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 اول هدیه خود را دریافت کنید
 

 

 اگر میخواهید بدانید که 

 تان را ملاقات کنید؟توانید دختر مورد علاقهکجا می ✓
 شوند؟چرا دختران جذب شما نمی ✓
 تان صحبت کنید؟ چگونه باید با دختر مورد علاقه ✓
 و ... ✓

 توانید همین الان کتاب  می 

 3  گام تا شروع یک رابطه عاطفی سالم 

 )برای مردان کمرو( 

   behtarbash.comاز 
 را با کلیک بر روی لینک زیر دریافت کنید: 

 لینک دریافت کتاب
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 مقدمه
قدم ساده به  3با  نوشتهشوید، این اگر در برخورد با دختران دچار کمرویی می

کند که این مشکل را برطرف کنید. مطالب به قدری کاربردی شما کمک می
 توانید همین امروز از آنها استفاده کنید. که می هستند

دختران  مقابلخیلی از مطالب موجود در اینترنت درباره غلبه بر کمرویی در 
دختران  مقابلدر  یدچار مشکل کمرویدر گذشته که  کاملا" اشتباه هستند.

"زیاد  شنیدم های اینچنینی برای حل مشکل میبودم، یادم هست که توصیه
تواند بیفتد "بدترین اتفاقی که مییا  حرف نزن، گوش بده و بگذار او حرف بزند"

 پس زیاد نگران نباش!" چیست؟

ها شاید برای کسی که همین الان پرحرف است خیلی خوب این نوع از توصیه
کسی درباره  مثلا"    .ندباشند، اما در مورد کسی که واقعا" کمرو است کارساز نیست

و مضطرب تواند با یک دختر صحبت کند چون این کار او را خیلی که حتی نمی
یا کسی که به اندازه کافی باهوش است که بفهمد هیچ اتفاق  کند.ناراحت می

احساس اضطراب شدیدی است که بدی قرار نیست بیفتد، اما همچنان درگیر 
 کند.هربار او را متوقف می

اند هرگز طعم ها را نوشتهسرانجام متوجه شدم اکثر افرادی که این توصیه 
های دانند توصیهاند، بنابراین حتی نمیدختران را نچشیده مقابلکمرویی در 

 مفید چگونه باید باشند؟
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 واقعا" کمرو هستنداین نوشته برای کسانی است که 
آید کمی احساس عصبی خوششان میاز آنها اکثر مردان در کنار دخترانی که 

توانند یک نفس عمیق بکشند، به سمت آنها بروند، و با کنند، اما میبودن می
 .این نوشته برای این مردان نیستگذشت زمان با آنها احساس راحتی کنند. 

 ، اضطراب احساس  واقعا   دختران اطراف در که است مردانی برای نوشته این
 کنند. می 1مهارشدگی و ترس 

کنید دچار  صحبت کردن با دختری که دوستش دارید فکر میاگر هنگامی که به  
خواهید به دختری نزدیک شوید شوید، یا وقتی که میاضطراب جسمی شدید می

تردید قدرتمند و یا از او درخواست کنید که با هم بیرون بروید دچار یک 
 شوید، این نوشته مخصوص شماست.کننده میفلج

بیش از حد ،  غلبه بر احساس حقارتام:  قسمت تقسیم کرده  3این نوشته را به  
تر به این خواهد خیلی عمیقاین نوشته می.  قاطع بودن، و  گذاری نکردنسرمایه

 .موضوع بپردازد

 حالا برویم سراغ قدم اول ...

 احساس حقارت. غلبه بر 1
ام، از این در طول چند سال گذشته به صدها دختر و پسر کمرو آموزش داده

ترین علت کمرویی، احساس حقارت است. اگر تجربه متوجه شدم که اصلی
تر" هستید، در کنار او احساس کنید که از یک دختر "کم ارزش میاحساس 

 کمرویی و عصبیت خواهید کرد.

 
 طبیعی و آرام روشی به عمل  به قادر ذهنی محدودیت یا خودآگاهی دلیل بهافراد مهار شده مهارشده:   1

 .نیستند
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 .دهم توضیح مثال یک با را این بگذارید

 سندروم دختر غیرجذاب 

 
وزن ، شاید اضافهندارد شناسید و جذابیتی برایتانکه میتصور کنید دختری را 
در سلیقه شما نیست. آیا در کنار او کوچکترین احساس فقط  شایددارد یا 

کنید؟ احتمالا" نه. و اگر هم اضطراب یا عصبیتی بودن میاضطراب یا عصبی
باشید، در مقایسه با دختری که برایتان جذاب است خیلی کمتر خواهد داشته 
 بود.
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برایتان جذاب نیستند فکر کنید. آیا خیلی   به شیوه حرف زدنتان با دخترانی که
کنید؟ آیا با آنها مانند دوستان پسرتان صحبت تر برخورد نمیمعمولیتر و آرام
ان جذاب است ناگهان ذهنتان کنید؟ در حالی که در کنار دختری که برایتمین

 شود و حرفی برای گفتن ندارید.خالی می

چرا اینگونه است؟ چرا فقط در کنار بعضی از دختران کمرو هستید؟ به خاطر 
دهید که برایتان اینکه شما آنقدر به ظاهر یک دختر خوش قیافه ارزش می

 رسد.ترسناک به نظر می

با یک دختر جذاب   .باشیدن  قائل  افراد ارزش اینقدر برای ظاهر  راه حل این است:  
به همان روش طبیعی و غیرجدی که با دوست همجنس خود یا یک دختر  

مطمئنا" ممکن است که یک دختر کنید، برخورد کنید. غیرجذاب برخورد می
خوش قیافه شما را بیشتر جذب کند، اما جذابیت ظاهری نباید سریع شما را 

 تحت تاثیر قرار دهد.

، وقتی از دختری واقعا" درگیر مشکل کمرویی بودمدختران  مقابلکه در  زمانی
کردم ...  بدون آمد شروع به خیالبافی درباره آینده مشترکمان میخوشم می

 اینکه حتی با او حرف زده باشم!

آنها دهند. رسد، خیلی از مردان این کار را انجام میبا اینکه احمقانه به نظر می
حتی با اینکه با او شوند. می زدهعشقبا دیدن ظاهر یک دختر از فاصله دور 

کنند. )درباره این اند اما راجع به آینده مشترک با او خیالبافی میحرف نزده
 کنم.( صحبت می در ادامههای غیرواقعی فانتزی

بهتر است این نگرش را نسبت به دختران داشته باشید که "چه نکته مثبت 
دیگری دارد؟" آیا این دختر چیز دیگری غیر از ظاهرش برای ارائه دارد؟ دختران 
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زیادی در دنیا وجود دارند، اما پیدا کردن دختری که در کنار او به شما  جذاب
 های شخصیتی زیادی داشته باشید کار سختی است.خوش بگذرد و شباهت

قبل از اینکه دختری را بشناسید روی او حساب ویژه باز نکنید. با او مانند یک 
ی از زنان به مردان انسان برخورد کنید، نه یک الهه. به همین خاطر است که خیل

آید کنند که "خودت باش". آنها از این موضوع خوششان نمیاین توصیه را می
کند که از او   یکند تا آنها را تحت تاثیر قرار دهد و کارکه مردی سخت تلاش می

آن  توجه شایسته که اند نکرده کاری آنها که وقتی خصوص خوششان بیاید. به
 .برسند نظر به زیبا اینکه مگر باشند، مرد

تواند ارزش او را نشان دهد. ظاهر زیبا بیشتر درک کنید که ظاهر هر کس نمی
های برتر است نه چیز دیگر. آیا برنده شانسی در دریافت ژن حاصل خوش 
 دانید؟آزمایی را از خودتان برتر میمسابقه بخت

 کم تجربه بودن  

این است که فکر کنید اگر نسبت به دختری یکی دیگر از راههای احساس حقارت  
تر باشید برای او جذاب کم تجربه  ،تجربه کرده است  عاطفی بیشتری را  که روابط

 نخواهید بود.

که را  این واقعیتوقتی کمرو بودم ، یادم است که همیشه فکر می کردم باید 
کردم اگر دختری از رفتار فکر می  هیچ وقت رابطه عاطفی نداشته ام مخفی کنم.

من متوجه شود که تجربه کمی در عشق و روابط جنسی دارم، فورا" ترکم خواهد 
 کرد.
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که تجربه  یشایسته دخترانکه داشتن این نگرش با حقیقت این است که 
اید. اگر تا  بیشتری در روابط عاطفی دارند نیستید تنها خودتان را خراب کرده

اید، بنابراین تقریبا" وپا بزرگ شدهحدودی خجالتی و از نظر اجتماعی بی دست
غیرقابل اجتناب است که بیشتر دختران از شما تجارب عاطفی بیشتری داشته 

 باشند.

وارد بازی شوید، باید شروع به صحبت کنید و خودتان را با این خواهید اگر می
العاده باشد. این واقعیت که یک دیدگاه فوق دتواندختران درگیر کنید. این می

تر هستید به این معنی تجربهشما از متوسط جامعه در زمینه روابط عاطفی کم
ست که شما آید. فقط به این معنی انیست که دختران از شما خوششان نمی

ای دارید که  افتادهبه خاطر کمرویی و اضطراب اجتماعی که دارید، کارهای عقب
 اید. باید انجامشان دهید. شما تنها دیرتر از بقیه شروع کرده

 گیری نسبت به خود و احساس ناامنیسخت

درس کلیدی اول را به یاد بیاورید: هر چقدر در مقایسه با دیگری بیشتر احساس 
در کنار او بیشتر احساس خجالت و کمرویی خواهید کرد. ارزشی کنید، کم

شود خود را شایسته داشتن اعتماد به نفس و ابراز احساس حقارت باعث می
 وجود ندانید.

حقارت نسبت به دیگران را در خودم ایجاد چگونه احساس از خودتان بپرسید: "
 "کردم؟

یک مشکل بزرگ که باید بر آن غلبه کنید افکار شما هستند. خیلی از افراد کمرو  
 بازنده هستند.ند گوییک جریان ثابت از افکار دارند که می
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اید؟ چرا ظاهر خوبی ندارید؟ چرا نقایص اگر مداوم به چیرهایی مانند: چرا بازنده
فیزیکی دارید که نیاز به اصلاح دارند؟ چرا فرد تنهایی هستید که دوستان کمی 
دارد یا هیچ دوستی ندارد؟ چرا هیچ رابطه عاطفی ندارید؟ و ... این افکار فقط  

 کنند.تر میوضعیت شما را خراب

با سخت گرفتن به خودتان و احساس عدم اطمینان نسبت به ظاهرتان شما 
تر کنید که نسبت به آن دختر پاییندر ذهنتان تقویت می دائما" این ایده را

 شود با اعتماد به نفس بودن در کنار او برای شماهستید. این باعث می

 تر است.کنید او با ارزش باشد، چون شما فکر می غیرممکن

اگر شما کمبود اعتماد به نفس داشته باشید و حتی نتوانید با او به صورت عادی 
 کنید، بنابراین هیچ شانسی برای جذب و ایجاد رابطه با او نداریدصحبت 

تر از  نفس و شخصیت قوی برای اکثر دختران خیلی جذاببه  داشتن اعتماد
کنید برای آنها مهم نیست. ای که فکر میظاهر شما به اندازه ظاهر فرد است.

د. تمام دختران اگر به این حرف باور ندارید، به اطراف خودتان نگاهی بیندازی
قرار دارند. 2خوش قیافه در کنار مردان با اعتماد به نفس، محبوب و کاریزماتیک  

تیپ که کمرو هستند با تنهایی درگیرند یا با از طرف دیگر، خیلی از مردان خوش 
اند. ظاهر برای مردان خیلی بیشتر که واقعا" جذبشان نشدهدخترانی هستند که  
 از زنان اهمیت دارد.

ترین موضوع متوقف کردن افکاری است که اعتماد به نفس شما را پس مهم
کنند. این به این معنی کنند یا شما را تبدیل به یک فرد مهارشده میخراب می

 
شخصیت و جذابیت یک فرد که می تواند در مردم نفوذ کند و آنان را به شور و فداکاری   کاریزماتیک:  2

 .وادار سازد
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شوید توجه تخریبی می-هایی که درگیر الگوهای فکری خوداست که باید به زمان
 کنید و آنها را در هنگام اجرا متوقف کنید.

کاهش  شما در مسیرپیشرفت ارزش بدانید هر فکری که باعث شود خود را کم
توجه کنید هر زمان این افکار به  کمرویی در کنار دختران را خراب خواهد کرد.

هایی که به شما آموزش خواهم داد آنها را به چالش سراغتان آمدند، با ایده 
افتخارتان جایگزین کنید.   بکشید، و سعی کنید آنها را با نقاط قوتتان یا نقاط

یادتان باشد که دختران به دنبال پسر خوش تیپ نیستند، بلکه به دنبال کسی 
هستند که اعتماد به نفس داشته باشد و بتواند راحت با آنها صحبت کند بدون 

 اینکه تحت تاثیر جذابیت ظاهری آنها مهار شود.

 گذاری نکنیدبر روی یک دختر بیش از حد سرمایه .2

اگر یک چیز مشترک بین افراد کمرو وجود داشته باشد این است که تمایل دارند 
دختری را انتخاب کنند که شاید حتی کمترین میزان علاقه را به آنها نشان داده 

 گونه خود را وقف او کنند. باشد و بعد وسواس 
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 های غیرواقعی بکشیددست از خیالبافی

 
دختری علاقمند شده باشید و سپس ساعتها به آیا تا به حال پیش آمده که به 

 این فکر کنید که قرار عاشقانه و ایجاد یک ارتباط با او چگونه خواهد بود؟

شاید آن دختر کمی علاقه به شما نشان داده باشد. شاید هم فقط یکبار چند 
ای با او صحبت کرده باشید. یا شاید با او همکلاس باشید و تا به حال دقیقه
 ای با او صحبت نکرده باشید.کلمه

اگر دائما" بر روی یک دختر تمرکز کنید و در ذهنتان خیالبافی کنید درباره اینکه 
قرار عاشقانه با او چگونه خواهد بود، شما دوباره در حال تخریب خودتان 

 هستید.
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بروید و با تصمیم بگیرید در نهایت کنید چه اتفاقی خواهد افتاد وقتی فکر می
شما زمان   توانید حرکت کنید.صحبت کنید؟ اینقدر عصبی خواهید بود که نمی  او

اید آلی ساختهاید و در ذهن خود از او چنان موجودی ایدهزیادی به او فکر کرده
 اید.شده که به معنای واقعی از ترس فلج

 اطلاع باشد.در حالیکه، آن دختر شاید از وجود شما بی

شوند که نتوانید به او نزدیک شوید و خیلی عادی با او همه این فکرها باعث می
به او نزدیک شوید، شیوه رفتاری شما برای ارتباط صحبت کنید. حتی اگر بتوانید  

به صورتی است که اگر از جانب او تایید نشوید یا به هر صورتی شما را طرد کند  
 .شکستشما از درون خواهید 

گذاری احساسی که شما بر روی این دختر بیش از حد سرمایه  مشکل این است
اید قبل از اینکه او برای جلب توجه شما کاری کرده باشد. شما زمان و انرژی کرده

اید و طردشدن از طرف او تصویرهای زیادی برای فکر کردن راجع به او صرف کرده
 .خواهد بردای را که در ذهن داشتید از بین خیالی دونفره

 انتظارات خیلی زیادی نداشته باشید

شاید برای چند دهند این است که افراد کمرو انجام میمخصوصا"  که    کارییک  
و بعد کلی معنی و مفهوم برای این  کنندمیثانیه با یک دختر جذاب صحبت 

. شاید شروع به خیالبافی درباره دختر مورد  سازندمیارتباط کوتاه در ذهنشان 
د. شاید راه خود را تغییر دهند تا او را در مسیر ببینند. شاید حتی شان بکننعلاقه

 های او در اینترنت باشند.به دنبال عکس
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زمینه این است که بدون هیچ پیش  یاینچنینمسائل  نکته مهم برای جلوگیری از  
تا فکری )مانند اینکه او باید عشق حقیقی من باشد( بروید و با او صحبت کنید.  

اید انتظارات زیادی درباره که زمان کافی برای شناخت یک دختر نگذاشته وقتی
 آینده رابطه با او نداشته باشید.

 بهرا هایشان ریندلیل این موضوع این است که مردم تمایل دارند که بهت
 و شناخت کامل یک فرد نیاز به صرف زمان دارد. نمایش بگذارند

ای نخواهید داشت ، هیچ ایدهایدنشناختهتا زمانی که در یک دوره زمانی کسی را  
آل است ممکن است خیلی کنید ایده که واقعا" چگونه است. دختری که فکر می
زیبایی درگیر عدم اطمینان نسبت به وابسته و محتاج باشد، شاید در عین 

خودش باشد، شاید بهره هوشی خیلی پایینی داشته باشد، شاید علاقمند به 
 برنامه تلویزیونی سطح پایینی باشد که شما از آن متنفر هستید.

و اگر او را خوب نشناسید، هیچوقت متوجه نخواهید شد که فقط درگیر ظواهر 
 اید.او شده

از روی ظاهر قضاوت نکنید. دخترهای زیبای زیادی وجود   نکته این است، تنها
دارند. خیلی از آنها زیبایی دلخواه شما را دارند و شخصیتی دارند که از 

 گذرانی با آنها لذت خواهید برد!وقت

او  باپس بعد از اینکه با دختری صحبت کردید، فورا" راجع به آینده خودتان 
های بعدی با او مضطرب شود در صحبتخیالپردازی نکنید. این کار باعث می

ها، همه چیز را خیلی عادی نگه دارید و ببینید  شوید. به جای این خیالپردازی
 آید.چه پیش می
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کنند  لوحی دارند و فکر میمردانی که تجربه کمی در روابط دارند تمایل به ساده
های در فیلمهای عاشقانه هالیوود دارند. د فیلماکثر روابط سرانجامی مانن

در آغوش هم بینند وقتی برای اولین بار یکدیگر را میدو عاشق هالیوودی 
. واقعیت خیلی متفاوت است. روابطی که برای طولانی مدت دوام افتندمی
  گیرند و همیشه نیاز به نگهداری دارند.آورند در طول زمان شکل میمی

 باشید قاطع .3
گذاری نکنید این یکی از راهها برای اینکه بیش از حد بر روی دختری سرمایه

های جایگزین زیادی داشته باشید. بهترین راه این است که روزانه است که گزینه
یا هفتگی با دختران زیادی صحبت کنید. اگر هر ماه تنها با یک دختر جدید  

اهد بود. اما اگر مداوما" دختران صحبت کنید، فکر نکردن با او خیلی سخت خو
جدیدی را ملاقات کنید خیلی برای شما آسانتر خواهد بود که با هر دختری خیلی 

 عادی رفتار کنید. 

 نصیب و قسمت وجود ندارد
لوحانه و غلطی درباره های سادهتجربه در ارتباط با زنان ایدهخیلی از مردان بی

ترین استراتژی برای ایجاد یک رابطه به کنیدروابط دارند. شاید شما فکر می
 عاطفی این است که منتظر رسیدن شرایط مناسب باشید.

 

آیا منتظر موقعیتی هستید که تصادفا" یک دختر را ملاقات کنید، و به شکل 
نیازی نباشد از او بخواهید با هم   و  باورنکردنی برای صحبت با او مضطرب نباشید

ی لازم را انجام دهید؟ این شبیه این است بیرون بروید و او خودش همه کارها
 که منتظر یک معجزه باشید.

www.takbook.com



 

خواهید یک رابطه عاطفی داشته باشید باید روی واقعیت این است که اگر می
 جهان چیزی را خودتان کار کنید و یاد بگیرید چگونه با آن کنار بیایید. اضطراب

اید که چند باری یک بودهمطمئنا" خوش شانس دهد. نمی شما تحویل آماده
دختر تلاش کرده تا شما را بشناسد، از شما خواسته بیرون بروید، و همه کارها 

 اید!خواستهرا در رابطه به عهده گرفته. اما احتمالا" آن دختری نبوده که شما می
 

خواهید، باید به دنبالش بروید، مخصوصا" زمانی که موضوع اگر چیزی را می
 عاشقانه است.روابط 

 مردان باید پیشقدم شوند
ریزی بیولوژیکی ما، این مردان هستند جامعه ما یا شاید برنامه بنا به فرهنگ

که نیاز دارند برای قرار ملاقات با دختران جدید پیگیر باشند و متقاضی روابط 
 بیشتر شوند.

کند. یاین شیوه را دوست ندارید؟ خیلی بد شد. این تنها راهی است که کار م
شاید برای افراد کمرو آزاردهنده باشد، اما همین است که هست. یاد بگیرید که 

 قبولش کنید و با آن زندگی کنید.

دست طرف  باید. شما بپرسیدشماره تماس  باید. شما شویدنزدیک باید شما 
تان رفتن شامل ریسک طرد شدن در به دنبال دختر مورد علاقه گیرد.بمقابل را 
 از این مسیر است.هر قدم 

 

بارها و بارها این کار را انجام دهید تا کنید؟ چگونه به ترس طرد شدن غلبه می
 دیگر شما را آزاد ندهد. وزدایی شوید نسبت به آن حساسیت
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 مردد نباشید
اش بودن مثل عضله است. هر چه بیشتر انجامش دهید، انجام دوباره قاطع

خواهید با دختری که از او خوشتان آمده صحبت وقتی میبرد.زحمت کمتری می
 .خواهید کردخودتان را متوقف و  کنید، احتمالا" کمی مردد خواهید شد

 

"سد ، کنید تا آن را چند دقیقه بعد انجام دهیدسپس وقتی دوباره تلاش می
شود که "صرفا" انجام تر میکند. حتی اینقدر قویذهنی" شما قویتر عمل می

 شود.آن" هم سخت می

 

پا پیش بگذارید یا نه ، اضطراب بیشتری را  که فکر کنیداین و هرچه بیشتر به 
کنید، صحبت مثل اینکه وقتی چند ماه به دختری فکر می تجربه خواهید کرد.

اید که غیرممکن خواهد شد. شما آنقدر آن را در ذهن خود بزرگ کردهکردن با او  
 اید.قربانی تحلیل بیش از حد شده

 

اولین انگیزه بهترین شلیک به جای آن، نیاز است که با اولین انگیزه اقدام کنید.  
کنند دهند به شما کمک میشما برای اقدام است. همه تفکراتی که بعدا" رخ می

 را بررسی کنید.تا عملکرد خود 

 

و او از شما خوشش نیامد، دیگر به دنبال راهی  اگر با دختری صحبت کردید
نباشید که به خودتان علاقمندش کنید. دخترهای زیادی وجود دارند که برای 
 شما مناسب هستند، تلاش کنید تا فرد مناسب دیگری برای خودتان پیدا کنید. 
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امیدوارم مطالب گفته شده در این کتاب الکترونیکی به شما کمک 
لت و کمرویی وارد رابطه عاطفی دلخواهتان کنند تا بدون خجا

 شوید و تجربه با کیفیتی داشته باشید.

 

 اگر علاقمند هستید تا جواب این سوالات را بدانید: 

 تان را ملاقات کنید؟توانید دختر مورد علاقهکجا می ✓
 شوند؟چرا دختران جذب شما نمی ✓
 تان صحبت کنید؟چگونه باید با دختر مورد علاقه ✓
 و ...  ✓

 توانید همین الان کتاب  می 

 عاطفی دلخواه برای مردان کمرو"  گام تا شروع رابطه   3"

 بر روی لینک زیر کلیک کنید و کتاب را تهیه کنید

 

 

www.takbook.com


