وقتی آشکارتر می شود که او کمی به لبه  صندلی 

نزدیک شود، به جلو خم شود و آماده  بلند شدن باشد.

جایی  سمت  به  را  پاهایشان  اغلب  می کنند،  ناراحتی  احساس  که  افرادی 

می چرخانند که دوست دارند در آن لحظه باشند؛ معمولا خروجی اتاق. ممکن 

است ترک گفت وگو برایشان راهی باشد تا از موضوع بگریزند و در عین حال 

زمان بخرند تا پاسخ های بهتری بسازند یا دروغ خود را باورپذیرتر کنند.



قفل کردن

چنین  کودکی  از  می کنند چون  قفل  را  پای خود  مچ  یا  پاها  معمولا  زنان 

جدی  باید  و  بالاست  استرس  نشانه‌  حرکت  این  مردان  در  اما  آموخته اند، 

گرفته شود. در هر دو جنس، قفل ناگهانی مچ پا نشانه  اضطراب یا پنهان کاری 

است. قفل طولانی، به‌ معنای محدود کردن حرکت و نوعی واکنش دفاعی 

است.

بر اساس همان غریزه‌ »بی حرکت ماندن« وقتی فردی دروغ می گوید معمولا 

زیاد  از حرکات دست  در گفت وگو  اگر کسی که  حرکاتش کاهش می یابد. 

ناگهان بی حرکت شود، ممکن است در حال دروغ گفتن  استفاده می کرد 

باشد. همچنین اگر پاهای او در طول مکالمه فعال بود و ناگهان ساکن شد، 

باید این تغییر را نشانه ای مهم در نظر گرفت.

تکامل واکنش ها

دارد،  تخصص  بازجویی  زمینه‌  در  که  اف بی آی  تجربه‌  با  مامور  ناوارو،  جو 

می گوید: پس از هر واکنش ابتدایی، بدن انسان به‌ صورت طبیعی واکنشی 

و ترس طراحی  اضطراب  برای کاهش  این حرکات  بروز می دهد.  آرام کننده 

شده اند و در واقع پرچم های قرمزی اند که از ناراحتی درونی خبر می دهند.



حرکات مربوط به گردن

گردن یکی از اصلی ترین نواحی بدن برای بروز واکنش های آرام کننده است. 

مردان معمولا در چنین شرایطی گردن خود را می‌مالند، یقه شان را لمس 

با گردنبند خود  بیشتر  زنان  را می کشند. در مقابل،  یا کراوات شان  می کنند 

بازی می کنند یا به ناحیه‌ ترقوه و قسمت میانی گردن دست می زنند.گاهی 

وقتی زنی دستانش را روی سینه اش جمع می کند، در واقع با دست چپ، 

آرنج دست راستش را نگه می دارد؛ این کار نوعی مانع میان او و فرد مقابل 

ایجاد می کند. اما اگر احساس ناراحتی شدیدتری کند، دست راستش را به 

سمت گردن می برد؛ ممکن است با گردنبند بازی کند یا انگشتانش را روی 

گردن بگذارد. این حرکت نشانه  مشخصی از اضطراب یا احساس تهدید است.

حرکت پاک کننده

پاک کننده« است.  ناراحتی، »حرکت  یا  استرس  نشانه های  رایج ترین  از  یکی 

ران هایش  روی  را  دستانش  کف  گفت وگو  هنگام  کسی  باشید  دیده  شاید 

می مالد. این حرکت ممکن است فقط یک  بار یا چندین  بار تکرار شود.

دو علت اصلی برای این رفتار وجود دارد:

• نخست، ممکن است فرد به‌ دلیل اضطراب یا تنش زیاد عرق کرده باشد 	

و بخواهد دستانش را خشک کند.

• دوم، این حرکت می‌تواند تلاشی ناخودآگاه برای آرام کردن خود باشد.	



در هر دو حالت، این واکنش مهم است و باید به آن توجه کرد. اگر میان 

شما و فرد میز وجود داشته باشد و دستانش از دیدتان پنهان شود، هنوز هم 

می توانید از روی حرکات رفت و برگشتی آرنج ها، بازوها یا شانه هایش متوجه 

شوید که این واکنش در حال وقوع است.

نقش رفتارهای ابتدایی و آرام کننده در تحلیل رفتار

آنچه در درون فرد  از  آرام کننده سرنخ هایی اند  یا  ابتدایی  این حرکات  تمام 

می گذرد. اغلب، همین واکنش های ظریف هستند که ضمیر ناخودآگاه ما 

را از وجود مسئله ای پنهان آگاه می کنند. وقتی بتوانید با دقت این نشانه ها 

فرد  اضطراب  یا  برانگیختگی  باعث  چیزی  چه  بفهمید  و  کنید  شناسایی  را 

می شود، آنگاه می دانید کدام موضوع را باید پیگیری کنید.

ناراحتی  از  اگر هنگام صحبت درباره‌ موضوعی خاص، فرد حرکات بیشتری 

نشان دهد، وقت آن است که سوال بپرسید. پرسیدن سوال هایی طبیعی و 

صادقانه راهی مؤثر برای واداشتن او به حرف زدن است. از واکنش هایش در 

حین پاسخ دادن می توانید بفهمید تا چه اندازه صادق است.

اگر در حین گفت وگو علائمی از زبان بدن را که در فصل بعد معرفی می شود 

مشاهده کردید، احتمال دروغ یا دست کاری را در نظر بگیرید.



احتیاط در تفسیر نشانه ها

الزاما نشانه‌ دروغ گویی نیستند. اغلب  به یاد داشته باشید که این حرکات 

افراد هنگام اضطراب، خستگی یا قرار گرفتن در موقعیت های ناراحت کننده، 

حرکت  یک  پایه‌  بر  تنها  نباید  بنابراین،  می دهند.  نشان  رفتارهایی  چنین 

قضاوت کنید.

را  شواهد  همه ی  نتیجه گیری  از  پیش  حرفه ای،  اطلاعاتی  مامور  یک  مثل 

گردآوری کنید. فقط زمانی که تصویر کامل و منسجمی از رفتار فرد دارید، 

می توانید قضاوت درستی درباره  صداقت یا فریب او داشته باشید.

به کارگیری در عمل

اکنون که درباره‌ نشانه های ناراحتی صحبت کردیم، وقت آن است که این 

به  بردن دانشی که آموخته اید،  به‌ کار  بگیرید.  به کار  را در عمل  دانسته ها 

زمان معمول گفت وگوهای  از  بخشی  آن کمک می کند.  ماندگاری  و  حفظ 

خود را صرف شناسایی واکنش هایی کنید که دیگران در برابر موقعیت های 

مختلف از خود نشان می دهند.

اگر می خواهید بدون جلب توجه زیاد، تناقض های گفتار افراد را آشکار کنید، 

سوالاتی در مورد چیزهایی که برایتان مشکوک به نظر می‌رسند مطرح کنید. 

سعی کنید بدون رویارویی مستقیم، اطلاعات به دست آورید. واکنش فرد 

را زیر نظر بگیرید و تشخیص دهید آیا فقط غافلگیر شده، مضطرب است 



را  این سوال  پاسخ  دادن شماست؟ ممکن است هنوز  یا در حال فریب 

یا  »بی حرکت ماندن، گریز  به شناسایی واکنش های  باید شروع  اما  ندانید، 

مقابله« کنید.

بعد از گفت وگو با فرد، او را مستقیما در مورد واکنشش بازخواست نکنید، 

زیرا در غیاب سایر نشانه ها، نتیجه گیری شما ممکن است دچار خطا باشد. 

می گوید.  دروغ  اطمینان گفت کسی  با  نمی توان  روی یک حرکت  از  البته 

این تمرین ها فقط برای عادت دادن شما به شناسایی این نشانه ها هستند. 

ماموران اطلاعاتی هیچ گاه با شواهد ناکافی سراغ مظنون خود نمی روند و 

شما هم نباید بروید. بازجو هم اگر فقط با یک تناقض وارد اتاق بازجویی 

شود، ممکن است کل پرونده از هم بپاشد. پس صبور باشید و همه  اطلاعات 

لازم را جمع آوری کنید.

مثال عملی:

فرض کنید با دوست تان گفت وگو می کنید. صحبت تان درباره  مهمانی هفته  

گذشته است. به او می گویید که متأسف بودید چون قبل از شروع مهمانی 

گذاشتن  حال  در  او  لحظه،  همان  در  درست  برود.  خانه  شد  مجبور  دوم 

لیوانش است که ناگهان برای لحظه ای مکث می کند. فقط چند ثانیه طول 

می کشد، سپس با خنده ای عصبی و همراه با بازدم می گوید: »آره«. بلافاصله 

موضوع را عوض می کند و می پرسد: »بازی دیروز رو دیدی؟«



افتاد، دستش را روی  اتفاقی  از ترک مهمانی چه  از او می پرسید بعد  وقتی 

رانش می کشد و به پشتی صندلی تکیه می دهد. پس از مکثی کوتاه دوباره به 

جلو خم می شود و بهانه ای می آورد.

در این مکالمه، همان مکث ابتدایی نشانه ای است از اینکه چیزی در ماجرای 

رفتنش از مهمانی پنهان است. او با عوض کردن موضوع، سعی کرده از ادامه  

گفت وگو درباره ی موضوعی ناراحت کننده فرار کند.

این رفتار چند احتمال را ایجاد می کند:

 ۱. او برنامه ی مهمانی دوم را به  خاطر چیزی دیگر لغو کرده است.

 ۲. در مسیر بازگشتش اتفاقی افتاده یا برنامه اش تغییر کرده.

 ۳. چیزی بعد از ترک مهمانی پیش آمده که نمی خواهد شما بدانید یا برایش 

ناخوشایند بوده است.

فقط  ماجرا  است  ممکن  زیرا  است؛  مهم  بسیار  سوم  احتمال  دوم  بخش 

به خانه  از رسیدن  بعد  او  باشد. شاید  آن شب  از  ناخوشایند  یادآوری  یک 

متوجه شده کیف پول شخص دیگری را اشتباهی برداشته یا یکی از دوستان 

نزدیکش از دستش ناراحت بوده و در خانه منتظرش بوده است. حتی ممکن 

است صرفا یادش آمده باشد که با رفتنش کسی را ناراحت کرده و فراموش 

کرده عذرخواهی کند.

در زبان بدن، هیچ »کلید مخفی« وجود ندارد که دقیقا بگوید در ذهن فرد 

چه می گذرد. تنها می توانید از نشانه ها سرنخ هایی درباره‌ افکار یا احساسات 



او بگیرید. باید نسبت به تمام احتمالات آگاه باشید و به‌ جای نتیجه گیری 

دلخواه، به نتیجه ای منطقی و محتمل برسید.

گفته،  دروغ  شما  به  کسی  کنید  ثابت  بخواهید  اگر  باشید:  داشته  یاد  به 

ذهنتان هر نشانه ای را طوری تفسیر می کند که فرضیه ی شما را تایید کند. 

این نوع تحریف آگاهانه، »وادارسازی« نام دارد. اگر به اندازه‌ کافی پرخاشگر 

باشید، حتی می توانید کسی را وادار کنید اعتراف کند دروغ گفته، در حالی  که 

واقعا چنین نکرده است. پس تحلیل خود را بی طرفانه انجام دهید.

اگر می خواهید بفهمید کسی دروغ گفته، ابتدا سعی کنید با شواهد واقعی 

ثابت کنید که او دروغ نگفته است. این کار بعدها آسان تر می شود؛ زمانی 

که یاد بگیرید چه لحن صدایی نشانه  فریب است، چه واژه هایی سوگیرانه اند.

نشانه های کلیدی: مرور سریع فصل سوم

در اینجا خلاصه ای از نکات مهمی که در این فصل بررسی شد آورده شده 

است تا برای مرور نیازی به بازخوانی کل فصل نداشته باشید:

۱. بی حرکت ماندن: بی حرکتی ممکن است در یک بخش از بدن یا در تمام 

بدن رخ دهد. این حالت فرصتی است برای ارزیابی موقعیت و تصمیم گیری.

به حرکات پاها توجه کنید: اگر در حال حرکت اند و ناگهان متوقف می شوند، 

یا حرکات دست ها کاهش می یابد، نشانه  افزایش استرس است. پس از رفع 

تهدید، حرکات دوباره ادامه می یابند.



۲. گریز:

جهت نوک پاها نشان دهنده‌ تمایل فرد به رفتن است. معمولا افراد هنگام 

اضطراب یا ناراحتی، ناخودآگاه پاهایشان را به سمت خروج می چرخانند تا از 

موقعیت دور شوند یا زمان بیشتری برای خود بخرند.

۳. تکیه دادن:

غیرمستقیم  گریز  واکنش  نوعی  ناراحتی  منبع  از  رفتن  عقب  یا  شدن  خم 

است. فرد با فاصله گرفتن از منبع استرس، احساس امنیت بیشتری می کند.

۴. موانع:

موانع راهی هستند برای دور نگه داشتن چیزهایی که نمی خواهیم نزدیک مان 

باشند. این موانع می توانند فیزیکی یا رفتاری باشند: مثلا گذاشتن پا روی 

زانو یا بستن بازوها روی سینه. برخی افراد ممکن است جسمی مانند کیف 

یا بالش را بین خود و دیگری قرار دهند.

۵. حرکات مالشی:

در این فصل آموختیم که فرد ممکن است گوشش را بمالد تا صدایی را که 

دوست ندارد »مسدود« کند، یا دستانش را روی ران ها بکشد تا استرسش را 

کاهش دهد.

۶. قفل کردن:

نشانه   طولانی،  مدت  برای  و  مردان  در  به ویژه  قوزک ها،  یا  پاها  قفل کردن 

احساس تهدید است.



۷. لمس گردن:

 هم مردان و هم زنان هنگام ناراحتی یا استرس تمایل دارند گردن خود را 

لمس کنند. زنان ممکن است ناحیه‌ وسط گردن یا استخوان ترقوه را لمس 

کنند و مردان معمولا یقه شان را تنظیم کرده یا پشت و کناره های گردن را 

می مالند.



چه تار درهم تنیده ای می بافیم، وقتی یاد می گیریم فریب دهیم. این جمله 

حقیقتی آشکار درباره  دروغ است. 

هر بار که کسی سعی دارد واقعیت را پنهان کند، در واقع شبکه ای پیچیده از 

دروغ ها می سازد. کافی است فقط یکی از رشته های این تار را بکشید تا تنش 

و آشفتگی درونی آن آشکار شود.

شاید طرف  نیست؛  درست  چیزی  می کنید  احساس  گاهی  گفت وگوها،  در 

مقابل تان رفتاری عجیب یا واکنشی نامعمول دارد. این حس نتیجه  دریافت 

ناخودآگاه نشانه های دروغ است. 

در چنین موقعیتی، باید دقیق تر نگاه کنید و ببینید چه چیزی باعث واکنش 

آن فرد شده است. وقتی آن نشانه را پیدا کردید، ادامه دهید و ببینید رشته  

دروغ چطور از هم باز می شود. ریشه‌ شکست دروغ، ترس است. از کودکی 

یاد گرفته ایم که مجازات چیزی ترسناک است. نمی خواستیم تنبیه شویم، در 

گوشه ای تنها بمانیم یا اسباب بازی موردعلاقه مان را از دست بدهیم.

فصل چهارم

دروغ های آشکار



اعتبار،  دادن  دست  از  می گیرند:  دیگری  شکل  ترس هایمان  بزرگسالی،  در 

بی اعتمادی دوستان یا از دست دادن شغل. همین ترس ها باعث می شوند 

انسان ها معمولا حقیقت را بگویند و دروغ گوها سعی کنند هر طور شده 

دست شان رو نشود. اما این ترس همان چیزی است که دروغ را لو می دهد. 

وقتی فردی دروغ می گوید، اضطراب در چهره و حرکات بدنش پدیدار می شود: 

حرکات عصبی، حالت تدافعی یا رفتارهای ناخودآگاه که نمی تواند آن ها را 

پنهان کند.

ندارند، وقتی حس می کنند ممکن است  کسانی که در دروغ گویی مهارت 

رسوا شوند، معمولا با گفتن دروغ های بیشتر خود را بدتر گرفتار می کنند. 

تناقض  دچار  زود  خیلی  باشند،  نداشته  نقشه  پیش  از  دروغ شان  برای  اگر 

می شوند و شما به  راحتی می توانید آن ها را به دام بیندازید. دروغ گویانِِ تحت 

فشار معمولا لغزش دارند، چون به‌ سختی می توان مجموعه ای از حرف های 

یا زود  باشد، دیر  ساختگی را حفظ کرد. دروغی که کاملا ساخته وپرداخته 

دروغ،  تشخیص  برای  روش ها  ساده ترین  از  یکی  می ریزد.  فرو  جزئیات  در 

یا  از همان موضوع است. وانمود کنید درست نشنیده اید  پرسیدن دوباره 

یا  دهد  توضیح  بخواهید  او  از  سپس  نشده اید،  متوجه  خوب  را  موضوع 

حرفش را تکرار کند.

ترفند: بازگویی یک تجربه  واقعی همیشه آسان است. کسی که واقعا اتفاقی 

را تجربه کرده، به  راحتی می تواند جزئیاتش را دوباره بیان کند.



دام: دروغ های مؤثر معمولا ریشه در حقیقت دارند. دروغ گوهای باهوش 

بخشی از واقعیت را حفظ می کنند تا گفتارشان طبیعی تر به نظر برسد و در 

ذهن بماند. چون همه‌ جزئیات ساختگی نیست، ردپای کمتری برای کشف 

وجود دارد. دروغ گویان حرفه ای از همین روش استفاده می کنند، زیرا اگر 

دروغشان فاش شود، می توانند آن را به‌ سادگی »سوءتفاهم« بنامند و از زیر 

بار مسئولیت فرار کنند.

وقتی کسی دروغ می گوید، واقعا چه اتفاقی می افتد؟

شکل  شناختی  ناهماهنگی  نوعی  او  ذهن  در  می گوید،  دروغ  کسی  وقتی 

ناهماهنگی شناختی  باشد.  به دروغ گفتن عادت کرده  آنکه  می گیرد؛ مگر 

یعنی تعارض بین باور یا احساس درونی فرد با آنچه در عمل انجام می دهد. 

این تضاد درونی، سیستم عصبی سمپاتیک بدن را فعال می کند و نشانه های 

فیزیولوژیکی آشکاری پدید می‌آورد، به ویژه اگر فرد از لو رفتن بترسد یا دچار 

اضطراب شود.

قابل  صمیمی  رابطه های  در  تنها  و  ظریف اند  بسیار  نشانه ها  این  از  برخی 

تشخیص اند، اما برخی دیگر آشکارتر هستند.

فرد ممکن است شروع به عرق کردن کند یا نفس های کوتاه تری بکشد. هر دو 

علامت در صورت وجود فاصله  کم میان شما و او بیشتر قابل تشخیص اند. 

اگر فاصله زیاد باشد، احتمالا متوجه این تغییرات نمی شوید.



دیگر نشانه های جسمی شامل افزایش ضربان قلب و بالا رفتن فشار خون 

است.

اگر در حال گفت وگو با کسی هستید که با او رابطه ای نزدیک دارید، ممکن 

است بتوانید از روی تماس بدنی - مثلا گرفتن مچ دست یا گذاشتن سر روی 

سینه اش - افزایش ضربان قلب یا رطوبت پوستش را احساس کنید. اما در 

روابط غیرصمیمی، چنین چیزی ممکن نیست و لازم هم نیست؛ این فقط 

نشانه هایی کمکی هستند.

چشم ها

مردمک چشم ها ممکن است هنگام دروغ گفتن تنگ شوند یا بی اختیار از 

جهتی به جهت دیگر حرکت کنند. برخی نظریه ها می گویند افراد هنگام دروغ 

به بالا و چپ نگاه می کنند و هنگام گفتن حقیقت به بالا و راست، اما این 

قاعده برای همه صادق نیست. برای شناخت بهتر، باید »الگوی نگاه« طبیعی 

به یادآوری  نیاز  از او سؤالات ساده ای بپرسید که  هر شخص را پیدا کنید. 

دارند و مسیر حرکت چشمش را ببینید. اگر جهت نگاه تصادفی است، برای 

تشخیص دروغ به سرنخ های دیگر تکیه کنید.

به علاوه، هرچه فرد مضطرب تر شود، تعداد پلک زدن ها بیشتر می شود. افرادی 

این می ترسند که دروغشان  از  یا  ناامنی دارند  برابر دوربین احساس  که در 

برملا شود، معمولا سریع تر پلک می زنند.



دهان و گلو

اعتماد دیگران را جلب  تا  افراد هنگام دروغ گفتن لبخند می زنند  از  برخی 

در  کنید.  نگاه  به چشم ها  از مصنوعی،  واقعی  لبخند  برای تشخیص  کنند. 

ایجاد  و  چشم  گوشه‌  رفتن  بالا  باعث  گونه  ماهیچه های  واقعی،  لبخند 

لب ها  فقط  ساختگی  لبخند  در  اما  می شوند،  آن  اطراف  طبیعی  چین های 

کنید  دقت  اطرافیان تان  واقعی  لبخندهای  به  است  بهتر  می کنند.  حرکت 

تا بدانید چهره شان هنگام شادی واقعی چطور تغییر می کند. بعد از مدتی 

تمرین، تشخیص لبخند ساختگی برایتان آسان خواهد شد.

کسانی که دروغ گویی برایشان عادت نیست، ممکن است هنگام گفتن دروغ 

سخت تر آب دهان شان را قورت دهند یا لب هایشان را مداوم لیس بزنند. 

این ها نشانه های طبیعی اضطراب و تلاش برای آرام سازی هستند.

اضطراب و بی قراری

فریب معمولا با نوعی انرژی عصبی همراه است. فرد مضطرب ممکن است 

این  انجام دهد.  یا حرکات بی هدف  بازی کند  یا پاهایش  با دست ها  مدام 

از اضطراب و منحرف کردن توجه  ناشی  انرژی  رفتار دو هدف دارد: تخلیه‌ 

دیگران از نشانه های واقعی دروغ. اگر کسی در میان صحبت مدام به چیزی 

دیگر توجه می کند یا کاری انجام می دهد، ممکن است عمدا این کار را برای 

پوشاندن حرکات بدنش انجام دهد. بهتر است موضوع گفت وگو را در ذهن 



نگه دارید تا بعدا، وقتی حواس پرتی‌ها کمتر است، دوباره به آن برگردید. اما 

باید دقت کنید: همه  نشانه های اضطراب به معنای دروغ نیستند. برخی افراد 

ذاتا مضطرب اند یا در موقعیت های اجتماعی دچار نگرانی می شوند. بنابراین 

پیش از قضاوت، باید تمام زمینه ها را در نظر بگیرید.

رفتارهای تدافعی

در پایان، رفتارهای تدافعی مانند ایجاد موانع میان خود و طرف مقابل، یا 

بروز علائم ناراحتی و استرس، در میان افراد دروغ گو بیشتر دیده می شود. 

این رفتارها به آن ها کمک می کند فاصله ای روانی و فیزیکی با حقیقت ایجاد 

کنند، اما برای چشمان تیزبین، همین فاصله بزرگ ترین نشانه  دروغ است.

حرکات مرتبط با دروغ گویی

پوشاندن دهان

هنگام صحبت  دهان  پوشاندن  دروغ گویان،  نشانه‌های  آشکارترین  از  یکی 

باور  آن ها  به  نمی آید،  از حرف هایی که می زند خوشش  است. وقتی فردی 

ندارد یا دروغ می گوید، ممکن است ناخودآگاه دستش را روی دهان بگذارد؛ 

گاهی کامل، گاهی فقط بخشی از دهان یا حتی با یک انگشت. اگر دست 

نزدیک لب ها قرار بگیرد، حتی لمس مختصر هم می تواند نشانه ای از تلاشی 

از بیرون آمدن کلمات دروغ باشد. نوع ظریف تر  ناخودآگاه برای جلوگیری 



این حرکت، مالیدن زیر بینی است یا بالا آوردن دست تا نزدیکی دهان و 

سپس تغییر جهت آن در میانه  حرکت. البته باید احتیاط کرد؛ شاید فرد واقعا 

بینی اش می خارد. اما خارش واقعی معمولا با فشار و برای مدتی طولانی تر 

برای  نیمه تمام  نشانه‌ حرکتی  بیشتر  کوتاه  و  تماس سریع  برطرف می شود. 

پوشاندن دهان است.

کشیدن یقه

این حرکت نشانه ی استرس بالاست و معمولاًً وقتی فرد از لو رفتن دروغش 

عرق  باعث  سمپاتیک  عصبی  سیستم  شدن  فعال  می دهد.  رخ  می ترسد 

کردن می شود و فرد با کشیدن یقه تلاش می کند هوا را به گردنش برساند.

این رفتار در مردان رایج تر است، چون اغلب پیراهن یقه دار یا کراوات دارند. 

زنان معمولا به جای این کار، موهای خود را از پشت گردن کنار می زنند یا 

کمی بلوزشان را جابه جا می کنند تا هوا جریان پیدا کند.

نشانه های ظاهرا مثبت ولی جعلی

زبان  بنابراین  برسند،  نظر  به  صادق  باید  که  می دانند  حرفه ای  دروغ گویان 

بدنشان را جعل می کنند تا پذیرا و مطمئن جلوه کنند. اما چون هماهنگی 

این حرکات دشوار است، همیشه چیزی در رفتارشان می لغزد.

برای تشخیص دروغ گوی ماهر، باید دنبال همین لغزش ها بود؛ نشانه هایی 

که در ظاهر مثبت اند، اما در واقع ساختگی هستند.



رک وراست بودن ساختگی

برای  چیزی  چون  می دهند،  نشان  را  دستان شان  کف  معمولا  صادق  افراد 

پنهان کردن ندارند. اما دروغ گویان آگاه از این نشانه، همین رفتار را تقلید 

می کنند تا صادق به نظر برسند. آن ها دستان شان را باز می کنند، کف دست 

را به شما نشان می دهند و حتی لبخند می زنند تا احساس امنیت کنید. در 

پاها  دهان،  چشم ها،  کنید:  دقت  بدن  بخش های  سایر  به  مواقعی  چنین 

تقریبا  این بخش ها  به لحن گفتارشان. هماهنگی کامل میان  نهایت  و در 

غیرممکن است.

تماس چشمی اجباری

بیشتر دروغ گوها از تماس چشمی فرار می کنند، اما برخی دیگر برعکس عمل 

می کنند و با نگاه مستقیم سعی می کنند طبیعی به نظر برسند. طبق پژوهش ها، 

تا ۶۰درصد زمان گفت وگو تماس چشمی دارند و هر  افراد معمولی در ۳۰ 

ارزیابی  برای  دروغ گویان  اما  می کنند.  را حفظ  نگاه  ثانیه   ۱۰ تا   ۷ بار حدود 

واکنش شما به دروغ شان، معمولا بیش از حد به چشمان تان خیره می شوند.

شادی ناگهانی

اگر فردی ناگهان پس از گفت وگو احساس شادی یا اطمینان پیدا کرد، در 

حالی که هیچ دلیل واضحی برای آن وجود ندارد، ممکن است به این خاطر 

باشد که باور کرده شما فریبش را خورده اید. این حالت مشابه رضایت کودکی 



است که بی اجازه شیرینی خورده و کسی متوجه نشده است. می توانید از این 

تغییر ناگهانی حال برای بررسی بیشتر موضوع استفاده کنید.

وضعیت پاها و انگشتان

وقتی فرد احساس آرامش یا اطمینان دارد، پاهایش را به هم نزدیک می کند 

احساس  نشانگر  و  نیست  دفاعی  وضعیت  این  می ایستد.  پا  یک  روی  یا 

امنیت است. اما تغییر ناگهانی در این وضعیت - مثلا بازشدن پاها یا فاصله 

فردی  اگر  است.  ناراحتی  یا  اضطراب  حالت  به  ورود  نشانه‌   - گرفتن شان 

روی پاشنه بایستد و انگشتان پا را بالا نگه دارد، معمولا احساس شادی یا 

موفقیت می کند، به ویژه وقتی مطمئن باشد که دروغش باور شده است.

لبخند واقعی

گاهی دروغ گو پس از گفتن دروغ، لبخندی واقعی می زند چون حس می کند 

پذیرفته شده است. همیشه برای تشخیص آن، به خطوط دور چشم نگاه 

کنید؛ فقط در لبخند واقعی، چشمان هم می خندند.



کتاب هایی که دروغ  گفتن را به ما می آموزند

اگر تاکنون سراغ کتاب هایی درباره‌ تسلط بر زبان بدن یا نحوه‌ تاثیرگذاری 

بر دیگران رفته باشید، احتمالا دیده اید که این منابع به جای سرکوب زبان 

بدن، بر »پوشاندن« آن تأکید می کنند. زیرا زبان بدن واکنشی طبیعی است و 

متوقف کردن کامل آن بسیار دشوارتر از تغییر دادن یا پوشاندن آن با رفتاری 

دیگر است.

حتی اگر این کتاب ها را نخوانده باشید، نکته  مهم این است که بدانید افرادی 

که به شما دروغ می گویند، احتمالا آن ها را خوانده اند و تلاش خواهند کرد 

نشانه های طبیعی زبان بدن خود را بپوشانند. همان گونه که مادری رفتارهای 

نیز می توانید رفتار آشنای  کودک دروغ گویش را به خوبی می شناسد، شما 

فردی دروغ گو را در میان اطرافیان تان تشخیص دهید.

این کتاب ها بر پنهان کردن برجسته ترین نشانه های فریب تمرکز دارند. آن ها 

به دروغ گو یاد می دهند که دستان و پاهایش مهم ترین اندام هایی هستند 

از  باید پنهان شوند. همان طور که پیش تر گفتیم، پاها نشانه های عالی  که 

نیت واقعی فرد هستند. اگر کسی احساس ناراحتی کند و پاهای خود را به 

سمت در خروجی بچرخاند، به طور ناخودآگاه میل به »فرار« در او فعال شده 

است.



همه چیز در جزئیات است

میزان جزئیاتی که در یک داستان گفته می شود، عامل مهمی در تشخیص 

و  اضافه گویی  با  می کند  تلاش  معمولا  ناشی  دروغ گوی  است.  صداقت 

باور  از دروغ گوها  ارائه‌ جزئیات فراوان، وانمود کند راست می گوید. بعضی 

دارند هرچه جزئیات بیشتری بدهند، شما بیشتر باور خواهید کرد که آنچه 

شکل  به  می تواند  حالت  این  است.  واقعیت  صادقانه‌  بازگویی  می شنوید، 

انبوهی از »حقایق« و خاطرات ظاهر شود یا به صورت افزودن های تصادفی 

با عباراتی مانند »آها، راستی!«

از سوی دیگر، کتاب های مربوط به دروغ گویی به فرد می آموزند جزئیات را 

کوتاه نگه دارد؛ زیرا هرچه جزئیات کمتر باشد، احتمال گیر افتادن هم کمتر 

واقعیت  به  ممکن  جای  تا  باید  می شوند،  که جعل  جزئیاتی هم  می شود. 

ساخته  حقیقت  از  بخشی  پایه‌  بر  که  دروغ هایی  باشند.  داشته  شباهت 

می شوند، راحت تر به یاد آورده می شوند و فرد در هنگام بازگویی کمتر دچار 

تزلزل می شود.

اگر دروغ گو بیش از حد در دادن جزئیات دست ودل باز باشد، ممکن است 

ناخواسته داستانش را تغییر دهد. برای مثال، شاید در روایت اول گفته باشد 

ماشین قرمز بود، اما در روایت بعدی آن را آبی توصیف کند. چنین تغییراتی 

زنگ خطرند. اگر افراد مختلف نسخه های متفاوتی از یک داستان را بشنوند، 

احتمال دروغ گویی بسیار زیاد است.



حتی اگر همان داستان را برای یک نفر چند بار تعریف کنند، تغییر در برخی 

همه   فرد  چون  است؛  دروغ  از  واضحی  نشانه‌  بازگویی  بار  هر  در  جزئیات 

جزئیات دفعه  پیش را به یاد ندارد. بنابراین، اگر جزئیاتی در ذهن تان برجسته 

به حرکات بدن فرد توجه  به خاطر بسپارید و در حین صحبت  را  شد، آن 

کنید. دوباره پرسش کنید و واکنش او را بسنجید. اگر نتواند جزئیات را ثابت 

و منسجم نگه دارد، پس چطور می تواند حقیقت را بگوید؟

تمرین و مرور

از دروغ گویان ناشی آن قدر داستان شان را تمرین کرده اند  در مقابل، برخی 

که به‌ صورت یک نوار ضبط شده از حافظه شان پخش می شود. افرادی که با 

هم دروغ می گویند و داستانی ساختگی را پیش از بازجویی تمرین کرده اند، 

ممکن است از عبارات کاملا مشابهی استفاده کنند؛ حتی اگر سبک گفتارشان 

متفاوت باشد.

برای مثال، فرض کنید دو نفر مظنون به سرقت هستند و پیش از بازجویی، 

داستانی هماهنگ کرده اند.

نفر اول می گوید:

وقتی  اما  برداریم،  را  و چمن زن  تا چنگک، کیسه ها  انبار  رفتیم  تد  و  »من 

رسیدیم، دیدیم قبلا درش باز شده. شیشه شکسته بود و چند تا از وسایل 

هم نبود.«



اگر نفر دوم هم بگوید:

انبار تا چنگک، کیسه ها و چمن زن را برداریم، اما شیشه  »من و تد رفتیم 

شکسته بود و بعضی وسایل نبود«، تکرار دقیق عبارت هایی مانند »چنگک، 

نشان  بود«  شکسته  »شیشه  و  شده«  باز  »درش  یا  چمن زن«،  و  کیسه ها 

می دهد که داستان از قبل تمرین شده است. اما اگر نفر دوم واقعا داستان 

را به صورت طبیعی بازگو کند، ممکن است چنین بگوید: »من و تد رفتیم 

انبار برای برداشتن وسایل کار. شیشه شکسته بود، اون قبل از من متوجه 

شد. وقتی در رو باز کردیم، دیدیم چند تا وسیله کم شده.«

در این حالت ساختار جمله ها متفاوت است، واژه ها تغییر کرده اند و خبری 

از تکرار مکانیکی نیست. همین تفاوت ها نشانه  روایت طبیعی است.

مرور سریع فصل

عصبی  دستگاه  شدن  فعال  اثر  در  واکنش  این  گریز:  یا  جنگ  واکنش 

افزایش ضربان  ایجاد می شود و نشانه های ظریفی مانند تعریق،  سمپاتیک 

قلب و تنگی نفس دارد. برخی دروغ گوها حتی ممکن است نفس خود را 

حبس کنند.

لیسیدن لب ها / بلع سخت: لیسیدن لب‌ها نوعی پوشاندن دهان به شکل 

ظریف است. بلع سخت نیز ممکن است بر اثر اضطراب یا نگرانی ناشی از 

دروغ گویی رخ دهد.



حرکت های  و  بی قراری  باعث  می تواند  اضطراب  از  ناشی  فشار  اضطراب: 

عصبی شود. این حرکات نوعی حواس پرتی در برابر احساسات و افکار ناشی 

استقبال  این حواس پرتی  از  ایجاد می کنند. دروغ گوها معمولا  از اضطراب 

می کنند، چون باعث تغییر توجه می شود و نگاه شنونده را از چهره  آن ها دور 

می کند؛ مثلا وقتی مجله ای برمی دارند تا دیگر مستقیما به شما نگاه نکنند.

کشیدن یقه: کشیدن یقه نشانه‌ استرس و ناراحتی است. دروغ گوها اغلب 

به  اگر شروع  به ویژه  این حرکت استفاده می کنند،  از  برای آرام کردن خود 

تعریق کرده باشند و بخواهند هوای خنک تری به گردنشان برسد.

پوشاندن دهان: این حرکت نوعی تلاش برای مسدود کردن کلمات است؛ 

معمولا زمانی دیده می شود که گوینده با گفته‌ خودش موافق نیست یا به 

آن باور ندارد.

صداقت نمایشی: نمایشی ساختگی از صمیمیت و صداقت است که هدفش 

فریب شنونده و جلب اعتماد اوست.

را  شنونده  واکنش  می کنند  سعی  دروغ گوها  ساختگی:  چشمی  تماس 

بسنجند و ببینند آیا دروغ شان را باور کرده است یا نه، بنابراین ممکن است 

نگاه مستقیم و طولانی داشته باشند.

ممکن  شده،  باور  حرفش  می کند  فکر  که  دروغ‌گویی  پنجه بالا:  وضعیت 

است ناگهان اعتمادبه نفس پیدا کند. در این حالت، پاشنه  پا روی زمین است 

و انگشتان پا به بالا اشاره دارند؛ این نشانه  رضایت و اطمینان است.



لبخند واقعی:

اگر دروغ گو باور کند که شما حرفش را قبول کرده اید، ممکن است لبخندی 

این  در  کنید؛  نگاه  چشم ها  به  واقعی،  لبخند  تشخیص  برای  بزند.  واقعی 

حالت چشم ها شل می شوند و خطوط گوشه‌ چشم )چروک های موسوم به 

پنجه کلاغی( شکل می گیرند.



همان طور که پیش تر گفتیم، چهره یکی از بهترین بخش ها برای جست وجوی 

از طریق حالات  یا  نشانه هاست. چه فرد در حال لمس صورت خود باشد 

چهره واکنش نشان دهد، چهره معنایی تازه از »ارزش ظاهری« پیدا می کند. 

شما می توانید با نگاه به چهره  فرد، تا حد زیادی دریابید که باید حرف هایش 

را باور کنید یا نه. برای به‌ دست آوردن تصویری کامل و دقیق، لازم است 

موقعیت و زبان بدن را نیز در نظر بگیرید، اما چهره بدون شک بخش مهمی 

از این پازل است.

نشانه ها

واکنش جنگ، گریز یا انجماد

برخی از واکنش های بدنی در چهره نیز نمایان می شوند. برای نمونه، مفهوم 

»مانع« در حالات صورت نیز وجود دارد. هنگامی که فرد نمی خواهد چیزی 

دیدن چیزی  از  می زنید:  که حدس  است  دقیقا همان  آن  معنای  ببیند،  را 

گذاشتن  باشد.  ناراحت  نیز  آن  شنیدن  از  است  ممکن  اما  است،  ناراضی 

فصل پنجم

نشانه های چهره



مستقیم دست ها روی گوش ها بیش از حد آشکار است و توان شنیدن را از 

او می گیرد، بنابراین این رفتار در ارتباطات معمولی جای ندارد. به‌ جای آن، 

نشانه‌ »مسدود کردن شنیداری« می تواند به صورت مالیدن گوش یا لمس 

لاله گوش بروز کند.

به  را  خود  چشم های  است  ممکن  افراد  که  شد  گفته  مقدمه  بخش  در 

شکلی ظریف تر بپوشانند؛ مثلا با مالیدن پیشانی یا ابروها. کسی که چشم 

یا ابروهایش را می مالد یا به نوعی جلوی دید خود را می گیرد، ممکن است 

احساس شرم کند. معمولا شرم با نارضایتی همراه است و وقتی فرد مجبور 

می شود چیزی را ببیند یا بشنود که از آن شرمنده است، به نوعی جلوی دید 

دروغ  برای  تلاش  هنگام  است  ممکن  ناشی  دروغ گویان  می گیرد.  را  خود 

گفتن نیز احساس شرم و این واکنش را نشان دهند.

رفتارهای تسکینی

مالیدن سر یا پیشانی

در مواقع استرس، فرد ممکن است برای آرام سازی خود پیشانی اش را بمالد. 

اگر به کلاس درسی نگاه کنید، دانش آموزان در هنگام امتحان، به دفعات 

یافتن  برای  ذهنی  فشار  به  واکنشی  رفتار،  این  می دهند.  انجام  را  کار  این 

پاسخ درست است. کسی که دروغ می گوید نیز ممکن است به  دلیل تلاش 

بمالد.  را  پیشانی اش  داستان،  درست  بیان  یا  مناسب  واژه های  یافتن  برای 



این موضوع به ویژه وقتی دیده می شود که فرد نسبت به گفته اش مطمئن 

نیست یا درباره‌ موضوعی صحبت می کند که باید برایش بدیهی باشد. این 

حرکت ممکن است به جای مالیدن پشت گردن انجام شود، چون هر دو 

امتحان،  حین  در  دانش آموزان مضطرب  گاهی  دارند.  مشابه  زبانی  نشانه ی 

برای کاهش فشار، پشت گردن خود را می مالند.

لمس گونه

فرد مضطرب، نگران یا ناراحت ممکن است گونه یا بخش دیگری از چهره اش 

را لمس کند تا هیجانات ناشی از استرس را تسکین دهد. دروغ گوها و افراد 

دستکاری کننده‌ باتجربه معمولا خود را عادت داده اند که کمتر صورتشان را 

البته لمس صورت  لمس کنند، زیرا می دانند این کار نشانه‌ استرس است. 

از  خسته  یا  علاقه مند  صرفا  فرد  گاهی  نیست؛  اضطراب  نشانه ی  همیشه 

گفت وگوست.

نشانه‌ علاقه معمولا به این شکل است که انگشت کوچک تا انگشت میانی 

بسته اند و انگشت اشاره در امتداد صورت باز است، در حالی که شست دیده 

این  اما  است؛  گونه  روی  باز  دادن کف دست  قرار  دیگر،  نمی شود. حالت 

ژست می تواند هم نشانه  علاقه باشد و هم نشانه‌ی دل زدگی، بسته به حالتی 

که چهره ی فرد دارد.



انگشت ها در دهان

نوعی  مانند  حرکت  این  می گذارد،  دهان  در  را  انگشتانش  کسی  اگر 

»مسدودسازی« است و معمولا هنگام اضطراب یا ناراحتی رخ می دهد. این 

رفتار یادآور جویدن ناخن است؛ عادتی عصبی که اغلب در هنگام اضطراب 

بروز می کند. همچنین ممکن است در هنگام تردید، دودلی یا درگیری ذهنی 

رخ دهد. فردی که چنین حرکتی نشان می دهد، نمی داند چه واکنشی باید 

نشان دهد و در لحظه احساس نگرانی می کند.

اگر احساس کنید دروغ گو دارد تحت فشار قرار می گیرد و نگران است که 

دروغش فاش شود، ممکن است یکی از همین حالت ها را از خود بروز دهد. 

در مقابل، اگر تصور کند شما موضوع حساس را فراموش کرده اید یا دیگر 

شک ندارید، احتمال دارد حالت های آرامش و آسودگی در او ظاهر شود.

پُُف کردن گونه ها

بیرون  دهانش  از  سپس  و  می کشد  گونه هایش  در  را  هوایی  کسی  وقتی 

گریخته  موقعیتی خطرناک  از  انگار  دارد؛  رهایی  احساس  معمولا  می دهد، 

است. این کار ممکن است در حد یک دم و بازدم عمیق باشد و بیش از 

چند لحظه طول نکشد. چنین حرکتی معمولا نوعی »بازدم مراقبه ای« است 

این رفتار ممکن است  را وادار می کند لحظه ای مکث و فکر کند.  که فرد 

قبل از پاسخ دادن به سوالی دشوار یا پس از احساس خلاصی از خطر دیده 



شود. اگر هم زمان با این کار، فرد ابروهایش را کمی بمالد، نشانه ی واضحی 

از احساس رهایی است.

مالش ابرو

این می تواند نسخه   ابرو بکشد،  به سرعت روی  را  انگشتش  اگر کسی یک 

حرکت  این  باشد.  پیشانی«  از  عرق  کردن  »پاک  معروف  حرکت  ظریف تر 

ممکن  شود،  دیده  به تنهایی  اگر  است.  آسودگی  احساس  نشانه‌  معمولا 

است تلاشی ناخودآگاه برای القای حس آرامش در زمان استرس زیاد باشد. 

با محرک های  از مواجهه  باشید که رفتارهای تسکینی پس  به خاطر داشته 

ناخوشایند پدیدار می شوند؛ مانند سؤالی دشوار، جمله ای ناخوشایند یا حتی 

یا  بیرونی  به فشار  این حرکات ممکن است واکنشی  آزاردهنده.  اندیشه ای 

درونی، احساس دوگانگی ذهنی یا هر چیز ناخوشایندی باشند که فرد دیده یا 

شنیده است. در مورد شناسایی فریب یا دروغ، باید بدانید که معمولا دروغ 

یا اشاره به موضوعی که درباره اش دروغ گفته شده، در فرد دروغ گو اضطراب 

ایجاد می کند؛ به ویژه اگر از پیامدهای برملا شدن بترسد.

ریز حالات چهره

درباره ی  است  لازم  آوریم،  دست  به‌  موضوع  از  کاملی  تصویر  اینکه  برای 

ریز حالات چهره هم صحبت کنیم، حتی به‌ صورت خلاصه. ریز حالات چهره 



می توانند احساسات واقعی فرد را آشکار کنند، حتی زمانی که خود او آگاه 

بروز حالت های  از  تا  نیست. دروغ گوهای حرفه ای معمولا تمرین می‌کنند 

آشکار چهره جلوگیری کنند، اما حتی آن ها هم نمی توانند بر ریز حالات چهره 

کنترل داشته باشند، چون این حرکات در سطح ناخودآگاه اتفاق می افتند. با 

این حال، یک مانع مهم برای استفاده از ریز حالات در تشخیص دروغ وجود 

دارد و آن، کوتاهی زمان بروز آن ها است.

ریز حالات چهره همان طور که از نامشان پیداست، »ریز« هستند؛ نه به این 

عمر  گاهی  کوتاه شان.  بسیار  عمر  دلیل طول  به  بلکه  کوچک اند،  که  معنا 

آن ها کمتر از یک چهارم ثانیه است. برای اینکه درک کنید این چقدر سریع 

است، بدانید زمان متوسط یک پلک زدن معمولی بین یک دهم تا دو پنجم 

ثانیه است. بنابراین یک ریز حالت ممکن است حتی کوتاه تر از زمان یک پلک 

زدن دوام داشته باشد.

پنهان  دید  از  اغلب  هستند،  گذرا  و  سریع  بسیار  حرکات  این  که  آنجا  از 

می مانند یا با چیزهای دیگری اشتباه گرفته می شوند. مثلا شاید تصور کنید 

فرد شانه اش را کمی بالا انداخته، در حالی که فقط بازویش را از روی ناراحتی 

جابه جا کرده است. چشم بی تجربه تقریبا همه  ریز‌حالات را از دست می دهد.

انقباض  مانند  جزئی  بسیار  حرکات  می توانند  ریز حالات  معمول  نمونه های 

سریع شانه، تکان کوتاه گونه یا ابرو، یا چرخش لحظه ای لب باشند. انسان ها 

حرکات  این  و  کنند  جلوگیری  خود  درونی  احساسات  بروز  از  نمی توانند 



این حرکات  احساسات هستند. شناسایی و درک  بازتاب همین  ناخواسته، 

برای کشف احساسات واقعی افراد بسیار ارزشمند است.

ماهیت و نحوه  تشخیص

ریز حالات چهره، واکنش های کامل چهره اند که نمود خالص یک احساس 

ابزار  دلیل  همین  به  می دهند؛  رخ  ناخودآگاه  سطح  در  و  هستند  واقعی 

موثری برای شناخت احساسات حقیقی افراد محسوب می شوند. این حرکات 

ممکن است شامل اخم، لبخند یا حتی نشانه ای از خشم باشند. اما آن ها 

خیلی سریع از بین می روند و بلافاصله با حالتی جایگزین می شوند که فرد 

آگاهانه انتخاب می کند.

گاهی ممکن است فرد قبل از لبخند زدن، برای لحظه‌ای کوتاه اخم کند، 

اما آن قدر سریع ناپدید می شود که تقریبا دیده نمی شود. شخصی که سعی 

از  نباشد که قبل  پنهان کند، شاید حتی خودش متوجه  را  دارد خشمش 

حالت  است.  شده  عبوس  چهره‌اش  لحظه  یک  برای  مودبانه‌اش،  لبخند 

بعدی، یعنی لبخند، اغلب ساختگی است. اگر بتوانید ریز حالت پیش از آن 

را تشخیص دهید، دیگر نیازی به بررسی لبخند ندارید، چون می‌دانید لبخند 

جعلی است.

اغلب مردم متوجه ریز حالات نمی شوند، چون این حرکات تقریبا در یک لحظه 

به پایان می رسند و معمولا فقط از طریق بازپخش ویدیو قابل دیدن اند. با 



این حال، با تمرین و تکرار می توان آن ها را تشخیص داد؛ البته این تمرین 

الفبا نیست، بلکه نوعی تمرکز مداوم برای دیدن دقیق ترین  شبیه یادگیری 

جزئیات چهره است. با تمرین مداوم و با دقت نگاه کردن، می توانید کم کم 

ریز حالات را در لحظه ببینید. بعضی افراد هم به‌ طور طبیعی در این زمینه 

سریع تر از بقیه پیشرفت می کنند.

خوشبختانه اگر نخواهید مثل متخصصان رفتارشناسی یا روان پژوهان بالینی 

بدون  می توانید  نیست؛ شما  باز هم مشکلی  دهید،  انجام  تمرین حرفه ای 

تسلط بر ریز حالات، افراد را تحلیل کنید. ریز حالات فقط ابزاری تکمیلی اند که 

دقت تحلیل را بالا می برند، نه یک الزام مطلق.

اما اگر علاقه مندید یاد بگیرید چگونه این حرکات را تشخیص دهید، خبر 

از  تصاویر مختلفی  است  کافی  است.  آن ساده  که روش  است  این  خوب 

حالات چهره ـ مثل غم، خشم، تحقیر، شادی و غیره ـ تهیه کنید و آن ها 

کنید.  پنهان  بلافاصله  و  دهید  نشان  لحظه ای،  برای  فقط  سریع،  خیلی  را 

شاید در دفعات اول نتوانید تشخیص دهید چه احساسی دیدید و این کار 

غیرممکن به نظر برسد، اما با تکرار، مغز شما به این تمرین عادت می کند 

و توانایی تان در تشخیص احساسات به  سرعت افزایش می یابد. حتی ممکن 

است احساس کنید تصاویر را آهسته تر می بینید، در حالی که در واقع ذهن 

شما در پردازش و شناسایی احساسات بسیار سریع تر و دقیق تر شده است.



تمرین

صحبت  حال  در  شما  شویم.  واقعی  موقعیت  یک  وارد  مستقیما  بیایید 

با یکی از همکاران تان هستید و موضوع گفت‌وگو، همان همکاری است 

که چند روز پیش حسابی خودش را مضحکه کرده بود. شما مکالمه را با 

ماری  کرد.«  رو  کار  اون  نمی شه  »باورم  می کنید:  معمولی شروع  جمله‌ای 

بعد  می کند،  لمس  را  گونه‌اش  و  می‌آورد  بالا  را  دستش  می‌زند،  لبخندی 

واقعاًً فکر می کرد  نمی شه  باورم  »آره،  و می گوید:  تکان می‌دهد  را  سرش 

دستگاه کپی با صدا کار می کنه! انگار ما این قدر تجهیزات لوکسی داریم.« 

هر دو می خندید، اما متوجه می شوید که ماری انگار دارد به خنده شما نگاه 

می کند تا بداند چه زمانی باید خندیدن را متوقف کند. همین نکته توجه 

شما را جلب می کند.

در این لحظه، می دانیم که ماری از موضوع گفت وگو احساس ناراحتی دارد، 

اما هنوز نمی دانیم چرا. ممکن است صرفا تصور کرده باشد که خودش هم 

می توانست چنین اشتباهی کند و همین فکر به تنهایی برای ایجاد واکنش 

کنید،  بررسی  بیشتر  را  بخواهید موضوع  اگر  است.  کافی  به گونه«  »دست 

می توانید اشاره کنید که همکارتان بعد از ماجرا با عصبانیت گفته بود کسی 

روی دستگاه کپی برگه ای با دستورالعمل فعال سازی صوتی چسبانده است.

شما با توجه به نگاه عجیب ماری، موضوع را ادامه می‌دهید. او می گوید 

که  می کند  اضافه  است. سپس  بوده  زننده  و  بی‌دلیل  کاملا  فرد  آن  کار 



می گوید،  را  جمله  این  که  حالی  در  می کند.  دلسوزی  احساس  برایش 

متوقف  چانه  به  رسیدن  از  پیش  اما  می‌رود  صورتش  سمت  به  دستش 

دستش  بعد  و  می مالد  سریع  را  گوشش  می‌رود.  گوشش  به  و  می شود 

نداشت چنین  ادامه می‌دهد که خودش هم دوست  و  پایین می‌آورد  را 

بیفتد. برایش  اتفاقی 

شما که این حرکت اضافه را دیده اید، می پرسید آیا او حدسی درباره‌ کسی 

که آن برگه را گذاشته دارد یا نه. این بار، دستش به وسط گردنش می رسد و 

با گونه های پف کرده، از میان لب های بسته نفسش را بیرون می دهد. سپس 

اعتراف می کند که نگران بوده شما فکر کنید کار خودش بوده، اما حدس 

می زند شاید همکاری از بخش آی تی این کار را کرده باشد. شما سرتان را 

تکان می دهید و می پرسید چرا فکر کرده مظنون شماست. او پاسخ می دهد 

که چون به نظرش آمده خیلی به موضوع علاقه دارید، دست هایش را باز 

می کند و کف آن ها را رو به بالا می گیرد و ادامه می دهد که گمان کرده شاید 

می خواهید از او اطلاعات بگیرید.

در این مرحله، می توان نتیجه گرفت که احتمالا ماری راست می گوید. ژست 

دست های بازش صادقانه به‌ نظر می رسد و جز لحظه ای که احساس کرده 

دارید او را بازجویی می کنید، نشانه‌ دیگری از ناراحتی نشان نداده است. باقی 

حرکات بدنش طبیعی و تنها حاکی از نگرانی او نسبت به این بود که شما 

ممکن است فکر کنید کار او بوده است.



جمع بندی حرکات مشاهده شده

مالیدن پیشانی: مالیدن پیشانی نشانه  استرس است. این رفتار در دانش آموزانی 

که سر جلسه  امتحان هستند بسیار دیده می شود و ممکن است زمانی ظاهر 

شود که کسی احساس کند مورد بازجویی قرار گرفته یا تحت فشار است تا 

پاسخ درست بدهد.

پُُف کردن گونه ها: پُُف کردن گونه ها معمولا پیش از بازدم از میان لب های 

جمع شده رخ می دهد و نشانه ای فیزیکی از تلاش برای کاهش استرس در 

حال افزایش است. این حرکت فقط در زمان رفع فشار دیده نمی شود، بلکه 

ممکن است برای ایجاد حس آرامش نیز انجام شود.

معمولا  می کند،  لمس  را  خود  صورت  فردی  وقتی  گونه ها:  کردن  لمس 

اضطراب.  یا  ناراحتی  استرس،  برابر  در  خود  کردن  آرام  برای  است  تلاشی 

مالیدن صورت تقریبا نشانه ای آشکار از تنش یا بی قراری است، چون هر نوع 

تماس بدنی با بدن معمولا نوعی رفتار تسکینی محسوب می شود. البته باید 

توجه داشت که گاهی افراد فقط به دلیل درد یا خارش نیز چنین حرکتی 

انجام می دهند.

ناراحتی،  از وجود  نشانه ای قوی  این حرکت  انگشتان در دهان:  قرار دادن 

از  یا ترس  اطمینان  به  نیاز  از  ناشی  تردید است. گاهی  یا  نگرانی  اضطراب، 

گرفتار شدن در دروغ است. این رفتار شبیه جویدن ناخن است که یکی از 

عادات رایج در افراد مضطرب به شمار می رود.



برای تحلیل دقیق انسان‌ها، باید خود را به ابزارهایی فراتر از تشخیص دروغ 

مجهز کنید. اینکه بدانید چه زمانی کسی دروغ می گوید، مهارتی ضروری برای 

زیستن در این جهان است، اما دانستن ترفندهایی که افراد برای جهت دادن 

نیز اهمیت فراوان دارد. عباراتی  به‌ کار می برند  نفع خود  به  به موقعیت ها 

ساده می توانند جمعیتی را در جهتی خاص سوق دهند؛ نحوه‌ مطرح کردن 

یک درخواست می تواند نتیجه را تغییر دهد. اگر با این تکنیک ها آشنا باشید، 

می توانید در برابرشان سپر دفاعی موثری داشته باشید. از آنجا که دروغ گویان 

و دستکاری کنندگان در همه جا حضور دارند، باید همیشه آماده و هوشیار 

باشید.

واژه گزینی

باشید.  آگاه  جمله  ساختار  و  واژه گزینی  اهمیت  از  باید  چیز،  هر  از  پیش 

ندارند و  زبانی در دروغ توجه  به ظرافت های  بی تجربه معمولا  دروغ گویان 

همین موضوع به شما فرصت می دهد تا با کمترین تلاش، دروغ شان را از 

فصل ششم

 چگونه واژه ها واقعیت را شکل می دهند؟



خلال گفتارشان تشخیص دهید. اما دروغ گویان باتجربه به‌ خوبی می دانند 

که کلمات چگونه واقعیت را می سازند. آن ها واژه های خود را با دقت فراوان 

انتخاب می کنند یا داستانشان را از پیش تمرین کرده اند، به‌ طوری‌ که اگر از 

این شیوه های فریب آگاه نباشید، تشخیص دروغ شان دشوار خواهد بود.

لغزش های زبانی

گاهی لغزش زبانی فقط یک اشتباه ساده است، اما در برخی موارد معنایی 

عمیق تر دارد. از آنجا که دروغ گویان همیشه زمان کافی برای محکم کردن 

داستان خود ندارند، ممکن است در حین صحبت جزئیاتی را در لحظه بسازند 

و همین امر منجر به »لغزش« در زبان می شود. وقتی کسی دروغ می گوید، 

احتمال اشتباه در استفاده از واژه ها، عبارات یا ضمایر افزایش می یابد. در 

پاسخ های صادقانه، لغزش زبانی بسیار کمتر دیده می شود.

برای  برای شما داستانی تعریف کرده و شما  نمونه، فرض کنید کسی  برای 

اطمینان بیشتر می پرسید: »به کدام سمت رفتی؟« اگر او ابتدا پاسخ متناقضی 

بدهد و بعد خودش را اصلاح کند، احتمال دارد دروغ گفته باشد.

هم  واقعیت  از  بخشی  دادن  تغییر  هنگام  است  ممکن  زبانی  لغزش های 

رخ دهند. دروغ گویان ماهر می دانند که دروغ هایی که بر پایه‌ واقعیت بنا 

بر  که  دروغی  دارد؛  نقطه‌ضعف  یک  روش  این  اما  باورپذیرترند،  می شوند، 

حقیقت تکیه دارد، فضای خطا را نیز باز می گذارد.



برای مثال، اگر مردی با زنی به مهمانی برود ولی به همسرش گفته باشد با 

یکی از دوستان مردش رفته، ممکن است در طول روایت، به‌ طور ناگهانی 

از ضمیر مؤنث استفاده کند و سپس خود را اصلاح کند. چنین اشتباهی 

ممکن است طبیعی باشد، اما وقتی با نشانه های بدنی یا چهره ای استرس و 

اضطراب همراه شود، احتمالا او در حال پنهان کردن حقیقت است.

مکث ها در گفتار

آوردن  خاطر  به‌  هنگام  به ویژه  باشد،  طبیعی  می تواند  مکث  مکالمه،  در 

نشانه ی ساختگی  است  غیرمنتظره ممکن  اما مکث های  قدیمی.  اطلاعات 

بودن گفته ها باشد. فرد دروغ گو ممکن است در حال تصمیم گیری درباره ی 

اطلاعاتی باشد که باید تغییر دهد یا حذف کند. به هر جمله ای که پس از 

داشته  دوباره  بررسی  ارزش  است  ممکن  کنید؛  توجه  می آید  مکثی  چنین 

باشد.

مکث ها همچنین می توانند نشانه ی انتخاب آگاهانه  واژه ها باشند. بسیاری از 

افراد زمانی مکث می کنند که بخواهند کلمات خود را با دقت انتخاب کنند تا 

باعث رنجش کسی نشوند. همین اصل در مورد دستکاری کنندگان نیز صادق 

است؛ آن ها می خواهند واژه هایی را انتخاب کنند که کمترین مقاومت را در 

قربانی شان ایجاد کند. مکث در گفتار مشابه حالت بی حرکت ماندن در زبان 

بدن است؛ هر دو به ذهن فرصت تحلیل و تصمیم گیری می دهند.



الگو و سرعت گفتار

تغییر در الگوی گفتار یا سرعت بیان نیز می تواند سرنخی باشد. به این دقت 

کنید که فرد با چه سرعتی صحبت می کند، چند وقت یک‌ بار مکث می کند 

و آهنگ کلی گفتارش چگونه است. اگر ناگهان تغییری در این روند رخ دهد 

- مثلا فردی که معمولا آهسته حرف می زند، ناگهان با شتاب زیاد کلمات 

را بیرون می ریزد، یا برعکس، فردی که سریع حرف می زد ناگهان کند شود - 

این تغییر می تواند نشانه ای از تلاش ذهن برای تنظیم مجدد باشد. تغییر در 

سرعت گفتار معمولا زمانی اتفاق می افتد که مغز در حال پردازش اطلاعات 

جدید است یا تلاش می کند جملات را پیش از برملا شدن، سریع تر بیان 

کند. هنگام گوش دادن، علاوه بر لحن و سرعت، حرکات بدن گوینده را نیز 

زیر نظر بگیرید. اگر تغییر در ریتم گفتار با تغییر در زبان بدن - مثل از حالت 

آرام به مضطرب - همزمان شد، باید به محتوای آن جمله توجه کنید و بعدا 

به آن موضوع بازگردید.

نشانه های متفرقه

یا  می کند  تغییر  ناگهان  فرد  لحن  اما  نیستند  آشکار  احساسات  که  زمانی‌ 

انسان ها معمولا در  یا مضطرب است.  نگران  او  احتمالا  صدایش می لرزد، 

یا  تردید  نشانه‌  نیز  صدا  لرزش  می شود.  زیرتر  صدایشان  استرس،  لحظات 

نگرانی است.



اما باید توجه داشت که اگر مخاطب احساس کند شما در حال بازجویی از 

او هستید، ممکن است همین رفتار شما موجب اضطرابش شود. همچنین 

ممکن است فرد از این بترسد که صداقتش اشتباه تعبیر شود یا شما حرفش 

را دروغ تلقی کنید؛ در این حالت نیز تنش و تغییر صدا رخ می دهد. بنابراین 

باید مراقب لحن و رفتار خود باشید تا ناخواسته منبع استرس او نباشید.

دروغ گوها ممکن است برای پنهان کردن اضطراب شان، ناگهان لحنی رسمی تر 

فاصله می گیرند  عامیانه  زبان  از  افراد تحت فشار معمولا  بگیرند.  در پیش 

و با دقت و تأکید بیشتری حرف می زنند. از همین‌ جا به یکی از نشانه های 

دیگر می رسیم: تلفظ غیرعادی یا تاکید بیش از حد بر بعضی کلمات، به ویژه 

واژه هایی با بار منفی مانند »نه«. به این نکات توجه کنید:

• تردید پیش از پاسخ مثبت یا منفی: این تردید کوتاه ممکن است زمانی 	

کار  در  دروغی  اگر  حتی  باشد.  نگفتن  یا  گفتن  دروغ  به  تصمیم  برای 

نباشد، موضوعی که فرد در پاسخ به آن مردد شده ارزش بررسی دارد.

• از نگاه مستقیم 	 ناگهان  تغییر جهت نگاه: اگر فرد هنگام پاسخ دادن، 

به چشم شما خودداری کند و به سمت دیگری نگاه کند، می‌تواند نشانه‌ 

عدم صداقت باشد.

• بستن چشم‌ها برای چند لحظه: اگر کسی هنگام پاسخ دادن چشم‌هایش 	

باشد  تلاش  در  است  ممکن  ببندد،  معمول  از  طولانی‌تر  مدتی  برای  را 

تصویر شما را در ذهنش مسدود کند تا راحت‌تر دروغ بگوید.



تمرین

تا این بخش از کتاب، باید در مشاهده‌ رفتار دیگران و تشخیص زبان بدن 

آن ها مهارت پیدا کرده باشید. حالا وقت آن است که گوش های تان را هم 

آموزش دهید. اگر در انجام چند کار به  صورت همزمان مشکل دارید، سعی 

کنید عادت کنید تا هنگام گوش دادن به مکالمه، به نکاتی که پیش تر گفته 

شد دقت کنید: لغزش های زبانی، مکث های غیرعادی در گفتار، یا تغییر در 

کنید چه چیزی  یادداشت  به‌ صورت ذهنی  و سرعت صحبت کردن.  الگو 

گفته می شود. این تمرین را تا زمانی ادامه دهید که مهارت شنیداری تان به  

خوبی تقویت شود. ممکن است چند روز طول بکشد تا به آن عادت کنید، 

تقریبا همان قدر که زمان لازم داشتید تا در مشاهده  زبان بدن دیگران مهارت 

پیدا کنید.

وقتی گوش دادن فعال را یاد گرفتید، تلاش کنید به لحظاتی توجه کنید 

بروز  را  استرس  از  نشانه‌هایی  به صورت همزمان  فرد  گفتار  و  بدن  زبان  که 

می دهند. خوشبختانه، می توان این تمرین را در طول روز انجام داد بدون 

احتمالا مکالمات روزانه   برایش صرف کنید.  باشد زمانی جداگانه  نیاز  آنکه 

اینکه  مگر  کنید؛  استفاده  تمرین  برای  آن ها  از  می توانید  که  دارید  زیادی 

درون گرا باشید.



چگونه درخواست ها مطرح می شوند؟

در طول سال ها تحقیق، مشخص شده است که راه های درست و نادرستی 

دیگران،  دستکاری  در  ماهر  افراد  دارد.  وجود  درخواست  مطرح کردن  برای 

تفاوت این دو را به  خوبی می دانند.

برداشتن قدم اول )گذاشتن پا لای در(

شاید این اصطلاح برایتان آشنا باشد.تصور کنید مشتری بدون خرید در حال 

بیرون رفتن از مغازه است. در این شرایط فروشنده به اصطلاح پای خود را 

آیا  دهد.  ارائه  درباره‌ محصول  اطلاعاتی  بتواند  تا  قرار می دهد  در  میان  در 

تاکنون فکر کرده اید چرا چنین می کند؟ باز شدن دوباره ی در، نخستین گام 

برای متقاعد کردن خریدار به خرید است. اگر قربانی فروشنده حاضر شود در 

را دوباره باز کند، چه چیز دیگری مانع می شود که قدم بعدی را هم بردارد و 

محصول را بخرد؟

پاسخ  با  و  کنند  مطرح  کوچکی  درخواست  ابتدا  اگر  می دانند  فروشندگان 

مثبت روبه رو شوند، احتمال زیادی وجود دارد که با درخواست بزرگ تر بعدی 

نیز موافقت شود )خرید محصول(. درخواست کوچک، راه را برای پذیرش 

درخواست بزرگ تر هموار می کند.

در زندگی روزمره، »گذاشتن پا لای در« مانند آن است که از دوستی بخواهید 

بخواهید  از همان دوست  مدتی  از  بعد  و  دهد  به شما قرض  دلار  بیست 



برای خیریه در ماراتن شرکت کند. بیش از نیمی از افرادی که با درخواست 

اول موافقت کرده اند، با درخواست دوم نیز همراهی می کنند. پذیرش اولین 

ایثارگرانه‌ بعدی آماده می کند. پدیده ی  درخواست، ذهن فرد را برای پاسخ 

با درخواست اول  گذاشتن پا لای در موثر واقع می شود چون وقتی کسی 

موافقت می کند، نوعی تعهد در او ایجاد می شود. این احساس تعهد یکی 

به   فقط  که  آمده  پیش  چندبار  است.  دستکاری  فرایند  در  اصلی  عناصر  از 

از شرکتی خرید کرده اید؟ همین احساس  برند،  به  یا وفاداری  دلیل عادت 

تعهد باعث می شود که وقتی نسخه  جدید محصول عرضه می شود، با وجود 

ادامه  باید  می کنید  چون حس  بخرید؛  را  آن  قبلی،  مدل  مناسب  عملکرد 

دهید.

در باغ سبز نشان دادن

شگفت انگیز است اما این روش تقریبا برعکس روش قبلی است. برای مثال، 

بیایید دوباره سراغ دنیای فروشندگان برویم، اما این  بار از فروشندگان خودرو 

صحبت کنیم؛ نمونه ای کاملا آشنا از دستکاری. در این روش، ترفند اصلی در 

نحوه‌ تعیین قیمت است. »در باغ سبز نشان دادن« یعنی پیشنهاد محصول 

با قیمتی جذاب در ابتدا و سپس افزایش آن در ادامه. این روش می تواند در 

مورد هر نوع محصول یا درخواست به‌ کار رود. در اقتصاد، این کار مشابه 

به  است که مشتری حاضر  قیمتی  بالاترین  یافتن  با  افزایش سود  یا  تورم 



پرداخت آن است. برای شرکت ها، این یکی از محبوب ترین روش های فریب 

است و نه تنها شرکت ها از آن استفاده می کنند، بلکه افراد عادی هم به کار 

می برند.

تصور کنید فروشنده ای قیمت یک خودروی نو را بیست ودو هزار دلار اعلام 

می کند. مشتری می پذیرد، اما بعد در مرحله  پایانی خرید، فروشنده با چهره ای 

متاسف - که البته نمایشی است - می گوید: »متاسفانه در مدارک خطایی 

بوده، قیمت واقعی بیست وچهار هزار دلار است، در عوض سیستم صوتی 

قوی تری دارد!« یا می گوید: »مدلی که خواستید موجود نبود، مجبور شدیم 

مدل بالاترش را بدهیم، ولی تخفیف کوچکی هم می دهیم.« نتیجه؟ قیمت 

نهایی هنوز بالاتر از رقم اولیه است. چون مشتری قبلا به قیمت اول متعهد 

شده، اکنون راحت تر افزایش قیمت را می پذیرد.

این روش فقط مخصوص فروشندگان نیست. همسر، دوست یا همکارتان 

هم ممکن است از آن استفاده کند. شاید از شما کاری کوچک بخواهد که 

تمایلی به انجامش ندارید - مخصوصا اگر بداند »نه گفتن« برایتان سخت 

است - وقتی موافقت کنید، ممکن است بلافاصله بگوید: »راستی، حالا که 

داری این کارو می کنی، می شه اونم انجام بدی؟« این جمله  ساده نمونه ای از 

همان روش است. بعضی ها ناآگاهانه از این روش استفاده می کنند چون 

تجربه نشان داده جواب می دهد، اما برخی دیگر عامدانه و آگاهانه آن را برای 

کنترل دیگران به کار می گیرند.



آگاهی از این تمایلات روان شناختی به شما کمک می کند در دام شان نیفتید. 

اگر نه گفتن برایتان دشوار است و با انجام درخواست کوچک مشکلی ندارید، 

اما از درخواست بزرگ تر ناراحتید، لحظه ای مکث کنید و از خود بپرسید چرا 

احساس می کنید باید آن را انجام دهید. یادآوری کنید که »نه گفتن« حق 

شماست.

سعی کنید تمرین کنید تا متوجه شوید چه زمانی از این تکنیک ها استفاده 

در  در«  لای  گذاشتن  »پا  روش  آیا  کنید:  بررسی  را  درخواست ها  می شود. 

کار است یا »در باغ سبز نشان دادن«؟ اگر تشخیص دادید که یکی از این 

دو روش به کار رفته، تمرین کنید که قاطعانه »نه« بگویید. هرچه سریع تر 

بتوانید این موقعیت ها را شناسایی کنید، راحت تر متوجه خواهید شد چه 

زمانی از آن ها به  عنوان ابزار دستکاری استفاده می شود.



درک و تحلیل مسائل مربوط به احساسات و روابط عاطفی کاری ظریف و 

حساس است. حتی افرادی که دوست شان دارید ممکن است دلایلی برای 

باشند. تصور کنید  یا دستکاری حقیقت داشته  پنهان کردن برخی اطلاعات 

اگر هر بار که شریک زندگی تان می خواست برایتان سورپرایزی ترتیب دهد، 

برای  پنهان کاری اش می شدید، چه قدر سخت می شد چیزی  متوجه  قبل  از 

شگفت زده کردنتان باقی بماند.

در زمینه  نیت های پنهان نیز، حتی افراد صادق و وفادار ممکن است بخواهند 

بخشی از حریم شخصی خود را حفظ کنند. داشتن حریم خصوصی به  معنای 

رفتار فریب کارانه نیست. بنابراین، پیش از آنکه به تفسیر رفتارهای احساسی 

دیگران بپردازید، به یاد داشته باشید که اعتماد، عنصر اساسی هر رابطه است. 

با احتیاط وارد این قلمرو شوید.

چه تازه با کسی وارد رابطه شده باشید، چه سال ها با او زندگی کرده باشید، 

رفتار  یا  ناسازگاری  هر  هستید.  آشنا  او  معمول  رفتاری  الگوی  با  احتمالا 

غیرعادی باید در مقایسه با آن »الگوی پایه« سنجیده شود. اگر از این فصل 

فصل هفتم

روانکاوی نزدیکان و خانواده



می خواهید برای تشخیص علاقه ی واقعی کسی نسبت به خود استفاده کنید، 

رفتاری اش  الگوی  و سپس  دهید  تشخیص  را  او  نوع شخصیت  باید  ابتدا 

بگذارند،  تأثیر خوبی  می کنند  و تلاش  که مضطرب اند  افرادی  بشناسید.  را 

الگوی  تشخیص  امر  این  و  دهند  نشان  رفتارهای عصبی تری  است  ممکن 

واقعی شان را دشوار کند.

دروغ و خیانت

حقیقت تلخ این است که گاهی حتی نزدیک ترین افراد نیز دروغ می گویند. 

البته دروغ ها همیشه نشانه‌ فاجعه نیستند. در روابط عاطفی، ترس اغلب 

محرک اصلی دروغ است. شریک زندگی شما ممکن است از ناامید کردن تان 

بترسد، یا نگران قضاوت شما باشد. شاید احساس کند به‌ اندازه‌ کافی برای 

شما تلاش نکرده است یا از واکنش احتمالی شما نسبت به موضوعی خاص 

بیم دارد. گاهی هم دروغ ها به‌ دلیل ناتوانی فرد در پذیرش واقعیتی درونی 

شکل می گیرند.

صرف نظر از دلیل دروغ گفتن، طبیعی است که بخواهید بدانید چرا چنین 

رفتاری بروز کرده است. شاید بدترین سناریوها به ذهن تان برسد. اگر متوجه 

تغییر در رفتار، گفتار یا روایت های تکراری و ناسازگار شریک تان شدید، زمان 

آن رسیده که به چهره، زبان بدن و کلماتش دقت کنید. نزدیکی عاطفی باعث 

نمی شود علائم دروغ از بین بروند. همان نشانه هایی که در فصل های قبلی 



آموختید، در اینجا هم کاربرد دارند. تنها نکته این است که یک حرکت یا 

ژست به  تنهایی کافی نیست؛ باید چند نشانه را در کنار هم در نظر بگیرید.

ناهماهنگی ها

از  بخشی  گویی  که  می شناسید  خوب  آن قدر  را  زندگی تان  شریک  احتمالا 

تشخیص  در  شما  اصلی  ابزار  پیشین،  شناخت  همین  است.  خودتان 

ناهماهنگی هاست. تغییرات غیرعادی در زندگی روزمره، احساسات یا رفتارها 

نشانه هایی هستند از این که چیزی پنهان در جریان است. فاصله گرفتن از 

است  نزدیک  و  وقتی شخصی که معمولا صمیمی  است.  مهم ترین علائم 

ناگهان میان خود و شما فاصله ای فیزیکی، ذهنی یا عاطفی ایجاد می کند، 

احتمال دارد چیزی را پنهان کند.

برای مثال، اگر همسر شما معمولا بعد از کار بیست دقیقه برای خلوت کردن 

نیاز دارد، اما حالا چند ساعت تنها می ماند و تمایلی به صحبت یا نزدیکی 

ندارد، نشانه  روشنی از وجود مشکلی پنهان است. البته همیشه علائم به این 

وضوح نیستند، اما اگر چنین شدند، بی تفاوت از کنارشان نگذرید.

احساس ناراحتی

اگر شریک شما - صرف نظر از میزان جدی بودن رابطه - در حضور شما یا 

هنگام طرح موضوعات معمولی احساس ناراحتی می کند، احتمال دارد در 



حال پنهان کاری باشد. روابط سالم بر پایه  آرامش و راحتی متقابل بنا می شوند. 

بنابراین ناراحتی بی دلیل معمولا نشانه ای از وجود مسئله ای عمیق تر است.

اگر این ناراحتی تنها هنگام صحبت درباره ی وفاداری یا عشق بروز می کند - 

در شرایطی که این مفاهیم قبلا در رابطه تان مطرح شده اند و موضوع تازه ای 

نیست - باید احتمال خیانت یا کاهش علاقه  احساسی را در نظر بگیرید. این 

با احتیاط و  باید  البته به معنای پایان رابطه در نخستین نشانه نیست، اما 

هوشمندی مسئله را بررسی کنید.

 گفت وگویی آرام و صادقانه آغاز کنید و همزمان به نشانه های چهره و بدن 

توجه داشته باشید. پاسخ ها، مکث ها، تماس چشمی، لمس صورت یا گردن 

و حرکات اضطرابی می توانند سرنخ هایی از حقیقت باشند.

واکنش های غیرعادی

می دهد؛  نشان  واکنش  چگونه  معمولا  شریک تان  می دانید  خوبی  به‌  شما 

چه زمانی لبخند می زند و لبخندش چگونه است. اگر لبخندهای او ناگهان 

ساختگی یا تصنعی به نظر می رسند، احتمالا صادقانه نیستند.

همچنین دفاعی شدن یکی دیگر از نشانه های واضح فریب است. کسی که 

چیزی برای پنهان کردن ندارد معمولا حالت تدافعی نمی گیرد. اگر همسرتان 

بی دلیل از خود دفاع می کند، به ویژه اگر این رفتار در ذات او نبوده است، 

می تواند نشانه ای از احساس گناه یا دروغ گویی باشد.



از سوی دیگر، کاهش ارتباط نیز هشداری مهم است. ارتباط مؤثر همیشه 

یا  نیست  پاسخ گو  ناگهان  شریک تان  اگر  است.  بوده  سالم  روابط  ستون 

دلایل  از  یکی  می تواند  خشم  بیابید.  را  علتش  می رود،  طفره  گفت وگو  از 

از  دارد  فرد سعی  و  رفته  بین  از  به گفت وگو  تمایل  اگر  اما  باشد،  سکوت 

نشانه   پاسخ دادن  به  بی میلی اش  کند،  خودداری  دروغ  یا  نارضایتی  افشای 

هشداردهنده ای است.

مسائل خانه

اگر  نباشید.  طرف  زندگی‌تان  شریک  با  تنها  است  ممکن  خانه،  محیط  در 

فرزند، هم خانه یا اعضای خانواده‌ دیگری دارید، هر یک می توانند به نوعی 

واقعیت را پنهان کنند. هم خانه تان شاید قرض گرفتن پول یا وسایل شما 

دیگر  بگویند.  دروغ  تنبیه  از  فرار  برای  است  ممکن  کودکان  کند.  انکار  را 

اعضای خانواده هم ممکن است در پی منافع شخصی خود باشند. در چنین 

تشخیص  را  دروغ  نشانه های  و  فریب کارانه  رفتارهای  نتوانید  اگر  شرایطی، 

دهید، در موقعیت ضعف قرار می گیرید.

برای  بلکه  بی اعتمادی،  برای  نه  می آموزید  فصل  این  در  آنچه  بنابراین، 

این  یادگیری  است.  نزدیک  روابط  در  روانی  تعادل  حفظ  و  هوشیاربودن 

نشانه ها به شما کمک می کند تا در مواجهه با مسائل عاطفی و خانوادگی، 

میان حقیقت، ترس و سوءتفاهم تفاوت قائل شوید.



مواجهه با فرد خطاکار یا دروغ گو، می تواند موقعیتی حساس و دشوار باشد. 

همان طور که در فصل بعد خواهید دید، کسانی که دروغ می گویند معمولا 

به‌ طور کلی در  ندارند و حتی ممکن است  به پذیرش اشتباه خود  تمایلی 

پذیرش ضعف هایشان مشکل داشته باشند. همین ناامنی ها می تواند باعث 

واکنش تهاجمی نسبت به شما شود، به ویژه اگر نیت ها و انگیزه هایشان را 

زیر سؤال ببرید یا سعی کنید آن ها را افشا کنید.

اگر کسی را با شواهدی انکارناپذیر دروغ گو یافته اید، یا او را »در حین عمل« 

گیر انداخته اید، باید آگاه باشید که احتمال واکنشی خشم آلود وجود دارد. 

کسانی که نمی خواهند رازهایشان برملا شود، ممکن است برای پنهان کاری 

تا حد غیرمنطقی پیش بروند. همان طور که در ادامه توضیح داده می شود، 

این دقیقا همان مکانیسمی است که در پدیده ی گسلایتینگ1 توسط برخی 

همسران آغاز می شود.

اما هنگام مطرح کردن موضوع،  دروغ شنیدن هر کسی را آزرده می کند، 

نباید خشم شما بر گفت وگو سایه بیندازد. آغاز گفت وگو با عصبانیت تنها 

باعث تشدید بحران می شود. بنابراین، به‌ هیچ‌ وجه همسر یا فرد خطاکار را 

به صورت لفظی، روانی یا احساسی مورد حمله قرار ندهید. 

گََ سلایتینگ )Gaslighting(: گسلایت در روانشناسی نوعی آزار روانی است که در آن گسلایت کننده  1

باعث می شود فرد مقابل به سلامت عقل، خاطرات یا درک خودش از واقعیت شک کند.



گفت وگو را با ذهنی باز و نیت خیر آغاز کنید. درک کنید چرا او چنین کاری 

کرده است؛ به ویژه اگر این شخص شریک زندگی شماست. در روابط سالم و 

عاشقانه، گاهی درمی یابید که شریک تان تنها از ترس ناامید کردن شما دروغ 

گفته است. اگر در مواجهه با او با مهربانی و درک متقابل پیش بروید، ممکن 

است بتوانید به او کمک کنید احساس امنیت بیشتری داشته باشد و از تکرار 

دروغ در آینده جلوگیری شود.

اما در مقابل، دروغ گویان مزمن هم وجود دارند. چنین افرادی را نمی توان به  

سادگی بخشید و گذشت. در طول زمان، اعتماد پایه  رابطه فرسوده می شود. 

دروغ گوی مزمن همیشه باید با وسوسه  دروغ گفتن بجنگد و شما نیز مدام 

در حالت مراقبت باقی خواهید ماند. اگر چنین فردی در زندگی تان دارید - چه 

شریک زندگی، چه عضوی از خانواده یا حتی فرزندتان - باید نشانه های خاص 

آموخته اید  آنچه پیش‌تر  با  بشناسید، چون ممکن است  را  او  دروغ گفتن 

متفاوت باشد. این افراد تجربه دارند و سعی کرده اند هنر پنهان کاری را کامل 

بیاموزند.

گسلایتینگ

اگر با این واژه آشنا نیستید، نگران نباشید. گََسلایتینگ فرآیندی است که 

طی آن شخصی تلاش می کند شما را متقاعد کند که »دیوانه« هستید. این 

عمل ترکیبی از روش های پیچیده ی دستکاری روانی است که هدفش رسیدن 



گسلایتر   - دستکاری کننده  فرد  گََسلایتینگ،  در  است.  خاص  نتیجه ای  به 

زیر  را  قربانی  روانی  ثبات  و  اعتبار  به‌ صورت سیستماتیک تلاش می کند   -

باید قربانی را نسبت به سلامت روان خود  ابتدا  سوال ببرد. برای این کار، 

انجام می شود که  دچار تردید کند. معمولا این رفتار از سوی فردی آزارگر 

می خواهد قربانی اش در انزوا بماند و اگر روزی تصمیم به افشاگری گرفت، 

حرفش از سوی دیگران باور نشود.

در گذشته، زمانی که زنان مجبور بودند به  طور کامل به همسران شان وابسته 

باشند، این نوع رفتار بسیار رایج بود. برخی شوهران برای کنترل یا بی اعتبار 

از  راهی مؤثرتر  و چه  استفاده می کردند  این روش  از  کردن همسران خود 

آن که همسرشان و دیگران را متقاعد کنند که زن »عاقل نیست«؟ واقعیتی 

غم انگیز و با این حال هنوز هم در زمان ما وجود دارد.

احتمالا بارها به شما گفته اند »دیوانه ای!« اما آیا کسی بوده که به طور مداوم 

و هدفمند بکوشد شما را قانع کند واقعا دیوانه اید؟

افراد گََسلایتر برای این کار به طول های باورنکردنی می روند. در فیلم معروف 

به‌ صورت عمدی چراغ ها را روشن و خاموش می کرد  Gaslight، شوهر 

و سپس به همسرش می گفت که او این کار را کرده است. وقتی زن انکار 

می کرد، او اصرار داشت که یادش نمی آید خودش این کار را کرده باشد و 

کم کم زن باور می کرد که دچار اختلال ذهنی شده است. دلشکستگی واقعی 

زمانی است که کسی که دوستش دارید از اعتمادتان سوءاستفاده کند و شما 



را چنان تحت فشار قرار دهد که به‌ راستی باور کنید دچار جنون شده اید. 

هرچند معمولا این رفتار از سوی افراد بسیار دستکاری کننده یا جامعه ستیز 

دیده می شود، شما که در حال یادگیری تشخیص دروغ و دستکاری هستید، 

باید از این پدیده آگاه باشید.

گََسلایترها فقط قربانی را قانع نمی کنند که »دیوانه است«، بلکه شروع می کنند 

به گفتن این دروغ به اطرافیان او. به‌ مرور، دوستان و خانواده نگران قربانی 

می شوند و چون حرف های گََسلایتر را باور کرده اند، سعی می کنند او را قانع 

است،  واقعا خیرخواهانه  آنان  از  بسیاری  نیت  دارد.  نیاز  به کمک  که  کنند 

اما ناخواسته در خدمت نقشه‌ گََسلایتر قرار می گیرند. به این ترتیب، قربانی 

کم کم در محاصره ای روانی قرار می گیرد. هرچه زمان می گذرد، بیشتر احساس 

پیروز  گََسلایتر  می شود.  تسلیم  نهایت  در  و  دارد  مشکل  »واقعا«  می کند 

پذیرشِِ دروغینِِ دیوانگی  ناامیدی و  قربانی در ورطه‌ سردرگمی،  و  می شود 

خود فرو می رود.

جز  چیزی  هدف شان  که  هستند  دنیا  در  افرادی  هم  هنوز  که  بدانید  باید 

از  نیست.  دیگران  اعتمادبه نفس  تضعیف  و  آسیب پذیران  از  سوءاستفاده 

افراد خطرناکی  چنین  تا  کنید  استفاده  می آموزید  کتاب  این  در  که  دانشی 

را شناسایی کرده و از خود، دوستان و خانواده تان محافظت کنید. اگر در 

گفت وگو با کسی درباره‌ دروغ هایش او تلاش کرد تقصیر را به گردن شما 

گََسلایتر  تمایلات  است  او ممکن  که  بدانید  کند،  متهم  را  یا شما  بیندازد 



داشته باشد. اگر متوجه شدید فردی برای پنهان کاری تا حد نامعقول پیش 

می رود، بهترین توصیه این است که از او فاصله بگیرید. همیشه نسبت به 

محیط اطراف خود و عواملی که ممکن است باعث تغییر رفتار فرد مقابل 

و  دروغ  قلمرو  وارد  می کنید کسی  گمان  که  زمانی  باشید.  شوند، هوشیار 

در  بگردید.  دیگر  تأییدکننده‌  نشانه های  دنبال  به  حتما  است،  شده  فریب 

غیر این صورت، ممکن است خودتان را مضحکه کنید و اعتبار فردی کاملا 

صادق را بی جهت زیر سوال ببرید.

حرفه ای ها چه می کنند؟

متخصصان معمولا سال ها زبان بدن را مطالعه می کنند تا بتوانند آن را به  

صورت عملی در کار خود به‌ کار گیرند. ترکیب استعداد و آموزش، به آن ها 

اجازه می دهد تا با دقت بالا، دروغ گویان را شناسایی و افراد بی گناه را تبرئه 

کنند. اما شما به‌ عنوان یک فرد عادی چطور می توانید مطمئن شوید کسی 

دروغ می گوید؟ پاسخ ساده است: از همان تکنیک هایی استفاده کنید که 

حرفه ای ها به کار می برند. لحظه ای تصور کنید شما بازپرس هستید و قرار 

است به خانه  زنی بروید که مظنون به پنهان کردن پسر فراری خود است. این 

یک شهروند عادی است؛ نمی توانید چراغ را در چشمانش بتابانید، دستانتان 

را روی میز بکوبید و با لحنی آمرانه فریاد بزنید تا اعتراف کند. چنین رفتاری 

تصویر عمومی بدی از شما ایجاد می کند.



در عوض، همراه همکارتان از او سؤال می کنید. اگر خوش برخورد باشد، شما 

نه، در آستانه‌ در خانه می ایستید. در حین  اگر  به داخل دعوت می کند؛  را 

گفت وگو، به چشمان، بازوان و دستانش نگاه می کنید. در بیشتر مواقع، آرام 

بار  ناحیه‌ گردن خود را می خاراند و نگاهش چند  و مسلط است. گاه به گاه 

جابه جا می شود. کمی وزنش را از پایی به پای دیگر منتقل می کند. شما قبلا 

پرسیده اید که آیا پسرش در خانه است، و او پاسخ داده است »نه« بدون هیچ 

نشانه ای از استرس یا ناراحتی. تقریبا آماده اید که گفت وگو را تمام کنید، اما 

تصمیم می گیرید یک سؤال دیگر بپرسید:

»آیا ممکن است پسرتان بدون اطلاع شما در محوطه  خانه باشد؟«

این  بار، دستش را به  سمت گردنش می برد، نه برای خاراندن، بلکه فقط برای 

لحظه ای کوتاه و سپس پایین می آورد.

همین حرکت کوچک، تنها یک نشانه است، نه مدرک قطعی. این علامت 

به‌ تنهایی برای گرفتن حکم بازرسی کافی نیست. با این‌ حال، بازپرس حالا 

می داند که احتمال دارد پسر، زمانی که مادر در خانه نبوده، پنهانی به آنجا 

آمده باشد. شاید زن از حضور او آگاه است، اما او را پناه نداده است. در 

چنین شرایطی، وانمود می کنید که قصد رفتن دارید. اما پیش از بسته شدن 

برای ثبت دقیق گزارش ها  آرام می گویید که فقط می خواهید  با لحنی  در، 

چند سؤال دیگر بپرسید. برخی از پرسش های قبلی را دوباره مطرح می کنید؛ 

ازجمله درباره‌ اطلاع او از محل پسرش یا حضورش در خانه. اگر در پاسخ 



به این پرسش ها دوباره همان علائم ناراحتی را نشان دهد، می توانید دقیق تر 

درست  پاسخ  گرفتن  مسیر  در  سؤال ها،  بازآرایی  با  و  شوید  موضوع  وارد 

پیش بروید. به‌ یاد داشته باشید: یک حرکت یا ژست تنها یک سرنخ است، 

به مسیر درست  را  اما تکرار حرکات مشابه می تواند شما  پاسخ قطعی.  نه 

هدایت کند. از آن ها به  عنوان نقشه ای استفاده کنید تا مانند یک کارآگاه یا 

بازپرس، به حقیقت برسید.

آزمون معکوس

پلیس ها اغلب از افراد مست می خواهند الفبا را از آخر به اول بگویند. اگر تا به  

حال این کار را امتحان نکرده باشید، احتمالا می دانید که کار دشواری است. 

است،  وابسته  ذهنی  هوشیاری  به  معکوس  به‌ صورت  الفبا  گفتن  توانایی 

چون نیاز به استدلال و تمرکز دارد. همین اصل را می توان در دروغ سنجی 

به کار برد. از کسی بخواهید داستانش را از آخر به اول بازگو کند. کسی که 

واقعه ای واقعی را تعریف کرده باشد، می تواند با اندکی تأمل، رویدادها را از 

انتها به ابتدا بازسازی کند. شاید بخش هایی را فراموش کند، اما در مجموع 

قادر است آن را به صورت منطقی بازگو کند. اما اگر داستان ساختگی باشد، 

این  می خواهید  اگر  می شود.  غیرممکن  حتی  یا  دشوار  معکوس  بازگویی 

روش را نامحسوس تر به کار بگیرید، کافی است بپرسید: »یادت هست قبل 

از آن اتفاق چه شد؟« یا »بعد از آن، دقیقا چی شد؟« 



بدون  صادق  فرد  هستید،  وقایع  مرور  حال  در  خودتان  کنید  وانمود  اگر 

مشکل جزئیات را بازگو می کند، اما فرد دروغ گو احتمالا دچار مکث، تناقض 

یا سردرگمی می شود.

حواس پرتی ها

دروغ گویان می دانند که اگر بتوانند شما را منحرف کنند، از مسیر حقیقت 

دور می شوید. زنان ممکن است با حرکات یا رفتارهای تحریک آمیز حواس 

مرد را پرت کنند؛ مردان ممکن است با تعریف و تمجید، تمرکز زن را برهم 

بزنند. هدف از این کار روشن است: تغییر محور گفت وگو تا نور از روی دروغ 

برداشته شود و در تاریکی بماند.

اگر هیچ چیز جواب نداد

بعضی افراد ترجیح می دهند عضوی از بدن شان را از دست بدهند تا اینکه 

با همین خصوصیت  فردی  کنید  تصور  حال  کرده اند.  اشتباه  کنند  اعتراف 

افراد  است.  بعید  می کند؟  اعتراف  به راحتی  آیا  باشد؛  گفته  دروغ  شما  به 

دستکاری کننده، جامعه ستیز یا گََسلایترها تا پای جان می جنگند تا دروغ شان 

از  و  باشند  خود صادق  با  واقعا  که  کسانی  تنها  دهند.  جلوه  »حقیقت«  را 

شکست نهراسند، قادرند به اشتباهات خود اعتراف کنند. بیشتر دروغ ها برای 

حفظ ظاهر گفته می شوند و اعتراف به آن ها مساوی است با نابودی همان 



»ظاهر«. بنابراین، طبیعی است که بعضی افراد حتی در برابر شواهد آشکار 

هم اعتراف نکنند. این به معنای بی گناهی آن ها نیست؛ بلکه نشانه‌ ناتوانی 

در پذیرش واقعیت است. در چنین شرایطی، عصبانی شدن یا فشار آوردن 

هیچ فایده ای ندارد.

روبه رو شدن  هنگام  که  کرده اند  باور  را  خود  دروغ های  آن قدر  افراد  برخی 

با حقیقت، احساس می کنند مورد حمله‌ شخصی قرار گرفته اند. هیچ کس 

دوست ندارد مورد حمله قرار گیرد و این احساس معمولا واکنش دفاعی 

شدید به همراه دارد.

متخصصان بازجویی همواره با این وضعیت روبه رو هستند. ماموری را تصور 

که  حالی‌  در  مرد  آن  اما  کرده،  متهم   DNA مدارک  با  را  مردی  که  کنید 

فریاد می زند »بی گناهم!« دستگیر می شود. البته بی گناهان هم گاهی گرفتار 

اشتباهات سیستمی می شوند، اما مجرمان واقعی نیز تا آخرین نفس فریاد 

بی گناهی سر می دهند.

در شرایطی که حتی حرفه ای ترین ماموران نمی توانند همیشه مجرمان واقعی 

را به اعتراف وادارند، انتظار نداشته باشید که شما بتوانید همه‌ دروغ گویان 

را به حقیقت گویی مجبور کنید. همان طور که در فصل پیش درباره‌ مسائل 

عاطفی گفتیم، همیشه افراد را با مهربانی و ذهنی باز مورد خطاب قرار دهید. 

انسان ها وقتی احساس کنند مورد چالش قرار گرفته اند، بیش  از حد واکنش 

نشان می دهند؛ پس احتیاط کنید.



با این  حال، بعضی افراد زمانی که دروغ شان برملا می شود، به  سادگی اعتراف 

کرده و مسئولیت کار خود را می پذیرند. اما دستکاری کنندگان واقعی چنین 

کنار  شما  زندگی  از  آرامی  به‌  توضیح،  بدون  معمولا  آن ها  نمی کنند.  کاری 

می روند؛ بی آنکه اعتراف کنند از همان ابتدا در حال بازی با شما بوده اند.

یک ضرب المثل می گوید: »اگر نمی توانی شکست شان بدهی، به آن ها بپیوند.« 

ما قصد دعوا با دستکاری کنندگان را نداریم، اما می خواهیم شیوه  فکرشان را 

بشناسیم. در نهایت، شناختِِ دشمن نخستین گام در جنگ است.

چه  بگویید،  دروغ  می کوشید  وقتی  بشناسید.  را  دروغ گویی  ریزِِ  جزئیاتِِ 

نشانه هایی از خود نشان می دهید؟ وقتی به دروغ فکر می کنید، درباره اش 

حرف می زنید یا در عملِِ دروغ گفتن هستید، چه اتفاقی می افتد؟ روبه روی 

آینه بایستید و هنگام تنیدنِِ تارهای فریب، خودتان را تماشا کنید. در آینه 

دروغ گفتن را تمرین کنید. به این فکر کنید که اگر دروغ تان رو شود چه رخ 

بروز می دهید؟  باشید. چه حرکت هایی  دنبالِِ سرنخ های خودتان  می دهد. 

چگونه واکنش نشان می دهید؟ احتمالا تنها نیستید. شاید برخی از چیزهایی 

را که پیش تر گفتیم در خودتان هم ببینید. این نشانه ها را از نزدیک و دقیق 

بشناسید.

که  دلیل  همان  به  بگویید؛  دروغ  دیگران  به  واقعا  نمی کنیم  پیشنهاد 

نمی خواهید دیگران به شما دروغ بگویند. این صرفا راهنمایی ای ساده برای 

درک بهتر ذهن دروغگو است.



تمرین

نشانه های  بدن،  زبانِِ  گوناگونِِ  نمایش های  معنای  بتوانید  بهتر  اینکه  برای 

چهره و نشانه های صوتی را تشخیص دهید، سناریوی زیر را تمرین کنید.

اکنون  دارد.  غیرعادی  رفتاری  اخیرا  عاطفی تان  شریک  شده اید  متوجه 

به   را  به پرسش هایتان  پاسخ  نمی دهد،  به‌ موقع جواب  را  تماس های شما 

تعویق می اندازد، سرش به کارهایی گرم است و روایت هایی می گوید که با 

هم جور درنمی آیند.

سرانجام، پس از آن همه دل نگرانی از او درباره‌ این موضوع می پرسید. ابتدا 

پرسش تان را سرسری رد می کند و می کوشد موضوع را عوض کند، اما شما 

بی وقفه پیگیر می شوید. در نهایت به نظر می رسد آماده‌ گفت وگوست. برای 

گونه های  با  است.  بوده  عجیب  رفتارش  اخیرا  که  می کنید  اشاره  شروع، 

پُُف کرده می گوید کار، برنامه ها و وظایفش را تغییر داده و کمی آشفته اش 

کرده است. میزانِِ معمولِِ تماسِِ چشمی برقرار می کند و هنگام حرف زدن 

دست های شما را در دست می گیرد. با آهی عمیق می گویید احساس می کنید 

عشقش به شما کم شده است. می گوید: »چی؟« و تُُنِِ صدایش بالاتر می رود. 

چشمانش لحظه ای گشاد می شود. سپس پشت گردنش را می مالد و تماس 

چشمی را قطع می کند. ادامه می دهید و می پرسید آیا چیزی را پنهان می کند؟ 

برای پاسخ مکث می کند؛ لحظه ای بدون حرکت می ایستد، بعد دوباره به شما 

نگاه می کند و نزدیک تر می شود و می گوید دوست تان دارد.



آیا فقط زیر فشارِِ کار  نتیجه ای گرفته اید؟  از وضعیت کنونی گفت وگو چه 

دروغ  آیا  می کند؟  خیانت  آیا  آورده؟  رابطه  به  را  فشار  ناخواسته  و  است 

می گوید؟ اگر آری، کدام بخشِِ مکالمه نشانه  دروغ است؟ آیا حس می کنید 

چیزی را پنهان می کند؟

طعمه  حواس پرتی را نمی گیرید و دوباره می پرسید آیا چیزی را پنهان می کند. 

به شما نگاه می کند و پیشانی اش را می مالد. پاسخی نمی دهد، پس می پرسید 

آیا به شما خیانت می کند؟ خیلی سریع جواب می دهد و هنگام گفتنِِ »نه. 

من به تو خیانت نمی کنم.« به شما نگاه می کند.

کمی زمان بگذارید تا این سناریو را هضم کنید. وقتی آماده شدید، پاراگراف 

بعدی را بخوانید تا ببینید ماجرا چه بوده است.

گونه ها  با  را  هوا  دروغ‌گفتن،  فشارِِ  برای سبک کردنِِ  ابتدا، شریک شما  در 

هنوز  بدهد  نشان  تا  می گیرد  بدنی  ارتباطِِ  با شما  می دهد؛  بیرون  پُُف کرده 

شده،  کم  عشقش  می کنید  احساس  می گویید  وقتی  شماست.  با  هم سو 

شوکه می شود، چون واقعیت دقیقا برعکس است. نمی داند قدم بعدی چه 

باشد و برای فروکاستن از فشارِِ دروغِِ قبلی - که باعث نگرانی شما شده - 

گردنش را می مالد. به‌ دلیل احساس پشیمانی نگاهش را می دزدد. در پاسخ 

به اینکه چیزی را پنهان می کند یا نه، تردید می کند، چون بله، چیزی را پنهان 

می کند، اما نه آنچه شما حدس می زنید. می کوشد با تأکید بر عشقش شما 

را مطمئن کند که علاقه اش کم نشده و جای نگرانی نیست.



پاسخِِ او به پرسشِِ خیانت صادقانه است؛ کفِِ دستِِ باز نشانه‌ گشودگی و 

صداقت است.

برای  شیوه  بهترین  دنبالِِ  شما  شریک  انداخته اید:  قلم  از  را  اطلاعاتی  اما 

دوستانش  از  و  زده  سر  جواهرفروشی ها  به  است.  بوده  ازدواج  درخواستِِ 

نظر خواسته و در پیِِ برنامه ریزیِِ شیوه‌ مطرح کردنِِ درخواست بوده است. 

پس بله، او چیزی را پنهان می کرد، اما به هیچ‌ وجه موضوعی هولناک نبود. 

پیدا  کنید،  پیدا  دروغ گو  »حتما«  بخواهید  اگر  می دهد  نشان  سناریو  این 

می کنید؛ اما اگر قطعاتِِ گوناگونِِ پازل را کنار هم نگذارید، خیلی ساده به 

ندانستنِِ  ندارید.  را  اطلاعات  از  بخشی  وقتی  به ویژه  می رسید؛  غلط  نتیجه‌ 

برخی چیزها طبیعی است؛ نمی توان از شما انتظار داشت چیزی را بدانید که 

در دسترس تان نیست.

وقتی می خواهید آدم ها را روانکاوی کنید، لازم است تا حدِِ ممکن اطلاعات 

جمع کنید تا تصویرِِ بزرگ تری ببینید. ذهن تان را باز نگه دارید، چون حتی 

پس از دقیق ترین مشاهده ها و جست وجوها هم ممکن است چیزی از قلم 

بیفتد؛ همیشه این احتمال هست.

اگر حس می کنید تصویرِِ کامل ندارید، از گفت وگوهایِِ کوتاه و پیاپی استفاده 

کنید تا ریزاطلاعات یا سرنخ هایی به  دست آورید و مسیر را دنبال کنید. مثلا 

اگر گفت وگو را با بیانِِ تردیدها و درخواست صراحت آغاز می کردید، شاید 

به‌ قدر کافی سرنخ می گرفتید تا بفهمید او برنامه ای در سر دارد و همان را 



پنهان کرده، ولی دوست تان دارد و کارِِ فریب کارانه ای نمی کند. اگر هنوز باور 

نمی کردید، دست کم می توانستید با همان اطلاعات، فهمِِ بهتری از وضعیت 

پیدا کنید.

امیدواریم در نقطه ای از مسیر، به اندازه  کافی اعتماد داشته باشید و در نهایت 

پاسخ را دریابید. کارآگاهانِِ بزرگ، تحلیلگرانِِ برجسته و ذهن خوان های ماهر 

به داده هایِِ عینی تر تکیه می کنند. آن ها می دانند نشانه‌ استرس می تواند هر 

دلیلی داشته باشد؛ پس اگر بخواهند از آن به‌ عنوان »مدرک« استفاده کنند، 

خود را موظف می دانند احتمال های دیگر را کنار بزنند. اکنون با استفاده از 

ابزار، دانش و خردِِ خود پیش بروید؛ درست مانند یک ذهن خوانِِ توانمند.

پایان


