
که جملات   دی و ناگهان متوجه شو د یارائه باش ا یآمده که در حال صحبت  ش یپ تان یبه حال برا تا

 ها، کلام ه یتک  نیا د؟یکنی و »در واقع« پر م  «یدون ی مانند »اوم«، »عه«، »م  یخود را با کلمات

  نیکرده و تمرکز مخاطب را از ب  فیشما را ضع  امیپ توانندی هستند که م  یامهمانان ناخوانده 

که چگونه سخنرانان بااستعداد، ناخواسته   امده یارتباطات، بارها د یمرب  ک یببرند. به عنوان 

ها کاملاً  عادت   نی است که ا نی . خبر خوب اکنندی م فیکوچک تضع  یهاعادت  نی خود را با ا امیپ

 ات دهمی شما قرار م  اریابزار قدرتمند را در اخت ۴مقاله، من  نیقابل کنترل هستند. در ا

 . دینفس صحبت کنو با اعتمادبه دیریکنترل کلام خود را به دست بگ

 

 بلکه نقطه قوت است  ست، ی: چرا مکث کردن نشانه ضعف ن دیری. سکوت را در آغوش بگ۱

 

با سکوت دوست   دیاست. شما با  ی اتی ح یذهن رییتغ  کی قدم  نیاول  ، یعمل کی از هر تکن قبل

مخاطب   م، یکه اگر مکث کن می. نگران میترسی صحبت م  نی از ما از سکوت در ح یار ی. بسدیشو

  هاکلام ه یرا با تک یع یطب یها وقفه  نیا ل، یدل  نی . به هممیافکر کند رشته کلام را از دست داده 

کوتاه به   یهااست. سکوت و مکث  ن یبرعکس ا قاًیقدرتمندتر، دق دگاهی. اما دمیکنی پر م

کار   نی آماده شود. ا ی بعد  دهیا ی شما را هضم کند و برا  یقبل دهی تا ا دهندی مخاطب فرصت م 

با اعتماد به نفس و مسلط به نظر  شودی بلکه باعث م دهد، ی نشان نم فینه تنها شما را ضع 

 .دیبرس

 

آخر ما را در نظر   دهیتا ا کندی ها، به شنوندگان کمک م لحظات کوتاه سکوت، آن مکث  »آن 

 آماده شوند.« یبعد دهی ا یو سپس برا ندیاجازه دهند در ذهنشان بنش رند، یبگ

 

 د ی تا دشمن پنهان را بشنو د یخود را بلند کن ی: صدا ی. هک آگاه ۲

 

متوجه   ی از ما حت یار یاز آن است. بس ی عادت بد، ناآگاه  کی حذف  یمانع برا نیبزرگتر

حل    یحل ساده براراه   کی. میکنی استفاده م هاکلامه ی و چند بار از تک ی که چه زمان  میشوی نم

  نیبلندتر از حد معمول تمر یکم  یی مشکل وجود دارد: در خلوت، صحبت کردن را با صدا  نیا

بلندتر و   زیشما مانند »اوم« و »عه« ن   یهاکلام هیتک د، یبری خود را بالا م  یدا ص ی. وقتدیکن



کنترل و حذف   یقدم برا نیترو مهم  نیاول  ، یدار ی شن یآگاه  ن ی. ارسندی تر به گوشتان م واضح

 عادت است.   نیا

 

 جملات شما  ی برا یفرمان ذهن  کی:  ان«ی. ترفند »نقطه پا۳

 

و   دی عادت جد  کی ها را با وقت آن است که آن  د، یاخود آگاه شده   یهاکلام ه یکه از تک حالا

در   هاکلامه یتک ینیگزی جا ی قدرتمند برا یفرمان ذهن کی  کی تکن ن ی. ادیکن نی گزیقدرتمند جا 

  نی . ادی کن نیگزی »مکث« را جا ا ی»اوم«، کلمه »نقطه«  دییبگو  نکهیا یجملات است. به جا  ان یپا

 دو مرحله دارد: ندیآفر

 

هر جمله کلمه   ی در انتها د، یهست  نیدر حال تمر یبلند. وقت  یبا صدا ن ی* مرحله اول: تمر

  نمان یماش یترمزها میخواه ی مثال: »امروز م ی. برا دییبلند بگو  ی»مکث« را با صدا ا ی»نقطه« 

مکث   ک یکه جمله تمام شده و زمان  دهدی کار به مغز شما آموزش م نی . نقطه.« امیرا عوض کن

 است.  دهیرس  راکوتاه ف

  د، یکرد نی بلند تمر یرا با صدا  کی تکن  نی. پس از آنکه چند بار ایذهن نی* مرحله دوم: تمر

مکث   کی کار به طور خودکار  نی . ادیی»مکث« را فقط در ذهن خود بگو  ایحالا کلمه »نقطه« 

  نی مکث کوتاه به شنونده ا نی. اکندی م جادیآرام و با اعتماد به نفس در کلام شما ا  ، یع یطب

 . دیکه شما کاملاً مسلط هست کندی م نتقلحس را م

 

 حلراه   نیتربخشو آرامش نیتر: ساده دی»اوم«، نفس بکش ی . به جا۴

 

است: نفس   یع یعمل طب  کی ، یکلامه یهر تک  یبرا نی گزیجا  نیمؤثرتر دی و شا نیترساده

  کی در عوض  د، یاستفاده کن کلامه یتک ک ی از  د یخواهی م د ی. هر زمان که احساس کرددن یکش

مکث   کی شنونده  ی و دو نشان است: هم برا  ریت ک ی  کی تکن ن ی. ادی نفس آرام و کوتاه بکش

به   ک یتکن نی . ابخشدیم رینظی ب  یو هم به شما آرامش و تسلط  کندی م  جادی ا یع یو طب یاحرفه

شما شود و   یم یقد یهاعادت  ن یگزی به سرعت جا تواندی ساده و قدرتمند است که م   یقدر

 آرامش را به کلامتان بازگرداند.



 

 ست؟یشما چ ی گام بعد

 

  یریگبازپس  یکامل برا ستمیس کی ها آن  ستند؛یمجزا ن  یفقط چند نکته  یچهار استراتژ  نیا

  نی )تمر یآگاه  شی(، افزاتیذهن رییسکوت )تغ  دن ی قدرت کلام شما هستند. با در آغوش کش

(، شما  دن ی)نفس کش تمی( و کنترل ران یبلند(، فرمان دادن به جملات )ترفند نقطه پا یبا صدا

 .دیکنی مؤثر و با اعتماد به نفس را بنا م ارتباط  کی  یهاه یپا

 

کدام   دیهدف قرار ده  دیخواهی که م یکلامهی تک نیاول  د، ی دار ار یابزارها را در اخت ن یکه ا حالا

 است؟


