
تکنیک‌های زبان بدن برای جذابیت: چطور بدون حرف زدن،
دیگران را مجذوب کنیم؟

مقدمه
فهرست سریع؛ در این مقاله به چه می‌رسیم؟

چرا ۹۰ درصد قضاوت مردم درباره ما، قبل از اولین کلاممان شکل می‌گیرد؟
۳ تکنیک بسیار ساده در زبان بدن که ما را در هر جمعی جذاب و دوست‌داشتنی می‌کند.

اشتباهات کوچک در حالت دست‌ها و نشستن که به دیگران حس بی‌احترامی یا اضطراب می‌دهد.
چطور لبخند و نگاهِ درستی داشته باشیم که مصنوعی به نظر نرسد؟

آیا تا به حال وارد جمعی شده‌اید و شخصی را دیده باشید که بدون اینکه حتی یک کلمه حرف بزند، همه نگاه‌ها را به
سمت خودش جذب کند؟ یا برعکس، آدم بسیار باسواد و خوش‌قلبی را می‌شناسید که وقتی در جمع می‌نشیند،

هیچ‌کس به او توجهی نمی‌کند؟

بیشتر ما فکر می‌کنیم برای اینکه فردی جذاب و تاثیرگذار باشیم، باید حتماً حرف‌های قشنگ بزنیم یا صدای خاصی
داشته باشیم. اما علم ارتباطات نشان می‌دهد که بیشترین بخشِ تاثیرگذاریِ شما روی دیگران، اصلاً از زبانِ دهانتان
خارج نمی‌شود؛ بلکه از »زبان بدن« شما ساطع می‌شود! در این مقاله می‌خواهیم خیلی ساده و خودمانی یاد بگیریم
که چطور با تغییراتِ خیلی کوچک در حالت نشستن، نگاه کردن و دست‌هایمان، به یک فرد جذاب و مطمئن تبدیل شویم.

چرا بدنِ ما بلندتر از زبانمان فریاد می‌زند؟
مغز انسان از هزاران سال پیش طوری ساخته شده است که قبل از شنیدن کلمات، به رفتار و حرکت‌های طرفِ مقابل

نگاه می‌کند تا بفهمد آیا او دوست است یا دشمن!

وقتی شما وارد یک جلسه کاری یا یک مهمانی می‌شوید، آدم‌ها در همان چند ثانیه اول و فقط با نگاه کردن به طرز
ایستادن و چهره شما، تصمیم می‌گیرند که آیا دوست دارند با شما هم‌کلام شوند یا نه. اگر شما بهترین حرف‌های دنیا را
بزنید، اما شانه‌هایتان افتاده باشد، به زمین نگاه کنید و دستانتان را در هم گره زده باشید، هیچ‌کس حرفتان را جدی

نمی‌گیرد.

�� "کاریزما و جذابیت یک جادوی مادرزادی نیست؛ کاریزما یعنی بدنِ شما دقیقاً همان پیامِ آرامش،
اطمینان و احترامی را مخابره کند که در قلب و ذهنِ شماست." — احسان جعفری

تکنیک اول: قانون "سینه باز" )خداحافظی با دست‌های گره‌خورده!(
بزرگترین و شایع‌ترین اشتباهی که آدم‌ها وقتِ خجالت یا استرس انجام می‌دهند، این است که دست‌هایشان را روی

سینه گره می‌زنند یا کیفشان را محکم جلوی شکمشان می‌گیرند.

این حالت در زبان بدن یعنی: "من در حالت دفاعی هستم و دوست ندارم کسی به من نزدیک شود!" وقتی دست‌هایتان
را روی سینه می‌بندید، دیگران احساس می‌کنند شما فردی مغرور، ناراحت یا غیرقابل‌دسترس هستید.

برای اینکه جذاب و صمیمی به نظر برسید، دست‌هایتان را باز و آزاد بگذارید. وقتی می‌نشینید یا می‌ایستید، اجازه دهید
کفِ دست‌هایتان گاهی دیده شود. نشان دادنِ کف دست در ناخودآگاه انسان‌ها به معنیِ صداقت و نداشتنِ تهدید

است و بلافاصله حس اعتمادِ طرف مقابل را جلب می‌کند.
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�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر دوست دارید با ترفندهای بیشتری برای کاریزماتیک شدن در جمع‌های کاری و
دوستانه آشنا شوید، حتماً مقاله ۵ ترفند زبان بدن که شما را جذاب‌تر نشان می‌دهد را در سایت مطالعه

کنید.

تکنیک دوم: تماس چشمی مهربان )نه زل زدنِ ترسناک!(
چشم‌ها مهم‌ترین ابزار شما برای جذابیت هستند. کسی که هنگام صحبت کردن به سقف، کفِ زمین یا گوشی
موبایلش نگاه می‌کند، این پیام را می‌دهد که: "من یا دروغ می‌گویم، یا اعتمادبه‌نفس ندارم، یا اصلاً برای تو ارزشی قائل

نیستم."

اما از طرف دیگر، زل زدنِ مداوم و بدون پلک زدن به چشم‌های طرف مقابل هم او را می‌ترساند و معذب می‌کند!

بهترین روش این است که هنگام صحبت با دیگران، حدود ۷۰ درصد زمان را به چشم‌ها و صورتِ آن‌ها نگاه کنید و ۳۰
درصد باقی‌مانده، نگاهتان را خیلی آرام به سمت دیگری )مثلاً دست‌ها یا میز( بچرخانید و دوباره برگردید. این مدل نگاه

کردن، حسِ توجه، احترام و صمیمیتِ عمیقی ایجاد می‌کند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: نگاه کردن اصول و رازهای بسیار جالبی دارد که می‌تواند در کار و فروش معجزه کند.
برای یادگیری این مهارت، مقاله قدرت پنهان ارتباط چشمی در متقاعدسازی را از دست ندهید.

تکنیک سوم: لبخندِ باطمانینه )لبخند فوری و مصنوعی ممنوع!(

همه می‌دانیم که لبخند زدن آدم را جذاب‌تر می‌کند؛ اما لبخندِ اشتباه می‌تواند نتیجه عکس بدهد! کسانی که به محضِ
دیدنِ یک نفر، یک لبخندِ سریع، پهن و مصنوعی روی صورتشان می‌نشانند، معمولاً چاپلوس یا غیرواقعی به نظر

می‌رسند.

یک فرد جذاب از تکنیک »لبخندِ باطمانینه« استفاده می‌کند. وقتی با کسی روبرو می‌شوید، اول یک لحظه به صورت او
نگاه کنید، اجازه دهید او را بشناسید، و بعد بگذارید یک لبخندِ آرام و واقعی، اول در چشم‌هایتان و بعد روی لب‌هایتان
بنشیند. این لبخندِ نیم‌ثانیه‌ای با تاخیر، به طرف مقابل این حس را می‌دهد که: "من فقط به خاطرِ دیدنِ خودِ تو خوشحال

شدم، نه اینکه یک لبخندِ آماده برای همه داشته باشم."

۳ اشتباه روزمره که جذابیت شما را نابود می‌کند
۱. تکان دادنِ مداوم پاها یا بازی کردن با وسایل: وقتی نشسته‌اید و مداوم پای خود را تکان می‌دهید، با خودکار
بازی می‌کنید یا با انگشتانتان روی میز می‌زنید، انرژیِ اضطراب و بی‌قراری را به کلِ جمع منتقل می‌کنید. آرامشِ

جسمانی، اولین نشانه افراد قدرتمند و بااعتمادبه‌نفس است.

۲. قوز کردن و جمع کردنِ شانه‌ها: قوز کردن نه‌تنها برای سلامتی شما مضر است، بلکه شما را فردی خسته،
بی‌انگیزه و ضعیف نشان می‌دهد. همیشه طوری بایستید و بنشینید که انگار یک نخِ نامرئی از بالای سر، شما را به

سمت بالا می‌کشد.

۳. نگاه کردن به ساعت یا گوشی: وقتی کسی با شما حرف می‌زند و شما حتی برای یک ثانیه به صفحه گوشی یا
ساعت مچی‌تان نگاه می‌کنید، در واقع دارید به او می‌گویید: "حرف‌های تو خسته‌کننده است و من کار مهم‌تری دارم!"

این رفتار یکی از بدترین بی‌احترامی‌ها در زبان بدن است.
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�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر هنگام صحبت کردن در جمع‌های شلوغ یا جلسات کاری خجالت می‌کشید و
دست‌وپای خود را گم می‌کنید، خواندن مقاله چگونه در جمع صحبت کنیم و تپق نزنیم؟ به شما کمک می‌کند

کلام و بدنتان را هماهنگ کنید.

نتیجه‌گیری
زبان بدن یک مهارتِ تمرینی است، نه یک استعدادِ ژنتیکی! قرار نیست از فردا تمامِ حرکت‌های خودتان را شبیه ربات
کنترل کنید. فقط کافی است از همین امروز، به طرز ایستادن، باز گذاشتنِ دست‌ها و نگاه کردنِ خود در آینه یا در
جمع‌های دوستانه کمی بیشتر توجه کنید. وقتی بدنِ شما احساسِ قدرت و آرامش را تمرین کند، ذهن شما هم به

دنبالِ آن آرام می‌شود و جذابیتِ واقعی شما خودش را نشان خواهد داد.

�� ۳ کاری که همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. امروز در محل کار یا خانه، هر بار که متوجه شدید دست‌هایتان را روی سینه گره زده‌اید، بلافاصله آن‌ها را باز کنید

و روی میز یا کنار بدنتان بگذارید.
۲. هنگام صحبت کردن با همکار یا اعضای خانواده، تمرین کنید که به جای نگاه کردن به اطراف، با مهربانی به

چشم‌های او نگاه کنید.
۳. پشتِ میز کارتان، شانه‌های خود را به سمت عقب بدهید، نفسِ عمیق بکشید و قوزِ کمرتان را صاف کنید.

بسیاری از افراد مهارت و تخصص بالایی دارند، اما به خاطر استرس یا ندانستنِ اصولِ ارتباطی،
نمی‌توانند در جلسات کاری یا مصاحبه‌ها تاثیر مثبتی بگذارند و فرصت‌های عالی را از دست

می‌دهند. بررسیِ نحوه ارائه و ارتباطات با یک فرد باتجربه می‌تواند ایرادهای کوچکِ رفتاری را اصلاح
کند و اعتمادبه‌نفسی واقعی به شما ببخشد.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا می‌توانیم زبان بدنِ افرادِ دروغگو را تشخیص دهیم؟ بله، معمولاً وقتی کسی دروغ می‌گوید، بدنش با
کلماتش هماهنگ نیست؛ مثلاً ممکن است زیاد با صورت یا بینی‌اش بازی کند، نگاهش را بی‌دلیل بدزدد یا تنفسش

سریع و سطحی شود. البته برای قضاوتِ قطعی، باید چند نشانه را در کنار هم بررسی کرد.

۲. اگر ذاتاً فردِ خجالتی و درون‌گرایی باشم، باز هم می‌توانم زبان بدن جذابی داشته باشم؟ صد درصد!
جذابیت به معنیِ پرحرف بودن یا شلوغ‌کاری در جمع نیست. اتفاقاً افراد درون‌گرا با داشتنِ یک زبان بدنِ آرام، ایستادنِ
صاف و گوش دادنِ باحوصله همراه با تماس چشمی، می‌توانند کاریزما و جذابیتِ بسیار عمیق‌تری نسبت به افرادِ

پرسرصدا داشته باشند.

۳. چطور در جلسات کاری استرسِ زبان بدنم را پنهان کنم؟ بهترین کار این است که قبل از شروع جلسه، چند
نفسِ عمیق و آرام بکشید، کفِ پاهایتان را کاملاً روی زمین بگذارید )این کار حس ثبات به مغز می‌دهد( و یک دفتر و

خودکار جلویتان بگذارید تا دست‌هایتان هدفی برای یادداشت‌برداری داشته باشند و بی‌قرار به نظر نرسند.
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