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۳ ستون اصل جذابیت (حضور، قدرت و
صمیمیت)

مهندسی کارزما: ۳ ستون اصل جذابیت
(حضور، قدرت و صمیمیت) که متوانید از فردا

تمرن کنید

مقدمه: کارزما یک وژگ ذاتی نیست، یک مهارت
اکتسای است

وقتی با فردی کارزماتیک رورو مشویم، اغلب احساسی شبیه به
جادو را تجربه مکنیم. به نظر مرسد ان افراد هالهای از اعتماد به
نفس و جذابیت به دور خود دارند که دیگران را به طور طبیع به
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سـمتشان مکشـد. اـن تجربـه بـاعث شکـلگری یـک بـاور راـج و
بسـیار قدرتمنـد شـده اسـت: “کارزمـا ذاتـی اسـت؛ یـا بـا آن بـه دنیـا
مآی یا هرگز آن را نخواهی داشت.” ان باور نه تنها اشتباه است،
بلکـه زرگترـن مـانع ـر سـر راه توسـعه فـردی میلونهـا انسـان بـا
پتانسل است. ان طرز فکر، کارزما را در یک جعبه سیاه جادوی

قرار مدهد و ما را از تلاش رای گشودن آن باز مدارد.

اما علم مدرن، از روانشناسی اجتماع گرفته تا علوم اعصاب، ان
جعبـه سـیاه را گشـوده و رازهـای آن را فـاش کـرده اسـت. تحقیقـات
گسـترده، بـه وـژه توسـط کارشناسـانی ماننـد اولویـا فـاکس کابـان،
نشـان دادهانـد کـه کارزمـا یـک وژگـ عرفـانی و غرقاـل دسـترس
نیسـت، بلکـه نتیجـه مسـقیم مجمـوعهای از رفتارهـا، نگرشهـا و
سـیگنالهای کلامـ و غرکلامـ مشخـص اسـت. بـه عبـارت دیگـر،
کارزمـا یـک علـم و یـک مهـارت اسـت. و ماننـد هـر مهـارت دیگـری،
متوان آن را آموخت، تمرن کرد و به بخشی از وجود خود تبدل
نمـود. افزایـش کارزمـا یـک فرآینـد مهندسـی اسـت، نـه یـک هـدیه

.ژنتیک

ان مقاله، نقشه راه دقق شما رای ان فرآیند مهندسی است. ما
ان مفهوم پیچیده را به سه ستون اصل، قال درک و قال تمرن
تجزیـه مکنیـم: حضـور (Presence)، قـدرت (Power) و صـمیمیت
(Warmth). در ان نسخه جامع، ما به عمق هر یک از ان ستونها
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نفوذ کرده، مبانی روانشناختی آنها را تشرح مکنیم و مجموعهای
از تمرنهـای عملـ و کـارردی را در اختیـار شمـا قـرار مدهیـم تـا
بتوانید از فردا ساختن ان مهارت حیاتی را آغاز کنید. تسلط ر ان
رگذاری و نفوذ شما در تمام جنبههای زندگسه ستون، کلید تأث

حرفهای و شخصتان خواهد ود.

۱. ستون اول: حضور (Presence) - هنرِ ودن در
لحظه

اگر کارزما یک ساختمان باشد، حضور فونداسون مطلق آن است.

بدون حضور، هچیک از ستونهای دیگر نمتوانند استوار بایستند.
حضور، به زبان ساده، یعنی تمام ظرفیت ذهنی و احساسی شما در
یک لحظه مشخص، کاملاً به فرد یا موقعیتی که در آن قرار دارید،
اختصاص یابد. ان یعنی وقتی با کسی صحبت مکنید، آن فرد
احساس کند که در آن لحظه، هچکس و هچچز دیگری در جهان
رای شما اهمیت ندارد. در عصر حواسرتی دیجیتال که ذهن ما
دائمـاً ـن گذشتـه (ایملهـای کـه بایـد پاسـخ مدادیـم) و آینـده
(جلسـه بعـدی) در نوسـان اسـت، ارائـه حضـور کامـل بـه یـک فـرد،

ارزشمندترن و کمیابترن هدیهای است که متوانید ببخشید.

چرا حضور تا ان حد قدرتمند است؟

از دیدگاه روانشناختی، دریافت حضور کامل از سوی دیگران، یک از
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عمـقترن نیازهـای انسـانی یعنـی “نیـاز بـه دیـده شـدن و احسـاس
اهمیت کردن” را ارضا مکند. وقتی شما با تمام وجود به کسی
گـوش مدهیـد، بـه او اـن پیـام ناخودآگـاه را مدهیـد: “تـو مهـم
هستی. حرفهای تو ارزش شنیدن دارد. وجود تو رای من ارزشمند
اسـت.” اـن حـس، بـه سـرعت دوارهـای دفـاع را فـرو مرـزد و
زمینـهای حاصـلخز ـرای اعتمـاد و ارتبـاط ایجـاد مکنـد. فـردی کـه
احسـاس کنـد شمـا ـرای او حضـور کامـل داریـد، بـه طـور ناخودآگـاه

بیشتر پذرای ایدهها و نفوذ شما خواهد ود.

تمرنهای عمل رای مهندسی «حضور»:

پاکسازی ذهنی پیش از تعامل: قل از ورود به هر جلسه، مکالمه
یا حتی تماس تلفنی مهم، ۶۰ ثانیه را به خود اختصاص دهید.
چشمانتان را ببندید و چند نفس عمق بکشید. به طور آگاهانه
تمام افکار مزاحم را از ذهن خود خارج کنید و تصمیم بگرید که
رای دقاق آینده، تمام تمرکز خود را به ان تعامل اختصاص

خواهید داد.

تکنیک “اسکن محیط”: در ابتدای یک گفتگو، به طور آگاهانه
سه چز را در مورد طرف مقال یا محیط اطراف مشاهده و به
خاطر بسپارید. مثلاً رنگ چشمهای او، طرح روی کراواتش، یا یک
کتاب خاص در قفسه پشت سرش. ان کار ساده، ذهن تحللگر
ــر ــه و آن را در لحظــه حــال لنگ ــاز داشت ــا را از رســه زدن ب شم

ماندازد.
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مکث یک ثانیهای قل از پاسخ: وقتی طرف مقال صحبتش را
تمام کرد، قل از پاسخ دادن، یک ثانیه کامل مکث کنید. ان
مکث کوتاه دو پیام قدرتمند دارد: اول اینکه شما صرفاً منتظر
نوبت صحبت خود نودهاید و دوم اینکه به حرفهای او فکر کرده

و رای پاسخ خود ارزش قائل هستید.

گـوش دادن فعـال بـا تکنیـک بازتـاب  :(Reflecting)ـرای اینکـه
نشـان دهیـد واقعـاً گـوش دادهایـد، حرفهـای طـرف مقاـل را بـه
شکلـ دیگـر بـازگو کنیـد. “پـس اگـر درسـت متـوجه شـده بـاشم،
نگرانی اصل شما ان است که ان روژه ممکن است به مناع
بیشتـری از آنچـه تخمـن زده شـده نیـاز داشتـه باشـد. درسـت
است؟” ان کار نه تنها حضور شما را ثابت مکند، بلکه به طرف

مقال حس درک شدن عمیق مدهد.

۲. ستون دوم: قدرت (Power) - نمایش اعتبار و
توانمندی

ــای رخــاشگری، ــه معن ــت، ب ــه روانشناســی جذابی ــدرت در زمین ق
سـلطهجوی یـا ارعـاب نیسـت. قـدرت، درک دیگـران از توانـای شمـا
رای تأثرگذاری ر دنیای اطرافتان است. ان مفهوم که گاهی از آن
بـا عنـوان “وقـار” یـا “Gravitas” یـاد مشـود، ترکـی از اعتمـاد بـه
نفس، اعتبار، قاطعیت و حس ثبات است. مردم به طور غرزی به
سـمت افـرادی کشیـده مشونـد کـه حـس قـدرت را از خـود سـاطع
مکننـد، زـرا اـن افـراد حـس امنیـت، اطمینـان و قـابلیت را القـا
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مکنند. ما به طور ناخودآگاه باور داریم که ان افراد متوانند ما را
هدایت کرده و از ما محافظت کنند.

چرا ما مجذوب قدرت مشویم؟

از دیـدگاه تکـامل، انسانهـا ـرای بقـا بـه رهـرانی نیـاز داشتنـد کـه
بتواننـد تصـمیمات درسـت بگرنـد و گـروه را از خطـر دور کننـد. اـن
غرزه هنوز در ما وجود دارد. وقتی با فردی رورو مشویم که از
طرق زبان بدن کارزماتیک و کلامش، قدرت را به نمایش مگذارد،
اضطراب ما کاهش میابد و احساس مکنیم که متوانیم به او

تکیه کنیم. قدرت، بستری رای احترام ایجاد مکند.

تمرنهای عمل رای ساختن «قدرت»:

گسترش قلمرو فزیک: در جلسات، به جای جمع کردن خودتان،
کم فضا اشغال کنید. به راحتی به صندل تکیه دهید، دستان
خود را روی مز بگذارید (به جای پنهان کردن آنها) و پاهای خود
را با کم فاصله از هم قرار دهید. ان وضعیت بدنی باز، پیام

اعتماد به نفس و راحتی را ارسال مکند.

مهندسی صدا و کلام:
لحن پانآمده (Downward Inflection): جملات خری خود
را با لحنی تمام کنید که به سمت پان متمال مشود. ان
کـار بـه کلام شمـا حـس قطعیـت و قـاطعیت مدهـد. لحـن
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بالارونـده، جملـه شمـا را شـبیه بـه یـک سـوال و ـر از تردیـد
مکند.

حذف کلمات رکننده (Filler Words): کلماتی مانند “اوممم”،
“در واقع”، “راستش” را از داره لغات خود حذف کنید. به جای
آنها از “سکوت” استفاده کنید. یک مکث کوتاه، هزاران بار
قدرتمندتر از یک “اومممم” طولانی است. صدای خود را ضبط

کنید تا ان کلمات را در کلام خود شناسای کنید.

کـاهش حرکـات اضـاف: افـراد قدرتمنـد، حرکـات حسابشـده و
حـداقل دارنـد. از تکـان دادنهـای عصـی، سـر تکـان دادنهـای
مداوم رای تأیید حرف دیگران (Nodding) و لبخندهای یمورد

رهز کنید. هر حرکت شما باید یک هدف داشته باشد.

آمادگ ذهنی: قل از یک رویداد مهم، چند دقیقه را صرف تجسم
موفقیت خود کنید. خودتان را در حالتی ببینید که با اعتماد به
قیمر مسذهنی، تأث ن آمادگنفس، مسلط و آرام هستید. ا

ر فزولوژی و زبان بدن شما خواهد داشت.

۳. ستون سوم: صمیمیت (Warmth) - سیگنال
همدل و خرخواهی

قدرت به تنهای کاف نیست. قدرت بدون صمیمیت، به سرعت به
تکر، سردی و ارعاب تبدل مشود. صمیمیت، وجه مکمل قدرت و
کلید ایجاد ارتباط انسانی واقع است. صمیمیت، سیگنال است که
به دیگران مگوید شما خرخواه آنها هستید و از قدرت خود رای
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منفعت جمع استفاده مکنید، نه فقط رای خودتان. ان همان
چزی است که به دیگران اجازه مدهد در کنار شما احساس امنیت
عاطف کنند، دوارهای دفاع خود را پان بیاورند و با شما ارتباط

رقرار کنند.

چرا صمیمیت اعتماد مسازد؟

مغز ما به طور مداوم در حال ارزیای دیگران ر اساس دو سوال
اساسی است: “آیا ان فرد توانمند است؟” (قدرت) و “آیا نیت او
خـر اسـت؟” (صـمیمیت). صـمیمیت، پاسـخ مثبـت بـه سـوال دوم
است. وقتی ما صمیمیت را در کسی حس مکنیم، سیستم لیمبیک
مغــز مــا (مرکــز احساســات) فعــال شــده و هورمــون اکسیتوســن
(هورمون وند اجتماع) ترشح مشود. ان همان فرآیندی است

که منجر به ایجاد اعتماد و rapport مشود.

تمرنهای عمل رای تابش «صمیمیت»:

هنر لبخند واقع: یک لبخند واقع (لبخند دوشن) تنها لبها را
درگر نمکند، بلکه باعث جمع شدن عضلات گوشه چشمها نز
مشود. قل از لبخند زدن، به دلیل رای حس مثبت داشتن فکر

کنید؛ ان کار به لبخند شما اصالت مبخشد.

ارسـال سـیگنالهای همـدل: وقتـی کسـی در حـال بـه اشتـراک
گذاشتن یک تجربه (به خصوص یک تجربه احساسی) است، با
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حالات چهره خود (کم بالا ردن اروها، کم کج کردن سر) نشان
Micro-) ز-حــالاتــن رکنیــد. ادهیــد کــه بــا او همــدردی م
expressions) بـه طـور ناخودآگـاه حـس درک شـدن را منقـل

مکنند.

،ود” کل ن مشخص و صادقانه: به جای گفتن یک “عالتحس
تحسن خود را مشخص کنید. “من واقعاً تحت تأثر روشی قرار
گرفتم که شما با آرامش، آن  را در جلسه مدریت کردید.” ان

نشان مدهد که شما واقعاً توجه کردهاید.

آسیبپذری استراژیک: به اشتراک گذاشتن یک داستان کوتاه
و صادقـانه از یـک اشتبـاه یـا چـالش گذشتـه، شمـا را انسـانیتر و
قال دسترستر مکند. ان کار نشان مدهد که شما کامل

نیستید و به دیگران اجازه مدهد با شما ارتباط رقرار کنند.

کیمیاگری کارزما: ترکیب هوشمندانه ستونها

جـادوی واقعـ زمـانی اتفـاق مافتـد کـه اـن سـه سـتون در تعـادل
باشند. عدم تعادل، متواند به سرعت تأثرگذاری شما را از ن

رد:

قدرت + صمیمیت (با حضور): ان ترکیب ایدهآل و هدف نهای
است. شما به عنوان یک رهر الهامبخش، یک مشاور معتمد و
یک همکار دوستداشتنی دیده مشوید. (مثال: باراک اوباما)

قـدرت بـدون صـمیمیت: شمـا بـه عنـوان فـردی متکـر، سـرد و
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تهدیدآمز دیده مشوید. دیگران به شما احترام مگذارند، اما
از شما مترسند و به شما اعتماد نمکنند.

صمیمیت بدون قدرت: شما به عنوان فردی مهربان اما ضعیف و
یاثر دیده مشوید. دیگران شما را دوست دارند، اما شما را

جدی نمگرند و رای کارهای مهم به شما تکیه نمکنند.

حضـور، همـان ـوم اسـت کـه اـن دو تصـور ـر روی آن نقـاشی
مشونـد. بـدون حضـور، نـه قـدرت شمـا معتـر خواهـد ـود و نـه

صمیمیت شما واقع به نظر خواهد رسید.

نتیجهگری: کارزما یک انتخاب است، نه یک هدیه

افزایش کارزما یک سفر رای تبدل شدن به فردی دیگر نیست؛
بلکـه سـفری ـرای حـذف موانـع درونـی و رونـی اسـت تـا هترـن و
معترترن نسخه از خودتان بتواند بدرخشد. ان در مورد یادگری
زبان بدن و لحن صدای است که با اعتماد به نفس و صمیمیتی که
در درون شماست، هماهنگ باشد. ان در مورد تمرن حضور ذهن

است تا بتوانید ارتباطات انسانی عمقتری رقرار کنید.

اـن سـه سـتون-حضور، قـدرت و صـمیمیت-یک چـارچوب عملـ و
اثباتشده رای مهندسی ان مهارت قدرتمند هستند. از همن فردا
شروع کنید. یک یا دو تمرن از ان مقاله را انتخاب کنید که رایتان
سادهتر است و خود را متعهد کنید که هر روز آنها را آگاهانه تمرن
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کنید. همانطور که با تمرن یک ساز موسیق یا یک ورزش، به مرور
زمان مهارت پیدا مکنید، با تمرن مداوم ان رفتارها نز، کارزما به
طبیعت دوم شما تبدل خواهد شد. به یاد داشته باشید، کارزما
نتیجه نهای نیست؛ بلکه فرآیند زیبای تبدل شدن به فردی است

که دیگران با خوشحال انتخاب مکنند از او روی کنند.

رای یادگری عمقتر اصول مقاعدسازی ر پایه مدلهای کلاسیک،
متوانید مقاله هنر مقاعدسازی را مطالعه کنید.

همچنن، رای تبدل شدن به یک استاد در تمام ان تکنیکها،
متوانیـد بـا سـری جدیـد دانشجویـان مـا در کارگـاه مقاعـدسازی

پیشرفته همراه شوید.

رای دریافت نکات روزانه و هر تکنیک فروش تلفنی جدید، شبکه
اجتماع استاد هزاد اسقامت را دنبال کنید.

https://rahemodiran.com/%d9%87%d9%86%d8%b1-%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c/
https://rahemodiran.com/product/%da%a9%d8%a7%d8%b1%da%af%d8%a7%d9%87-%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c/
https://rahemodiran.com/product/%da%a9%d8%a7%d8%b1%da%af%d8%a7%d9%87-%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c/
https://www.instagram.com/behzadesteghamat
https://www.instagram.com/behzadesteghamat
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