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前言

引言不说话的艺术是什么？
这个问题可能会让读者朋友有所疑惑，那么，让我们回想一下最近和朋友一起吃饭、闲聊时的场景吧
。
只要是和朋友在一起持续10分钟以上的场景就可以，闲聊的内容什么都可以。
假如将你们度过的时间以100%来计算，那么你说话的时间占多少呢？
20%、30%，还是50%呢？
也就是说，100%从开始一直说到最后的人恐怕没有吧。
“对话”的意思也就是说你绝对会有听对方说话的时候，也就是我们这里所谓的“不说话的时间”、
“不说话的场合”。
实际上，如能将这样的时间或场合利用好，那将是提升你的表现力和沟通能力的最大关键。
假如你和对方的关系是对等的，那么你所拥有的时间，即说话的时间是50%，而不说话的时间也同样
是50%。
意识到这点，把它当成沟通手段而有效地发挥，就可以大大提升自己给别人的印象，以及和对方的关
系。
你的周围也有这样的人吗？
虽然话不是很多，但是一起聊天时你会感到非常愉快，思路变得清晰起来，被对方的一些言语所吸引
，又或者是，聊了半天，然后在回去的路上，仍然在想当时的某一个话题，想要再次和对方讨论等。
这些人的存在感，是在他们说话的时候你绝对不会注意到的。
这些人似乎天生就知道说话的节奏感。
但是，其实，当听你说话的时候，也就是他们不说话的时候，他们不断地将言语之外的沟通方式加以
利用。
“说话”绝对不只是动嘴，然后传达自己的话语那么简单。
要加上不说话时的表情、动作、手势，即从外观能够感知的印象的全部总和，才是真正意义上的“说
话”。
这种表里如一的表达技巧，正是 “不说话的艺术”。
“说话”以外的所有可以传达给对方的表达形式的可能性，即是“不说话的艺术”，也就是“超越说
话的艺术”。
例如，常说“眼睛是心灵的窗口”，即使是一个眼神的不同，传达给对方的信息也是不同的。
在人前不敢说话的人，最笨的人，或是自己很努力却明显感到自己话语贫乏而没有魅力的人，对于这
些人群来说，这种“不说话”的技巧更能带来惊喜。
当然，对于本来就善于说话的人就更是如虎添翼——可以让别人认为自己不是一个自我展示欲望强烈
的人，从而渐渐掌握话语的主动权。
无论是工作还是私下，夸张地说，在生活的随时随处都能够起到作用，这就是我们将要介绍给大家的
“不说话”的技巧。
我把“不说话”技巧的要素称为“VTREC引擎”，在书中将按照各个要素的顺序来进行说明。
上一本书介绍“说话的艺术”，本书将以相反的角度，让大家通过“不说话”的换位思考得到启发。
真心希望大家读过之后，对于说话方式的“困扰和忧虑”能够一去不返⋯⋯接下来，我们就要开始进
入正文了。
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作者简介

作者：（日本）麻生贤太郎麻生贤太郎，男，电台DJ、私人心理医生、人际关系专家，1967年生于东
京，长在横滨。
东京电机大学工学部毕业后，就职于音响制造公司的同时，就读播音员学校。
后调任到札幌，以北海道的电视台、电台为中心开展播音工作。
近年来，凭借独到经验，对他人进行提高说话及交流能力的个人指导，所涉人群遍及上市公司社长、
员工、全职妈妈等。
主要著作有《说话的技巧》、《和紧张说再见》、《结婚典礼讲话不再为难》等。
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章节摘录

01占据人们交流时间一半的“空闲时间”向神社学习交流的真髓请大家在脑海里想象一下：现在你正
在探访日本有名的、历史悠久的神社。
那里的一切都是那么幽静，除了树梢在风中摇摆，乌鸦不时地鸣叫以外，只能听到自己走在道路上踩
着小石子的声音。
不一会儿，来到了大殿的前面，在那儿，左右两侧各立有一尊动物的石像——一对石狮子。
实际上，交流的真髓从石狮子的阿、姆（梵文首尾字母）的形状中就能学到。
这里好像包含着不善言辞的人如何破茧而出的构思，贯注着全身心开口说话的精神。
也许有人认为，不善言辞又有什么不对呢？
当然这么想也没有错，但我觉得更多的应该是一种惋惜吧。
请大家再想象一下石狮子的形状，仔细观察这一对石狮子。
它们略有不同，张着嘴的是雄的阿形，闭着嘴的是雌的姆形。
石狮子本来的意义先不说，这两尊石像，看起来就好像阿形石像张嘴说话，而姆形石像在闭嘴倾听一
样。
张嘴的阿形，是说话的人。
闭嘴的姆形，就是不说话听着的人。
就好像在对话一样，不是吗？
对话是两个人或多人上才可以成立的交流。
也就是说，对于说话的阿形来说，不说话的姆形是不可或缺的。
日语中“阿姆的呼吸”是指，做任何事时，两个人的绝妙配合。
也可以说它就是理想的交流形式。
当你在交流过程中为了实现这种绝妙配合，就需要掌握姆的技巧。
这就是不说话的技巧，也就是本书下篇想传达的真意。
越是不擅长说话的人越有效这个“不说话”的技巧对于不善言辞的人最有效。
这是因为，几乎所有不善言辞的人所困扰的，都是不能集中精力于开口说话。
之前说过，这其实是方法有问题。
“谈判之前的闲聊如果顺利的话，本应该没什么问题的。
”“和上司一起坐出租车，说点什么好呢？
”“哎呀，和不熟的人坐在一起了。
”“会议上说不出自己的意见⋯⋯”要解决这些困扰自己的问题，只有练习说话的技巧。
虽然这也无可厚非，但真的只是这样吗？
实际上，要解决这些问题，与锻炼“说话”的技巧相比，锻炼“不说话”的技巧更加有效。
和对方有关联性的说话方式的问题，从根本上，大多都可以利用自己“不说话的场合和时间”来解决
。
换句话说，在犹如“空闲时间”这些不说话的地方和时间中，才能找到使交流成立的关键所在。
可以说，“不说话”的技巧是说话之前的准备工作。
02这样说话的人要注意了这种人就是“话痨”比如，当我们看综艺节目时，“这个人如果话再稍微少
一点就好了”，有没有这么想过呢？
综艺圈中的新闻发布上，某些艺人在回答记者的提问时，总是让人觉得他们的说话方式打动不了人。
反倒是不会说多余的话，只通过表情来表达自己的人，会博得你的好感。
当然，这并不仅仅局限于综艺圈的新闻发布会。
我们平时接触到的，比如和上司的谈话、和下属的谈话、和其他公司的会谈等，也同样是这样。
善于言谈的话，一定很适合做销售。
满怀热情地和下属接触的话，他们就一定能够接受我。
如果话题很丰富的话，别人一定会感到我的话很有意思，这样我身边的人就会喜欢我，恋爱也不成问
题。
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坚信着这些而侃侃而谈的人，有时候反而给人以不好的印象。
好不容易练习了“说话”的技巧，但是实际效果却不尽如人意，有时候甚至让人感到沮丧。
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后记

本书是《说话的艺术》的续作。
我在写这本书的时候，感到非常犹豫。
因为会对看过《说话的艺术》的读者造成困扰。
“到底哪一个才重要？
”“之前书上写的不是真的吗？
”“说话”的技巧，“不说话”的技巧。
到底哪个比较重要呢？
当然对于读到最后的读者来说，这个问题已经不能困扰大家了。
掌握“不说话”的技巧是为了更好地利用“说话”的技巧，而“说话”的技巧则可以更好地完善你“
不说话”的技巧。
两者是相辅相成的。
作为电台主持人和咨询师的我来说，无时无刻不这样感觉着。
无论是会谈，还是产品说明会、采访，又或者是想对重要的人传达自己的想法，只要是在交流的场合
，两者都是必不可缺的。
《说话的艺术》未涉及“VTREC引擎”，在本书中简单明了地为大家作了介绍。
然而，可能会有读者感觉“这个地方应该再详细一些”。
这并不是我忘了写具体的事例，而是我希望通过我的提示和启发，大家能够养成自己找到答案的习惯
，“授人以鱼，不如授人以渔”。
技术是无法传承的。
技术是通过自己刻苦思考、克服困难而掌握的。
而技术也是在不断变化的。
——已故宇宙开发事业团原理事长 山之内秀一郎本书完成于2010年冬天。
在本书结束的时候，我以这几句话赠予各位读者，希望大家能够超越自己，超越本书。
最后，我要感谢给予我这次执笔本书机会的小田明美编辑部长，以及兢兢业业进行编辑工作的手岛朋
子女士，感谢你们辛勤的工作。
同时，我还要特别感谢一直在背后支持我的平贺正彦老师、大野路燿老师、山川裕央局长、小野寺康
充专务、石崎女士，还有FM的村上先生、渡边先生、山下先生，和广大听众、诗乃女士、电台的工作
人员们、咨询所的各位同仁，以及我的老师石井裕之。
另外，还有我的家人们。
感谢大家的帮助与支持。
麻生贤太郎听着Yucca的《想望》写于2010年12月期望我们有机会可以在某日某处不期而遇
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编辑推荐

《不说话的艺术》编辑推荐：让困惑瞬间消失的终极沟通秘诀，日本名主持改变百万人生走向的沟通
之道。
超越言语，直击人际关系真相。
全面刷新你的销售能力、交涉能力、接待能力、演讲能力⋯⋯要擅长谈话，也要擅长倾听；擅长倾听
就是要引出“对方想说的话题”；不说话的时候，你的表情、动作、手势仍在“说话”；没经过“技
巧”的洗礼，你永远重复笨拙的自己；无招胜有招，所有的技巧都只为忘掉；人生因沟通方式的改变
而更加闪耀。
《不说话的艺术》位列日本亚马逊畅销榜第1名；作者是私人心理医生、人际关系专家、著名主持人
；《不说话的艺术》在通常的“说话的艺术”之外，进一步讲透了通常被人忽略的“不说话的艺术”
，角度独特，无招胜有招。
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