












6. Mit is mondhatnék?
Itt a lehetőség, hogy kigondoljon néhány kérdést, melyeket feltehet, amikor kellemetlenül érzi magát 
egy társasági szituációban. Így van: kérdezzen! Ha azt szeretné, hogy az emberek különlegesnek érezzék 
magukat, kérdezze őket magukról. Természetes, hogy inkább szellemes hozzászólásokkal szeretné 
színesíteni a beszélgetést, de ha félénknek érzi magát, kérdezzen inkább valakitől valamit.

Bizonyára érdekli, hogy mi a másik munkája,
de biztosan tud jobbat is annál, hogy:
„Mivel foglalkozol?” 

Íme néhány ötlet indulásként:

Mit csináltál a hétvégén?

Voltál idén nyaralni valahol?

Hol nôttél fel?

 

Következzen egy gyakorlat, mellyel továbbfejleszheti 
hallgatási készségét, hogy az emberek még jobb 
társaságnak tartsák. Ehhez azonban szüksége lesz egy 
partnerre. Kérje meg a másik illetőt, hogy beszéljen 
Önhöz 5 percig (Mérje!), és ez alatt Ön csak akkor 
beszélhet, amikor tisztázó, vagy további információk 
után érdeklődő kérdéseket tesz fel. Az 5 perc 

végeztével az lesz az Ön feladata, hogy minél több 
információt visszamondjon, amit hallott. Szerepcserét 
követően újra eljátszhatják a gyakorlatot.
Habár a gyakorlat növeli az önbizalmát azon ötleteket 
illetően, melyek továbbviszik a beszélgetést, a rövid 
csendektől se ijedjen meg. Ezek apró kis „pihenők”, 
úgymond a beszélgetés természetes írásjelei.

Most gondolkozzon még néhány kérdésen, 

mellyel továbbviheti a beszélgetést. 

Egy utolsó rövid tanács társalgásra vonatkozólag: emlékezzen, hogy mindig vidám 
megjegyzéssel zárja a beszélgetést, mikor a másik fél testbeszéde már azt jelzi, hogy 
lassan befejezné (példák a következô fejezetben). Mondhat valami olyasmit, hogy: 
„Öröm volt beszélgetni!”, vagy „Tetszik a ruhád!”. De bizonyára ennél sokkal jobb 
ötletei is vannak, amiket ide jegyezhet:

✎

✎



7. Testbeszéd
Tudta, hogy kifejezéseink 93%-a nonverbális? Kimondott szavaink csupán 7%-át teszik ki kommuniká-
ciónknak, míg 38% hanglejtésünkből és 55% testbeszédünkből ered. Az már rossz, mikor szavaink és 
testkifejezésünk nem egyezik. Mit tehet annak érdekében, hogy építse és sugározza önbizalmát?
Íme egy lista:

•  Egyenes testtartás - képzelje el, hogy a gerincét 
kifeszíti egy húr, ami a feje tetejéhez van rögzítve.

•  Vállak hátra és le, a karok „nyílt” pozícióban. 
Ez megemeli és nyílttá teszi mellkasát. 
A védtelen mellkas azt közvetíti „Nem félek 
tőled!” és egyben nyitottságot is sugároz.

•  Áll felemelve. Ezzel azt kommunikáljuk, hogy 
egyenlők vagyunk a másikkal.

•  Mosolyogjon, az mágnesként vonzza az 
embereket.

•  Dőljön kicsit a másik felé, érdeklődést mutatva 
annak mondandója iránt. Miután kialakult 
valamilyen kapcsolat, elkezdheti tükrözni a 
másik testbeszédét (nem túl feltűnő módon), 
ami bizalmat és egyetértést ébreszt a másikban.

•  Ha azt szeretné, hogy a másik elhiggye, amit 
mond, tartsa felfelé tenyereit. Ezzel azt fejezi 
ki, hogy nem rejteget semmit (ősemberek 
esetében:”Nincs nálam fegyver”).

•  Amerre mellkasa, térdei és lábfeje mutat, 
abba az irányba mutat érdeklődést. Dőljön előre, 
hogy érdeklődést és odafi gyelést mutasson. Ha 
két emberrel beszélget és mindkettőt szeretné 
bevonni, akkor fordítsa mellkasát az egyik, 
míg térdeit és lábát a másik személy irányába. 
Szintén fontos, hogy hol az egyikre, hol a 
másikra tekintsen.

•  Kerülje a tarkója dörzsölgetést, mivel az azt 
fejezi ki, hogy nem szívesen tartózkodik az 
adott helyen. A szó szoros értelmében ez annyit 
jelent, hogy „púp a hátán”. Mikor az emberek 
kényelmetlenül érzik magukat, vagy nem 
mondanak igazat, általában vakargatják hátul 
a nyakukat.

•  Kézfogásnál az illető kezét a hüvelykujj és 
a mutatóujj közötti hajlatnál tartsa. Ne túl 
gyengén, de ne is szorítsa meg nagyon, csak 
szépen határozottan.

Nyugodtan próbálja ki otthon ezeket a testbeszéd-
jeleket! Üljön és álljon tükör előtt és gyakoroljon, 
amíg meg nem szokja a magabiztosabb testtartást. 
Képzelje el, hogy első alkalommal találkozik 
valakivel. Hogyan használná a testbeszédét, hogy jó 
benyomást tegyen rá?

Íme egy lista testtartásokról, melyek arra utalnak, 
hogy a másik fél befejezné a beszélgetést:

•  Hátradől, vagy hátrébb ül azt követően, hogy 
eddig előredőlt. 

•  A szék szélén ül, készülve a felállásra. (Nem 
ugyanaz, mint amikor előredől valaki.)

•  Összeszedi az illető a táskáját, vagy keresgél 
benne.

•  Elfordítja a vállát Öntől, rövid időkre el-eltekinget. 

•  Gyakran az órájára pillant. 



Vannak bizonyos alapelvek, ha hosszantartó, 
szerető, de legalábbis jó kapcsolatra vágyik. 
Következzenek ezek az elvek és egy gyakorlat, mely 
segít alkalmazni őket:

1. „ Két fül – egy száj” arányban hallgasson és  
 beszéljen. Először mindig megérteni próbáljon,  
 és csak aztán megértetni.

2. Szeretetből tegyen szívességeket másoknak, 
vagy sehogy.

3. Sose mulassza el a lehetőséget, hogy  
 megdicsérje a másikat.

4. Feltételezze mindig a legjobb szándékot. 
Ha úgy érzi, nem megy, kérje meg az illetőt, hogy  
 magya rázza el,mire is gondol. Ez meglepően jó  
 eszköz, hogy elkerüljük szituációk túlbonyolítását.

5. Dicsérjen, dicsérjen és sose kritizáljon. Ez maga 
a varázslat.

6. Legyen bátorsága a komolyabb beszélgetésekhez.

8. Túl az elsô benyomáson – kapcsolatépítés

Mely területen tudna többet dicsérni?
Mely kapcsolatok bonyolultak az életében, 

melyek csökkentik önbizalmát?

Mit gondol, mely okok jelentik ennek az alapját?

y

Vár Önre jelenleg valamilyen kellemetlen 
beszélgetés? Mikor fog rá sort keríteni? 
Ha bizonytalan a válasza, kérdezze meg 
önmagától: „Mit veszíthetek? ”

Mit tud tenni annak érdekében, hogy mindig a legjobbat feltételezze másokról?
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