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Body Language in hindi - how to read body language in hindi बॉडी लैंगे्वज 
कैसे Improve करें । दोस्ोों आज हम बात शरीर की भाषा के बारे में जजसकी 
इों ग्लिश में Body Language कहते। आज के इस लेख में पूरी जानकारी 
पुरे जिस्ार के साथ। 

 

Body Language in hindi - बॉडी लैंगे्वज कैसे Improve करें   

 

कभी-कभी जब आप बोलने से आगे बढ़ते हैं बोलना सोंचार का एक छोटा 
सा जहस्सा है, बाकी आपकी बॉडी लैंगे्वज पर जनभभर करता है। इसका मतलब 
है। 

 

जक आप अपने आप को कैसे जदखाना चाहते हैं, अपने जशष्टाचार या अपने 
आचरण का प्रजतजनजित्व करते हैं। बॉडी लैंगे्वज क्या होनी चाजहए और बॉडी 
लैंगे्वज को कैसे सुिारें , इसके तरीकोों के बारे में आज के लेख में बात की 
जाएगी। 

 

Body Language in hindi  - बॉडी लैंगे्वज क्या है? 

 



बॉडी लैंगे्वज - शारीररक भाषा मूल रूप से गैर-मौग्लखक सोंकेत हैं जो हमारे 
सोंचार का एक बडा जहस्सा हैं। बॉडी लैंगे्वज आपके व्यग्लित्व का एक महत्वपूणभ 
जहस्सा है। जजन चीजोों को हम नही ों बोल सकते हैं, िे हमारे चेहरे के भाि 
और शरीर की गजतजिजियोों के बारे में जानकारी देती हैं। 

 

शोि से पता चलता है जक ज्यादातर लोग भािोों के आिार पर जनणभय लेते 
हैं। दरअसल जब हम जकसी नए व्यग्लि से जमलते हैं तो हमारा अिचेतन 
मन उस व्यग्लि के हाि-भाि का मूल्ाोंकन करने में लगा रहता है ताजक 
हम उसके व्यग्लित्व को जान सकें । 

 

क्या कभी आपके जदमाग में आया है की बॉडी लैंगे्वज कैसे सुिारे या बॉडी 
लैंगेज कैसी होनी चाजहए? 

 

क्या आप अपने शरीर की मुद्रा, हािभाि, चेहरे के भाि की िजह से होश 
में हैं? 

 

क्या आपको पता है की आप अपनी बॉडी लैंगे्वज से जकसी दुसरे व्यग्लि 
को कैसी िाइब्स दे रहे हैं? 

 

जकसी भी मुदे्द पर अोंदर से बाहर काम करने से, मागों को सोंबोजित करने 
से स्थायी पररितभन आता है। 

 

इस लेख में हम आपको बताएों गे की बॉडी लैंगे्वज कैसी होनी चाजहए और 



उसे कैसे सुिारना चाजहए। 

 

Body Language in hindi pdf - अच्छी बॉडी लैंगे्वज क्योों होनी चाजहए? 

 

1. अब जब आप एक समूह में सोंिाद कर रहे हैं, यजद आपकी शारीररक 
भाषा सकारात्मक है, तो आप बेहतर जतजथयोों के साथ अपनी बात सबके सामने 
रख सकें गे और आपके शब्द अजिक प्रभािी लगेंगे। 

 

2. आजकल नौकरी पाना इतना आसान नही ों है। ज्यादातर नौकररयाों इोंटरवू्य 
के बाद ही जमलती हैं। तो अगर आप सकारात्मक और आत्मजिश्वास के साथ 
साक्षात्कार का सामना करना चाहते हैं तो उसके जलए ये कौशल बहुत महत्वपूणभ 
हैं। इससे आप औपचाररक रूप से, अनौपचाररक रूप से, जकस - जकस से 
बात करनी है सब ठीक से समझ कर बात करें । 

 

3. एक सफल मनुष्य के जलए अच्छी बॉडी लैंगे्वज का होना भी उनकी 
सफलता का एक जहस्सा है। जब आपकी बॉडी लैंगे्वज अच्छी और प्रभािी 
होती है, तो लोग आपसे बात करने और आपके साथ काम करने में ज्यादा 
जदलचस्पी लेते हैं। 

 

4. अगर आपकी बॉडी लैंगे्वज लोगोों को नेगेजटि िाइब्स देती है तो न तो 
आपका सामाजजक जीिन और न ही आपकी सामान्य जदनचयाभ अच्छी रहेगी 
क्योोंजक लोग आपसे ज्यादा बातचीत करना पसोंद नही ों करें गे। 

 



How to Improve Body Language - शारीररक भाषा में सुिार कैसे करें 
ज़रूरी जटप्स  

 

1. अपने आस पास की अिेयरनेस रग्लखये  

 

बॉडी लैंगे्वज क्या होनी चाजहए, इसे हल करने या सुिारने के जलए पहला 
कदम जागरूक होना है। अगर आपको अपनी बॉडी लैंगे्वज का अच्छा ज्ञान 
है तो आप अपने आप को बेहतर बनाने में सक्षम होोंगे। आप जो कुछ भी 
करते हैं, जब भी करते हैं, हर चीज पर ध्यान देना जरूरी है। अपनी बॉडी 
लैंगे्वज को बेहतर बनाने के जलए आपको खुद को जानना होगा। 

 

2. बॉडी लैंगे्वज क्या होनी चाजहए, यह जानने के जलए आोंखोों का सोंपकभ  
बनाए रखना जरूरी है 

 

कनेक्शन बनाए रखने के जलए आोंखोों का सोंपकभ  बहुत जरूरी है। जब हम 
जकसी से बात कर रहे होते हैं, अगर आप उस पर नजर रखते हैं, तो हम 
दूसरे व्यग्लि की बात सुन रहे होते हैं। घूरें नही ों, यह असहज होगा, बस पूरी 
एकाग्रता के साथ सुनें। 

 

साथ ही, यजद आप आँख से सोंपकभ  बनाए रखते हैं, तो आत्मजिश्वास से भरी 
बॉडी लैंगे्वज होगी। सामने िाला व्यग्लि आसानी से आपकी बॉडी लैंगे्वज 
और आपके व्यग्लित्व को भी आोंक लेगा। यजद आप बार के चारोों ओर अपनी 
आँखें घुमाते रहते हैं और आँख से सोंपकभ  नही ों करते हैं, तो आपका आत्मजिश्वास 



कम महसूस होगा। आँख से सोंपकभ  बनाए रखें, डरो मत, करते रहो। 

 

3. शरीर की भाषा में सुिार के जलए हाथ पार (Cross) न करें  

 

यजद आप अपनी बाहोों को पार करते हैं, तो दूसरे लोग सोचेंगे जक आपको 
बात करने में कोई जदलचस्पी नही ों है या आप परेशान हैं। दूसरोों को लगेगा 
जक आप बातचीत को बहुत हले्क में ले रहे हैं और िे आपके जलए बात 
नही ों करें गे चाहे िे कुछ भी कहें। 

 

यह एक प्राकृजतक आदत है, आपको पता नही ों हो सकता है जक आपने कब 
अपनी बाहोों को पार कर जलया है, लेजकन चूोंजक हम बात कर रहे हैं जक 
बॉडी लैंगे्वज क्या होनी चाजहए, इसजलए सकारात्मक प्रभाि बनाना बहुत जरूरी 
है। 

 

4. बोलने से पहले सोजचए 

 

हम में से अजिकाोंश, जब हम बात करना शुरू करते हैं, ऊपर या नीचे देखते 
हैं और जफर से आँख जमलाते हैं जब हमें लगता है जक हमने अपने सभी 
जिचारोों को इकट्ठा कर जलया है। एक जिराम लेना, जिचारशील जिचार लागू 
करना, थोडा सोचना और जब भी आप बातचीत शुरू करना चाहते हैं, 

 

तो जफर से आँख से सोंपकभ  बनाए रखने का प्रयास करना बेहतर है। यह 
आपके शब्दोों को शग्लिशाली महसूस कराएगा क्योोंजक आपकी आोंखें भी 



आपके शब्दोों का समथभन कर रही हैं। 

 

5. लोगोों का जनरीक्षण करें  

 

यह सोंभि है जक आप कुछ लोगोों की प्रशोंसा करें , इसजलए उनका अध्ययन 
करने से आपको खुद को बदलने और उनसे सीखने का एक अच्छा जिचार 
जमल सकता है। आपको खुद से पूछना चाजहए जक आपने उनमें परफेक्शन 
क्योों देखा? आप उनसे क्योों पे्रररत हुए? उनकी बॉडी लैंगे्वज, हर काम करने 
का उनका तरीका इतना आकषभक क्योों है? यह सब देखकर खुद को बेहतर 
बनाने में काफी मदद जमलेगी। 

 

6. अपने कों िोों को आराम दें और चटाई पर झुक जाएों  - समझें जक बॉडी 
लैंगे्वज को कैसे बेहतर बनाया जाए। 

 

हमारे कों िोों की ग्लस्थजत हमारे व्यग्लित्व के बारे में कुछ बताती है। उदाहरण 
के जलए, यजद आपके कों िे बहुत ऊों चे हैं, तो ऐसा लग सकता है जक आप 
घबराए हुए हैं, तनािग्रस् हैं और बात करने के जलए तैयार नही ों हैं। िही ों 
दूसरी ओर यजद आपके कों िे झुके हुए या झुके हुए हैं, तो आत्म-चेतन और 
उदास कों पन होोंगे। 

 

इसजलए आरामदायक महसूस करने के जलए आपके कों िे को सामान्य रखा 
जाना चाजहए। जब आप जकसी से बात कर रहे होों तो आपकी पीठ या रीढ़ 
सीिी होनी चाजहए। अपने आप को याद जदलाएों  जक आप 'ठोडी ऊपर' करना 



चाहते हैं और गदभन को सीिा रखें ताजक आप आत्मजिश्वास महसूस करें और 
अपनी बात को सहज रखें। 

 

how to read body language in hindi - बॉडी लैंगे्वज कैसे सुिारें   

 

7. बोलते समय स्पीड रखें - Body Language in hindi pdf  

 

कई बार जब हम निभस या स्ट्रेस में होते हैं तो बहुत तेज बोलने लगते हैं 
जैसे जकसी ने फास्ट् फॉरिडभ का बटन दबा जदया हो। दूसरा व्यग्लि आसानी 
से अनुमान लगा सकता है जक आपको खुद पर जिश्वास नही ों है और आप 
नही ों जानते जक आप जकस बारे में बात कर रहे हैं। 

 

बहुत तेज बोलने से भी शतु्रओों को आपकी बात समझने में काफी परेशानी 
हो सकती है क्योोंजक हो सकता है जक िे आपकी बातोों को स्पष्ट रूप से 
न समझ पाएों । अपने शब्दोों और जिचारोों को स्पष्ट रूप से स्पष्ट करने के 
जलए यह बहुत महत्वपूणभ है जक आप स्पष्ट रूप से बोलें और अपनी बात 
व्यि करें । 

 

8. उजचत दूरी बनाए रखें -Body Language in hindi pdf  

 

बॉडी लैंगे्वज में सुिार और सुिार कैसे करें , यह जानने का यह एक बहुत 
ही महत्वपूणभ पहलू है। कुछ लोग करीबी बात करने िालोों के साथ सहज 
होते हैं और कुछ अजिक दूरी पसोंद करते हैं। आपको देखना चाजहए जक 



क्या आपसे बात करते समय जकसी को झुकना पडा है या बात करते समय 
कोई डर नही ों है। 

 

अगर जकसी को बार-बार झुकना पडे तो आपको आगे बढ़ना चाजहए और 
अगर जकसी को डर लग रहा है तो उससे ज्यादा से ज्यादा दूरी बनाकर 
रखें। 

 

9. बॉडी लैंगे्वज में सुिार के जलए मुस्कान जरूरी है 

 

हल्का करो, अपने आप को बहुत गोंभीरता से न लें। आपको आराम करना 
चाजहए क्योोंजक अगर आप उन्हें सकारात्मक ऊजाभ देंगे तो लोग आपसे बात 
करना बेहतर महसूस करें गे। यजद आप एक खुशनुमा और सुखद माहौल 
बनाते हैं तो लोग आपके साथ अजिक बातचीत करें गे। 

 

ऐसा भी नही ों होना चाजहए जक आप अपने ही चुटकुलोों पर होंस रहे होों, इससे 
ऐसा लगेगा जक आपकी जरूरत है। जब आप जकसी से पहली बार जमलें 
तो मुसु्कराना महत्वपूणभ है, लेजकन ऐसा नही ों है जक आपको हर समय मुसु्कराना 
पडता है। बस आराम करो और आनोंद लो। 

 

10. पैसे बबाभद मत करो - Body Language in hindi pdf  

 

कई बार कुछ लोगोों को बात करते समय लगातार हलचल करने की आदत 
होती है। अपने पैरोों को घबराहट से जहलाना या अपने हाथ या उोंगजलयोों 



को बार-बार टेबल पर थपथपाना। सराय की हलचल आपको सामान के 
माध्यम से बहुत परेशान और जचोंजतत कर सकती है और बातचीत भी जिचजलत 
कर सकती है। दूसरा व्यग्लि जचढ़ सकता है और आपसे बात करने में 
जदलचस्पी नही ों ले सकता है। इसजलए जरूरी है जक आप अपनी गजतजिजियोों 
पर पूरा ध्यान दें। 

 

11. सोंचार करते समय इशारोों का प्रयोग करें - शारीररक हािभाि शरीर 
की भाषा को बेहतर बनाने के जलए आिश्यक हैं। 

 

जो लोग अच्छी बात करने िाले होते हैं, िे अपने हाथोों की हरकतोों से अपना 
आत्मजिश्वास बनाए रखते हैं। यजद आप हाथ के इशारोों से बातचीत करते 
हैं, तो लोगोों को लगेगा जक आप उनसे बात करने में रुजच रखते हैं और 
आप िास्ि में उनसे बात करना चाहते हैं। आप एक जजटल जिचारक भी 
हैं। 

 

अगर आपकी मुजट्ठयाों भी ोंची हुई हैं, तो ऐसा लगेगा जक आप आक्रामक हैं, 
िही ों अगर आप इशारोों को स्वीकार करते हैं, जब हाथ और हथेजलयाों गोल 
होती हैं, तो दूसरे व्यग्लि को सकारात्मक अनुभूजत होती है। जब कोई बात 
करता है तो जसर जहलाना बहुत जरूरी है, उन्हें पता चल जाएगा जक आप 
एक महान श्रोता हैं। 

 

12. दूसरे लोगोों के भािोों को समझें 

 



हमें लोगोों के चेहरे के भािोों पर ध्यान देना चाजहए, हम जकसी भी व्यग्लि 
की सच्ची भािनाओों को जान सकते हैं। जैसे अगर कोई नोड करने िाला 
आपकी बात सुनने में इोंटरेस्ट् रखता है। अगर कोई हमारी बात सुनकर 
इमोशनल हो रहा है या जफर कोई अनबन हो रही है तो इस जजमेंट के 
आिार पर हम सब कुछ जान सकते हैं 

 

बॉडी लैंगे्वज कैसी होनी चाजहए और बॉडी लैंगे्वज को कैसे सुिारा जाए, 

यह समझने के जलए इन जटप्स को ध्यान में रखना जरूरी है। 
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Body Language in hindi pdf जब आप जकसी नए व्यग्लि के साथ बातचीत 
कर रहे होों, तो यह बहुत महत्वपूणभ है जक समझौते की शारीररक भाषा ऐसी 
होनी चाजहए जक िह स्पष्ट लगे। जकसी भी जॉब इोंटरवू्य, पे्रजेंटेशन, डेट में 
जकसी भी मौके की तुलना में सबसे पहले आपका व्यग्लित्व आपकी बॉडी 
लैंगे्वज को बताएगा। तो यह तथ्य बहुत महत्वपूणभ हो जाता है क्योोंजक आपको 
अपनी बॉडी लैंगे्वज के माध्यम से पहली छाप बनानी होती है। 

 

अपने स्वयों के भािोों का पालन करना महत्वपूणभ है। यजद आप कभी भी 
सुजनजित नही ों हैं जक जब आप नग्न होते हैं या जकसी के बारे में कैसा महसूस 
करते हैं, तो आपका शरीर क्या कह रहा है, इस पर ध्यान देना महत्वपूणभ 
है। 

 



हमेशा ईमानदार और गैर-जनणभयात्मक रहें। यजद आप कुछ सही कह रहे 
हैं और आपका मतलब है, तो आपकी बॉडी लैंगे्वज यूएस से आएगी और 
जकसी और को यह देखने में अजीब नही ों लगेगा। 

 

यह मत सोजचए जक आप जकसी की बॉडी लैंगे्वज को आसानी से समझ सकते 
हैं या समझ सकते हैं। आप गलत हो सकते हैं, उदाहरण के जलए, यजद कोई 
अपनी बाहोों को मोडता है, तो इसका मतलब यह नही ों है जक उन्हें कोई 
जदलचस्पी नही ों है या उन्हें बात नही ों करनी चाजहए, उन्हें बस ठोंड लग सकती 
है। 

 

चेहरे के भाि या हािभाि को कभी भी नकली नही ों बनाना चाजहए। अगर 
दूसरे व्यग्लि को इसका पता चल जाएगा तो उसे लगेगा जक आप झूठ बोल 
रहे हैं और आप नकली हैं। यह अच्छा प्रभाि नही ों डालेगा। इसजलए यह 
महत्वपूणभ है जक आप जैसे हैं िैसे ही रहे हैं। 
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ऐसा नही ों हो सकता जक आप नग्न हर चीज से पूरी तरह अिगत रहें, गहरी 
साोंस लें और आराम करें । बॉडी लैंगे्वज क्या होनी चाजहए या इसे कैसे सुिारा 
जाए, शुरुआत में यह थोडा अस्वाभाजिक लग सकता है लेजकन खुद को मजबूर 
न करें , प्रिाह के साथ चलें। 

 

थोडी जागरूकता और ऊपर चचाभ की गई बातोों को ध्यान में रखते हुए, 



आप अपने शब्दोों के साथ-साथ अपने शरीर के माध्यम से भी अच्छी तरह 
से सोंिाद कर पाएों गे। बस थोडे से िैयभ की जरूरत है। 

 

हमें हमेशा सतकभ  रहना चाजहए क्योोंजक आोंखोों से हमारा जुनून, शब्दोों से इरादा 
और बॉडी लैंगे्वज से हमारे व्यग्लित्व के नोंगे चेहरे में कुछ पता चलता है। 
 

 


