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 پیشگفتار 

های ورزشی و فراتر از آن، این کتاب بر یک ایددده محددوری و بنیددادی  در مسیر دستیابی به موفقیت 
کدده عنددوان  استوار است: ذهن یک ورزشکار جوان، کلیددد اصددلی و واقعددی موفقیددت اوسددت. همددان  طور 

بخددش مقدمدده، عفاجعدده یددا پیددروزی تددا ایددنچ شددشع، بدده نقدد  قددولی ماندددگار از جددک نددیکلاس، سددتاره  
ای گلف، اشاره دارد: عبعضی وقتا بزرگترین مشددک  تددو ذهنتدده. بایددد بدداورن کنددیع. ایددن جملدده،  افسانه 

 ای است که در تمام صفحات این اثر منعکس شده است. سنگ بنای فلسفه 
، ندده تنهددا محدددود بدده میدددان چمددن، پیسددت دو و   تصددور کنیددد کدده زمددین بددازی واقعددی یددک ورزشددکار
کدده بددین دو گددون او   میدانی، یا زمین بسکتبال نیست، بلکه فضایی با قطر تقریبددی شددش ایددنچ اسددت 
کدده کیفیددت عملکددرد و تمددرین ورزشددکار را در هددر محیطددی، چدده در   قرار دارد. ایددن عزمددینع ذهنددی اسددت 

کدده مکددز یددک ورزشددکار  کنددد. ایددن کتدداب درک می زمین مسابقه و چدده در کددلاس درس، تعیددین می  کنددد 
کدده بدده   جددوان بددا سددرعتی بدداورنکردنی در حددال رشددد و تکامدد  اسددت. بنددابراین، هددد  اصددلی ایددن اسددت 
شما، به عنوان یک ورزشکار جوان، کمک کند تا با این روند سریع رشد مکددز همگددام شددوید و بتوانیددد  

 ها و استعدادهای خود ببرید. بیشترین بهره را از تمام تلان 
هیییچ چیییز   ع و ع همه چیز در کنترل شماست پیام اصلی و توانمندساز این مقدمه این است که ع 

، بدده ایددن بدداور قلبددی برسددید کدده می گیرد جلو  شما را نمی  گر شددما، بدده عنددوان یددک ورزشددکار توانیددد  ع. ا
ترین شک  ممکن انجام دهید و سپس این باور را با اراده و عم  بدده واقعیددت تبدددی   کاری را به عالی 

تردید بدده موفقیددت دسددت خواهیددد یافددت. ایددن کتدداب تنهددا دربدداره چگددونگی برنددده شدددن در  کنید، بی 
 یک مسابقه نیست، بلکه درباره چگونگی تبدی  شدن به قهرمان زندگی خودتان است. 

کدده موفقیددت صددرفاً نتیجدده اسددتعداد ذاتددی نیسددت، بلکدده حاصدد    این کتاب عمیقاً بر این باور اسددت 
گاهانه ذهن و جسددم اسددت. همددان  کدده مایکدد  فلددپس، سددتاره بددزرپ شددنای المپیددک، بدده  پرورن آ طور 

ع و جک نیکلاس نیددز ایددن نکتدده را تکددرار  کند ذهن واقعاً همه چیز را کنترل می کند، ع درستی اشاره می 



     7  پیشگفتار 

 

کند که عراز هر موفقیتی در گلف، چه ذهنی و چدده فیزیکددی، آمددادگی بددوده اسددتع. توانددایی فیزیکددی  می 
شددود. ایددن بدداور کدده ورزشددکاران برتددر بددا  به تنهایی به ندرت منجر به عملکرد برتددر در میدددان رقابددت می 

هددا پتانسددی  خددود را بددا  آینددد، یددک اشددتباه رایددر اسددت. در حقیقددت، آن اسددتعداد ذاتددی بدده دنیددا می 
هدددا، نددده در  بخشدددند. راز پنهدددان آن اسدددتفاده از نقددداذ قدددوت ذهندددی و جسدددمی خدددود بددده واقعیدددت می 

ع  آمییوزد دادب بییه ذهیین شددان در ع هددای ذاتددی ورزشددی، بلکدده در توانایی هددای فنددی یددا وی گی مهارت 
 است. 

ها به خاطر استعدادهای ذاتی منحصددر بدده فردشددان مددورد سددتایش  ورزشکاران برتر، غالباً در رسانه 
، اخددلاا و طددرز فکرشددان، هددزاران سدداعت  قرار می  کددار کدده پشددت صددحنه،  گیرند. امددا حقیقددت ایددن اسددت 

هددای  شددود کدده توانایی وقفدده در میدددان، پیسددت، اسددتخر یددا زمددین را شددام  می آمددادگی و تمددرین بی 
گدددر آرزوی قهرمدددان شددددن را داریدددد، نبایدددد از درخشدددش آن طبیعدددی آن  هدددا  هدددا را تقویدددت کدددرده اسدددت. ا

شددماری را صددر  شددک  دادن بدده  ها و روزهددای بی ها ساعت زده شوید. بلکه باید بدانید که آن شگفت 
شددود. بددرای م ددال،  اند. این سددفر بدده سددمت کمددال، هرگددز زود آغدداز نمی ذهن و ساختن بدن خود کرده 

سددداله در مسدددابقات آزاد آمریکدددا حضدددور    1۵سددداله در مسدددابقات گلدددف مسدددترز و پسدددری    14نوجواندددان  
ترین قهرمددان انفددرادی گرنددد اسددلم تنددیس تبدددی   سددالگی بدده جددوان   16اند و مارتینا هینگیس در  یافته 

دهند که زمان برای توسعه نظم و تمرکز ذهنی لازم برای عملکرد برتددر، همیشدده  ها نشان می شد. این 
 ع است. همین حال ع 

کید می  بددرای    خونسییرد ، تمرکییز و ادتمییاد بییه نفیی  های ذهنی ماننددد  کند که وی گی این کتاب تأ
قهرمان شدن در هر کاری، چه در مدرسه و چه در ورزن، بسیار حیدداتی هسددتند. دوران نوجددوانی بددا  

شدددود. احساسدددات فدددراز و نشدددیش، هیجدددان و فشدددار  تجربیدددات جدیدددد و تجربیدددات کمتدددر تعریدددف می 
عملکردی، همگی بخشی طبیعی از بزرپ شدن هستند. ذهن شددما در ایددن دوره بدده شدددت مسددتعد  

توانید عملکرد ورزشی خود را به شانس بسددپارید و تنهددا بددا گفددتن  ای است. شما نمی فشارهای لحظه 
کرد و برنده خواهم شدع به موفقیت برسید.   عمن عالی عم  خواهم 

قییدر   توانیددد  دهیددد، می طور کدده قدددرت بدددنی خددود را از طریددز تمددرین افددزایش می درسددت همددان 
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هددددای ذهنددددی بایددددد بدددده صددددورت  . مهارت ذهنییییی خییییود را نیییییز از طریییییه تمییییرین افییییزای  دهییییید 
های خددود، بدده سددط   شده و هدفمند تمرین و توسعه یابند تا شما بتوانید در تمام تلان ریزی برنامه 

یک قهرمان برسید. بدون توجه به سن، فعالیت بدنی یا ورزن، همه مددا در مسددیر رسددیدن بدده تعددالی  
کلیددد عظمددت ورزشددی و شخصددی، تبدددی  شدددن بدده ع های مشابهی روبرو می با چالش  بهتییرین  شویم. 
توانند به بالاترین سددطوخ خددود  کنند، می ع است. تنها کسانی که برای بالاترین اهدا  تلان می خود 

 دست یابند. 
کددرده اسددت،   کدده رقابددت  یک قهرمددان، بددا وجددود تمددام احتمددالات، همیشدده بدده خدداطر خواهددد داشددت 

، بدده عظمددت منجددر می  گددر برنددده نشددده باشددد. ایددن طددرز فکددر کاددر مددا ورزشددکار  حتددی ا گرچدده ا شددود. ا
تددوانیم طددرز فکددر یددک قهرمددان را بیدداموزیم. هددر  ای یددا قهرمددان المپیددک نیسددتیم، امددا همدده مددا می حرفدده 

توانددد یدداد بگیددرد کدده ماننددد یددک قهرمددان فکددر کنددد و بددا رسددیدن بدده بهتددرین عملکددرد  ورزشددکاری می 
تددوانیم تددلان کنددیم تددا بهتددرین  ع دسددت یابددد. مددا می بییاز  زنییدگی شخصددی خددود، بدده اور عملکددرد در ع 

نسخه از خودمان باشیم و شجاعت ذهنی را در خود القا کنیم، تددا در هددر لحظدده دشددواری عخونسددردع  
 بمانیم. 

کدده مددا رشددد کنددیم و   را    ا  دیییده اقییداما  میین م و آموزد فرآیند قهرمان شدن مسددتلزم ایددن اسددت 
بددرای ایجدداد تکییددرات پایدددار در زندددگی خددود انجددام دهددیم. در حددالی کدده تعددداد کمددی از افددراد بورسددیه  

کدده ایددن مسددیر دشددوار اسددت. امددا  کنند یا به المپیک می ورزشی دریافت می  رسند، حقیقت این اسددت 
 کنید؟ع. دوید یا آن را رها می ع و سوال این است: عآیا با توپ می توپ در دستاب شماست ع 

ایددن بسددیار مهددم اسددت کدده درک کنیددد تفدداوت بددین یددک عملکددرد معمددولی و یددک عملکددرد عددالی، بددا  
کدده ماننددد قهرمانددان فکددر کنیددد،  یابد. شددما می شما آغاز و پایان می  وضعیت ذهنی  توانیددد یدداد بگیریددد 

اما آیا این کار را انجام خواهید داد؟ بله، همه ما پتانسی  درونی بددرای رسددیدن بدده موفقیددت را داریددم.  
کدده بیشددترین تمایدد  بدده  این کتاب به شما کمک می  کند تا در اور بازی خددود عمدد  کنیددد و در زمددانی 

را آزاد کنیددد و از آن اسددتفاده    قهرمییاب دروب خییود توانیددد  موفقیددت را داریددد، موفددز شددوید. شددما می 
 کنید. 
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دهنددد و حفدد   قهرمانان برای تسلط بر هنددر خددود، رویکددردی کامدد  بدده ذهددن و جسددم را پددرورن می 
کددار می هددا ترکیبددی بی کننددد. آن می  هددا دااًمدداً  گیرنددد. آن نظیددر از ذهنیددت، ورزشددکاری و تکنیددک را بدده 

کننددد. بدده عنددوان یددک  کنند و زمددان افددافی لازم را بددرای تحقددز آرزوهددای خددود صددر  می سخت کار می 
، با دادن ع  ع بدده خودتددان شددرو. کنیددد. عملکددرد خددود را بددا نگدداهی انتقددادی و دقیددز بدده  کارنامه ورزشکار

کدده در عملکددرد  تمام جنبه  های آن بررسی کنید. بدده اسددترات ی، تکنیددک، روحیدده ورزشددی و طددرز فکددری 
شما نقش دارند، فکر کنید. نگرن منفی، تلان فعیف، یا عدم تمایدد  بدده بهبددود آمددادگی جسددمانی،  

گران قرار می   دهد، نه روی سکوی مدال. تکنیک و استرات ی، شما را در جایگاه تماشا
کنند تا اسددترات ی بددازی، مکانیددک بدددنی، آمددادگی جسددمانی و طددرز فکددر  وقفه تلان می قهرمانان بی 

های مختلفی برای آزمددایش خددود و دسددتیابی بدده  ها به دنبال راه خود را به بهترین سط  برسانند. آن 
سددوتا تیمبرولددوز  های متنو. هستند. تام تیبودو، سرمربی تددیم مینه های استانایی در زمینه موفقیت 

گددر در یددک تددیم برنددده باشددید، بایددد تددلان کنیددد تددا پیشددرفت کنیددد و بدداور  ، می NBAدر   گویددد: عحتددی ا
کید می داشته باشید که می  گددر می توانید بهتر شوید.ع او تأ کددار خاصددی انجددام دهیددد،  کند: عا خواهیددد 
دهددد کدده سددط  تعهددد شددما بددرای  ع. ایددن نشددان می هیییچ میییانبر  وجییود نییدارد بایددد بهددایی بپردازیددد.  

 رسیدن به اور، چه برنز، چه نقره و چه طلا، اهمیت دارد. 
عملکرد فعلی شما هر چه که باشد، هرگددز پتانسددی  خددود را بددرای قهرمددان شدددن در ورزن و زندددگی  

توانید همیشه بهتر عمدد  کنیددد. بددا تکییددر باورهددا و انتظددارات خددود در  خود دست کم نگیرید. شما می 
توانیددد بدده پتانسددی  واقعددی خددود دسددت یابیددد. نگددرن، یددک  توانید بدده دسددت آوریددد، می مورد آنچه می 

شددده اسددت. حفدد  آن بدده انددرای، نظددم و انضددباذ نیدداز  تصمیم است، اما همچنددین یددک رفتددار آموخته 
 دارد. 

کنددد، یددک جددایزه  اند که هر کسی که در یک رویددداد ورزشددی شددرکت می برخی از افراد، تصمیم گرفته 
بددرد کدده چددرا همدده بایددد یددک جددایزه دریافددت کننددد،  ع دریافت کند. این مفهوم، زیر سددوال می مشارکت ع 

کننددد. ایددن شددبیه بدده ایددن  وقتی که همه برای رسیدن بدده زمددین بددازی، اسددتادیوم یددا باشددگاه تددلان می 
است که بگوییم همه باید یک دونات یکسان دریافت کنند، در حالی که شما به یددک دونددات واقعددی  
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تواننددد  تواننددد یددک دونددات بخورنددد، امددا تعددداد کمددی می با کرم، شکلات و چاشنی نیاز دارید. همدده می 
داون بدوند، یا یک هوم ران بزننددد. هددر چیددزی کمتددر از  توپ بسکتبال را در هوا پرتاب کنند، برای تاچ 

 بهترین، تنها یک سوراخ دونات با روکش شکری است. 
، تددا در  بهترین خود را امییروز باشییید و بییرا  فییردا تیی د کنییید بخشد تا  این کتاب به شما الهام می 

آمددوز ورزشددکار باشددید، چدده  های زندگی و ورزن به عظمت واقعی دسددت یابیددد، چدده دانش تمام جنبه 
ای در المپیددک، بددرای کسددش یددک مزیددت رقددابتی و دسددتیابی بدده  مدددعی جدددی یددا یددک ورزشددکار حرفدده 

خدددواهیم، امدددا ایدددن امدددر تنهدددا از طریدددز  عملکدددرد برتدددر. همددده مدددا موفقیدددت و لحظدددات درخشدددان را می 
کددارگیری هوشددمندانه امکان سخت  پددریر اسددت. بدده یدداد داشددته باشددید کدده هددیچ مکددان و  کوشددی و بدده 

ع بددرای قهرمددان شدددن در ورزن و زندددگی شددما وجددود ندددارد.  جییا همییین حییال و همین زمددانی بهتددر از ع 
بهترین آمادگی بییرا  فییردا، بهتییرین  طور که نویسنده اچ. جکسون براون جونیور گفته است: ع همان 

 ع. دملکرد امروز است 
باب دیلن گفته است: عشما یا در حال به دنیا آمدن هستید، یا در حال مردن.ع این کتدداب شددما را  

کنددد کدده جددوانی خددود را، کدده بهتددرین زمددان بددرای مشددکول شدددن بدده دسددتیابی بدده اهدددا   ترغیددش می 
، بدده همددان سددوراخ تحصیلی و ورزشی است، هدر ندهید. چرا باید به دونات  های  های خیس، یا بدتر

کنید؟   دونات قدیمی رفایت دهید؟ چرا باید به تکرار بسنده 
کییه درسییت ماننیید یییک  زندگی پرسش کلیدی قهرمانی این است: ع  تاب چگونه خواهد بود، وقتی 
کاری و اشددتیاا شددما بایددد تمام قهرمییاب فکییر، احسییال و دمیی  کنییید   توانددد  وقددت باشدددی نمی ع فدددا

ای وقت بگرارید و تصور کنید کدده پیشددرفت بزرگددی  وقت یا اوقات فراغت باشد. لحظه وقت یا نیمه پاره 
اید.  تددان رد داده اسددت. شددما هددر روز بدده یددک قهرمددان تبدددی  شددده در عملکرد شما، در زندگی و بازی 

 کند تا تمام جزاًیات این تصویر را در ذهن خود مرور کنید. این کتاب شما را تشویز می 
کییه مییانع   شییرفت شییما  برای اینکدده در سددط  یددک قهرمددان عمدد  کنیددد، بایددد   هییر دییاد  بیید  را 

گیرند و گاهی به عروالع نیدداز دارنددد. بدده  ها خو می . نوجوانان به راحتی به عادت شود، از بین ببرید می 
یاد داشته باشددید کدده همدده مددا قهرمددانیم، تددا زمددانی کدده خودمددان را شکسددت ندددهیم. داسددتان قهرمددان  
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جدید خود را جراب، پر از هیجان و اقدامات بزرپ کنید. با هر بار انجددام ایددن تمددرین، تصددویر ذهنددی  
شددود. ایددن تصددویر ذهنددی جدیددد، تددوپ عملکددرد شددما را در مسددیر  تر می تر و قددوی قهرمددان شددما وافدد  

 آورد. درست به حرکت درمی 
کددردن یددک رویکددرد قهرماناندده   ، آرامش شخصی و غرور حاص  از دنبددال  برای برداشتن یک گام فراتر
کدده از دانسددتن اینکدده بدده کمتددر از بهتددرین   به زندگی را با درد و پشیمانی احتمددالی آینددده مقایسدده کنیددد 

کاری بددرای پیددروزی را ادامدده  اید )م لاً یک کیسدده دوندداتا، حاصدد  می خود رفایت داده  شددود. آیددا فدددا
 رضایت به دونا  ندهید! دهید؟  دهید یا به مشارکت رفایت می می 

بخش  ای فوتبددال زنددان دانشددگاه کارولینددای شددمالی، الهددام داسددتان آنسددون دورانددس، مربددی افسددانه 
کددار، متوجدده یکددی از بازیکنددانش شددد کدده در حددال تمددرین افددافی بددود.   اسددت. او یددک صددب  زود، در راه 

کییه در او   یادداشددتی کدده بعدددم در کمددد او گراشددت، ایددن بددود: ع  آرمییاب یییک قهرمییاب کسییی اسییت 
کنییید و هییییچ کییی  دیگیییر  او را تماشیییا  خسیییتگی، در حیییاغی کیییه قیییر، در دیییر، اسیییت، تمیییرین می 

ع. این مفهددوم، بدده ویدد ه بددرای نوجوانددانی کدده اغلددش نگددران افکددار دیگددران هسددتند، بسددیار مهددم  کند نمی 
 است. میا هم، همان زن جوان، به یکی از بزرگترین بازیکنان تاریخ فوتبال تبدی  شد. 

هددایی کدده شددما  دهنددد و آن هایی که شما را ه  می در زندگی شما، دو نیروی محرکه وجود دارد: آن 
کشند. شما بدده هددر دو نیدداز داریددد، امددا بایددد نحددوه عملکددرد هددر یددک را درک کنیددد. داشددتن  را به جلو می 

کددار یددا تمددرین در  تددر سددوا می هددای بزرپ اهدا  آینده، شما را به سددمت موفقیت  دهددد، امددا تمایدد  بدده 
. هددر  تعییاغی ت تیی د دهددد. ایددن را بدده عنددوان جبددر در نظددر بگیریددد:  زمان حددال، شددما را بدده جلددو هدد  می 

کار کنید، فردا دستاوردهای بهتری خواهید داشت. چقدر امروز سخت   تر 
توانیددد ماننددد سددتاره خددود باشددید،  به رویاهای خود ایمان داشته باشید، و به پتانسی  خود که می 

بییه  گویددد: ع اعتقدداد داشددته باشددید. ایددن راز اسددت. هرگددز دسددت از جسددتجو نکشددید. نیمددار جونیددور می 
کدداملاً مصددمم هسددتید و بددا اشددتیاا رویددای خددود را دنبددال  رویاها  خود ایماب داشته باشید  ع. وقتی 

رسددد؟ تنهددا از طریددز  کنید، هددد  رویددایی شددما چیسددت؟ برتددری در بددازی شددما چگوندده بدده نظددر می می 
  انفجددار   آن   توانیددد می   –  شددما   شخصددی   حالددت   بهتددرین   –های قلبددی خددود  ارتبدداذ کامدد  بددا خواسددته 
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 . کنید   ایجاد   نیاز   مواقع   در  را   آدرنالین 
هددا را بدده اور  هددا اساسدداً آن بدده خددواهران ویلیددامز، سددرنا و ونددوس، فکددر کنیددد. اشددتیاا و رویاهددای آن 

هددای بددزرپ  دنیای تنیس رساند. وقتی بازی را شرو. کردند، منددابع کمددی در اختیددار داشددتند، امددا جام 
قهرمانییاب قبیی  از اینکییه قهرمییاب باشییند،  گویددد: ع خواستند. بی  والش، مربددی فوتبددال، می زیادی می 

ها قب  از اینکه برنده باشییند، اسییتاندارد دملکییرد یییک برنییده را  کنند؛ آب مانند قهرماناب رفتار می 
 ع. دارند 

مسیر رسیدن به تعالی یک جاده آجری زرد آسان نیست. در هر لحظه، راه پیش رو دشددوار اسددت.  
کدده یددک قهرمددان تمام ها دشوارند، دونات جام  عیددار هسددتید و در نهایددت  ها آسان. هددر روز تصددور کنیددد 

، انددرای و اعتمدداد بدده نفددس، بدده   کدده بدده جدداده بزنیددد. بددا تمرکددز برنده خواهید شد. حددالا زمددان ایددن اسددت 
جددای نشسددتن روی نیمکددت، بدده دنبددال جددام باشددید. آیددا بددرای موفقیددت، تددلان افددافی لازم را انجددام  

آموز باشید، سر وقت به کلاس برویددد، تکددالیف خددود را بدده موقددع انجددام  دهید؟ یک ورزشکار دانش می 
دهید، سر وقت به تمرین بروید. در خاندده نیددز یددک قهرمددان باشددیدی اتاقتددان را مرتددش کنیددد. یددک رهبددر  

کارهایی شوید که می   توانید در آن پیشرو باشید. باشید و داوطلش انجام 
داشتن ردیید و بییر، کمتییر در دهییاب و ردیید و بییر،  گوید: ع الم   آپاچی می طور که یک فرب همان 

کننددد. پددس همددین الان  ع. اقدددامات واقعدداً بلندددتر از کلمددات صددحبت می بیشتر در دسییت بهتییر اسییت 
ای وقت بگرارید و از خود بپرسید: عآیا در حال عم  هسددتم یددا فقددط دربدداره آمدداده شدددن بددرای  لحظه 

انگیددزه هسددتید یددا اعصددابتان بدده هددم ریختدده اسددت.  کنم؟ع بعضی روزها بی مدرسه و ورزن صحبت می 
دقیقدده اول را بددا شددور    30تصور کنید قب  از تمرین احساس ترس و افطراب دارید. تصمیم بگیرید که  

و اشتیاا واقعی بدده تمددرین خددود بپردازیددد. بیشددتر اوقددات، ایددن رونددد را ادامدده خواهیددد داد و احسدداس  
کرد.   بهتری خواهید داشت و پیشرفت خواهید 

ترین و بهترین راه برای غلبه بر مقاومت درونی، به چالش کشیدن الگوهای قدددیمی و تکییددر  سریع 
کدداری  خواهید انجام دهید کار  را انجام دهید که نمی عادات بد این است که   . گاهی اوقددات، بایددد 
کدده نمی  خواهیددد )مدد لاً بدده باشددگاه برویددد یددا بدده برنامدده غددرایی خددود پایبنددد باشددیدا. بدده  را انجام دهیددد 
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جای چسبیدن به چیزهای آشنا )ماننددد گرراندددن وقددت بددا دوسددتان و بدده تعویددز انددداختن تمددرین تددا  
فرداا و تسلیم ترس و افطراب شدن، باید به حرکت رو به جلو ادامه دهید. ایددن یددک تصددمیم اسددتی  

.  گیریددد، تعیددین می هر بار که تصمیمی می  کدده آیددا بدده اهدددا  ورزشددی خددود خواهیددد رسددید یددا خیددر کنددد 
 این انتخاب شماست. 

کار برسددددانید. سددددر خددددود را در بددددازی نگدددده داریددددد. از   در نهایددددت، منددددابع ذهنددددی خددددود را بدددده حدددددا
کدده بدده  های خود عبور کنید. راه محدودیت  کددرد  های م بتی بددرای بددودن و انجددام دادن پیدددا خواهیددد 

کددار  صورت خودکار در شما ایجاد می  گددر روی آن  شوند. این یک استرات ی تکییردهنده بددازی اسددت. ا
کار کنید. کنید، واقعاً جواب می   دهد. بنابراین، همین حالا با شور و شوا 

گاهی خوب بودن دشوار نیسددت.  هر روز را ارزشمند کنید. ویلی میس، بازیکن بیسبال، می  گوید: ع
گر تلان   هر روز خوب بودب چیزی که دشوار است،   شددد،  گیری می های شما بددا سددکه اندددازه استع. ا

گددر هددر روز از    2۵با تلاشی که برای هر تمرین سخت   سکه و برای هر تمرین متوسط یک سددکه بددود، و ا
دادیددد. در مقابدد ،  سددالگی ادامدده می   20کردید، این نگرن را تا  سالگی برای کسش جایزه شرکت می  10

تددلان مددداوم بددرای برنددده شدددن از دهمددین سددالگرد تولددد شددما تددا بیسددتمین سددالگرد تولدددتان، سددود  
کنید، سود بیشتری خواهید برد.   بسیار بیشتری به همراه خواهد داشت. هر چه بیشتر تلان 

کار برسددددانید و   کدددده فرصددددت داریددددد تددددا اسددددتعدادهای خددددود را بدددده حدددددا ، تنهددددا روزی اسددددت  امددددروز
های زندددگی اسددت و  های خود را به حداق  برسانید. چالش شما، پیروزی در تمام جنبدده پرتی حواس 

ای بسددکتبال،  بددرای رسددیدن بدده ایددن هددد ، بایددد هددر روز پیددروز شددوید. جددان وودن، مربددی افسددانه 
ع. تعیددین  دهیید کنییید، در نهایییت اتفاقییا  بزرگییی ر  می وقتییی هییر روز کمییی   شییرفت می گوید: ع می 

 رساند. ها، راهی است که شما را به مقام قهرمانی می اهدا  روزانه و تلان برای دستیابی به آن 
این که امروز چگونه بهتر شوید؟ با تمرکز بر چیزهایی که در عملکرد خوب قبلی شما مؤثر بددود. آیددا  

ها به دنبال نگرن دیروز هستند، بددا بدده  دارندگان جایزه مشارکت به چیزی دست خواهند یافت؟ آن 
. آیددا شددما رویکددرد ع  گیریددد؟ بدده عنددوان یددک  ع را پددیش می   ییروز  روزانییه تعویددز انددداختن کارهددای امددروز

تری قددرار  تر و مطلددوب قهرمان، امروز چه کاری باید انجام دهیددد تددا خددود را در موقعیددت ورزشددی م بددت 
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 دهید؟ 
کدده  شما نباید هرگز به کمتر از آنچه می  توانید باشید رفددایت دهیددد، امددا همچنددین بایددد درک کنیددد 

نیددازی نیسددت هددر ثانیدده از روز خددود را بددا نظددم و انضددباذ بگررانیددد. شددما فقددط بایددد بددرای چنددد لحظدده  
کدده نیدداز بدده شددرو. یددک اقدددام یددا اجتندداب از یددک وسوسدده داریددد، نظددم و انضددباذ    ، کلیدی در طول روز
داشته باشید. برای م ال، آیا ذهن شما در برخی از لحظات آزاد کلاس سرگردان است یا بدده جددای آن  

کنید که بعدم در تمرین به شما کمددک خواهنددد  کشید و افکاری را یادداشت می چند نفس عمیز می 
کرد؟ برای اینکه در سط  یک قهرمان عم  کنید، تشخیص اینکه چدده زمددانی حفدد  نظددم و انضددباذ  

های اصددلی شددما  حیدداتی اسددت و چدده زمددانی اسددتراحت و خددالی کددردن ذهددن، مهددم اسددت. وسوسدده 
خواهنددد  شددود؟ آیددا همسددالانتان می چیست؟ آیددا پیامددک فرسددتادن مددانع توجدده شددما بدده معلمتددان می 

 ها شوخی کنید؟ شما در زمانی که باید برای تمرین آماده و گرم شوید، با آن 
شددروعی م بددت، بددا احاطدده شدددن توسددط دوسددتان م بددت و پایبندددی بدده برنامدده شددما. آیددا خددوب  

کدده بدده    ٪ 100کنید تا بتوانید  استراحت می  در عم  تلان کنید؟ لحظاتی در طول مسابقه وجددود دارد 
نظم شخصی آهنین نیاز اسددت، امددا لحظددات دیگددری نیددز وجددود دارد کدده بهتددر اسددت اسددتراحت کنیددد.  
بددرای م ددال، یددک بددازیکن گلددف بایددد در زمددان انجددام روال قبدد  از فددربه خددود )بددا تمرکددز بددر گلددفا نظددم  

گلددف قدددم می  کدده در زمددین  توانددد  زنددد، می داشته باشد. با این حددال، در زمددان بددین فددربات، در حددالی 
 تمرکز خود را بازگرداند. 

کدداملاً فددروری اسددت، از عبددارت ع  ع بدده عنددوان مددانترا  بییه طیی  فکییر کیین در لحظدداتی کدده نظددم و انضددباذ 
گیری مهمددی داریددد )مدد لاً صددب   شخصی خود استفاده کنید. برای م ال، هر زمان که نیدداز بدده تصددمیم 

گیریددد دکمدده چددرت را بزنیددد و در یددک روز بددارانی و سددرد بدده خددواب ادامدده دهیددد، یددا از  کدده تصددمیم می 
رختخواب بلند شوید و بددرای ورزن خددود تمددرین کنیدددا. فریدداد بزنیددد )یددا تصددور کنیددد ایددن کلمددات را از  

 شنویدا: عبه طلا فکر کن!ع )یا عبهترین حالت شخصیعا! بلندگو می 
کییه بتوانییید ماغییک آب باشییید؛ بلکییه اجییاره گویددد: ع جی.جددی. وات می  ا   موفقیییت چیییز  نیسییت 

ع. در آغدداز روز از خددود بپرسددید: عامددروز چگوندده بدده اهدددافم خددواهم  است که باید هر روز آب را بپردازید 
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 پریریا. رسید؟ع )نیتا. در پایان روز از خود بپرسید: عامروز چگونه به اهدافم رسیدم؟ع )مسئولیت 
ها زمان یا انرای کافی بددرای پیشددرفت در  ترین باورهای غلط نوجوانان این است که آن یکی از رایر 

ها، معاشددرت بددا دیگددران ندارنددد. بددرای اینکدده در  کلاس درس، تسلط بر زمین بازی و علاوه بر همه این 
کدده شددام     برنامه برنده خار  از زمییین بییاز  سط  یک قهرمان عم  کنید، باید یک   داشددته باشددید 

هددا بددرای  های محیطددی مناسددش اسددتفاده کنیددد تددا بتوانیددد از آن های خاصی باشد. از نشددانه استرات ی 
کدده بددرای پیددروزی تددلان می  کنیددد. یددک  دسددتیابی بدده برتددری اسددتفاده کنیددد و بدده خددود یددادآوری کنیددد 

یادداشدددت بدددا عندددوان عبددده طدددلا فکدددر کدددنع را در مکدددانی قابددد  مشددداهده بچسدددبانید یدددا آن را بددده عندددوان  
زمینه دسکتاپ رایانه خود قرار دهید تا بدده شددما انگیددزه دهددد و روز خددود را بددا یددک ذهنیددت برنددده  پس 

 آغاز کنید. 
هددای خودکددار و الکترونیکددی عبدده طددلا فکددر کددنع یددا عبهتددرین حالددت  بدده طددلا فکددر کنیددد. بددرای یادآوری 

ریزی کنید. برای م ال، عملکددرد یددادآوری را در تلفددن همددراه خددود تنظددیم  شخصیع در طول روز برنامه 
هدددای خاصدددی زندددگ بزندددد و عبدددارت عقهرمدددانع را نمدددایش دهدددد. مددددیریت اسدددترس،  کنیدددد تدددا در زمان 
کدده بدده مددا کمددک می   مدیریت انییرژ   کنددد تددا بددا  اسددت. اسددترس بخددش فددروری و طبیعددی زندددگی اسددت 

کدددافی می چالش  تواندددد منجدددر بددده  هدددا مقابلددده کندددیم. بدددا ایدددن حدددال، اسدددترس بدددیش از حدددد و بازیدددابی نا
 مشکلات سلامتی و فرسودگی شکلی شود. 

ریزی هفتگددی و روزاندده شددما بایددد شددام  بخشددی  اسددت. برنامدده  هییا مییدیریت اوغویت مدیریت زمددان، 
اساسی برای تددلان شددما بددرای قهرمددانی باشددد. هددر روز مشددخص کنیددد. قهرمانددان بددرای هددر تمددرین در  

دهددد تددا بدده طددور مددداوم موفددز باشددند. همیشدده کلمدده  هددا اجددازه می ذهن خود وقت دارند و این بدده آن 
هدددای روزانددده خدددود  ع را بددده خددداطر داشدددته باشدددید و مقددددار کمدددی تفدددری  را در فعالیت تفیییری  کلیددددی ع 

کدده  بگنجانید. تفری  در یک زندگی موفز و رفایت  بخش بسیار مؤثر است. از هر فعالیددت یددا سددرگرمی 
کنددد یددا  هددا رقابددت نمی داننددد کدده هددیچ کددس بددرای آن بریددد، لددرت ببریددد. قهرمانددان می از آن لددرت می 
کدده  گیرند و کاری را انجام می ها زندگی خود را بر عهده می دهد. آن ها را انجام نمی تمرینات آن  دهنددد 

خورده اسدددت.  ای شکسدددت ای کددده غیرواقعدددی باشدددد، برنامددده بدددرای خودشدددان بهتدددرین اسدددت. برنامددده 
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، از آنچدده تددا کنددون انجددام داده بنابراین، تعددداد معقددولی از کارهددا را برنامدده  ایددد،  ریزی کنیددد. در پایددان روز
 لرت ببرید. 
های روزاندده و لیسددت کارهددا ابزارهددای بسددیار خددوبی بددرای کمددک بدده شددما در دسددتیابی بدده  برنامدده 

کار بهره  کارایی هستند. خودتان را بدده چددالش بکشددید تددا در طددول هفتدده بدده برنامدده حدا هایتان  وری و 
اهمیددت زیددادی  برای مدرسه، ورزن و معاشرت پایبند باشید. اما سعی کنید مددوارد غیرفددروری یددا بی 

در لیست کارهایتان نداشته باشید. لیست کارهددای شددما بددرای عملکددرد در سددط  یددک قهرمددان، بایددد  
کدده بددا سخت  کوشددی، تکییددر  لیستی از کارهایی باشد که همین الان باید انجام دهید. از ناراحتی اولیه 

ای از  تر خواهیدددد شدددد. زنددددگی مجموعددده کنیدددد، قدددوی عدددادات یدددا حفددد  نظدددم و انضدددباذ تجربددده می 
هددای خددوب و اسددتفاده عاقلاندده از زمددان، بددازی خددود را  هددا و زمددان اسددت. بنددابراین، بددا انتخاب انتخاب 

کنید.   مدیریت 
بپوشید یددا یددک نقطدده طلایددی کوچددک پشددت    دستبند ط یی برای بهبود عملکرد روزانه خود، یک  

ها، یادآورهای بصری م بتی بددرای حفدد  بهتددرین نگددرن و تددلان کامدد   دستتان بگرارید. این محرک 
و حف  دیدگاه قهرمانانه به زندگی هستند. دستبند یا نقطه طلایی برای همیشه با نت عبه طددلا فکددر  
کددنع مددرتبط اسددت و هددر جددا کدده برویددد، همددراه شددما خواهددد بددود. بسددیاری از مددا همچنددین بایددد متعهددد  

، برنامه شویم که برای آرامش بیشتر و کارایی منظم  ، وعددده تر های غددرایی  ریزی کنیم. آیا برای هددر روز
های متعددادل؟ آیددا هنگددام سددفر بددرای  وعددده ایددد، از جملدده میان ریزی کرده خددود را بدده خددوبی برنامدده 

ای بددرای جمددع کددردن وسددای  داریددد؟ یددک ایددده خددوب قبدد  از سددفر بدده یددک مسددابقه  مسددابقه، برنامدده 
 ورزشی یا تمرین باشگاهی این است که وسای  خود را یک روز زودتر جمع کنید. 

تواند خلز و خوی و عملکرد شما را بهبود بخشددد. بددرای  سایر تکییرات سازمانی در زندگی شما می 
های پرونددده بددا  م ال، اتاا خواب، میز و کمد ورزشی خود را تمیز و بدون شلوغی نگه دارید. از پوشدده 

کدده فقددط حدداوی   کد رنگی برای تمام مدارک خود استفاده کنیددد. یددک ریزبرنامدده روزاندده داشددته باشددید 
پرتی ماننددد بددازی بددا تلفددن  کنددد تددا از عوامدد  حددواس های فروری باشد. این به شما کمک می یادآوری 

های چند نفره جلوگیری کنید. علاوه بر این، سازماندهی و تمیز کردن فضددای خددود هددر  همراه و بازی 
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نظمددی اساسددی جلددوگیری کنددد. موسددیقی  توانددد از بی دقیقدده، می   30چنددد وقددت یددک بددار بدده مدددت  
کنددون  تواند بسیار قدرتمند باشد. استیو جابز هنگام معرفی آی می  آهنددگ    1000پاد گفت که همدده مددا ا

کددردن و سددازماندهی، قهرمددان  در جیش خود داریم. این می  توانددد بدده مددا کمددک کنددد تددا در حددین تمیددز 
 کند. در مورد موسیقی ماجراجو باشید. باشیم، زیرا خلز و خو را تقویت می 

کدده  بندددی تمددام ایددن مددوارد، در پایددان بدده مددا یددادآوری می در جمع  شییاد  چقییدر بییرا  ورزد  شددود 
دار و خودکددار در ورزن، توسددط چیددزی  هددای غیرفکددری، ریشدده . بخددش زیددادی از فعالیت مهییم اسییت 
کدده در آن تفکددر  ع می منطقه شود که بسیاری آن را ع منعکس می  نامنددد. ایددن یددک فضددای ذهنددی اسددت 

کنش شددناختی عمدددتاً ثانویدده اسددت و در عددو ، پاسددخ  شددوند. در  پددریرتر مددا درگیددر می های اولیدده و وا
، ما اغلش لحظات کمی بددرای لددرت بددردن از چنددین هیجاندداتی داریددم. بنددابراین، بدده   دنیای مدرن امروز

  Z-oneوی ه در ورزن، مهم است که این منطقه را بپریریم، بیدداموزیم و آزاد کنددیم. مفدداهیمی ماننددد  
کدده  بددرای ایددن تجربدده فرمددولی ارااًدده می   Z-OWNیددا   دهنددد. بددا ایددن حددال، ممکددن اسددت تددرجی  دهیددد 

کنید فقط وارد بازی شوید و ع   ع. همه چیز را رها 
کند تا تمام این مفاهیم را درک کنید و به کار بگیرید تددا بتوانیددد زندددگی  این کتاب به شما کمک می 

خددود را بددا هددد  زندددگی کنیددد، شددور و اشددتیاا خددود را پیدددا کنیددد و آن را بدده واقعیددت تبدددی  کنیددد.  
های فیزیکی برای بسیاری از ورزشکاران، حددداق  در اوایدد  زندددگی، بدده طددور طبیعددی بدده وجددود  مهارت 

آینددد. امددا عقبرسددتان ورزنع پددر از بازیکنددان بددا اسددتعداد ذاتددی اسددت کدده هرگددز قهرمددان نشدددند، زیددرا  می 
هییا   ها  داطفی و مهار  ها  ذهنی، مهار  مهار  گانه را درک نکردند: های اصلی سه مهارت 
گر یکددی را نداشددته باشددید، انگددار هیچ فیزیکی  کننددد،  کدددام را نداریددد. خددلا  آنچدده بسددیاری تصددور می . ا

کدده  هددای عدداطفی و بعددد فیزیکددی. همدده می مهددارت ذهنددی در اولویددت قددرار دارد، سددپس مهارت  داننددد 
 شود: اراده بر قدرت آتش. چگونه یک سگ فعیف به یک سگ قوی تبدی  می 

افراد با استعداد فیزیکی و همچنین افراد با استعداد کمتر باید یاد بگیرند که چگونه یک وفددعیت  
هددا مطابقددت داشددته باشددد تددا بدده بهتددرین عملکددرد  آل را ایجاد کنند که با مهارت فیزیکی آن ذهنی ایده 

کدده   گیر  را  تمییرین ذهنییی، مزیییت رقییابتی قیرقابیی  انییدازه خددود دسددت یابنددد. بدده یدداد داشددته باشددید 
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هددای ذهنددی خددود  . به عنوان یک قهرمددان جددوان در حددال پیشددرفت، بدده تقویددت مهارت کند فراهم می 
 دهید؟ کند. اما ذهن خود را چگونه تمرین می ادامه دهید. تمرینات شما بدن شما را آماده می 

 کند: تان آماده می )ارزشمندترین بازیکنا زندگی  MVPاین کتاب شما را برای تبدی  شدن به 
• M    ماموریییت مخفددف   (Mission کنیددد؟ شددما تمددام  ا اسددت: شددما چدده هدددفی را دنبددال می

 کنید تا بهترین باشید. تلان خود را می 
• V    انداز چشم مخفف   (Vision رسددید؟ بددا اجددرای  انداز خددود می ا است: چگوندده بدده چشددم

تمام مراح  فرآیند ذکر شده در این کتاب، از جمله یددک برنامدده بهبددود روزاندده و همیشدده  
 .  به کارگیری تمام توان خود در تمرین یا بازی امروز

• P    اشتیا، مخفف   (Passion  ا است: از عشز به بازی و تمای  به رقابددت بدده عنددوان انگیددزه
کنید.   اصلی خود استفاده 
گانه تددا   انداز داشددته باشددید و بددا اشددتیاا بددازی کنیددد. ایددن سدده ماموریددت خددود را بشناسددید، چشددم 

هددا جددوهر  شماست. به یاد داشته باشید که هرگز درجددا نزنیددد و اشددتیاا خددود را حفدد  کنیددد، زیددرا این 
 ع هستند. آموزد طرز فکر ع 

 بهترین خودتان باشید، در هر اینینگ، در هر بازی، در هر لحظه. 
 شود. اینجا و همین حالا، قهرمان شدن شما آغاز می 
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 مقدمه 

 شش اینچ تا پیروزی یا فاجعه 

 کنی.  باورن  باید  ذهنته.   تو  مشک    بزرگترین   وقتا   بعضی 
 نیکلاس   جک   —

گددون شددما یددک زمددین بددازی وجددود دارد؟ ایددن زمددین بددازی حدددود شددش  آیا می  دانستید که بین دو 
اینچ قطر دارد، بزرگتر از یک سافتبال، کوچکتر از یددک تددوپ والیبددال. نحددوه تمددرین و عملکددرد شددما در  
ایددن زمددین بددازی، نحددوه بددازی شددما در یددک زمددین واقعددی )یددا زمددین بددازی یددا زمددین مسددابقها را تعیددین  

کند. به عنوان یک ورزشکار جوان، مکز شما با سرعت زیادی در حال رشد اسددت. بددرای کمددک بدده  می 
کاریددد  دهد تا بتوانیددد از آنچدده می شما در همگام شدن با این روند، این کتاب شما را مسئول قرار می 
 )در تمرین، در روز بازی، در کلاس درسا بیشترین بهره را ببرید. 

هددد  ایددن کتدداب کمددک بدده شددما در ایجدداد یددک مربددی ندرونددیا بددرای خودتددان بدده عنددوان یددک  
شددوند. مددا بدده ذهددن  ورزشکار است. شما یاد خواهید گرفت کدده قهرمانددان چگوندده روز بدده روز موفددز می 

کددرد زیددرا در   آنها نفوذ خواهیم کرد تا شما نیز بتوانید موفز شوید. ما ذهن قهرمان را بررسددی خددواهیم 
کنددد. بدده یدداد داشددته باشددید، بدددن  کوتدداه مدددت و بلندمدددت، ذهددن شکسددت یددا موفقیددت را تعیددین می 

 کند. دهد، اما ذهن نتیجه را تعیین می بازی را انجام می 
کدده او بدده    2017یک م ال خوب، رکددورد سددتاره بسددکتبال، راسدد  وسددتبروک، در سددال   اسددت، زمددانی 

در ک  فص  تریپ  داب  کرد. این کار فقط یددک بددار قبدد  از آن، توسددط اسددکار رابرتسددون  طور متوسط  
کردنددد کدده  سددال پابرجددا بددود. بسددیاری فکددر می   ۵2انجددام شددده بددود و رکددورد او بدده مدددت    1962در سددال  

بددازی تریپدد  دابدد  در یددک فصدد ، یددک رکددورد غیرقابدد  شکسددتن    41شدداهکار ایددن بددازیکن بددزرپ، یعنددی  
کددار را انجددام داد. نکتدده شددگفت  انگیز ایددن بددود کدده وقتددی وسددتبروک  است. با این حال، وسددتبروک ایددن 
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دهدددد، امدددا هدددیچ کدددس  دانسدددتند کددده او چددده کددداری انجدددام می کدددرد، حریفدددانش می آمدددار را جمدددع می 
 توانست جلوی او را بگیرد. چرا؟ ذهن قهرمان او. نمی 

که اغلش به عنوان خفگی یددا رکددود یددا از دسددت دادن اعتمدداد بدده  در مقاب ، شکست  های کلاسیک )
  2016شوندا وجود دارند، مانند آنچه در مسابقات قهرمانی گلددف مسددترز  نفس و/یا تمرکز شناخته می 

اتفدداا افتدداد. جددردن اسددپی ، مدددافع عنددوان قهرمددانی، روز یکشددنبه بددا پددنر فددربه قدرتمنددد بدده سددمت  
گلددف   کدده عمومدداً خونسددرد اسددت، بددا زدن دو    9عقش زمین  امتیددازی، برنددده شددد. بددا ایددن حددال، اسددپی  

ترین سددوراخ  ، کوتدداه 12و سپس زدن چهار فربه متددوالی بدده سددوراخ    11و    10های  فربه متوالی به سوراخ 
کددرد. او پددس از کسددش مقددام دوم، توفددی  داد: نمددن آن نفددس   زمددین، یددک سددقوذ حماسددی را تجربدده 

کدده در سددوراخ   تددوانیم  بدده آن نیدداز داشددتک را نکشددیدما. تحددت فشددار، همدده مددا می   12عمیددز افددافی د
، مددا ذهددن قهرمددان را نادیددده می  گیددریم یددا  سریع، محکم و تصمیمات فعیفی بگیریم. به عبددارت دیگددر

 اعتمادیم. به آن بی 
تری که قلباً جددوان هسددتندا اسددت.  این کتاب برای ورزشکاران جوان )و همچنین ورزشکاران مسن 

شددما یدداد خواهیددد گرفددت کدده چگوندده عملکددرد خددود را بدده اور برسددانید و از فروپاشددی روانددی جلددوگیری  
روزرسددانی شددده و بددرای  اند، امددا به از کتدداب ذهددن قهرمددان اقتبدداس شددده   هفددت ، و دو، فصدد  اول کنید. 

دهنددد.  انگیزی را پوشددش می های دیگر موفددوعات جدیددد و هیجددان اند. فص  نوجوانان تنظیم شده 
کتاب در زیر خلاصه شده است.   نحوه سازماندهی 

هایتددان در ورزن، مدرسدده  اهمیت ایجاد یک ذهنیت برنده را برای شکوفا کردن توانایی   فص  اول 
کدداملی از جسددم و ذهددن را در  و زندددگی توفددی  می  دهددد. قهرمانددان بددرای تسددلط بددر هنددر خددود، رویکددرد 

گر می خود پرورن داده و حف  می  خواهید برای موفقیت و شادی مداوم به بهتددرین نسددخه  کنند. ا
 از خودتان تبدی  شوید، باید به طلا فکر کنید و هرگز به نقره یا برنز بسنده نکنید. 

های ذهنی کلیدی برای عملکرد اور، ماننددد تعیددین هددد ، تصویرسددازی ذهنددی  مهارت  فص  دوم 
، رویکرد غلبه ذهن بر ماده یک شبه توسددعه نمی دهد. از همه مهم و خودگویی را ارااًه می  یابددد. در  تر
کددار بددرد، شددما همددان فرآینددد  ها را می حالی که این مهارت  توان به راحتی در بازی روز مسابقه خود بدده 
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کدده بددرای توسددعه مهارت  کار مزایددای کلددی اسددتفاده می یادگیری را  شددود،  هددای فیزیکددی خددود بددرای حدددا
کرد.   دنبال خواهید 

کنددد. ورزشددکار فددد شددکنندگی،  خوانندددگان را بددا مفهددوم مهددم فددد شددکنندگی آشددنا می  فصدد  سددوم 
توانیددد از  شددود. شددما نیددز می تر می دهددد و بددا آنهددا قددوی کنددد، بدده آنهددا پاسددخ می ها را جستجو می چالش 

کدده بددا   پیددروزی و فاجعدده درس بگیریددد و دفعدده بعددد بهتددر باشددید. چندددین تصددویر از ورزشددکاران جددوان 
،  هددا و زندددگی خددود روبددرو می هددای مختلددف در بازی چالش  کددار شددوند، ارااًدده شددده اسددت. بددا انجددام ایددن 

کددنش نشددان دهددیم، در مسددیر درسددت   خواهیم دید که برای همه ما ممکددن اسددت ماننددد قهرمانددان وا
 قرار بگیریم و به اهدا  بزرپ خود دست یابیم. 

کدده افددراد  پردازد که معمولاً زمددانی اتفدداا می به بررسی منطقه یا حالت جریان می   فص  چهارم  افتددد 
شان هستند. در این حالت ذهنی، ما از فکددر کددردن بددیش از  در اور عملکرد خود در فعالیت انتخابی 

کنیم. این همان حالت ذهنی است که همه ما به دنبددال  کشیم و شرو. به اعتماد می حد دست می 
آن هسدددتیم! از ورزشدددکاران نخبددده دربددداره تجربیدددات منطقددده خودشدددان خدددواهیم شدددنید. ایدددن فصددد   

کدده می های خاصی را ارااًدده می ها و تمرین ها، یادآوری رون  توانددد بدده مددا کمددک کنددد وارد منطقدده  دهددد 
 شویم و در آنجا بمانیم. 

های اجتمدداعی، علددم خددواب و  نکدداتی را در مددورد موفددوعات مشدداوره ورزشددی، رسددانه  فصدد  پددنجم 
ک می  های  هددای کلیدددی بددرای ارااًدده توصددیه گددرارد. بددا متخصصددان ایددن حوزه تکریدده ورزشددی بدده اشددترا

 شود. کاربردی به ورزشکاران جوان مصاحبه می 
های قدرتمنددد راهنمددایی  دهددد تددا شددما را در تجسددم های دقیقددی ارااًدده می اسددکریپت  فصدد  ششددم 

گلددف گرفتدده تددا ایمناسددتیک، هسددتند. بددا    10هایی بددرای  ها شام  تجسددم کند. این اسکریپت  ورزن، از 
کدده چگونددها، بایددد قبدد  از دسددتیابی  پیروی از اسکریپت  های خودتان )من به شما نشان خددواهم داد 

کنید.   به پیروزی در رقابت، آن را نببینیدا، نبشنویدا و ناحساسا 
دهددد. خوانندددگان بددا بررسددی وفددعیت روانددی  همه اینها را در یک برنامدده عملددی قددرار می  فص  هفتم 

کنندددد. شدددما یددداد خواهیدددد گرفدددت کددده چگونددده  خدددود در برابدددر کدددارت امتیدددازی بدددازی ذهندددی شدددرو. می 
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های آمادگی قب  از اجرا را ایجاد کنید، چگونه از سه اشتباه بزرپ روانی که ورزشددکاران اغلددش در  روال 
شوند، اجتناب کنید و چگونه توانددایی داشددتن یددک  رویدادهای بزرپ یا در روز بازی بزرپ مرتکش می 

توانیددد کنتددرل کنیددد، کنتددرل  زندگی متعادل از نظر احساسی را در خددود پددرورن دهیددد. آنچدده را کدده می 
 کنید تا بهترین نتیجه را از خودتان بگیرید! 

بیایید تمرین ذهنتان را شرو. کنیم. برای شرایط بازی منصفانه، یک زمین بازی مسددط  فددروری  
کدده از نظددر تئددوری، هددیچ تددیم یددا بددازیکنی برتددری ناعادلاندده  ای نداشددته باشددد. ایددن در  اسددت، بدده طددوری 

گددون شددما صددادا نیسددت. بددا تمددرین ذهنتددان، می  توانیددد در تعیددین امتیدداز  مورد زمددین بددازی بددین دو 
 نهایی از یک برتری واقعی برخوردار باشید. 





 

 

 فصل اول 

 قهرمان زندگی خود شوید

 دهید.   آموزن  درستی   به  را  آنها   باید   فقط  هستند،   جا  همه   قهرمانان 
 لیدیارد   آرتور   —

کار نوجوانان، احتمالاً شما هددم پوسددترهایی از اسددطوره  کدده  مانند ا هایتان، بدده اصددطلاگ برگزیدددگانی 
وقددت بددرای تبدددی  شدددن بدده اسددطوره یددا  ایددد، در اتدداا خوابتددان داریددد. هیچ خودتددان انتخدداب کرده 

کننددد. در  قهرمددان خودتددان زود نیسددت، زیددرا همدده قهرمانددان بددا ایجدداد یددک ذهنیددت برنددده شددرو. می 
کدداملاً یدداد بگیرنددد کدده ماننددد ورزشددکاران درجدده یددک جهددانی  هددای جددوان می اوای  زندددگی، ذهن  تواننددد 

، زندگی به موفقیت برسند. فکر کنند و سپس در مدرسه، ورزن و از همه مهم   تر
پرسددد: نچدده چیددزی در هددر ورزشددی، افددراد برتددر را از بسددیاری جدددا  ذهددن یددک نوجددوان مشددتاا می 

کند؟ا ذهنیت. اهمیت جنبه ذهنی ورزن به درستی توسط مایک  فلددپس، سددتاره بددزرپ شددنای  می 
کنددد.ا فلددپس  کنم ذهن شما واقعاً همدده چیددز را کنتددرل می المپیک، خلاصه شده است: نمن فکر می 
گددر یددک راز بددرای هددر مددوفقیتی کدده در گلددف داشددته بددا جددک نددیکلاس، سددتاره گلددف، تکددرار می  ام  کددرد: نا

 وجود داشته باشد، آن راز آمادگی بوده است. هم فیزیکی و هم ذهنی.ا 
سددازی ذهددن )تمددرین ذهنددیا کلیددد موفقیددت اسددت. توانددایی فیزیکددی بدده تنهددایی بدده  بنددابراین، آماده 

شددود. ورزشددکاران بددا اسددتعداد ذاتددی بدده هددیچ وجدده طبیعددی  ندرت منجر به عملکرد برتر در میدددان می 
خواهند پتانسی  خددود را بددا اسددتفاده از نقدداذ قددوت جسددمی و ذهنددی برجسددته خددود  نیستند. آنها می 

آنهددا    -هددای فنددی نیسددت  تحقز بخشند. راز آنها پنهانی یا قاب  انتساب به ورزشددکاری ذاتددی یددا مهارت 
 دهند. ذهن خود را آموزن می 

ها، به خاطر استعدادهای ذاتی منحصددر بدده فردشددان مددورد  ورزشکاران برتر اغلش، به وی ه در رسانه 
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کارلی لوید، بازیکن بزرپ فوتبال، یددک فددربه تددوپ دارد، لبددران  ستایش قرار می  گیرند. به عنوان م ال، 
، فدددوا سدددتاره   کندددد و باسدددتر پدددوزی، بدددازیکن تدددیم  العددداده عمددد  می در زمدددین بدددازی فوا ،  NBAجیمدددز

، تددددیم خددددود را در زمددددین و دفددددا  بدددده آتددددش می  کشددددد. شددددما ممکددددن اسددددت  سانفرانسیسددددکو جدددداینتز
 زمان همه چیز را مشخص خواهد کرد.   -استعدادهای مشابهی داشته باشید یا نداشته باشید  

هدددای طبیعدددی  هدددای پشدددت صدددحنه، طدددرز فکدددر و اخدددلاا کددداری، توانایی مطمدددئن باشدددید: آمادگی 
گددر آرزوی قهرمددان شدددن داریددد، از درخشددش برتددری   ورزشکاران برتددر را افددزایش داده اسددت. بنددابراین، ا

، زمددین یددا پیسددت دو و  آنها شگفت  کدده آنهددا هددزاران سدداعت را در اسددتخر زده نشددوید. در عددو ، بدانیددد 
 اند تا بدن خود را بسازند و ذهن خود را شک  دهند. میدانی گررانده 

شددرو. کنیدددی    10شددوید. از  سدداله می   16سال بعد    10سالگی شرو. کنیدی    6به چند عدد فکر کنید. از  
سددالگی و بعددد از آنا، هددر    1۵سددالگی )   14شددوید. حتددی در  را بدده آن افددافه کنیددد و وارد دانشددگاه می   10

های آینددده انجددام دهیددد، مطمئندداً زندددگی شددما را شددک  خواهددد داد. خلاصدده، از  کدداری کدده در سددال 
 همین حالا شرو. کنید. 

ترین ورزشکاران در ورزنا را در گوگ  جستجو کنیددد، آنگدداه دختددری  فقط کافیست عبارت نجوان 
ساله در مسابقات گلددف مسددترز    14ساله را خواهید دید که به مسابقات آزاد آمریکا راه یافته، پسری    11

گبددی، بازیکنددان تنددیس  بازی می  تقریبدداً هددر    -کند و بسیاری دیگر )بازیکنان جوان فوتبددال، بازیکنددان را
در    1997ورزشی نوابغ جددوانی داردا. مارتینددا هینگددیس بددا قهرمددانی در مسددابقات آزاد اسددترالیا در سددال  

گرند اسلم تبدی  شد. سالگی، به جوان  16سن    ترین قهرمان تنیس انفرادی 
های پددیش رو بددرای توسددعه تمرکددز ذهنددی و نظددم و انضددباذ لازم بددرای  توانیددد از سددال شددما نیددز می 

هددای ذهنددی اعتمدداد بدده نفددس،  عملکرد در ورزن خود با ذهن و بدن یک قهرمددان بهددره ببریددد. وی گی 
کدده انجددام می  کدداری  دهیددد، چدده در مدرسدده، چدده در  تمرکددز و خونسددردی بددرای قهرمددان شدددن در هددر 

 ورزن یا هر دو، بسیار مهم هستند. 
تان بدده توجدده بیشددتری نیدداز  های جسددمی های ذهنی شما نسبت به توانایی با بزرپ شدن، توانایی 

های جدیددد بیشددتر اسددت. طبیعددی  دارند. جوان بودن، طبز تعریددف، بدده معنددای تجربدده کمتددر و تجربدده 
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ها و هیجددان، همدده بخشددی از  اسددت کدده ندانیددد چدده بایددد بکنیددد. احسدداس احساسددات، فددراز و نشددیش 
های مددوقعیتی  بزرپ شدن است. ذهن شما لحظه به لحظه مستعد فشارهای عملکددردی و خواسددته 

توانیددد فقددط بگوییددد، مددن  توانید عملکرد ورزشی خود را به شددانس بسددپارید. نمی است. بنابراین نمی 
کرد و برنده شدن اتفاا خواهد افتاد.   عالی عم  خواهم 

توانیددد از طریددز  توانیددد از طریددز تمددرین، قدددرت بدددنی خددود را افددزایش دهیددد، می همددانطور کدده می 
ریزی شددده و  تمددرین، قدددرت ذهنددی خددود را نیددز افددزایش دهیددد. مهددارت ذهنددی بایددد بدده صددورت برنامدده 

 ها، خود را به سط  یک قهرمان ارتقا دهید. هدفمند تمرین و توسعه یابد تا بتوانید در تمام تلان 
همدده مددا صددر  نظددر از سددن، ورزن یددا فعالیددت تناسددش  گ رناا  یقهرمانااانین ااریماامایی قمااامییقاار ایم ی

شددویم. بددرای قهرمددان شدددن،  هددای مشددابهی روبددرو می اندددام، در مسددیر رسددیدن بدده تعددالی، بددا چالش 
کدده    -دانیم  همدده مددا مددی   -دانیددد  بهترین خودِ واقعی شما کلید عظمددت شخصددی و ورزشددی اسددت. می 

توانند به بددالاترین سددطوخ خددود برسددند. آنهددا  کنند می فقط کسانی که برای بالاترین اهدا  تلان می 
انددد. یددک قهرمددان،  ممکددن اسددت برنددده نشددوند، امددا همیشدده بدده یدداد خواهنددد داشددت کدده رقابددت کرده 

که عظمت اتفاا بیفتد. علیرغم احتمالات، باع  می   شود 
کار مددا قهرمانددان المپیددک یددا ورزشددکاران حرفدده  تددوانیم طددرز فکددر  ای نیسددتیم. امددا همدده مددا می البته، ا

تواند یاد بگیرد که ماننددد یددک قهرمددان فکددر کنددد. هددر  یک قهرمان را به دست آوریم. هر ورزشکاری می 
تواند با رسیدن به بهترین عملکرد شخصی خود، در بازی زندگی بدده اور عملکددرد برسددد. مددا  کسی می 

توانیم تلان کنددیم تددا بهتددرین نسددخه از خودمددان باشددیم. ایددن امکددان وجددود دارد کدده هددر زمددان کدده  می 
کددرد و  کنددد، عخونسددردع بمددانیم. همچنددین می سددختی بدده مددا حملدده می  تددوان شددجاعت ذهنددی را القددا 

 رویکرد یک قهرمان را آموزن داد. 
بخشدددی از فرآیندددد قهرمدددان شددددن مسدددتلزم آن اسدددت کددده مدددا یددداد بگیدددریم، رشدددد کندددیم و اقددددامات  

 دیده و منظمی را برای ایجاد تکییرات پایدار در زندگی خود انجام دهیم. آموزن 
کننددد یددا ورزشددکار  کنند، به المپیک راه پیدا می فقط تعداد کمی از افراد بورسیه ورزشی دریافت می 

گددر می  -شوند ای می حرفه  خواهیددد  این فقط ورزن است. پددریرن ایددن حقیقددت دشددوار اسددت، امددا ا
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دویددد  شود: آیا با توپ می شانس خود را امتحان کنید، توپ در دستان شماست. حالا سوال این می 
 کنید؟ یا آن را رها می 

درک کنید که تفاوت بین یک عملکرد معمولی و یک عملکرد عالی، با وفددعیت ذهنددی شددما شددرو.  
کدده ماننددد قهرمانددان فکددر کنددیم، امددا آیددا  تر از همه، همدده مددا می یابد. مهم و پایان می  تددوانیم یدداد بگیددریم 

کنددد تددا در اور بددازی خددود عمدد   این کار را خواهیم کرد؟ اتخاذ یک طرز فکددر برنددده بدده شددما کمددک می 
کدده بیشددترین تمایدد  را بدده موفقیددت داریددد، موفددز شددوید. شددما پتانسددی  درونددی پنهددانی   کنید و زمددانی 

کنید. دارید که می   توانید قهرمان درون خود را آزاد کنید و از آن استفاده 
کنددد. قهرمانددان یددک رویکددرد کامدد   یک ذهنیت برنده، استعداد ورزشی شما را در رقابت شددکوفا می 
نظیددر از ذهنیددت،  ترکیبددی بی   -کننددد  جسددمی و ذهنددی را بددرای عملکددرد خددود توسددعه داده و حفدد  می 

کددار  ورزشددکاری و تکنیددک. آنهددا از هددر مددوقعیتی بهتددرین اسددتفاده را می  کننددد، بدده طددور مددداوم سددخت 
 کنند. کنند و زمان افافی لازم را برای تحقز آرزوهای خود صر  می می 

گددزارن خددود را بددا نگدداهی  بااایی ینیمااریااانامااویبااویرمی ااانی اار  یا  اا  ی  ، بدده عنددوان یددک ورزشددکار
های عملکددرد خددود تدددوین کنیددد. بددا فکددر کددردن بدده ذهنیددت، روحیدده  دقیددز و انتقددادی بدده تمددام جنبدده 

ها  ورزشددکاری، تکنیددک و اسددترات ی کدده در عملکددرد شددما دخیدد  هسددتند، شددرو. کنیددد. در ایددن زمیندده 
بین  دهنددد؟ حتمدداً خددون کنیددد؟ دیگددران چدده امتیددازی بدده شددما می خودتددان را چگوندده ارزیددابی می 

باشددید، زیددرا نگددرن منفددی، تددلان فددعیف یددا عدددم تمایدد  بدده بهبددود آمددادگی جسددمانی، تکنیددک و  
گران قرار می   دهد. استرات ی شما را به جای ایستادن روی سکوی مدال، در جایگاه تماشا

، آمددادگی جسددمانی، مکانیددک و اسددترات ی  وقفدده تددلان می قهرمانددان بی  کننددد تددا بددا بهبددود طددرز فکددر
هددای مختلفددی بددرای آزمددایش خددود و دسددتیابی  بازی خود به بهترین سط  خود برسند. به دنبددال راه 

های متنددو.، باشددید. بدده عنددوان م ددال، مایکدد   های اسددتانایی در زمیندده به موفقیت، به وی ه موفقیت 
پیددروز شددد. او    NBAجددردن در دبیرسددتان بدده پیددروزی ادامدده داد، در دانشددگاه پیددروز شددد و سددپس در  

کددارت امتیددازی داخلددی داشددت. نکتدده کلیدددی ایددن بددود کدده جددردن فقددط رویددای کسددش   همچنددین یددک 
کدده آنچدده را کدده در دسترسددش  پرورانددد، او ابتدددا مطمددئن می را در سددر نمی   NBAعنددوان قهرمددانی   شددد 
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 افزود. هایش می آورد، سپس به پیروزی بود، به دست می 
گددر در یددک تددیم   گر یک ورزشکار طبیعی عالی باشید، باید از استعداد خود بهره ببرید. حتی ا حتی ا

توانیددد پیشددرفت کنیددد. تددام  برنده هستید، باید به تلان خود ادامه دهید و باور داشته باشید کدده می 
گددر  می ،  NBAسددوتا تیمبرولددوز در  تیبددودو، سددرمربی تددیم مینه  گویددد: نهددیچ راه میددانبری وجددود ندددارد. ا

کار خاصی انجام دهید، باید بهایی بپردازید.ا می   خواهید 
گددر بخددواهیم از تشددبیه مسددابقات    -به کدام سط  متعهد هستید کدده برسددید   ، نقددره یددا طددلا؟ یددا ا برنددز

خواهددد فقددط مقددام  دوانی استفاده کنیم: بردن، مقام آوردن یا نمددایش دادن. امددا چدده کسددی می اسش 
بیاورد یددا فقددط نمددایش بدهددد؟ ایددن هنددوز هددم بدداختن اسددت. مهددم نیسددت سددط  عملکددرد فعلددی شددما  

تان نادیددده نگیریددد. همیشدده  چقدر است، هرگز ظرفیت خود را برای قهرمان شدن در ورزن و زندددگی 
توانیدددد بددده پتانسدددی  واقعدددی خدددود دسدددت یابیدددد. بدددا تکییدددر باورهدددا و  توانیدددد بهتدددر عمددد  کنیدددد. می می 

ای بددر زندددگی خددود  توانیددد تددأثیر عمددده توانیددد بدده دسددت آوریددد، می انتظددارات خددود در مددورد آنچدده می 
کدده بددرای حفدد  آن   بگرارید. نگرن یددک تصددمیم اسددت، امددا همچنددین یددک رفتددار آموختدده شددده اسددت 

 نیاز به نظم و انضباذ و انرای است. 
کدده در یددک رویددداد  رحما تصددمیم گرفته رحددم )شدداید هددم بددی اخیرم، برخی افراد دل  کدده هددر کسددی  انددد 

دریافددت کنددد. چدده کددودکی روی    -بدده اصددطلاگ جددام مشددارکت    -شددود، یددک جددام  ورزشددی حافددر می 
داون بدده ثمددر برسدداند، همدده یددک جددام دریافددت  نیمکددت بنشددیند، چدده یددک هددوم ران بزنددد یددا یددک تدداچ 

گر همه یک جام بگیرند، هیچ می  کدام خاص نیستند. چرا وقتی همه به زمین بددازی، باشددگاه  کنند! ا
خواهیددد،  های یکسانی پخش نکنیم؟ ندده، شددما یددک دونددات واقعددی می رسند، دونات یا استادیوم می 

کدده یددک جددام برنددده واقعددی می  تواننددد  خواهیددد. همدده می با شکلات، چاشنی و کرم، درسددت همددانطور 
توانند توپ را به هوم ران بزنند، یددک تددوپ بسددکتبال را در هددوا  یک دونات بخورند، اما تعداد کمی می 

داون بدونددد. هددر چیددزی کمتددر از بهتددرین، فقددط یددک سددوراخ دونددات بددا روکددش  پرتاب کنند یا برای تاچ 
 شکری است. 

آمددوز ورزشددکار باشددید، چدده بددرای سددرگرمی ورزن کنیددد، چدده بخواهیددد یددک ورزشددکار  چدده یددک دانش 
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بخشددد تددا  ای یا یک مدددعی جدددی بددرای المپیددک شددوید، بهتددرین بددودن امددروز بدده شددما الهددام می حرفه 
های زندددگی  برای دستیابی به عملکرد برتر و کسددش یددک مزیددت رقددابتی واقعددی در ورزن و تمددام جنبدده 

فردا تلان کنید. تلان برای رسیدن به بالاترین سددط ، بهتددرین شددانس را بددرای عظمددت شخصددی بدده  
  طریدددز   از   تنهدددا   امدددر   ایدددن   امدددا خدددواهیم،  دهدددد. همددده مدددا لحظدددات درخشدددان و موفقیدددت می شدددما می 
 . است   پریر امکان   هوشمندانه   کارگیری به   و  کوشی سخت 

بدانیددد کدده هددیچ زمددان و مکددانی بهتددر از همددین الان و همددین جددا بددرای قهرمددان شدددن در ورزن و  
تان وجددود نخواهددد داشددت. همددانطور کدده نویسددنده اچ. جکسددون بددراون جونیددور گفتدده اسددت:  زندددگی 

نبهترین آمادگی برای فردا، بهترین عملکرد امددروز اسددت.ا یددا بدده قددول بدداب دیلددن: شددما یددا مشددکول بدده  
دنیا آمدن هستید یا مشکول مردن. شما جوان هستید و جوانی بهتددرین زمددان بددرای مشددکول شدددن  

تان اسددت. بدده عملکددرد برنددده جددایزه فکددر کنیددد، چدده بددرای  به دسددتیابی بدده اهدددا  تحصددیلی و ورزشددی 
امتحاندددات درس بخوانیدددد، چددده بددده تمدددرین برویدددد یدددا در یدددک بدددازی قهرمدددانی بدددازی کنیدددد. چدددرا بددده  

کنید؟ به همان سوراخ   -بدتر   -های خیس یا  دونات   های دونات قدیمی و تکراری بسنده 

 سوال قهرمانی
کاری  و اشتیاا    فراغددت   اوقددات   یددا   وقت   نیمه   وقت،   پاره   مقطعی،   تواند نمی  شما  فدا

 باشد.  وقت  تمام   باید  باشد. 
 لوید   کارلی   —

تان چگوندده خواهددد بددود؟ ایددن سددوال  وقتددی م دد  یددک قهرمددان فکددر، احسدداس و عمدد  کنیددد، زندددگی 
کدده یددک پیشددرفت بددزرپ در   کلیدددی قهرمددان اسددت. همددین الان کمددی وقددت بگراریددد و تصددور کنیددد 

 اید. تان رد داده است و شما تمام روز و هر روز قهرمان شده عملکردتان در بازی و زندگی 
در ذهنتان، یک روز مدرسه، یک جلسه تمرین یا آموزن و یک مسابقه آینده را مرور کنید. تا حددد  
امکان جزاًیات بیشتری را در مورد اینکه دریافت جایزه به دلیدد  بهتددرین بددودن در آن لحظدده چگوندده  

تر  بینید که بهتددر یددا متفدداوت خواهد بود، ترسیم کنید. چه اقدامات یا رفتارهای خاصی را در خود می 
 دهید؟ انجام می 
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کنیددد دیگددران چدده خواهنددد  ایددد، فکددر می حالا که بازی خددود را تکییددر شددک  داده و از نددو تعریددف کرده 
هددا، مربیددان یددا رقبددای شددما را  تیمی خواهیددد آنهددا چدده چیددزی ببیننددد؟ چدده چیددزی واقعدداً هم دیددد؟ می 
گددر می زده می شددگفت  توانسددتید از خودتددان  کنددد؟ دیگددران چدده چیددزی را بایددد در مددورد شددما بداننددد؟ ا

بیرون بیایید و عملکرد جدید خود را بررسددی کنیددد، چدده چیددزی را در نگددرن و رفتارهددای جدیددد خددود  
 دادید؟ تشخیص می 

کدداری انجددام می  زنددد/مانع  دهیددد کدده بیشددترین آسددیش را بدده شددما می دقیقدداً مشددخص کنیددد چدده 
شددود و سددپس آن را از بددین ببریددد. بددرای اینکدده در سددط  یددک قهرمددان عمدد  کنیددد،  پیشددرفت شددما می 

بایددد هرگوندده عددادت بددد، ماننددد تمایدد  بدده دیددر رسددیدن بدده تمددرین یددا انجددام کارهددای تکددراری پددس از  
گدداهی اوقددات بدده نروالا نیدداز  رسیدن بدده تمددرین را تددرک کنیددد. نوجوانددان بدده راحتددی عددادت می  کننددد و 

کدده   است. نوجوانان دااًماً به دنبددال نددوعی سدداختار هسددتند. بدده یدداد داشددته باشددید، همدده مددا تددا زمددانی 
 خودمان را شکست ندهیم، قهرمان هستیم. 

انگیز کنیددد، زیددرا انجددام تمددام  داسددتان جددام جدیددد خددود را جددراب، پددر از کارهددای بددزرپ و هیجددان 
انگیز اسددت، در حددالی کدده حتددی تددلان نکددردن هددم فقددط یددک بدددبختی اسددت! بددرای  تلاشددتان هیجددان 

کدده ایددن تمددرین را انجددام می  دهیددد، دیدددگاه قهرمددان شددما  رسددیدن بدده آن بایددد آن را ببینیددد. هددر بددار 
شود. تصویر ذهنی جدید شددما، تددوپ عملکددرد را در مسددیر درسددت بدده حرکددت در  تر می تر و قوی واف  
 آورد. می 

کددردن رویکددرد   کدده از دنبددال  برای اینکه یک قدم فراتددر برویددد، غددرور شخصددی و آرامددش خدداطر خددود را 
کدده از دانسددتن اینکدده بدده کمتددر  قهرمانانه به زندگی حاص  می  شود، با درد و پشیمانی احتمددالی آینددده 

کاری بددرای پیددروزی  از بهترین خود )م لاً یک کیسه دوناتا رفایت داده  اید، مقایسه کنید. آیا به فدا
ادامه خواهید داد یا مشارکت را به عنوان رفایت خواهید پریرفت؟ یا به تددلان خددود ادامدده خواهیددد  

کددار را انجددام  داد، به خصوص وقتی احساس می  کنید که پیشرفتی ندارید؟ بدده دونددات رافددی نشددوید. 
 دهید و نگران پادان نباشید. 

ای فوتبددال زنددان  توصیف مورد علاقه من از برتری در دنیای ورزن از آنسون دورانس، مربی افسانه 
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کارولینای شمالی، می  کددار بددود و  دانشگاه  آید. او یک روز صب  زود در حددال رانندددگی بدده سددمت محدد  
هنگددام عبددور از یددک زمددین خددالی، متوجدده یکددی از بازیکنددانش شددد کدده در دوردسددت مشددکول تمددرین  
افددافی بددود. او بدده رانندددگی ادامدده داد، امددا بعدددم یادداشددتی در کمددد او گراشددت: نآرمددان یددک قهرمددان  

کنددد، خددم شددده، غددرا  کسی است که در اور خستگی، در حالی که هیچ کس دیگری او را تماشددا نمی 
در عرا است.ا این زن جوان، میا هام، به یک فوا سددتاره جددوان و یکددی از بزرگتددرین بازیکنددان تدداریخ  

 فوتبال تبدی  شد. 
کندا برای نوجوانانی که اغلددش نگددران افکددار  کس دیگری شما را تماشا نمی این مفهوم نوقتی هیچ 

کنیددد  گوینددد را نادیددده بگیریددد. آنچدده را کدده فکددر می دیگران هستند بسیار مهم است. آنچه دیگران می 
کددار کددردن نوقتددی هددیچ آنهددا فکددر می  کس دیگددری شددما را تماشددا  کننددد نادیددده بگیریددد. روی سددخت 

کنید. کندا یا وقتی همه شما را تماشا می نمی   کنند، تمرکز 
کدده شددما را هدد     -کند  دو نیرو در زندگی شما وجود دارد که شما را به فرد بهتری تبدی  می  آنهددایی 

دهددد. شددما بدده هددر  کشد، حال شما را ه  می کشند. آینده شما را می دهند و آنهایی که شما را می می 
دو نیدداز داریددد، امددا نحددوه عملکددرد هددر کدددام را درک کنیددد. داشددتن اهدددا  آینددده شددما را بدده سددمت  

دهد، اما تمای  به کار یا آموزن در حال حافر، در زمددان حددال، شددما را  های بزرگتر سوا می موفقیت 
تعددالی برابددر  )   E=eدهد. آن را به عنوان جبددر در نظددر بگیریددد:  به سمت رسیدن به آن اهدا  سوا می 

کنددون سددخت است با تلانی آیا آرزو نمی  کددار  کنید که همدده جبرهددا بدده ایددن آسددانی بودنددد؟ا هددر چدده ا تر 
 کنید، فردا دستاوردهای بهتری خواهید داشت. 

 به رویاهایت ایمان داشته باش 
  کددده   خدددودت   پتانسدددی    بددده   باشدددیی   داشدددته   ایمدددان   رویاهایدددت   بددده   کددده   اسدددت   ایدددن   راز 
  و  بددده   ادامدده   داشددتن   بدداور   بدده   بددده.   ادامدده   جسددتجو  بدده   باشددی.   ات ستاره   م     توانی می 

 نده.  دست   از   خودت   به   را   ایمانت 
.   سانتوس   داسیلوا   نیمار   -  جونیور

رویاهددای بددزرپ داشددته باشددید و در حددین دنبددال کددردن برتددری رقددابتی بددرای الهددام بخشددیدن بدده  
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انداز روشنی از آنچه خواهید دید، داشته باشید. هد  رویددایی شددما چیسددت؟ وقتددی  عظمت، چشم 
توانیددد در  کنیددد و بدده بهتددرین کسددی کدده می کاملاً مصمم هستید و با اشددتیاا رویددای خددود را دنبددال می 

رسددد؟ توصددیف را بدده  شددوید، برتددری در بددازی شددما چگوندده بدده نظددر می ورزن خددود باشددید، تبدددی  می 
کدده ایددن   ، آن انفجار آدرنالین را در شما ایجاد کنددد،  اندازه کافی واف  و قدرتمند کنید تا در مواقع نیاز

 شود. حاص  می   -البته بهترین حالت شخصی شما   -تنها از ارتباذ کام  با خواسته قلبی شما 
فکر کنید. اساساً، رویاها و اشددتیاا آنهددا آنهددا را بدده اور دنیددای    -ونوس و سرنا    -به خواهران ویلیامز  

گرفدددت. آنهدددا  تندددیس رسددداند. وقتدددی شدددرو. بددده بدددازی کردندددد، مندددابع کمتدددری در اختیارشدددان قدددرار نمی 
 های زیادی. خواستند. حدس بزنید الان چه دارند؟ جام های بزرپ و زیادی می جام 

کنید   مثل یک قهرمان رفتار 
  از   قبدد    آنهددا   کنندددی می   رفتددار   قهرمانان   مانند   باشند،  قهرمان  اینکه  از  قب   قهرمانان 

 دارند.  برنده   عملکرد  استاندارد  یک  باشند،   برنده  اینکه 
 والش   بی    —

تر از راه  هیچ جاده آجری زرد رنگی به سمت تعالی وجود ندددارد. در هددر لحظدده، راه پددیش رو سددخت 
کدده یددک  هددا سددخت اسددت، دونات پددس اسددت )بدده دسددت آوردن جام  هددا آسددانا. هددر روز تصددور کنیددد 

توانددد بگویددد چدده زمددانی؟ا برنددده خواهیددد شددد.  عیددار هسددتید و در نهایددت )چدده کسددی می قهرمان تمام 
کنون زمانی است که لاستیک به جاده می  گر کفش ا اورتددانا.  اید، پلی هددای دویدددن پوشددیده رسد )یا ا

کدده بدده جددای نشسددتن   ، انددرای و مسددئولیت داریددد. چقدددر متفدداوت اسددت  شما اعتماد بدده نفددس، تمرکددز
 روی نیمکت و گرم کردن یک جعبه دونات، به دنبال جام بروید. 

کنیددد یددا فقددط بدده  ریزی هفتگی می کنید؟ آیا برای تمرین برنامه رسید یا دیر می آیا زود به تمرین می 
اندازیددد؟ آیددا تددلان افددافی لازم بددرای موفقیددت را  دلیدد  خسددتگی یددا مشددکله زیدداد، آن را بدده تعویددز می 

 دهید؟ انجام می 
• یک ورزشکار اه  مطالعه باشید. تکالیفتان را به موقع انجام دهید، به موقددع بددرای کددلاس آمدداده  

 شوید و به موقع سر تمرین بروید. 
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• در خاندده یددک قهرمددان باشددید. آیددا اتاقتددان نامرتددش اسددت؟ بددا مرتددش کددردن آن، والدددینتان را شددوکه  
 کنید. آیا لازم است کاری در خانه انجام شود؟ پس آن را انجام دهید. 

• رهبدددر باشدددید. آیدددا باشدددگاهی در مدرسددده وجدددود دارد کددده بتوانیدددد در آن رهبدددر باشدددید؟ سدددپس بدددا  
کنید.  کردن دیگران با خود، رهبری   داوطلش شدن برای انجام کارهای بیشتر و همراه 

الم   آپدداچی، نبهتددر اسددت رعددد کمتددری در دهددان و صدداعقه بیشددتری در دسددت  طبددز یددک فددرب 
ای وقددت  کنند، بنددابراین همددین الان لحظدده داشته باشید.ا اعمال واقعاً بلندتر از کلمات صحبت می 

بگرارید و از خود بپرسید: نآیا من در حال قدم زدن )یا دویدنا هستم یا فقط در مورد آمدداده شدددن  
 کنم؟ا برای مدرسه و ورزن صحبت می 

  Cیددا    Bکنید فقط برای سددط   ریزد. احساس می ای ندارید یا اعصابتان بهم می بعضی روزها انگیزه 
کدده قبدد  از تمددرین دچددار تددرس و  ای تعیین اید. این لحظه، لحظه آماده  کننده اسددت. مدد لاً تصددور کنیددد 

دقیقه اول را با شور و شوا بدده تمددرین خددود بپردازیددد، همددانطور    30اید. تصمیم بگیرید که  دلهره شده 
که واقعاً آن را دوست دارید. بیشتر اوقات، به همین ترتیش ادامه خواهید داد زیرا در حددال پیشددرفت  

 رسید و احساس بهتری نسبت به قب  خواهید داشت. خواهید بود، به موفقیت می 
ترین راه ح  برای غلبه بر مقاومت درونی، بدده چددالش کشددیدن الگوهددای قدددیمی و  بهترین و سریع 

یددا    -تکییر عادات بد، این است که تا زمانی که یا بهترین بازی خود را پیدا کنید و فرم خود را بازیابیددد  
کددروز در ماموریددت غیددرممکن یددا گدد  گدددوت در زن   شکسددت بخوریددد، عمدد  کنیددد. تددلان کنیددد تددا تددام 

العدداده خددوب هسددتند. آن را  کننددد، امددا در بددازیگری فوا انگیز باشددید. بلدده، آنهددا فقددط بددازی می شددگفت 
 پیدا کنید، انجامش دهید و آن را به خوبی انجام دهید. 

کدداری را انجددام دهیددد کدده نمی  خواهیددد انجددام دهیددد )مدد لاً رفددتن بدده باشددگاه یددا  گدداهی اوقددات، بایددد 
تانا. بدده جددای اینکدده بددا چسددبیدن بدده چیزهددای آشددنا )مدد لاً بدده تعویددز  پایبندددی بدده برنامدده غددرایی 

انداختن تمرین تا فردا و وقت گررانی با دوستانا تسلیم تددرس و افددطراب خددود شددوید، بدده حرکددت رو  
کدده تصددمیم  به جلو ادامه دهید. این یک بی  تصمیمی است زیرا شما بایددد آن را انجددام دهیددد. هددر بددار 

کنددد آیددا بدده  گیریددد کدده عددالی باشددید، در حددال انتخددابی در جهددت رو بدده جلددو هسددتید کدده تعیددین می می 
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یددا    -اهدا  ورزشی خود دست خواهید یافت یا خیر. درک کنید که این انتخدداب، انتخدداب شماسددت  
 کننده باشید. مانند یک قهرمان رفتار کنید یا یک شرکت 

ها روی کاغرهای کوچک وجود دارد. یکددی را برداریددد... ندده، همدده  الم   ای از فرب اینجا مجموعه 
هایتان عبددور کنیددد. سددرتان را در بددازی نگدده  بسددت را برداریددد: محکددم بایسددتید و قددوی راه برویددد. از بن 

کار برسددانید. در نهایددت، رون  هددای م بتددی بددرای بددودن و انجددام  داریددد. منددابع ذهنددی خددود را بدده حدددا
کدده بدده صددورت خودکددار در شددما ایجدداد می  کددرد  شددوند. ایددن اسددترات ی، یددک تکییددر  دادن پیدددا خواهیددد 

گددر روی آن  دهنده بازی است که مکز و بدن شما را با رفتارهددا و احساسددات اور، هماهنددگ می  کنددد. ا
کددار  کار کنید، عم  کردن مانند یددک قهرمددان واقعدداً جددواب می  دهددد. بنددابراین، همددین حددالا شددرو. بدده 

 کنید. 

کنید   هر روز را ارزشمند 
  روز   هددر   بددودن   خددوب   اسددت   سددخت  کدده  چیددزی  نیست.  سخت  گهگاهی  بودن  خوب 
 است. 

 مِیز   ویلی   —
گددر تلان    2۵  های سددکه   وها بددرای تمرینددات متوسددط  شددد )سددکه هددای شددما بددا سددکه سددنجیده می ا

گددر   ، ا بودنددد   سددخت   بسددیار   تمرینات   برای   سنتی    شددرکت   جددایزه   کسددش   بددرای   روز   هددر   سددالگی   10  سددن   در   ا
  مقابدد ،   در .  داد مددی   شددما   بدده   دلار   36.۵0  دادیددد، می   ادامدده   سددالگی   20  سددن   تددا   را   نگددرن   این   و  کردید می 

  تددا   تولددد   سددالگرد   دهمددین   از   شدددن   برنددده   بددرای   مددداوم   تددلان   و  شدددن   برنددده   بددرای   کددردن   کددار   تر سددخت 
  بیشددتری   سددود   کنیددد،   بیشددتری   تددلان   هرچدده .  داد مددی   شددما   به   دلار   912.۵0  تولدتان،   سالگرد   بیستمین 
 . برد   خواهید 

تعددالی فقددط امددروز قابدد  دسددتیابی اسددت، تنهددا روزی کدده فرصددت داریددد اسددتعدادهای خددود را بدده  
کار و حواس  های  هددای خددود را بدده حددداق  برسددانید. چددالش شددما پیددروزی در تمددام جنبدده پرتی حدددا

زندددگی اسددت و بددرای رسددیدن بدده ایددن هددد ، بایددد بددا پیددروزی در هددر روز، خددود را بددرای موفقیددت آمدداده  
کنیددد، در  ای بسددکتبال، گفددت: نوقتددی هددر روز کمددی پیشددرفت می کنیددد. جددان وودن، مربددی افسددانه 
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 دهد.ا نهایت اتفاقات بزرگی رد می 
تعیددین اهدددا  روزاندده و تددلان بددرای دسددتیابی بدده آنهددا، راهددی اسددت کدده شددما را بدده مقددام قهرمددانی  

شوید؟ امروز به چدده چیددزی دسددت خواهیددد یافددت؟ دارندددگان جددایزه  رساند. امروز چگونه بهتر می می 
اند، نگرن دیددروز دارنددد یددا بددا بدده  مشارکت، با تمرکز بر چیزهایی که در عملکرد قبلی خوب پیش نرفته 

 تعویز انداختن و انجام ندادن کارها در حال حافر، نگرن فردا دارند. 
رویکددرد نبددرد در روزا را در پددیش بگیریددد، چدده بدده معنددای تمددرین بیشددتر، حفدد  زمددان اسددتراحت و  
کار امتیدداز در زمددین باشددد. محاسددبات بیشددتر: شددما معمددولاً هددر روز دو   ریکدداوری خددود، یددا کسددش حدددا

گددر فقددط    730شددود  کنیددد. ایددن می سدداعت تمددرین می  دقیقدده در روز تنبلددی کنیددد،    10سدداعت در سددال. ا
کددرد و حریفددانی را کدده تنبلددی نکرده   669فقددط   سدداعت در سددال    60انددد، حدددود  سدداعت تمددرین خواهیددد 

کددار را بدده مدددت   گر ایددن  سدداعت تمددرین را از دسددت    600سددال انجددام دهیددد،    10شناسایی خواهید کرد. ا
 دهید. می 

کدداری بایددد انجددام دهیددد؟  تر و م بددت امروز برای قرار دادن خود در موقعیت ورزشددی مطلددوب  تر چدده 
توانید باشددید، رافددی شددوید، امددا بایددد ایددن را نیددز  به عنوان یک قهرمان، هرگز نباید به کمتر از آنچه می 

کدده نیددازی نیسددت هددر ثانیدده از روز نظددم و انضددباذ داشددته باشددید. شددما فقددط بایددد بددرای آن   درک کنید 
کدده نیدداز بدده اجتندداب از وسوسدده و/یددا شددرو. یددک اقدددام م بددت داریددد،   چند لحظه کلیدی در طددول روز 
نظم و انضباذ داشته باشید. به عنوان م ال، آیا ذهن شما در برخی از لحظات آزاد کددلاس سددرگردان  

کشددید و افکدداری را در مددورد آنچدده بعدددم در تمددرین انجددام خواهیددد  است؟ یددا در عددو ، چنددد نفددس می 
 کنید؟ داد، یادداشت می 

برای اینکه در سط  یک قهرمان عم  کنید، تشخیص دهید که چه زمانی حفدد  نظددم و انضددباذ  
یعنددی ذهددن خددود را خددالی کنیددد و از اوقددات فراغددت    -حیاتی است و چه زمددانی وقددت اسددتراحت اسددت  

های اصددلی شددما چیسددت؟ آیددا پیامددک دادن مددانع توجدده شددما بدده معلمتددان  خود لرت ببرید. وسوسه 
گددرم شددوید، شددوخی  شود؟ آیا همسددالانتان می می  کدده بایددد بددرای تمددرین آمدداده شددوید و  خواهنددد وقتددی 

 کنند؟ 
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ایددد؟  ترین کارهای شما چیسددت؟ آیددا خودتددان را بددا دوسددتان م بددت احاطدده کرده برای شرو.، م بت 
کنید تا بتوانید در عم  آیا به برنامه   ٪ تلان کنید؟ 100ی خود پایبند هستید تا به خوبی استراحت 

کدده نیدداز بدده انضددباذ شخصددی آهنددین   توجه داشته باشید که در طول مسددابقه لحظدداتی وجددود دارد 
بدداز بایددد  دارد، اما لحظات دیگری هم وجود دارد که بهتر است استراحت کنید. برای م ال، یددک گلف 

هایش )با تمرکز روی گلفا انضباذ داشته باشد. بددا ایددن حددال،  ی پیش از فربه در زمان انجام برنامه 
زنددد،  توانددد تمرکددز خددود را بدداز کنددد و در حددالی کدده در زمددین گلددف قدددم می ها، می در زمددان بددین فددربه 

کند )با تمرکز روی گلفا.   استراحت 
کددنا بدده عنددوان مددانترای خددود   در لحظاتی که انضباذ کاملاً فددروری اسددت، از عبددارت نبدده طددلا فکددر 
برای انضباذ شخصی استفاده کنید. برای م ال، هر زمان که باید تصمیم مهمی بگیرید، مدد لاً صددب   

خواهید تصمیم بگیرید که آیا دکمه چرت زدن را بزنید و در یک روز سرد و بارانی بدده خوابیدددن  که می 
ادامه دهیددد یددا از رختخددواب بلنددد شددوید و بددرای ورزن خددود تمددرین کنیددد، فریدداد بزنیددد: نبدده طددلا فکددر  

 شنوید. کن!ا )یا نبهترین حالت شخصی!اا یا تصور کنید که این کلمات را از بلندگو می 

 بررسی اهداف روزانه شما 
  بهددای   اجاره   و  است.   ای اجاره   بلکه   بود.   آن   مالک  بتوان  که  نیست  چیزی  موفقیت 

 شود.   پرداخت  باید  روز   هر   آن 
 وات   جی   جی   —

، از خود بپرسید: نامروز چگونه به اهدافم خواهم رسید؟ا   در شرو. روز
 )نیتا 

 در پایان روز از خود بپرسید: نامروز چگونه به اهدافم رسیدم؟ا 
 )پاسخگوییا 

کارهای انجام نشده قهرمان   فهرست 
 دریایی   وی ه   نیروهای   - بدی.   انجامش  باید  فقط  بیاد،   خوشت  ازن  نیست   لازم 
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کددافی بددرای پیشددرفت در  یکددی از رایر  تددرین باورهددای غلددط نوجوانددان ایددن اسددت کدده وقددت یددا انددرای 
کلاس درس، تسلط بر زمین بازی و معاشرت با دیگران، علاوه بر هر چیز دیگری، ندارند. بددرای اینکدده  

ی برنددده بددرای خددارر از زمددین بددازی داشددته باشددید  در سط  یک قهرمان عم  کنید، باید یک برنامدده 
کدده بتوانیددد از  به عنوان م ددال، نشددانه   -های خاصی باشد  که شام  استرات ی  های محیطددی مناسددش 

کدده بددرای پیددروزی تددلان   آنهددا بددرای دسددتیابی بدده برتددری اسددتفاده کنیددد و بدده خودتددان یددادآوری کنیددد 
کنیددد. یددک یادداشددت بددا عنددوان نبدده طددلا فکددر کددنا را در جددایی قابدد  توجدده بچسددبانید یددا آن را بدده  می 

کددامپیوتر خددود قددرار دهیددد تددا بدده شددما انگیددزه دهددد روز خددود را بددا یددک  زمیندده عنددوان پس  ی دسددکتاپ 
 ذهنیت برنده شرو. و ادامه دهید. 

کنید  به طلا فکر 
های خودکار و الکترونیکی نبدده طددلا فکددر کددنا یددا نبهتددرین حالددت شخصددیا را در طددول روز  یادآوری 

هددای  ریزی کنیدی برای م ال، عملکرد یددادآوری را در تلفددن همددراه خددود تنظددیم کنیددد تددا در زمان برنامه 
گددر در زمان  هددای خاصددی از روز احسدداس  خاصددی زنددگ بزنددد و عبددارت نقهرمددانا را نمددایش دهددد. ا

  -گیر در اینترنددت یددا غددراهای ناسددالم  مطالددش وقددت   -پرتی  پریری در برابددر حددواس خسددتگی یددا آسددیش 
کنید. ها برنامه دارید، یادآوری الکترونیکی نبه طلا فکر کنا خود را برای این زمان   ریزی 

کدده بدده مددا  ماا یرمای راا ردییماا یرمای ناار  ی رااای اسددترس بخددش طبیعددی و فددروری زندددگی اسددت 
هددا روبددرو شددویم و بددر آنهددا غلبدده کنددیم. بددا ایددن حددال، اسددترس بددیش از حددد و  کنددد تددا بددا چالش کمک می 

کددافی می  توانددد منجددر بدده مشددکلات سددلامتی و فرسددودگی شددکلی شددود. بددین انددرای خروجددی  بازیددابی نا
کننده تعادل برقرار کنید. بدده انددرای خروجددی در مقابدد  بیکدداری   هوشیار و انفجاری و انرای آرام و احیا

 نحوه عملکرد موتور عملکرد شما.   -فکر کنید  
کدده شددما بددا آن اسددتراحت می  یابیددد.  ی فشددرده بهبددود می کنیددد و از یددک برنامدده بیکاری روشی اسددت 

هددای  هایی از مراقبددت از خددود شددام  خددواب خددوب شددبانه، چددرت زدن کوتدداه، شددرکت در کلاس نموندده 
کننددد تددا موتددور عملکردتددان در  ها بدده شددما کمددک می ی هوشددمندانه اسددت. ایددن شددیوه یوگددا و تکریدده 

کار کند تا بتوانید برای مدرسه و ورزن آماده  ، پرانرای سط  بهینه   تر و متمرکزتر باشید. تر
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آمددوز ورزشددکار باشددید و  بندی زمان، چه یددک دانش اولویت هارا یم یرمایقمانییم یرمای  لممای
های روزاندده و هفتگددی شددما باشددد. بدده  چه بددا دوسددتان خددود بددازی کنیددد، بایددد بخددش اساسددی از برنامدده 

را هدددر روز مشدددخص کنیدددد. در مدددورد نحدددوه    -تدددلان بدددرای قهرمدددانی    -عندددوان م دددال، برنامددده خدددود  
هددای خددوبی داشددته باشددید. قهرمانددان هددر روز بددرای  گراری زمان، انرای و منددابع خددود انتخاب سرمایه 

دهددد تددا بدده طددور مددداوم موفددز  هددر تمددرین وقددت دارنددد و در ذهنشددان هسددتند. ایددن بدده آنهددا اجددازه می 
 باشند. 

  روزاندده   هددای فعالیت   در   را   تفددری    مقددداری   و  باشددید   داشددته   خدداطر   بدده   را همیشه کلمه کلیدی تفددری   
  فعالیددت   هددر   از .  است   مؤثر   بسیار   موفز   و  بخش رفایت   زندگی   یک   در   تفری    کمی   زیرا   بگنجانید،   خود 
  ای تددازه   انددرای   ذهنددی   های اسددتراحت   این   از   عو ،   در .  ببرید   لرت   آنها   از   برید، می   لرت   که   سرگرمی  یا 

  زندددگی   نیسددت   قددرار   کس هددیچ   کدده   داننددد می   قهرمانددان .  رسددید   خواهید   تعالی   به   و  کرد  خواهید  دریافت 
  زیددرا   هسددتند   قهرمددان   قهرمانددان .  کنددد   رقابددت   آنهددا   برای   یا   دهد   انجام   را   آنها   تمرینات   کند،   زندگی   را   آنها 

کدده بددرای خودشددان بهتددرین    دهنددد می   انجددام   را   کدداری   و  گیرنددد می   عهددده   بددر   را   خددود   زندددگی   مسددئولیت 
 است. 

-یددک برنامدده غیرواقعددی، یددک برنامدده خددود ایر یا  اا  یها یا ق نااویا ینرنامااوی ع  ییم ارب ی قیچالیی
های غیرقابدد  انجددام دلسددردکننده هسددتند، بنددابراین تعددداد معقددولی از  خورده اسددت. برنامدده شکسددت 

کنون انجام داده کارها را برنامه  کنید. هنگام غروب آفتاب، از آنچه تا  اید، لرت ببرید. ریزی 
های روزاندده و فهرسددت کارهددا ابزارهددای بسددیار خددوبی بددرای کمددک بدده شددما در دسددتیابی بدده  برنامدده 

کارایی و بهره  کار  هایتان بددرای مدرسدده،  وری هسددتند. خودتددان را بدده چددالش بکشددید تددا بدده برنامدده حدا
اهمیددت زیددادی  ورزن و معاشرت در طول هفته پایبند باشید. اما سعی کنید موارد غیرفروری یددا بی 

در فهرسددت خددود نداشددته باشددید. بددرای عملکددرد در سددط  یددک قهرمددان، فهرسددت کارهایتددان بایددد  
 فهرستی از کارهایی باشد که باید همین الان انجام دهید. 

کدده بددا سخت شددما از ندداراحتی اولیدده  کوشددی یددا تکییددر عددادات، در حفدد  نظددم و انضددباذ تجربدده  ای 
تر هسددتید. بددرای رسددیدن بدده نتددایر م بددت، احسدداس خددوبِ حددر  هددر مددورد از لیسددت  کنید، قوی می 
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هددای  هاست و زمان گنر است. بنابراین، بددا انتخاب ای از انتخاب خود را تصور کنید. زندگی مجموعه 
کنید.   خوب و استفاده عاقلانه از زمان، بازی خود را مدیریت 

تان، یک نقطه طلایی کوچک پشددت دسددتتان بگراریددد یددا یددک دسددتبند  برای بهبود عملکرد روزانه 
کددار  طلایی بپوشید. این محرک  های بصری، یادآورهددای م بتددی بددرای بددرانگیختن بهتددرین نگددرن، بدده 

بردن تمام تلان و حف  دیدگاه قهرمانانه به زندگی هستند. نقطه طلایی یا دسددتبند بددرای همیشدده  
 با نت نبه طلا فکر کنیدا مرتبط است و هر کجا که بروید، همراهتان خواهد بود. 

کددارایی  راق ییراقمان ه یا    ینر  یهمگامی کدده بددرای  بسیاری از ما همچنددین بایددد متعهددد شددویم 
های  های غددرایی، از جملدده میددان وعددده تر باشیم. آیا برای هر روز وعده بیشتر و آرامش خاطر، منظم 

کددردن  ایددد؟ آیددا هنگددام سددفر بددرای مسددابقه، برنامدده ریزی کرده متعادل، به خوبی برنامدده  ای بددرای جمددع 
کنید.   وسای  دارید؟ این موفو. را با والدین خود هماهنگ 

یک ایده خوب قبدد  از سددفر بدده یددک مسددابقه یددا تمددرین ورزشددی باشددگاهی ایددن اسددت کدده وسددای   
کشددمش،  خود را یک روز زودتر جمددع کنیددد. لباس  هددا، وسددای ، یددک حولدده افددافی، تددنقلات متعددادل )

پدداد خددود را شددارا  بادام زمینی و مددوزا، آب معدددنی و پددول نقددد را آمدداده کنیددد. سددپس تلفددن همددراه و آی 
 کنید. 

توانددد خلددز و خددو و عملکددرد  به خاطر داشته باشید که سددایر تکییددرات سددازمانی در زندددگی شددما می 
شما را بهبود بخشد. به عنددوان م ددال، اتدداا خددواب، میددز و کمددد ورزشددی خددود را تمیددز و بدددون شددلوغی  

های پرونده با کد رنگی برای مرتش کردن تمام مدارک اسددتفاده کنیدددی هددر چیددزی  نگه دارید، از پوشه 
هددای  ریز روزاندده داشددته باشددید کدده فقددط حدداوی یادآوری توانیددد بازیافددت کنیدددی و یددک برنامدده را کدده می 

هددای  پرتی مانند بازی با تلفددن همددراه، بازی کند تا عوام  حواس فروری باشد. این به شما کمک می 
 های اجتماعی و فشار همسالان را از بین ببرید. چند نفره، رسانه 
نظمددی اساسددی  دقیقه را صر  سازماندهی و تمیز کددردن فضددای خددود کنیددد تددا از بی   30هر از گاهی،  

نظمدددی در محدددیط شخصدددی شدددما، سدددط  اسدددترس شدددما را کددداهش  جلدددوگیری شدددود. کمتدددر شددددن بی 
کدده اسددتیو جددابز هنگددام معرفددی آی دهد. موسیقی می می  پدداد  توانددد بسددیار قدرتمنددد باشددد و همددانطور 
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کنون همه ما   تواند به ما کمک کند تددا در حددین  های خود داریم. این می آهنگ در جیش   1000گفت، ا
کددردن، قهرمددان باشددیم زیددرا باعدد  تقویددت خلددز و خددو می  شددود. بدده آنچدده همیشدده  سازماندهی و تمیددز 

ک  پخددش می  کنیددد، پایبنددد نباشددید. مدداجراجو باشددید: بددا موسددیقی جدداز، کلاسددیک، هیدد  هدداپ، را
کلاسیک، هوی متال، کانتری، زایدددکو و ترنس/تکنددو آزمددایش کنیددد. ممکددن اسددت خودتددان را از اینکدده  

کنید. های مختلف برای شما جراب است، شگفت چه موسیقی در موقعیت   زده 

کنیدروی مهارت کار   های ارتباطی خود 
  از   نظددر   صددر    باشددد،   هددد    مهمتددرین   بایددد   روابط   ایجاد   و  یکدیگر   به   دادن   اهمیت 

 هستید.  ای  حرفه   چه   در  اینکه 
 اسمیت   دین   —

توانند از تلان شما بددرای رسددیدن بدده تعددالی حمایددت کننددد و/یددا مددوانعی بددر سددر  روابط اجتماعی می 
هددای ورزشددی در  توانند به اندازه توانایی های ارتباطی می راهتان قرار دهند. به همین ترتیش، مهارت 

هددای ارتبدداطی بدده درک خودمددان و دیگددران،  لرت بردن و موفقیت شما در ورزن مهم باشند. مهارت 
 شود. صحبت کردن و گون دادن مؤثر و ایجاد روابط م بت و سازنده مربوذ می 

هددای مربددوذ بدده بددازی یددا ورزن،  هددا، ندده فقددط موقعیت بهترین ورزشکاران/رهبران در درک موقعیت 
های مربوذ به افراد، روابط و احساسات، تیددزبین هسددتند. چدده در یددک ورزن انفددرادی  بلکه موقعیت 

های خددوب در برقددراری ارتبدداذ بددا دیگددران بددرای کمددک  شرکت کنید و چه در یک ورزن تیمی، مهارت 
هددا،  تیمی مربیددان، هم   -بدده شددما در برقددراری ارتبدداذ خددوب و جلددوگیری یددا حدد  اختلافددات بددا دیگددران  

 فروری است.   -ها، مربیان ورزشی، مسئولان، حریفان، خانواده و دوستان  رسانه 
 های خوب معاشرت وجود دارد: در اینجا چندین نکته در مورد توسعه مهارت 

اجددازه ندهیددد دیگددران ایددن مددوارد را نقددس کننددد. سو اسددتفاده  حااوی یحقاامدیراامییا یب. اراا   ی
کلامی، جسمی یددا جنسددی را تحمدد  نکنیددد. قلدددری قابدد  قبددول نیسددت. شددما نبایددد مددورد آزار و اذیددت  
قرار بگیرید و مطمئناً نباید شددخص دیگددری را مددورد آزار و اذیددت قددرار دهیددد. وقتددی رفتددار کسددی حقددوا  

، فددورم بدده  کند، به جای اینکه منتظر بمانید و ببینید آیا دوبدداره اتفدداا می شما را نقس می  افتددد یددا خیددر
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آل، ایددن بایددد بدده وفددوخ بیددان شددود. بدده همددین ترتیددش، شددما بایددد بددا  او اطددلا  دهیددد. در حالددت ایددده 
 اجتناب از تحقیر، قلدری و ترول آنلاین، به حقوا و مزایای دیگران احترام بگرارید. 

تلفددن همدددراه خددود را کندددار بگراریدددد و بدده جدددای انجدددام  ه گااامیگااامنیی ینیحااامایی  ااا ویبا ااا   ی
کار با توییت کردن یا ارسال پیامک، تمام توجه خود را به طر  مقاب  معطو  کنیددد.   همزمان چند 
حالت بدن خددود را بددا توجدده حفدد  کنیددد، تمدداس چشددمی برقددرار کنیددد و بدده نشددانه موافقددت سددر تکددان  

هددای خددوب  گویددد را خلاصدده کنیددد تددا درک خددود را منتقدد  کنیددد. مهارت دهید. آنچه طددر  مقابدد  می 
گددون دادن بدده معنددای شددنیدن اسددت،  گون دادن، گفتگو را تشویز می  کند. بدده یدداد داشددته باشددید، 

 اما لزوماً به معنای موافقت نیست. 
به جای اینکه به طر  مقاب  بگویید چدده احساسددی دارد، از او بپرسددید   قیذهنیرم ن یپره ریا    ی

ای دارد. بدده همددین ترتیددش، دیگددران نبایددد مجبددور باشددند  کدده چدده فکددری، چدده احساسددی یددا چدده تجربدده 
ای داریددد. همیشدده خطددوذ ارتبدداطی را بدداز و  حدس بزنند که شما چه فکری، چدده احساسددی یددا تجربدده 

 محترمانه نگه دارید. 
اجددازه ندهیددد مشددک  بددا شددخص دیگددری   من یییایممایی نهایبحثیا  اا  ی ق  یم.کلاتی ر  یم ی

، یددک اسددتراحت کوتدداه )یددا شدداید حتددی یددک روز   بدده چیددزی بسددیار بزرگتددر تبدددی  شددود. در صددورت نیدداز
ک کنیددد یددا آرام شددوید، و سددپس بیددان کنیددد کدده چدده احساسددی   کام ا داشته باشید تا ذهن خددود را پددا

توانددد هرگوندده سددو  تفدداهم را بدده سددرعت  خواهید اصلاگ کنید. این رویکددرد می دارید و چه چیزی را می 
ای ندددارد.  ح  کند و همه چیز را به مسیر اصلی برگرداند. قهر کردن در مورد این موفو. هیچ فایددده 

ای لجبدداز باشددند.  توانند به طرز ناامیدکننددده روند. آنها می مشکلات به ندرت خود به خود از بین می 
کنید.   قب  از اینکه به قلدری تبدی  شوند، همین حالا با آنها برخورد 

کدده احتمددالاً بدده   قیاف اای ن قاییا   یینوی قیرمیی اا.  ی بدده جددای گفددتن نتددو چقدددر عوفددی هسددتیا، 
تر این است که بگوییم: نوقتی جلوی تددیم ایددن حددر  را در مددورد  شود، رویکرد سازنده خود گرفته می 

کددار را کددردی؟ا همیشدده بهتددر اسددت در   من زدی، احساس کردم به مددن تددوهین شددده اسددت. چددرا ایددن 
کدده بدده آن اعتددرا  داریددد، دقیددز باشددید. از کلی  هددایی ماننددد نتددو هرگددز ...ا یددا نتددو  گویی مددورد رفتدداری 
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کاری را انجام نمی  کنید. ما انسان هستیم و هرگز همیشه   دهیم. همیشه ...ا خودداری 
امیبا   ی از تلان برای کام  بودن یا انتظار کامدد  بددودن از دیگددران  بگذ ام ی نصافینریهمویچ ریحا
آیددد، بدده دنبددال راهددی بددرای سددازن باشددید. در روابددط بددا  دسددت برداریددد. وقتددی اختلافدداتی پددیش می 

دیگددران، فقددط از خددود بپرسددید: ندر ایددن شددرایط چدده چیددزی بددرای هددر دو طددر  منصددفانه و معقددول  
است؟ا هد  این است که با هم همکاری کنیم تا راه حلی پیدا کنیم که بددرای همدده مناسددش باشددد.  

کنید. -غلط، همه یا هیچ یا خوب -های درست از تفکر در دوگانه   بد خودداری 

کنیدتیمیاز آن نوع هم آنها بازی  که دوست دارید با   هایی باشید 
  ندددو.   آن   از   هدددم   خودتدددان   کنیدددد؟   بدددازی   ای تیمدددی هم   ندددو.   چددده   بدددا   داریدددد   دوسدددت 

 باشید.   ها تیمی هم 
 کالیپاری   جان   —

داستان ااپنی نده کوزه شرابا تفاوت بین با هددم بددودن در یددک تددیم و همکدداری بدده عنددوان یددک  
کی دا ،  پیرمرد تصمیم می   10دهد. در این داستان،  تیم را نشان می  کددوزه سددا گیرند سال نو را بددا یددک 

کددافی نیسددت، هددر کدددام   نوعی الک  ااپنی، جشن بگیرند. از آنجایی که هیچ یک از مددردان بددرای همدده 
کنند که یک کوزه شراب برای کاسدده بددزرپ گرمددایش بیاورنددد. در راه رفددتن بدده انبددار شددراب،  موافقت می 

ک گراشددتن خیلددی بدداارزن اسددت! هددیچ کددس  هددر پیرمددرد فکددر می  کنددد: نشددراب مددن بددرای بدده اشددترا
نخواهد فهمید. هرگز نشان داده نخواهد شد. هنوز هم خوب خواهد بود. من به جددای شددراب، یددک  

 آورم.ا کوزه آب می 
هایشددان را  هایی که آورده بودند جمع شدند، هر ده مرد محتویات کوزه و بنابراین، وقتی با کوزه 

با تشریفات در کاسه بزرپ ریختند. وقتی زمان نوشیدن فرا رسید، با خجالت به یکدیگر نگدداه کردنددد:  
 این آب گرم و ساده برای همه بود. 

کدددده بددددرای توصددددیف پدیددددده رفتارهددددای    بلاااا ی ع مااااا  ی یددددک اصددددطلاگ روانشددددناختی اسددددت 
شددود. بدده طددور خدداص،  آمیز نشددان داده شددده توسددط پیرمددردان در داسددتان اسددتفاده می خددودداری 

گددروه نسددبت بدده زمددانی کدده تنهددا   کددار در  تنبلی اجتماعی به تمای  افراد برای تلان کمتر در انجام یددک 
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گددروه گسددترن می   -هسددتند اشدداره دارد   تیمددی  یابددد. بددا ایددن حددال، بددرای اینکدده یددک هم مسددئولیت بدده 
پیروز باشید، پیرمردان را در عده کوزه شددرابع بدده یدداد داشددته باشددید و در عددو  بددرعکس عمدد  کنیددد.  

کدده می  کددار بگیریددد. از  عقش نمانید و همیشه بهترین چیددزی را  توانیددد از ابتدددا تددا انتهددا ارااًدده دهیددد، بدده 
کدده بدده  تیمی ها برای کمک بدده هم فرصت  هددای خددود و کمددک بدده مربیددان و سددایر کارکنددان بددا هددر چیددزی 

کند، استفاده کنید. چدده در زمددین بددازی )یددا زمددین بددازیا و چدده در خددارر از  روان شدن امور کمک می 
 آن، با این فکر که هیچ کس متوجه نخواهد شد، تلان خود را کم نکنید. 

یابندا بدده مددا کمددک  های بیشتری دست می های خوب )با هم بودن، همه به موفقیت تیمی هم 
هددای  هایی برای شددکوفا کددردن بهترین کنند تا بازیکن بهتری شویم. بنابراین همیشه به دنبال راه می 

، بدده هم  هددای خددود بددرای حمایددت تکیدده کنیددد. کددوین ایسددتمن،  تیمی یکدددیگر باشددید و در صددورت نیدداز
گویددد: نایجدداد یددک تددیم  می ،  NBAآنجلددس کلیپددرز در  دسددتیار مربددی سددابز و نایددش راًددیس تددیم لس 

شناسددند و مایدد  بدده  هددا یکدددیگر را می تیمی هم   -صمیمی، تماماً در مددورد ایجدداد روابددط نزدیددک اسددت  
 کمک به یکدیگر هستند.ا 
و دارنددده    Invicta FCکددار ترکیبددی نخبدده، قهرمددان سددابز وزن خددروس وزن  لددورن مددورفی یددک رزمی 
در مسددابقات  ا  No-Giدر وزن میان وزن بدون نیاز به لباس ورزشی )   IBJJFمدال طلای کمربند آبی 

، جددایزه ویدد ه مبددارزه شددش  2016فوریدده    21ان بددر کلددی فددااولز در  جهددانی اسددت. لددورن بدده خدداطر پیددروزی 
UFC    گرچه مبددارزه یددک ورزن انفددرادی اسددت، از لددورن خواسددتم تددا در مددورد چگددونگی را دریافت کرد. ا

کند. او توفی  داد:   حمایت مبارزان از یکدیگر در طول یک اردوی تمرینی نخبه صحبت 
گددرم کددردن و  یددک لبخنددد و سددلام کددردن وقتددی وارد تمددرین می  شددوید، خیلددی مددؤثر اسددت. در مددورد 

کددار را انجددام دهددیم!ا هددم شددما و هددم هم  هایتددان را  تیمی تمرین م بت باشید. فریاد زدن نبیایید این 
دهند، بدده  کند. دست بزنید، تشویز کنید و در مورد آنچه سایر مبارزان درست انجام می سرحال می 

گر این بخشی از برنامدده بددازی آنهددا بددرای یددک مبددارزه آینددده باشددد، صددحبت کنیددد. وقتددی دیگددران   وی ه ا
کدده تددا بدده حددال دیده خددوب عمدد  می  ایدددا،  کننددد، از آنهددا تعریددف کنیددد: نایددن بهتددرین چیددزی اسددت 

العدداده بودیدددا، نحریددف  نفربات پای شما خیلی سخت استا، نشما در راندهای مبددارزه خددود فوا 
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رسدا، نقلش شما از حالددت طبیعددی خددارر شددده  شما تیم ما را نداردا، نفربات شما عالی به نظر می 
 دهدا. استا و نتلان سخت شما نتیجه می 

کنید، از نبایدها م دد  ننددرار زمددین بخددورها یددا ننددرار بددا دسددت راسددتش بهددت  وقتی دارید اصلاگ می 
فربه بزنها پرهیز کنید. همچنین از نظرات منفی م   نباید قفس رو بهتر ببندددیا پرهیددز کنیددد. در  

داره، تددو هددم بدده  های م بت ارااًه دهید، نوقتی اون به سمت راستش قدددم برمددی عو ، دستورالعم  
گر کسی تمددرین سددختی داشددت، تشددویقش کنیددد، نداری بهتددر می  شددی. تددو  سمت چپت قدم بردار.ا ا

وقددت تسددلیم نشدددی، حتددی بددا اینکدده رانددد مبددارزه رو بدداختی. اشددکالی  خیلددی سرسددخت بددودی و هیچ 
گدده آسددون بددود، همدده انجددامش مددی  دادن.ا بنددابراین بدده یدداد  نددداره، فقددط تمریندده. قددراره سددخت باشدده. ا

گددر هددر روز عددالی باشدده و شددما هددر رانددد رو ببریددد، در   داشددته باشددید کدده همدده روز بددد دارن. هددر کسددی. ا
 باشگاه اشتباهی هستید. 

کننددد. اعتمدداد،  های قهرمانی اغلش از اصددطلاحاتی ماننددد شددیمی، اتحدداد و یکدددلی اسددتفاده می تیم 
کننددد )یددا  های قهرمانی است. همه در یک جهددت حرکددت می پایه و اساس احساس قوی نماا در تیم 

کددار کنیددد تددا  به سمت هم می  کشندا. به مبارزه ادامه دهید، م بت بمانید و به عنوان یک تیم با هددم 
های فعیف یا روندهای شکست را بشکنید. همیشه به دنبال راهی باشید تا بدده تددیم خددود در  شرو. 

مقابلدده بددا چددالش پددیش رو کمددک کنیددد. یددک تددیم سرنوشددت مشددترکی دارد و بدده همددین دلیدد ، همدده  
 رفتارها باید به نفع تیم و خیر عمومی باشد. 

 در مورد نقش خود به عنوان یک هم تیمی، به این پنر سوال خوداندیشی فکر کنید: 
که به تیمم آسیش می چه کارهایی انجام می . 1  رساند )م لاً شکایت کردن، غیبت کردنا؟ دهم 
هددایم، پددریرفتن  تیمی زند )م لاً تشویز هم دهم که به تیمم آسیش می چه کارهایی را انجام نمی . 2

 نقشم در تیما؟ 
تیمددی بهتددری باشددم )مدد لاً در هددر  چه اقدددامات عملددی خاصددی انجددام خددواهم داد تددا در آینددده هم . 3

 بازی با سرعت عم  کنم، در زمین بیشتر صحبت کنما؟ 
 توانیم متفاوت انجام دهیم؟ا پرسم؟ )م لاً، چه کاری را می آیا من سوال می . ۴



48      ذهن قهرمان جوان   

 

کدده  تر و باشخصیت توانم محترمانه چگونه می . 5 گددر هددر یددک از اعضددای تددیم شددما بدانددد  تر باشددم؟ )ا
تواند در هر زمانی با نگرانی یا پیشنهادی به شما مراجعه کند، به ایجاد یددک تددیم منسددجم کمددک  می 

کرد.ا   خواهد 

 یک رهبر قهرمان باشید
  سددداخته   سدددخت   تدددلان   بدددا   آنهدددا   شدددوند. می   سددداخته   بلکددده   شدددوند، نمی   زاده   رهبدددران 

  ارزشددمندی   هددد    هددر   بدده   رسددیدن   برای   باید   ما   همه  که  است  بهایی  این  و شوند، می 
 بپردازیم. 

 لومباردی   وینس   —
رهبری ماهرانه، کلید توسعه و حف  یک تیم با قابلیت قهرمانی است. هر عضو یک تددیم، ندده فقددط  

هایی  تواند و باید یک رهبر باشد. همه باید بدده دنبددال فرصددت شده، می های تعیین مربیان یا کاپیتان 
هایشددان بگرارنددد. وقتددی  تواننددد تددأثیر م بتددی بددر تیم هایی فکر کنند که می برای رهبری باشند و به راه 

همه اعضای تیم این بدداور را بپریرنددد، شددانس آنهددا بددرای تشددکی  یددک تددیم بددا قابلیددت قهرمددانی بسددیار  
 یابد. افزایش می 

گرچه طبیعی است که یک تیم یددا ورزشددکار وقتددی تددابلوی نتددایر بدده نفددع آنهاسددت یددا در طددول یددک   ا
کدده بدده  دوره بددرد، نگددرن برنددده داشددته باشددد، یددک رهبددر قهرمددان می  دانددد کدده در دوران سددخت اسددت 

نگددرن عددالی بیشددترین نیدداز وجددود دارد. یددک رهبددر قهرمددان بدده جددای اینکدده در مواجهدده بددا باخددت یددا  
عملکرد فعیف، انگشت اتهددام را بدده سددوی دیگددری نشددانه بگیددرد یددا شددکایت کنددد، ایددن نگددرن را دارد:  

کرد.ا   نهمه ما بهتر خواهیم شد و راهی برای موفقیت پیدا خواهیم 
کدده آن را رهبددری می  کنددد،  قهرمان و رهبر قهرمانان شددوید. شخصددیت و ذهنیددت هددر تیمددی از فددردی 

کدده رهبددران  گیرد. همدده مددا می نشأت می  خددواهیم بددا مددا خددوب رفتددار شددود، بنددابراین بسددیار مهددم اسددت 
کدده در ارتباطددات خددود بددا  هنگام برخورد با دیگران، الگوی احترام و م بت  اندیشی باشند. مهددم اسددت 

کدده افکددار خددود را بدده شددیوه  ای  دیگددران صددادا و روراسددت باشددید، امددا بدده همددان اندددازه مهددم اسددت 
کنید. دلگرم   کننده منتق  
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گی یک رهبر قهرمان   ده ویژ
آمیزی بددرای تددیم خددود دارنددد و بددرای دسددتیابی و حفدد  آن  انداز موفقیددت رهبددران قهرمددان، چشددم . 1

 مانند. مشتاا می 
ک می . 2 پریرنددد. رهبددران بددزرپ بدده  گرارند و سرزنش را می رهبران قهرمان همیشه اعتبار را به اشترا

 جای رنجیدن از دیگران، به دریافت بازخورد از آنها اعتقاد دارند. 
کدده انجددام می رهبران قهرمان حس اعتماد بدده نفددس و خددون . 3 کدداری  دهنددد  بینی قددوی نسددبت بدده 

کدده  دارنددد و در لحظددات بحرانددی آرام و کنتددرل خددود را حفدد  می  کننددد. همدده ورزشددکاران بایددد بداننددد 
های م بددت بدده رهبددران تددیم و همچنددین مربیددان نگدداه  امیدددی وجددود دارد و آنهددا بددرای یددافتن نشددانه 

گر اخم کنید یا عصبانی باشید، تیم ممکددن اسددت تمرکددز خددود را از دسددت بدهددد و  می  کنند. بنابراین ا
کدده آنهددا احسدداس  حتی از تلان کردن دست بکشد. شما نمی  خواهید حالت چهره شددما باعدد  شددود 

اند. برای اینکه آنها امید خود را حف  کنند، باید بداننددد کدده شددما امیددد خددود  کنند شما را ناامید کرده 
 اید! را به آنها از دست نداده 

کدده لبدداس فددرم را پوشددیده اسددت علاقدده نشددان می . ۴ دهنددد، ندده فقددط بدده  رهبددران قهرمددان بدده فددردی 
 عملکرد ورزشی او در طول بازی. 

گرارنددد و از آن قدددردانی  رهبددران قهرمددان، هددم بدده نقددش خددود و هددم بدده نقددش دیگددران احتددرام می . 5
کنند. رهبری یک تیم یک تلان انفرادی نیست. این کار به زمان، تلان و تعهد افراد زیددادی نیدداز  می 

کاری  هددا، بددا  شان برای رساندن شما به تمرینددات و بازی دارد. برای م ال، از والدین خود به خاطر فدا
کنید.   صدای بلند تشکر 

شان استی آنها چدده در زمددین بددازی  دانند که تأثیر آنها فراتر از عملکرد ورزشی رهبران قهرمان می . 6
 کنند. و چه در خارر از آن، با الگو بودن، رهبری می 

رهبددران قهرمددان، همدده، از جملدده خودشددان، را در قبددال رفتارهددای درون و بیددرون زمددین مسددئول  . 7
 دانند. می 
کننددد از  آید سازگار شوند و سددعی می گیرند که با هر موقعیتی که پیش می رهبران قهرمان یاد می . 8
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دهنددد کدده چدده زمددانی یددک  ها تشددخیص می سبکی استفاده کنند که به نتیجه مطلوب منجر شود. آن 
 موقعیت نیاز به تحسین دارد و چه زمانی یک یادآوری دوستانه اما قاطع مؤثرتر خواهد بود. 

کدده خودشددان تمددایلی بدده انجددام  . 9 کدداری  رهبران قهرمان با درخواست نکردن از دیگران برای انجام 
کاری   شوند. های تیم سهیم می ها و سختی آن ندارند، در فدا

کار درست را انجام می .( 10. )یا: 10  دهند، حتی وقتی که آسان یا محبوب نباشد. رهبران قهرمان، 

 با تغییر همراه شوید
 است.   نهفته   اطرافمان   محیط   با   مداوم  تطبیز   در   زندگی   هنر 

کوزو  - کورا   کا  اوکا
  های تکنسددین   و  نددوزادان   اتوبددوس،   رانندددگان   جددز   بدده —آیددد مددردم معمددولاً از تکییددر خوششددان نمی 

  در   بزرگددی   موانددع   یددا   تکییددرات   و  اسددت   طددولانی   زندددگی   شددوخی،   از   جدددای .  خودکددار   فددرون   های دسددتگاه 
  مددا   نقددش   و  راحتددی   روال،   دادن   دسددت   از   دهنده نشددان   تواننددد می   هددا این .  داشددت   خواهد   وجود   زندگی 

  کدده   هسددتند   چیزهددایی   گددرارها   و  ها سددازگاری   حددال،   ایددن   بددا .  باشددند   جامعه   یا   سازمان   تیم،   خانواده،   در 
 . کنیم  پیدا   تسلط   ها آن   بر   توانیم می 

کدده ماننددد یددک جریددان آزاد اسددت، بددا تکییددر سددازگار  تددوانیم بددا حفدد  یددک نگددرن انعطا  ما می   ، پددریر
کنددد: ایددن یددک طددرز فکددر  شددویم. حددالا یددک تختدده سددنگ را در آب تصددور کنیددد کدده جریددان را متوقددف می 

سفت و سخت اسددت. بددا کنجکدداوی در مددورد چگددونگی حرکددت در اطددرا  )یددا حتددی سددود بددردن ازا هددر  
ای کدده ورزشددکاران بددا آن  مددانع، بدده جددای دلسددرد شدددن از آن، بددا جریددان همددراه شددوید. تکییددرات عمددده 

 تواند شام  موارد زیر باشد: شوند می مواجه می 
 • حر  شدن از مسابقات آزمایشی 
 • انتقال از راهنمایی به دبیرستان 

 • از دست دادن جایگاه اولیه در یک تیم 
 • تکییر غیرمنتظره مربیگری 
 • برخورد با یک آسیش عمده 
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 های رقابتی • عدم توانایی ادامه ورزن 
 تواند شام  موارد زیر باشد: های غیرمرتبط با ورزن می سختی 

 • تکییر مدرسه به دلی  نق  مکان یا طلاا والدین 
گهانی یک دوست جوان   • مرپ یکی از اعضای خانواده یا مرپ نا

 • جدایی از یک رابطه 
 • مشکلات مالی 

 • تکییرات جکرافیایی یا دلتنگی برای خانه 
 های تحصیلی • چالش 

 • تکییر در روابط با همسالان 
وقتددی بددا تکییددرات مخددرب زمددین خوردیددد، فددورم برخیزیددد. پاسددخ یددک قهرمددان ایددن اسددت کدده نبددا  

هایی که با آنها روبرو هستید بازی کنیدا و با رویکردی پیشگیرانه با موقعیت برخددورد کنیددد، ندده  کارت 
اینکه از آن اجتناب کنید و خود را از ناامیدی محافظت کنیددد. بدده یدداد داشددته باشددید، هددر چدده بیشددتر  
، بدده جددای   کددرد. در عددو ، هنگددام برخددورد بددا تکییددر اجتندداب کنیددد، بیشددتر از آن اجتندداب خواهیددد 

کنید.   غیرفعال بودن، پیشگیرانه عم  
کددردن بدده افددراد نزدیددک خددود یددا مراجعدده بدده یددک مشدداور در   با انجام کارهددای درسددت، ماننددد اعتمدداد 

کدده از نظددر احساسددی احسدداس فددعف می  کار برسددانید. از  مددواقعی  کنیددد، سددازگاری م بددت را بدده حدددا
اطرافیدددان خدددود قددددردانی کنیدددد و در صدددورت نیددداز از آنهدددا کمدددک بخواهیدددد. همچندددین، وقتدددی درو   

کنیددد، خودتددان را بدده حالددت عددادی  رسددانید یددا خددود تخریبددی می گوییددد، بدده دیگددران آسددیش می می 
 برگردانید. 

.  کننددد نمی   تکییددر   هرگددز   اولیدده   اصددول   زیددرا —در نهایت، در مورد اصول اولیه هوشمندانه عم  کنیددد 
 : است   زیر   موارد  شام    اولیه  اصول 

 • پایبندی به برنامه ورزشی یا تمرینی منظم خود 
 • پایبندی به برنامه غرایی خود 
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 • حف  یک برنامه خواب منظم 
 • اختصاص دادن زمانی برای استراحت و آرامش 

کنید  که باید احساس   • احساس آنچه 
 • گرراندن وقت با کیفیت با دیگران 

 هایی برای کمک به دیگران باشید • به دنبال فرصت 
 گیری عجولانه روزرسانی اهدا  زندگی و اجتناب از هرگونه تصمیم • به 

دیدگی یددا فقدددان،  تان، مانند بیماری، آسددیش حتی وقتی به دلی  یک تکییر یا مانع بزرپ در زندگی 
گیدددددری از  توانیدددددد بدددددا بهره تان بدددددازیکن اصدددددلی باشدددددید، می توانیدددددد در یدددددک زمینددددده از زنددددددگی نمی 

 تان به موفقیت برسید. های دیگر زندگی استعدادهایتان در زمینه 

 خط پایان
  -همانطور که در این فص  بح  کردیم، قهرمان شدن به این معنی است کدده شددما بددرای پیددروزی  

کنیددد، و ندده  های زندددگی و بددازی خددود تددلان می در تمددام زمیندده   -هددا و بهتددرین بددودن  مبددارزه بددا بهترین 
دویدددد یدددا در اسدددتخر دورهدددای متدددوالی را پشدددت سدددر  فقدددط بدددرای آن چندددد سددداعتی کددده در پیسدددت می 

گرارید. برنامه این است که روزانه به اعمال عالی در حمایت از هد  نهددایی رویددایی خددود دسددت  می 
یابید. این یددک مفهددوم کلیدددی اسددت. بددا دانسددتن ایددن موفددو.، از خددود بپرسددید: عآیددا مددن رویاهددایم را  

کنم یا فقط تمام روز در حال دویدن هستم؟ آیا بددرای پیددروزی شخصددی )یددک جددام واقعددیا  دنبال می 
 کنم؟ع کنم یا به جایزه شرکت در مسابقه بسنده می تلان می 



 

 

 فصل دوم 

 آموزش ذهن شما

 است.   مهم  بدن   شناخت   اندازه  به  ذهن   یادگیری 
 بولت   یوسین   —

کدده در ایددن فصدد  ارااًدده شددده مهارت  ای بددرای  شددده هددای اثبات اند، رون های ذهنی مبتنی بددر علددم 
کمددک بدده ورزشددکاران هسددتند تددا ذهنیددت یددک قهرمددان را بددرای رسددیدن بدده اور توانددایی خددود شددک   

هددا را خواهیددد شددناخت و سددپس چددالش شددما تسددلط بددر همدده آنهددا  دهنددد. شددما برخددی از ایددن مهارت 
توانیددد بدده راحتددی در  خواهددد بددود. شددما چندددین مهددارت قدرتمنددد جدیددد را خواهیددد آموخددت کدده می 

بازی خود به کار ببرید. هددر مهددارت ذهنددی را بددا نیازهددا و موقعیددت خددود تطبیددز دهیددد و در عددین حددال  
 بهترین عملکرد شخصی خود را دنبال کنید. 

کدده بددرای توسددعه  رویکددرد غلبدده ذهددن بددر مدداده یددک شددبه ایجدداد نمی  شددود. همددان فرآینددد یددادگیری را 
گاهاندده و روزانددها و  هددای فیزیکددی خددود اسددتفاده می مهارت  کنیددد، دنبددال کنیددد: تکددرار )تمددرین ذهنددی آ

هایتددان بددا گفددتن چیزهددایی ماننددد نمددن در حددال تقویددت  تقویددت )احسدداس خددوب نسددبت بدده تلان 
عضددلات ذهنددی هسددتماا. بددرای بهبددود مهددارت، بدده برنامدده بهبددود پایبنددد باشددید و سددعی کنیددد هددر روز  
بارهددا روی یددک یددا دو مهددارت ذهنددی تمرکددز کنیددد و یددک پایدده قددوی و مسددتحکم بددرای یکددی از بزرگتددرین  

 های ذهنی عبارتند از: های خود بسازید. این مهارت دارایی 
 • لرت 

 • تعیین هد  
 • تصویرسازی ذهنی 

 • خودگویی 
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 • اعتماد به نفس 
 • تمرکز 

 • کنترل تنفس 
 • استحکام روانی 

 • مدیریت افطراب 
 • زبان بدن 
 • شدت 

کیدی   • جملات تا

 لذت
  بددازی   یدده   داریددم   ما   کنی،   نگاه   بهش   چطور  اینکه  از  نظر  صر   بگررونی.  خون  باید 
 بگررونی.   خون  اینکه  مگر   بری  پیش  خوب   بتونی   کنم نمی  فکر   کنیم. می 

 جیتر   درک   —
تددر باشددد،  ای هسددتید، حقددوا از خددود بددازی مهم بازی هسته اصلی ورزن است. شاید وقتددی حرفدده 

کدده یددک بچدده کوچددک را در زمددین بددازی   کددردن لددرت ببریددد. بددازی چیددزی اسددت  اما تا آن زمددان، از بددازی 
کدده یددک بددازی را هیجددان کنددد تددا وقتددی هددوا تاریددک می وادار می  انگیز  شددود بدددود. بددازی چیددزی اسددت 

 کس تا به حال در طول یک مشاجره در یک دفتر، دیگران را تشویز نکرده است. کند. هیچ می 
گددرفتن   ایددن حرکددات توصددیف کننددده همدده    -دویدددن، پریدددن، هدد  دادن، کشددیدن، پرتدداب کددردن و 

ها هستند. این اصول اولیه را به خاطر بسپارید. از انجام آنها لرت ببرید. بددا تجزیدده و تحلیدد  یددا  ورزن 
 آمار فلر نشوید. بیرون بروید و بدوید، بپرید! 

. لازم  -در واقدددع، کمدددی وقدددت بگراریدددد    -بدددرای تمدددرین و بدددازی در یدددک ورزن دیگدددر وقدددت بگراریدددد  
توانیددد در یددک بعدددازظهر خددوب بددا  نیست برای بهترین بودن در آن ورزن تلان کنیدی در عو ، می 

چند نفر از دوستانتان توپ بازی کنید یا با دیگران فریزبی بگیرید. حرکت، هماهنگی چشم و دسددت  
هددا اساسددی اسددت، بنددابراین از بددازی کددردن بددا دوسددتان خددود در یددک ورزن  و رفاقددت بددرای همدده ورزن 
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 دیگر لرت ببرید! 
تواننددد راهددی عددالی  هددا می توانند شما را بدده جاهددای زیددادی ببرنددد. آن مدرسه، ورزن و مسابقات می 

گر وقت و منابع کافی داریددد، قبدد  یددا بعددد از مسددابقه زمددانی   برای سفر و دیدن کشور و جهان باشند! ا
را برای گشت و گرار اختصاص دهید. در واقع، شاید بخواهید کارهددا را بددرعکس هماهنددگ کنیددد و بدده  

مند هستید. ورزن فعالیتی است که از زبددان  دنبال مسابقاتی در جایی باشید که به دیدن آن علاقه 
 های مشترک پیدا کنند. دهد تا زمینه رود و به افراد اجازه می و سایر موانع فرهنگی فراتر می 

ساله، ورزن و حف  تناسددش اندددام مهددم هسددتند. دنیددای مدددرن بیشددتر    ۵0ساله باشید چه    1۵چه  
کددامپیوترا   ا یددا جلددوی یددک جعبدده )تلویزیددون یددا  بدده نشسددتن در یددک جعبدده )ماشددین، کددلاس یددا دفتددر

شود، که این چیزی نیست که بدن انسان برای آن طراحی شده باشد. مددا دوسددت داریددم  خلاصه می 
کدده دوسددت داریددد بدده شددما فرصددتی می  کددردن ورزشددی  کنددیم! پیدددا  دهددد تددا هنگددام بددازی حرکددت  حرکت 

 کنید و هیچ چیز برای سلامتی شما بهتر از حرکت نیست. 
، در سددال  1980و اوایدد  دهدده    1970ویتا جرولایتیس، یکددی از برتددرین تنیسددورهای مددرد در اواخددر دهدده  

بددار متددوالی توسددط    16هددایش، جددرولایتیس  در رتبدده سددوم جهددان قددرار داشددت. بددا وجددود توانایی   1978
کانرز به طرز غیرقاب  باوری شکست خورده بود. پس از اینکه سددرانجام در سددال   کددانرز را    1980جیمی 

کددرد: نو بگراریددد ایددن بددرای همدده شددما درس عبرتددی باشددد. هددیچ  کس  شکست داد، جرولایتیس اعلام 
 تواند ویتا جرولایتیس را هفده بار متوالی شکست دهد!ا نمی 

کس همیشدده طددر  برنددده  در واقع، در هر ورزشی همیشه یک برنده و یک بازنده وجود دارد. هددیچ 
کدده می را نمی  کدده چگوندده بددا روزهددایی  بازیددد برخددورد کنیددد، زیددرا  گیرد، بنابراین به خودتان بستگی دارد 

گددرولایتیس نگددرن فوا  فینددال مسددابقات    16ای داشددت. او در  العدداده شددما خواهیددد باخددت. ویتدداس 
هددیچ چیددز بددرای ندداراحتی وجددود ندددارد!    -ای داشددت  العدداده بددزرپ تنددیس حضددور داشددت و زندددگی فوا 

مطمئناً، بعد از یک باخت سخت، کمی صبر کنید، امددا در آن غددرا نشددویدی یددک باخددت نبایددد شددما را  
 تعریف کند. 

در کنار نگرن م بت و مشتاقانه، شود طبعددی و داشددتن دیدددگاهی واقددع بیناندده بددرای ورزن کددردن  
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 با حس شادی در درازمدت حیاتی است. 
طبعی بهترین دارو اسددتا یددا در ایددن گفتدده کدده خنددده  الم   قدیمی نشود حقیقت بزرگی در فرب 

طبعی خوب برای عملکددرد اور و همچنددین سددلامتی و  نورزن درونیا است، وجود دارد. حس شود 
تددوجهی بدده  پرتی یددا بی ای از حددواس طبعی اغلددش در ورزن بدده عنددوان نشددانه شادی مهم اسددت. شددود 

هددای دشددوار اغلددش  طبعی در موقعیت شددود. بددا ایددن حددال، یددافتن شددود عملکرد فرد اشتباه تفسیر می 
 بهترین راه برای کاهش استرس غیرفروری و افزایش انگیزه است. 

در نهایت، باید کشف کنید که چه چیزی برای شما بهتر است. یوسین بولددت دوسددت دارد قبدد  از  
کدده ایددن  آمدداده شدددن بددرای مسددابقه لبخنددد بزنددد و بددا دوربین  هددا تعامدد  داشددته باشددد. او گفتدده اسددت 

کنددد تددا تمرکددز کنددد. بدده  دارد و بدده او کمددک می چیزی است که برای او مفید است، زیرا او را آرام نگه مددی 
کنددد. یددک  عبددارت دیگددر، کمددی شددود طبعددی در زمددان مناسددش از پددرتنش شدددن اوفددا  جلددوگیری می 

تواند استرس را کاهش دهد، عملکددرد را افددزایش دهددد و خلددز و خددو را بهبددود بخشددد.  خنده خوب می 
کننده، خلددز و خددو را  هددای تمرینددی سددرگرم هددا یددا فعالیت ای بازی توانددد بددا گنجاندددن دوره یک مربی می 

 تر کند و تنش را برای تیم کاهش دهد. سبک 
بددرای م ددال، یددک مربددی شددنا ممکددن اسددت بددا دعددوت تددیم بدده بددازی واترپلددو در پایددان تمددرین، آنهددا را  

کدده یددک تددیم فوتبددال می توانددد کیک غافلگیر کند. یک تیم بیسبال می  توانددد  بددال بددازی کنددد، در حددالی 
توانددد بسددیار  برای بازی با تددوپ کوچددک ویفددِ  دور هددم جمددع شددود. پرتدداب تددوپ فوتبددال یددا فریزبددی می 

٪ در یددک جعبدده  100کننده باشددد. در اصدد ، ورزن یعنددی حرکددت کددردن. لازم نیسددت همیشدده  سددرگرم 
کار مردم از عمحبوس شدنع بدشان می   آید. باشید. در واقع، ا

کددار!ا. یددک  گوید؟ داور فریاد می داور برای شرو. بازی بیسبال چه می  زند: نتوپ بازی!ا ندده نتددوپ 
ها برای انجام، لددرت بددردن و تقویددت شدددن بددا  دلی  ساده و سرراست برای این کار وجود دارد. ورزن 

 اند. سرگرمی و طنز در هر زمان ممکن طراحی شده 
طبعی  گفددت: نداشددتن حددس شددود ،  NBAگددرپ پدداپوویچ، سددرمربی تددیم سددن آنتونیددو اسددپرز از لیددگ  

گر افراد نتواننددد خددود را سددرزنش کننددد یددا بدده  برای من و کارکنان ما بسیار مهم است، زیرا فکر می  کنم ا
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گددروه  دار لددرت ببرنددد، بدده سددختی می خودشان بخندند یا از یددک موقعیددت خنددده  تواننددد خددود را وقددف 
 کنند.ا 

مددددتی را بدددین  تواندددد پیونددددهای فدددوری و طولانی ی مشدددترک می شدددکی نیسدددت کددده ایدددن خندددده 
ادباندده نباشددند. از اینکدده فددردی  ها بی ها و شددوخی هددا ایجدداد کنددد، البتدده تددا زمددانی کدده داسددتان تیمی هم 

آورد، خودداری کنید. دیگران را تحقیددر نکنیددد. در  بافی، نفرت و خشم را به همراه می باشید که منفی 
طبعی و لرت بددردن بیشددتر از ورزن شددما ارااًدده شددده  اینجا چند راهکار عملی برای تقویت حس شود 

 است: 
 کنید.  ی • هم تیمی هایی داشته باشید که با آنها جوک و داستان های خنده دار تعریف م 

 . ها کمدین  استندآپ  و  تلویزیونی   کمدی   های سریال   کمدی،   های فیلم —• طنز تماشا کنید 
،   های کتاب —• مطالش طنز بخوانید   The  مدد لاً)   طنددز   های سددایت وب   دار، خنده   های کتاب   مصور

Onion .ا 
  در   کدده   مینیدداتوری   بازی اسددباب   توالددت   یددک   بددا   را   بددد   اجراهددای —• از وسددای  صددحنه اسددتفاده کنیددد 

 . ببرید  بین   از   دارید،   کمدتان 
 • کمی خ  و چ  باشیدی همه از دلقک خوششان می آید. 

تر باشددد، عملکددرد شددما بهتددر خواهددد بددود. جددو مددادون،  بخش خلاصدده کددلام: هرچدده تجربدده لددرت 
کددابز را در سددال   گو  سددال    108بدده پیددروزی در سددری جهددانی رسدداند و    2016سددرمربی بیسددبال، تددیم شددیکا

ناامیدی فروخورده را از بین برد. او گفت: ناجازه ندهید فشار از لرت بیشددتر شددود.ا بددرای پیشددرفت،  
کدده در بددازی خددود دوسددت داشددته باشددید و دلایلددی بددرای لددرت بددردن از آن   به دنبال چیزهددایی باشددید 

 پیدا کنید. 

 تعیین هدف 
  ام. کددرده   تعیددین   خددودم   بددرای   بددالایی   اهدددا    همیشدده   هسددتم.   گرا هددد    خیلددی   مددن 
  وقتددی   امددا   پروراندددم، نمی   سددر   در   را   المپیددک   بدده   رفددتن   رویددای   هرگددز  بودم،  کوچک  وقتی 
 لدکی   کیتی   -دهم.   انجام   سط    آن   در  را  تلاشم   تمام   خواستم می  افتاد،   اتفاا  این 



۵8      ذهن قهرمان جوان   

 

تر شددما چیسددت؟  تددر و بلندمدددت تر شددما چیسددت؟ اهدددا  بزرپ مدددت تر و کوتاه اهدددا  کوچددک 
هددایی از ایددن مددوارد عبارتنددد  تان چیسددت؟ م ال هد  نهایی رویایی شما برای حرفه ورزشددی و زندددگی 

: رسددیدن بدده بهتددرین رکددورد شخصددی، راهیددابی بدده تددیم دانشددگاه، کسددش بورسددیه ورزشددی دانشددگاه،   از
دویدن در یک ماراتن زیر سه ساعت و کسش مدال طلای المپیک. نکته مهم ایددن اسددت کدده اهدددا   

کنید که برای رسیدن به آنها چه چیزی لازم است.  کنید و روشن   خود را تعریف 
ای برای دستیابی به آنها نیاز داریددد. بددرای عملکددرد در  برای تبدی  اهدافتان به واقعیت، به برنامه 

سط  یک قهرمان، اهدا  خود را بشناسید و همیشه آنها را در کانون توجه خود قرار دهید. تعیددین  
اهدا  مزایای بالقوه متعددی دارد. به طور خاص، اهدا ، انگیزه، تلان و اراده شددما را بددرای تددلان  

گدداهی شددما را از نقدداذ قددوت عملکددرد و  دهنددد. اهدددا  همچنددین می و موفقیددت افددزایش می  تواننددد آ
توانند مسیری را روشن کنند که شددما را بدده جددایی کدده  های نیاز به بهبود افزایش دهند. آنها می زمینه 
 رساند. خواهید در نهایت برسید، می می 

هد  رویایی شما به عنوان یک ورزشکار، هر چه که باشد، بدده عنددوان سددتاره راهنمددای شددما عمدد   
گددرفتن هددد   خواهد کرد. سددپس می  توانیددد خددود را متعهددد بدده انجددام کارهددای روزاندده عددالی بددا در نظددر 

  1994متددر المپیددک زمسددتانی    1000باز سددرعت، در مسددابقات  رویایی خددود کنیددد. دن جانسددن، اسددکیت 
ای درخشان خود هشددت رکددورد  لیلهامر مدال طلای المپیک را از آن خود کرد و در طول دوران حرفه 

کنم چیزی به نددام  جهانی را به ثبت رساند. او اهمیت تعیین اهدا  بالا را توفی  داد: نمن فکر نمی 
تعیین اهدا  خیلی بالا وجود داشته باشد. هرچه اهدددا  خددود را بددالاتر تعیددین کنیددد، بیشددتر تددلان  

گر به آنها نرسید، اشکالی ندارد، تا زمانی که آنها را تعیددین کنیددد و سددپس    -خواهید کرد   درصددد از    100ا
 خودتان را برای آنها بگرارید.ا 

خواهیددد برنددده شددوید؟ نکتدده کلیدددی ایددن اسددت کدده  خواهیددد عددالی باشددید؟ چقدددر می چقدددر می 
تددر هسددتند و سددپس آنهددا را بنویسددید و روی دیددوار  مشخص کنید کدام اهدا  برای شددما از همدده مهم 

گددرفتن بدده آنهددا نگدداه کنیددد، نصددش کنیددد.   اتدداا خددواب خددود یددا مکددان دیگددری کدده بتوانیددد بددرای انگیددزه 
سپس تمرکز خود را بر روی رسیدن به اهدافتان به صورت اسددترات یک، یکددی یکددی، قددرار دهیددد. یعنددی  
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گددام و روز بدده روز، متمرکددز   گددام بدده  تمام انرای، تلان و اشتیاا خود را روی اجرای برنامدده بهبددود خددود، 
 کنید و باور داشته باشید که فردا بهتر از امروز خواهید بود. 

کنیددد، بنددابراین فرآینددد  آورید اغلددش بددر اسدداس اهدددافی اسددت کدده تعیددین می نتایجی که به دست می 
کدده می تعیین هد  مهم است. حتماً از یک دوست، هم  توانددد بدده عنددوان یددک  تیمی، مربی یددا مشدداور 

کدده  ناظر بی  طر  عم  کند و شما را تشددویز کنددد، کمددک بگیریددد. بددرای ارزیددابی هددر هددد  عملکددردی 
کنید، چه هد  برای هفته آینده، این فص  یا دوران ورزشی شما باشد، پددنر سددوال زیددر را  تعیین می 

 از خود بپرسید: 
 • آیا هد  من مشخص است؟ 

گیری است؟   • آیا هد  من قاب  اندازه 
 • آیا هد  من م بت است؟ 

 • آیا هد  من الهام بخش است؟ 
 شود؟ • آیا هد  من نمایش داده می 

ای بنا شده است، اما هر چهار سال یکبددار جهددان را مجددروب  المپیک بر اساس اصول بسیار ساده 
گراری سه سطحی برای ایجدداد انگیددزه و  توانید از یک سیستم هد  کند. شما همچنین می خود می 

تعیددین سددط  موفقیددت خددود در یددک جلسدده تمرینددی، در طددول مسددابقه بعدددی یددا در فصدد  آینددده  
کنید:  ،  1استفاده   ا طلا. 3ا نقره و  2ا برنز

کدده بددر اسدداس ارزیددابی   ، نمدداد نتیجدده مطلددوبی اسددت  در این سیستم عملکرد، سط  اول، یعنددی برنددز
دهنده  هددای فعلددی، نتیجدده خددوبی خواهددد بددود. نقددره نشددان معقددول از عملکردهددای گرشددته و قابلیت 

پیشددرفت قابدد  توجدده و نزدیددک شدددن بسددیار بدده هددد  بعدددی اسددت. در نهایددت، طددلا زمددانی اعطددا  
شود که بدده بهتددرین زمددان دسددت یافتدده باشددید یددا یددک پیشددرفت بددزرپ در عملکددرد خددود ارااًدده داده  می 

 باشید. 
ایدددن رویکدددرد و سیسدددتم، بددده جدددای یدددک هدددد  مشدددخص و محددددود، سددده سدددط  موفقیدددت را ارااًددده  

دهد. مطلقاً هیچ شکستی در کسش مدال برنددز وجددود ندددارد. مزیددت دیگددر ایددن رویکددرد ایددن اسددت  می 
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کددم  که سط  بالا هیچ محدودیتی ندارد، بنابراین نمی  توانید با کوچک فکر کردن، خودتان را دسددت 
 ها هستید. بگیرید. در این سط ، شما به دنبال بهترینِ بهترین 

 های مختلف بیندازیم: بیایید نگاهی به چهار م ال خلاقانه از سیستم گ  سه سطحی در ورزن 
، با مربی خود یددک برنامدده بهبددود طراحددی  40یک بازیکن تنیس با درصد موفقیت در سرویس اول  . 1
:  کند و اهدا  سددرویس اول خددود را بددرای فصدد  آینددده تعیددین می می  درصدددی نقددره:    44تددا    40کنددد: برنددز
.  ۵0درصدی طلا:  49تا   4۵  درصد یا بیشتر
یددک بددازیکن سددافتبال بددا مربددی خددود در مددورد رسددیدن بدده میددانگین انتظددارات بددرای فصدد  آینددده  . 2

.   0.300ی طلا: 0.299تا    0.27۵ی نقره:  0.274تا    0.240کند: برنز: صحبت می   یا بالاتر
زنددد. او یددک هددد  تمرینددی بددرای خددود تعیددین  هایش را به زمین می درصد از توپ   ۵0باز  یک گلف . 3
:  کند تا بیشتر روی این بخش از بازی می  : برنددز تددا    ۵0ان کار کند. اهدا  او برای این فص  عبارتند از
خددوردی طددلا:  هددایش بدده زمددین می درصددد توپ   ۵9تددا    ۵۵خوردی نقره:  هایش به زمین می درصد توپ   ۵4
 خورد. هایش به زمین می درصد یا بیشتر توپ  60
کددار می یددک سددنتر بسددکتبال روی درصددد پرتاب . ۴ ی    60کنددد:  هددای آزاد خددود  درصددد،    6۵درصددد، برنددز

 های آزاد. درصد پرتاب  70نقرهی و طلای با کمک واقعی به تیم با  

 تصویرسازی ذهنی
 داریم.   ما  که   است   چیزی   قدرتمندترین   تجسم 

 فالدو   نیک   سر   —
شددود، فرآیندددی اسددت کدده در آن از  تصویرسددازی ذهنددی، کدده عمومدداً بدده عنددوان تجسددم شددناخته می 
های جدیددد ورزشددی و  هددا و اسددترات ی تمددام حددواس خددود بددرای کمددک بدده یددادگیری و توسددعه مهارت 

کنیددد. تصددور عملکددرد بهیندده شددما بددا خلددز یددا بازسددازی کدد  یددا  همچنددین تجسددم موفقیددت اسددتفاده می 
تددوان بدده یددادگیری یددک  شددود. ایددن نددو. تمددرین ذهنددی را می بخشددی از یددک رویددداد ورزشددی انجددام می 

کددار واقعددی بهتددر خواهیددد شددد. بنددابراین،   کددرد: هرچدده بیشددتر تمددرین کنیددد، در  مهددارت فیزیکددی تشددبیه 
مندددی  پردازی است. همانند تمرین فیزیکددی، تمددرین ذهنددی نیددز بددرای بهره تصویرسازی فراتر از خیال 
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 کام  از مزایای آن، به ساختار و نظم نیاز دارد. 
گرچه تصویرسازی ذهنی تضمین نمی  کدده شددما همیشدده بهتددرین زمان ا هددا را کسددش کنیددد یددا در  کند 

بدددازی برندددده شدددوید، امدددا مهدددارت در ایدددن مهدددارت ذهندددی شدددانس موفقیدددت شدددما را در ورزن افدددزایش  
دهد. به طور خاص، تصویرسازی ذهنی با تیز کردن طرخ ذهنی و تقویددت حافظدده عضددلانی بددرای  می 

بخشددد. بدده همددین دلیدد  اسددت کدده تقریبدداً همدده  هددد  فیزیکددی مددورد نظددر، عملکددرد فددرد را بهبددود می 
های تمریندددی خدددود  ورزشدددکاران المپیدددک از تصویرسدددازی ذهندددی بددده عندددوان بخدددش مهمدددی از برنامددده 

توانددد بددرای آمدداده شدددن بددرای همدده عملکردهددای ورزشددی،  کنند. تصویرسددازی ذهنددی می استفاده می 
 های حرکتی مورد استفاده، مورد استفاده قرار گیرد. صر  نظر از مهارت 

شدددود، زیددددرا  مکدددز همیشددده بدددین تجربیددددات واقعدددی و تجربیدددات وافددد  و خیددددالی تمدددایز قااًددد  نمی 
کددار گرفتدده می سیستم  شددوند. بدده عنددوان م ددال، یددک  های یکسددانی در مکددز بددرای هددر دو نددو. تجربدده بدده 

کددابوس تعقیدددش شدددن اسدددت. فدددرد خواب  دیددده در خانددده و در رختخددواب اسدددت، امدددا  کددابوس رایدددر، 
تپددد. همدده چیددز در ذهددن اسددت،  زند، قلددبش می نفس نفس می   -شود  زده از خواب بیدار می وحشت 

کند که با یک تعقیش واقعی همراه است. دنیددایی  دیده احساسات فیزیکی را تجربه می اما فرد خواب 
 در مورد آن فکر کنید!   -کنیم فقط در ذهن وجود دارد که ما تجربه می 

آل بددرای دسددتیابی بدده یددک  بدده همددین ترتیددش، تجسددم عملکردهددای م بددت و ترسددیم مراحدد  ایددده 
آمیز ارزشددمند اسددت. یددک تصددویر ذهنددی وافدد  و یددک احسدداس فیزیکددی قدرتمنددد از  نتیجدده موفقیددت 

های لمسددی و  خواهیددد بدده آن دسددت یابیددد، ایجدداد کنیددد. مندداظر، صددداها، بوهددا، برداشددت آنچدده می 
کدده بددا تجربدده کلددی عملکددرد در عرصدده مجددازی شددما همددراه اسددت، در نظددر   احساسددات قدرتمندددی را 

 یابد. پریری تصاویر شما با تمرین بهبود می بگیرید. وفوخ و کنترل 
بعدی از دیدددگاه اول شددخص )از طریددز چشددمان  هنگام تجسم، سعی کنید عم  را بدده صددورت سدده 

گرانا. ایددن احتمددالاً بددرای   خودتانا تجربه کنید، نه از دیدگاه سوم شددخص )از طریددز چشددمان تماشددا
ترین  انددد، سدداده هددای ویدددیویی بددا دیدددگاه اول شددخص از عمدد  انجددام داده کسددانی از شددما کدده بازی 

کنون همین کار را در ذهن خود و برای اجراهای خاص ورزشی خددود انجددام دهیددد. هددد  در   است. ا
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اسدددت. بددده جدددای  ا  SFEطدددول تمدددرین تصویرسدددازی ندیددددن، احسددداس کدددردن و لدددرت بدددردن از آنا ) 
تماشای خود از بیرون، خود را در حال رسیدن به هدفتان از طریز چشمان خود تجربه کنیددد. ایددن  

  تصویرسددازی   تمددرین   بددرای   کلیدددی   عامدد  شددود. در اینجددا سدده  به عملکردهای بهتر در زمین منجددر می 
 : است  شده   آورده   موفز 
، به وفوخ ببینید که در اطرافتان چه می هنگام اجرای موفقیت . 1  گررد. آمیز
کنید که استادانه اجرا می . 2  کنید. عمیقاً احساس 
کردن آنچه در حین برنده شدن اتفاا می . 3 کاملاً لرت ببرید. از دیدن و احساس   افتد، 

شددوند یددا  هایی که روی سکوی بلند آمدداده شددیرجه می این نو. تمرین ذهنی فقط برای شیرجه زن 
یک بازیکن باتجربه که بددا  ،  NFLرود، نیست. در  برای یک تیرانداز ماهر که به سمت هد  نشانه می 

کددرده اسددت. او بدده مدددت  او کار می  دقیقدده هددر روز    10کردم، نوعی تمرین وزن بصددری بددرای ذهددن ایجدداد 
گیددرد و سددپس آنچدده را کدده هنگددام اجددرای موفددز  در میددان، بددا تددنفس عمیددز در حالددت آرامددش قددرار می 

هددای مختلددف بددازی و شددرایط آب و هددوایی )بددا اسددتفاده از سددناریوهای بهتددرین،  هددا در موقعیت پانت 
ن  عنددوا   بدده   تصویرسددازی   از   اوع.  کنددد می   احسدداس   و  بینددد می ع   افتددد، می   اتفدداا ا  حالت   بدترین   ومتوسط  

عیددش و نقددص و مدددیریت ماهراندده هرگوندده سددختی  یک مرور ذهنی برای پددیش تجربدده عملکردهددای بی 
ان آشددنا اسددت،  های برنامدده کنددد. او همچنددین بددا اسددتادیوم کدده ممکددن اسددت رد دهددد، اسددتفاده می 

، او از  بنابراین خود را در حددال بددازی در آنجددا در بددازی بعدددی  کددرده اسددت. بدده عبددارت دیگددر ان تجسددم 
شددود روز  کند. این باعدد  می نظر ذهنی چیزی را که تا حد امکان به واقعیت نزدیک است، تجربه می 

 بازی بیشتر شبیه یک روال باشد تا چیزی ناشناخته. 
خواهیدددد بدددا عملکدددرد ورزشدددی خدددود مدددرتبط کنیدددد؟ آیدددا آنهدددا  هایی را می چددده تصددداویر یدددا اسدددتعاره 

کنند؟ چددرا کددوبی برایانددت دوسددت داشددت خددود  هایی هستند که دیگران برای شما انتخاب می همان 
را مامبای سیاه بنامد؟ چرا محمد علی دوسددت داشددت عم دد  پرواندده شددناور باشددد و م دد  زنبددور نددیش  

هدددای ورزشدددی را داشدددت: عبزرگتدددرینع. مایکددد  فلدددپس در  بزنددددع؟ علدددی مطمئنددداً یکدددی از بهتدددرین لقش 
ها دوسددت دارد بدده یدداد بیدداورد کدده چگوندده تصددور کددردن و یددادگیری شددنا ماننددد یددک دلفددین،  مصدداحبه 
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دهند که یددک ذهنیددت  ها به ما این امکان را می شنای او را بهبود بخشید. در واقع، تصاویر و استعاره 
کنیم و وارد آن شویم.   با عملکرد بالا را در سطوحی برابر با قلمرو حیوانات تصور 

کددرده اسددت: نوقتددی روی تشددک  هلددن مددارولیس، کشددتی  ، ایددن را بدده بهتددرین شددک  بیددان  گیر آزادکددار
کنم. وقتدددی کشدددتی  آیم، م ددد  یدددک شخصدددیت دیگدددر هسدددتم. یدددک جگدددوار را در قفدددس تصدددور مدددی مدددی 
کشددم، امددا روی تشددک،... بددزن بددریم!ا او  گیرم، این حس را دارم. بیرون از تشک واقعدداً خجالددت می می 

در ریددودواانیرو، برزیدد  بددود. او در مسددابقه فینددال، سددااًوری    2016برنده مدال طلای المپیک تابستانی  
شکسددت داد. مددارولیس از نظددر ذهنددی    1بددر    4یوشددیدا، قهرمددان سدده دوره المپیددک از ااپددن را بددا نتیجدده  

 توانید. شود و شما هم می برای مسابقاتش به خوبی آماده می 
دقیقدده بدده صددورت ذهنددی تمددرین کنیددد )بدده بخددش ...    1۵تددا    10دو یا سه بار در هفته و هددر بددار حدددود  

های تجسما. یک مهارت ورزشی خاص را بددرای توسددعه بیشددتر  برای اسکریپت ۵فص  مراجعه کنیدا. 
هددای مختلددف پایددان بددازی را در  یددا تمددرین سددناریوهای مختلددف انتخدداب کنیددد، در حددالی کدده موقعیت 

هددا شددام  رسددیدن بدده زمددان هددد  مسددابقه دو صددحرایی، فددربه زدن بدده کندداره در  نظددر بگیریددد. م ال 
، یا زدن فربه برنده بازی درسددت قبدد  از بدده صدددا درآمدددن زنددگ پایددان بددازی اسددت.   پایین نهمین دور
به عبددارت دیگددر، سددناریوهای مختلددف مددورد انتظددار و غیرمنتظددره را در نظددر بگیریددد و آنهددا را در مخددزن  

 ذهنی خود قرار دهید. 
تر نیددز مفیددد هسددتند. آیددا  یک جلسه طولانی همیشه فروری نیست و جلسات تمرین ذهنی کوتدداه 

گدداهی اوقددات حوصددله  رود؟ آیددا ایددن خددلا را بددا یددک بددازی ویدددیویی روی تلفددن  تان سددر مددی در طددول روز 
 رساند؟ کند یا به آن آسیش می کنید؟ آیا این به عملکرد شما کمک می همراه خود پر می 

های مناسش برای گرراندن یک جلسه کوتاه شام  هرگوندده زمددان اسددتراحت در برنامدده شددمای  زمان 
هایتانی یددا  انتظار در صف تمددرین بددرای انجددام تمددرینی بعددد از تمددرین، بددرای کمددک بدده تقویددت آموختدده 

توانددد بدده عنددوان بخشددی از برنامدده قبدد  از  شددود. ایددن می شش قب  از مسابقه، بددرای آمددادگی ذهنددی می 
 بازی شما و به خصوص به عنوان بخشی از برنامه قب  از شوت شما باشد. 

های اجتمدداعی دور کنیددد و در عددو  دنیددای  بددرای چنددد لحظدده خودتددان را از برخددی از آن رسددانه 
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های  ها را احسدداس کنیددد و پاسددخ خودتان را بسازید، از نظر ذهنی یک سناریو را مرور کنید، افددطراب 
م بت را در مسیرهای عصبی خود تابیت کنید. چندین سناریو را مرور کنیددد، آنهددا را تکییددر دهیددد، از  
زوایددای مختلددف بدده آنهددا نگدداه کنیدددی آنهددا را زنددده کنیددد. بدده عنددوان م ددال، یددک فددربه زننددده را در نظددر  
بگیرید که قب  از نوبت خددود در فددربه زدن، در حددال چددرخش اسددت. ایددن روال، مسددیرهای عصددبی را  

کنددد. سددعی کنیددد قبدد  از چرخاندددن فددربه، تمدداس خددوب را  کند و با لحظدده ارتبدداذ برقددرار می فعال می 
کدده بددا تددوپ  ببینیددد و احسدداس کنیددد. ایددن باعدد  می  شددود کدده احتمددال بیشددتری وجددود داشددته باشددد 

 ارتباذ برقرار کنید و آن را از بالای نرده عبور دهید! 
بیاییددد بحدد  خددود را بددا چنددد تمددرین ذهنددی بدده پایددان برسددانیم. روی یددک صددندلی بددا کمددر صددا   

کددار می  آلددود کندددا.  توانددد شددما را خواب بنشینید )به جای دراز کشددیدن روی تخددت یددا زمددین، زیددرا ایددن 
گاه شددوید. چنددد نفددس عمیددز و آهسددته )از طریددز بینددی و از   چشمان خود را ببندید و از تنفس خود آ
ک کنیددد و بدددن خددود را آرام کنیددد. یددک مهددارت خدداص در   طریددز دهددانا بکشددید تددا ذهددن خددود را پددا

کنید، مانند پرتاب آزاد در بسکتبال یا سرویس در تنیس.   ورزن خود انتخاب 
بددا ایجدداد یددک تصددویر ذهنددی از محددیط خددود شددرو. کنیددد، بدده تدددریر تمددام مندداظر و صددداها را در آن  
بگنجانید. به احساسات فیزیکی بدن خود توجه کنید، مانند فنر در مچ پا و زانوها، اینکدده آیددا تددنفس  
کت یا توپ در دست شما و بافت توپ هنگام چرخش یا پرتدداب آن.   شما سنگین یا آرام است، وزن را

کنید که عضلات در پاسخ به تصویر ذهنی شما فعال می   شوند. حتی ممکن است احساس 
کدده از نظددر ذهنددی روال پددیش از فددربه یددا پددیش از حفدد  خددود را شددرو. می  بددرای    -کنیددد  همددانطور 

نفددس    -بینیددد  کشددید و هددد  خددود را می اندازیددد، نفددس عمیددز می م ال، سه بار توپ را بدده زمددین می 
کدداملاً ببینیددد، احسدداس کنیددد و از   عمیز بکشید و اجازه دهید نفس در بدددن شددما جریددان یابددد. حددالا 
اجددرای ایددن مهددارت در هددر لحظدده از حرکددت لددرت ببریددد. در طددول فعالیددت توجدده کامدد  خددود را حفدد   

کنید.   کنید و این روال را با غرا کردن سبد با یک فربه سویش یا زدن یک آس روی خط کام  
خودتددان را بدده چددالش بکشددید تددا ایددن تمددرین را سدده بددار پشددت سددر هددم بددا موفقیددت و تمرکددز کامدد  و  

گر تصور می  زنیددد یددا  دهید یا توپ را به تددور می کنید که توپ را از دست می نتایر م بت انجام دهید. ا
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دهید، این فرآیند را تا زمانی که بتوانید خودتددان را در حددال انجددام آن تصددور  تمرکز خود را از دست می 
هددای فددعیف را تمددرین کنیددد. در عددو ،  ها یددا تلان کنیددد، تکددرار کنیددد. ایددده ایددن نیسددت کدده شکسددت 

گویددد:  الم لی وجددود دارد کدده می شناسددی فددرب هددای بهیندده را طددی کنیددد. در عصش خواهیددد روال می 
شددود.ا شددما ذهددن و بدددن خددود را در الگوهددای  شددود، بدده هددم متصدد  می ور می نآنچدده بددا هددم شددعله 

کددار، خددود فیزیکددی شددما را بیشددتر بدده یددک عملکددرد  کشی می یکپارچه و محکم و موفز سیم  کنید. ایددن 
 کند. مدال طلا متص  می 

 صحبت با خود
  لحظددات   در   کدده   اسددت   چیددزی   ایددن   کنم مددی   فکددر   و  هسددتم   م بتددی   خیلددی   آدم   مددن 
 کند. می  من   به  را  کمک   بیشترین  سخت 

 فدرر   راجر   —
گددرپ شددناخته می  شددود. پدددربزرگی  یک افسانه قدیمی چروکی وجود دارد که به عنددوان داسددتان دو 

دهددد کدده در درون هددر یددک از مددا دو گددرپ وجددود دارد: یکددی گددرپ  برای نوه جنگجوی خددود توفددی  می 
گددرپ بددرای کنتددرل مددا می  جنگنددد. نددوه  م بددت و مفیددد اسددت، دیگددری گددرپ منفددی و مخددرب. ایددن دو 

گددرپ پیددروز می  کدده تددو بدده آن غددرا  کنجکاو شد و پرسید: نکدام  شددود؟ا پدددربزرپ پاسددخ داد: نآن گرگددی 
 دهی.ا می 

گددر افکددار، احساسددات را تعیددین می  گرارنددد، پددس افکددار بددر  کننددد و احساسددات بددر عملکددرد تددأثیر می ا
کدده در مددورد خددود   عملکرد تأثیر خواهند گراشت. این یک حقیقت مسلم است، بنابراین یدداد بگیریددد 

کدده بدده خودتددان می و بددازی خددود م بددت  گوییددد، زیددر نظددر داشددته باشددید و  تر فکددر کنیددد. یعنددی، آنچدده را 
آمددوزیم.  هددای زندددگی اسددت کدده می همیشدده بدده گددرپ خددوب غددرا بدهیددد! ایددن یکددی از مهمتددرین درس 

کدده انتخدداب فقددط متعلددز بدده شماسددتی ایددن انتخدداب توانمندسدداز و تکییددر دهنددده زندددگی   درک کنیددد 
 است. 

مخددرب خودتددان اسددت.  -اولین قدم در تکریه گرپ خددوب، یددادگیری شناسددایی افکددار منفددی و خددود 
کددار  افکار منفی معمولی که یک ورزشکار می  تواند داشته باشد شددام  مددوارد زیددر اسددت: نمددن در ایددن 
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گدداهی   کددافی خددوب نیسددتما یددا نمددن بدده تددیم تعلددز ندددارما. همدده مددا  افتضاگ هسددتما، نمددن بدده اندددازه 
ای وقت بگرارید تا برخی از افکار منفددی رایددر در  اوقات این افکار را داریم، بنابراین همین حالا لحظه 

گددررد، شناسددایی کنیددد.  های ورزشی خود را که در حددین تمددرین یددا بددازی در ذهنتددان می مورد توانایی 
 گرپ بدی نباشید!   -هایتان فکر هم نکنید تیمی هایی به هم نگری حتی به هدایت چنین منفی 

کددار   حددالا قدددم دوم را در تکریدده گددرپ خددوب برداریددد. افکددار خودانتقددادی )ماننددد نمددن بددرای ایددن 
اماا را بدددا جمدددلات تشدددویقی )مانندددد نهمدددین الان شدددرو. کدددن!اا بددده چدددالش بکشدددید.  سددداخته نشدددده 

کدداملی بددر فرآیندددهای فکددری خددود بدده  سرزنش ذهنی خودتان هیچ فایده  ای ندارد. در عددو ، کنتددرل 
دست آورید. گرپ خددوب را تکریدده کنیددد و انددرای م بددت را تقویددت کنیددد. ایددن دو مرحلدده برنددده را تکددرار  
کنید تا عضلات ذهنی خود را بسازید، خلز و خددوی خددود را بهبددود بخشددید و عملکددرد ورزشددی خددود را  

 ارتقا دهید. 
گددرپ بددد بددزرپا در طددول مسددابقه سددرن را بددالا مددی  آورد، همانجددا جلددویش را  وقتددی گددرپ منفددی )یددا 

های درونی شما )یعنی گفتن یا خواندن کلمات یا عبارات کوتدداها بایددد م بددت باشددد:  بگیرید. صحبت 
کنم. ایسددت. نفددس  شوم، دارم روی آن تمرکددز مددی نمن همین الان یک پنالتی زدم. دارم مضطرب می 

ک مددی بکددش. دارم دکمدده تنظددیم مجدددد را فشددار مددی  کنم. تمددام شددد.  دهم و آن خدداطره را از ذهددنم پددا
کددنش سددریع  خواهم نگاهی تازه و مطمئن به بازی بعدی پددیش رویددم بیندددازم.ا در ورزن می  هددای وا

 مانند بسکتبال و فوتبال، به سادگی با خودتان فریاد بزنید: نبازی بعدی!ا 
مطالعدده روانشناسددی ورزشددی کدده قددبلاً منتشددر شددده بودنددد، آنتددونیس    32در یددک متاآنددالیز اخیددر از  

هاتزیگئورگیدددادیس و همکدددارانش در دانشدددگاه تسدددالی در یوندددان، تأییدددد کردندددد کددده صدددحبت بدددا خدددود  
  2011های قاب  تددوجهی در عملکددرد ورزشددی ایجدداد کنددد. مقالدده آنهددا در شددماره اواًیدده  تواند پیشرفت می 

گویددد: نذهددن، عمدد  را  هایی در علوم روانشناسیا منتشددر شددد. هاتزیگئورگیددادیس می مجله ندیدگاه 
کرد.ا هدایت می  گر ما در تنظیم افکار خود موفز شویم، این به رفتار ما کمک خواهد   کند. ا

کاربردهای مختلف خودگویی را برای وظایف مختلف بررسی کردنددد. بددرای   این محققان همچنین 
های حرکتی ظریف نیاز دارند، مانند گلف، خودگددویی آموزشددی )مدد لاً نچددرخش  وظایفی که به مهارت 
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کام  شانه انجام بدها یا نهمیشه بالا، همیشه رو به جلواا مؤثرتر از خودگویی انگیزشی )مدد لاً نمددن  
کدده بدده قدددرت یددا اسددتقامت نیدداز   بهتددرین هسددتماا بددود. بددرعکس، خودگددویی انگیزشددی بددرای وظددایفی 

 سواری، مؤثرتر بود. دارند، مانند دویدن یا دوچرخه 
توانددد بددرای کارهددای جدیددد ارزشددمندتر از کارهددای خددوب آموختدده شددده باشددد و هددم  خودگددویی می 

گرچه احتمددالاً  توانند از این تکنیک بهره ورزشکاران مبتدی و هم ورزشکاران باتجربه می  مند شوند. ا
گددرفتن آنهددا یددا بدده چددالش کشددیدن ایددن  نمی  توانید تمام افکار منفی را از بین ببرید، امددا قدددرت نادیددده 

کدده بعدددم خددواهیم دیددد، هددد   های م بت افکار و جایگزینی آنها با ایده  تر و مفیدتر را دارید. همانطور 
گاهاندده اسددت تددا بتوانیددد عملکددرد خددود را در لحظدده بدده طددور کامدد    در لحظه عم ، فراتر رفتن از تفکددر آ
تجربه کنید )یعنی در حالت جریان یا منطقه قرار بگیریدا. بدده دنبددال بهبددود کیفیددت افکددار خددود و آرام  
کددردن ذهددن خددود باشددید. بددرای رسددیدن بدده جددایزه شخصددی خددود، همیشدده بدده گددرپ خددوب خددود غددرا  

 دهید. 

 اعتماد به نفس
گددر   هایتان. ارااًدده   در   نفددس   بدده   اعتمدداد   فقددط   است،   همین   ارااًه   تمام    نیددت   آن   پشددت   ا
 شد.   خواهید   موفز   اغلش  باشید،  داشته 

 کرشاو   کلیتون   —
کنند که اعتمدداد بدده  های روایی از ورزشکاران برنده تایید می مطالعات روانشناسی ورزشی و گزارن 

نفددس بددرای موفقیددت ورزشددی بسددیار مهددم اسددت. بدده طددور خدداص، اعتمدداد بدده نفددس، بدداور قددوی بدده  
ای، اعتمدداد بدده  انرو، تنیسددور افسددانه هددای فددرد اسددت. بدده گفتدده جددان مددک هددا، آمددادگی و توانایی مهارت 

های سخت، نشددانه یددک بددازیکن بددزرپ اسددت. بددرای موفددز شدددن، بایددد بدداور داشددته  نفس در موقعیت 
 توانید موفز شوید. باشید که می 

تددوانی جدددی باشددی!ا  انرو خطدداب بدده داور فریدداد زده شددد: نتددو نمی تددرین نقدد  قددول مددک معرو  
دانست که حز با اوست. با این حال، باید در مددورد ایددن  انرو در آن لحظه کاملاً جدی بود. او می مک 

کدده بایددد در  احترامددی کننددد. نکتدده تواننددد بدده داوران بی نو. رویددارویی مراقددش باشددید. بازیکنددان نمی  ای 
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خواهیددد شددور و اعتمدداد بدده  اینجا مطرخ شود شور و اعتقاد راسخ است، نه حملدده بدده داوران. شددما می 
تر اسددتفاده کنیددد. بددازی کنیددد و سددخت  نفس مک را داشته باشید و از هر خشددمی بددرای بددازی سددخت 

کنید. هیچ رویداد ورزشی باع  کسو  خورشددید، مددور  بازی کنید و بپریرید که فقط دارید بازی می 
دهددد، چدده ببریددد، چدده ببازیددد و چدده  جزر و مد، طوفان نشده است... زمین به چرخش خود ادامدده می 

کنید.   مساوی 
آید؟ اعتماد بدده نفددس واقعددی، یددک طددرز فکددر سددخت بدده دسددت آمددده  این اعتماد به نفس از کجا می 

است. جک نیکلاس، اسطوره گلف، اعتماد به نفس خددود را از طریددز آمددادگی مناسددش، بدده ویدد ه بددرای  
کددرد. او رکددورد   ای را بدده دسددت آورد، امددا  قهرمددانی بددزرپ حرفدده   18چهددار تورنمنددت بددزرپ در سددال، ایجدداد 

تورنمندددددت بدددددزرپ    46مقدددددام سدددددوم بددددود. بندددددابراین در    9مقددددام دوم و    19شدددداید دسدددددتاورد بزرگتدددددر او  
، او روز یکشددنبه همچنددان در بددین سدده نفددر برتددر و مدددعی بددود. همدده کسددانی کدده جلددوی او  شگفت  انگیز

کردنددد تددا ببیننددد چقدددر از آنهددا فاصددله دارد یددا چقدددر بدده آنهددا  بودنددد، جدددول امتیددازات را بررسددی می 
کدده او را شکسددت    -نزدیددک اسددت   کدده آنهددا بدده دنبددال او بودنددد. بسددیاری از بازیکنددانی  نکتدده ایددن اسددت 

کنون عضو تددالار مشدداهیر هسددتند. آنهددا می  کدده بدده بهتددرین عملکددرد خددود نیدداز دارنددد  دادند، ا دانسددتند 
زیرا نیکلاس قرار نیست خودن را شکست دهد. نیکلاس گفت: عشددما بایددد قبدد  از اینکدده بتوانیددد در  

 زمان خود یک اسطوره باشید، در ذهن خود یک اسطوره باشید.ع 
های قبلی، امتیازات بالا و آمادگی مناسش از نظددر کیفیددت و  شده و تأم  در موفقیت عملکرد اثبات 

گددرین،   کمیددت، دو راه اصددلی بددرای کسددش اعتمدداد بدده نفددس بددرای رقابددت هسددتند. بدده قددول مددوریس 
کدده انگددار نفددر دوم هسددتید    100ی دو سرعت و دارنده رکورد جهانی دو  دونده  متر، طوری تمددرین کنیددد 

کدده انگددار نفددر اول هسددتید )بدده اسددتعداد خددود   )استعداد خود را پرورن دهیدا، اما طوری رقابت کنید 
اعتمدداد کنیدددا. پددرورن اسددتعداد همیشدده بدده معنددای تددلان بددرای بهتددر شدددن اسددت. در روز بددازی، بددا  

کیددد بددر مهارت  هددای گرشددته و قدددردانی از تشددویز  گیددری از موفقیت هددا و نقدداذ قددوت خددود، بهره تأ
هایتدددان، بدددا اعتمددداد بددده نفدددس بدددازی کنیدددد. بدددر نقددداذ قدددوت خدددود و نقددداذ فدددعف  تیمی مربیدددان و هم 

کنید   کید   نه برعکس.   -حریفانتان تأ
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بددرای عملکددرد در سددط  یددک قهرمددان، بایددد اهمیددت حافظدده بلندمدددت بددرای موفقیددت و حافظدده  
خددورد، امددا  مدددت )فراموشددی انتخددابیا بددرای شکسددت را درک کنیددد. هددر ورزشددکاری شکسددت می کوتاه 

کننددد و  شوند. در عددو ، آنهددا بددر تجربیددات م بددت تمرکددز می های خود غرا نمی قهرمانان در شکست 
های بددین چددالش فعلددی و  کننددد. بدده یدداد داشددته باشددید کدده شددباهت بددا اطمینددان بدده جلددو حرکددت می 

ایددد را شناسددایی کنیددد. بدده  اید یا از انتظارات خود فراتر رفته های قبلی که در آنها سرآمد بوده موقعیت 
کددار را انجددام داده  کنددون می خودتددان بگوییددد: نمددن قددبلاً ایددن  تددوانم آن را انجددام دهددم.ا نتددایر  ام و ا

کنید.  کنید و روی عملکرد خود تمرکز   ناخواسته را فرامون 
کدده  بی  خیالی )یعنی آسان گرفتن، بدیهی دانستن همه چیزا اغلش مقصر شماره یددک اسددت وقتددی 

کدده مشخصدداً خددود را پددایین یک ورزشددکار یددا تددیم از حریددف نپددایین  گیددرد یددا  دیدددا پیشددی می تر نمی ترا )
ساز نیست، مشروذ بر اینکه شددما بدده طددور  خورد. اعتماد به نفس بسیار بالا هرگز مشک  شکست می 

کدده می  توانیددد باشددید  مداوم سخت و هوشددمندانه در تمرینددات تددلان کنیددد تددا بدده بهتددرین ورزشددکاری 
توانیددد از باخددت  ای لایددزال بددرای پیددروزی در طددول مسددابقه داشددته باشددید: می تبدددی  شددوید و اراده 

 متنفر باشید، اما از باخت نترسید. 
شددوید، شددما را بدده  کنیددد و برنددده می اعتماد به نفس بدون خودرافددی بددودن، وقتددی خددوب بددازی می 

کددار  هدددفتان می  کدده بددر اسدداس  رسدداند. چندددین سددوال خوداندیشددی در اینجددا گنجانددده شددده اسددت 
پیشددگامانه آلبددرت بندددورا، روانشددناس دانشددگاه اسددتنفورد، در مددورد موفددو. خودکارآمدددی )قدددرت  

ای طراحددی  اند. ایددن سددوالات بدده گوندده آغدداز شددد، طراحددی شددده   1970خاصی از باورا که از اواسددط دهدده  
کنیددد، بددازخورد  اند که اعتماد به نفس شما را افزایش دهند، زیددرا دسددتاوردهای خددود را مددرور می شده 

هددای  گیرید قهرمانان ورزشی خود را الگو قرار دهید و بدده یادآوری آورید، تصمیم می م بت را به یاد می 
 های خود گون فرا دهید. مربوذ به قابلیت 

اید چه بوده اسددت و چگوندده بددر آن  بزرگترین چالشی که تا به امروز در ورزن خود بر آن غلبه کرده . 1
دیدگی بددزرپ،  تددوان بدده بازگشددت بدده حالددت عددادی پددس از یددک آسددیش غلبه کردید؟ به عنددوان م ددال می 

کرد. رهایی از رکود یا تکمی  اولین ماراتن یا سه   گانه خود اشاره 
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ای را صددر  مددرور لحظددات  بهترین عملکرد ورزشی خود را تا به امددروز توصددیف کنیددد. چنددد دقیقدده . 2
کددرد تددا بدده اور  باشددکوه و جددادویی ایددن عملکددرد بددا رنگ  هددای زنددده کنیددد. چدده چیددزی بدده شددما کمددک 

 برسید؟ در طول بازی، مسابقه یا مسابقه چه افکار و احساساتی داشتید؟ 
هددای منحصددر بدده فددرد شددما بدده عنددوان یددک ورزشددکار چیسددت؟  سدده مددورد از نقدداذ قددوت یددا وی گی . 3

کدداری،  صادا باشید، اما در پاسخ به ایددن سددوال فددروتن نباشددید. بدده عنددوان م ددال می  تددوان بدده اخددلاا 
 استحکام روانی و تمرکز اشاره کرد. 

کدده از دیگددران شددنیده . ۴ اید و باعدد  شددده احسدداس خددوبی نسددبت بدده خودتددان داشددته  سدده تعریفددی 
ترین فدددرد تدددیم توصدددیف کدددرده، حریفدددان شدددما را  کون باشدددید، چیسدددت؟ مددد لاً مربدددی شدددما را سدددخت 

کددرده  اند، یددا هم ترین رقیش خود توصیف کرده سرسخت  تیمددی شددما را در زمددین یددک جنگجددو خطدداب 
 است. 
کنددون بددا آن روبددرو هسددتید غلبدده  . 5 کدده ا چدده کسددی در زندددگی شددما از دیدددن اینکدده شددما بددر چالشددی 
تددوان بدده  زده نخواهد شد؟ به عنوان م ال می اید، شگفت اید و/یا به بزرگترین هد  خود رسیده کرده 

، پدربزرپ و مادربزرپ، مربی، هم  ، پدر، خواهر و برادر  تیمی یا دوست شما اشاره کرد. مادر
تددوان بدده یددک جددایزه  ایددد چیسددت؟ بدده عنددوان م ددال می سدده جددایزه یددا دسددتاوردی کدده کسددش کرده . 6

کرد.   فردی یا تیمی، یک بورسیه ورزشی یا بهترین عملکرد شخصی اشاره 
سه قهرمان یا الگوی ورزشددی )در حددال حافددر یددا از دوران کددودکیا را شناسددایی کنیددد کدده بتوانیددد  . 7

، از آنهددا الگددوبرداری کنیددد یددا   در مواقع نیاز به تقویت اعتماد به نفس در یددک موقعیددت چددالش برانگیددز
العدداده در هنگددام  به آنها انگیزه دهید. شاید بازیکن مددورد علاقدده شددما بددا نشددان دادن عددزم و اراده فوا 

گددر می بازی، با سختی  کددرده باشددد. بدده یدداد داشددته باشددید، ا توانیددد در دیگددران  های درون زمین مبارزه 
 عظمت ببینید، پس خودتان هم از قب  مقداری از آن عظمت را دارید. 

 تمرکز 
  بددده   و  کنیدددد،   دور   خدددود   از   را   ممکدددن   پرتی حدددواس   عامددد    هدددر   کددده   اسدددت   ایدددن   ایدددده 

 کری   استفن   — نکنید.  فکر   خودتان   به   تا  کنید،   فکر   هایتان تیمی هم 
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ای اسددت کدده در دسددت داریددد و هددر چیددز دیگددری را  تمرکددز یددا توجدده انتخددابی، تعهددد شددما بدده وظیفدده 
فایددده )مددها بددرای تمرکددز روی هددد   گیریددد. در ورزن، تمرکددز مسددتلزم حددر  اطلاعددات بی نادیددده می 

گلددف. ترتیددش ترجیحددی ایددن اسددت کدده روی   است، مانند مرکز هد  در تیراندازی با کمان یددا پددرچم در 
کنید. پرتی هد  فوری قف  کنید، حواس   ها را نادیده بگیرید و بر آن غلبه 

طددلا!ا، وقتددی بدده اسددتخر    23مدددال )از جملدده    28مایک  فلددپس، پرافتخددارترین ورزشددکار المپیددک، بددا  
کدده بددرایش  هایش را می رفت هدفون می  گراشت تا در دنیای کوچک خودن غرا شود. تنهددا چیددزی 

مهددم بددود، بهتددرین شددنا کددردنش بددود. فلددپس توانسددت بدده سددطحی از تمرکددز و انگیددزه برسددد کدده قددبلاً در  
ورزشددش دیددده نشددده بددود. او در کتددابش نبدددون محدددودیت: اراده بددرای موفقیددتا در مددورد اهمیددت  

 تمرکز بح  کرده است: 
کدداری شددود.  وقتی تمرکز دارم، هیچ چیز، هیچ شخصی یا هیچ چیددز دیگددری نمی  توانددد مددانع انجددام 

گر چیزی را به شدت بخواهم، احساس می   کنم به آن خواهم رسید. اصلاً وجود ندارد. ا
توانددد آن را بدده هددر روشددی خددرر کنددد.  دلار تمرکز دارد و می   100فر  کنید یک ورزشکار در هر لحظه  

پرتی درونددی و/یددا بیرونددی در طددول اجددرا، هدددر دادن یددک دلار اسددت  هزینه کردن یک دلار برای حواس 
 برد. های خود به طور کام  بهره نمی زیرا بازیکن از توانایی 

شددوید یددا روی هددد  خددود  پرتی می تمرکز شما هنگام رقابت روی چیست؟ آیا درگیر عوامدد  حددواس 
مانیددد؟ تمددام تمرکددز خددود را بدده طددور مددؤثر روی فرآینددد عملکددرد صددر  کنیددد، ندده روی هرگوندده  بدداقی می 
بددان در فوتبددال بایددد بددا ردیددابی تددوپ، لحظدده بدده لحظدده  پرتی بالقوه. به عنوان م ال، یک دروازه حواس 

روی بازی تمرکز کند، نه اینکه مدام به این فکر کند که گ  خورده و سپس به سکوها یا نیمکددت تددیم  
کنش  پرتی بیرونددی و درونددی را از شددما دور  ها را ارزیابی کند. تمرکز، عوامدد  حددواس مقاب  نگاه کند تا وا

 دارد. نگه می 

 پرتی رایج خارجیعوامل حواس
 • سر و صدای جمعیت 

 های عکاسی • فلان 
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 های عمومی • اطلاعیه 
 ها بندی • رتبه 
 ها • سایه 

 اساس مخالفان • سخنان بی 
گرم/سرد، باد/بارانا   • آب و هوای نامساعد )

 های داخلی رایجپرتیحواس
 • گرسنگی 
 • تشنگی 
 • خستگی 

 • درد 
 • افکار خارر از موفو. 

 • احساسات منفی 
 • کسالت 

شددود کدده شددما آن را  پرتی محسددوب می یک درک مهم این است که چیددزی فقددط در صددورتی حددواس 
گددرپ بددد  حددواس  پرتی بدانیددد. بدده سددادگی نگاهتددان را برگردانیددد. صددداها را نادیددده بگیریددد )حتددی از 

کی،   گلددف، چددوب هددا بزرگتانا. روی تددنفس و بدددنتان تمرکددز کنیددد. از شدد  شدددن دسددتتان روی چددوب 
گدداه باشددید. در مجمددو.، بدده حددواس پنجگاندده خددود اعتمدداد   کددت تنددیس آ چوب بیسبال/سافتبال یددا را

 کنید تا نحال را حس کنیدا و در لحظه بمانید. یعنی همیشه تلان کنید در حال حافر باشید. 
سددازی شددود و  بددرای پیددروزی یددا رسددیدن بدده اور عملکردتددان در ورزن، رونددد فکددری شددما بایددد ساده 

کدداملاً بددر لحظدده حددال تمرکددز   فقط به اتفاقات حال حافر توجه داشته باشید. همیشه در زمددین بددازی 
کنددون    -کنیددد. افکددار مربددوذ بدده گرشددته و آینددده مدده هسددتند و افکددار مربددوذ بدده زمددان حددال     -اینجددا و ا

 آسمان صا . با آسمان آبی روشن در مقاب  خود بازی کنید و هرگونه مه و تاریکی را از بین ببرید. 
کدده  حضور در لحظه حال به شما قدرت می  دهد تا با هوشیاری، کنجکاوی و مهارت به هددر چیددزی 
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گیرد پاسخ دهید. هیچ چیز دیگددری مهددم نیسددت، زیددرا تمرکددز شددما روی قددرار دادن  سر راهتان قرار می 
گددرفتن بهتددرین نتیجدده اسددت. وقتددی بدده وفددوخ روی وظیفدده فعلددی خددود متمرکددز   هدفتان در تیددررس و 

کاملاً لرت ببرید. هستید، خودتان را آزاد می   کنید تا از تجربه خود 
شددوید. در  شما به اجرای خددود )منطقددها تبدددی  می   -کند  حضور کام ، تلفیقی یکپارچه ایجاد می 

دهید عقش هستید زیددرا در حددال قضدداوت در  غیر این صورت، همیشه یک قدم از کاری که انجام می 
گدداه نیسددت و نگددران   مورد اتفاقات هستید و کاملاً در لحظه نیستید. ذهنی که در لحظدده اسددت، خودآ

گران چه فکر می   کنند. کنند یا چه می این نیست که حریفان یا تماشا
رود،  گوید وقتی از مسیرهای سددخت بددالا مددی نوردان جهان، می کریس شارما، یکی از بهترین سنگ 

کدداملاً خددودن را گددم می آنقدددر تمرکددز می  کدده  کدداری کدده در  کنددد. او تمددام انددرای کنددد  ان را مسددتقیماً بدده 
کنددد. بدده همددین ترتیددش، در درون خودتددان بمانیددد و بدده  دهددد، معطددو  می لحظدده صددعود انجددام می 

، روز شماست و شانس شماست. عملکردتان بپردازید و اراده   تان را به کار بگیرید. امروز
گدداهی اوقددات دچددار سددرگردانی یددا ابهددام شددود، امددا می  توانیددد تصددمیم  طبیعددی اسددت کدده ذهددن شددما 

کدده نکدداملاً اینجددا  های لحظه بگیرید که روی چالش  ای تمرکددز کنیددد. مدددام بدده خودتددان یددادآوری کنیددد 
شددوید کدده ذهنتددان بدده گرشددته یددا بدده آینددده سددرگردان شددده اسددت، فریدداد  باشددید!ا یددا وقتددی متوجدده می 

 بزنید: نحالا!ا. افکار نامربوذ باید در نطفه خفه شوند. 
گاهی و انضباذ ذهنی، می  کدداملاً  از طریز افزایش خودآ کدده  توانید ذهن خود را طوری تربیت کنیددد 

در زمان حال باقی بماند. زمان حال همیشه حافر است )زمان حالا، و زمان گرشته و زمددان آینددده  
 فقط در تخی  شما وجود دارند. 

 کنترل تنفس
 کن.  باور   و بکش   نفس 

 ناشناس   —
های عمیز و ریتمیک بکشید تا سط  انددرای خددود را  برای عملکرد در سط  یک قهرمان، نفس 

کنون  گرا بودن )یعنی زندگی کام  در لحظدده حددالا همددراه اسددت.  در اور نگه دارید. تنفس صحی  با ا
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های  های خود را منبسط و در هنگام بددازدم آنهددا را شدد  کنیددد. هنگددام بددازدم، شددانه در هنگام دم، ریه 
 خود را پایین و فک خود را ش  کنید. 

همین الان امتحان کنید. یک نفس عمیز بکشید و بدده آرامددی آن را بیددرون دهیددد. وقتددی احسدداس  
توانددد سددطحی یددا متوقددف شددود. وقتددی ایددن اتفدداا  کنیددد، تددنفس شددما می عصددبانیت یددا افددطراب می 

کسی ن دریافتی کاهش می می  یابددد. بنددابراین حتمدداً در  یابد و تنش عضلانی افددزایش می افتد، میزان ا
هددای سدددخت نفدددس عمیدددز بکشدددید. عمددد  طدددولانی کدددردن بدددازدم، صدددر  نظدددر از طدددول دم،  موقعیت 

کنش آرامش را تقویت می  کنددد و شددما را بدده  کند. تنفس صددحی  بدده دفددع اسددترس و تددنش کمددک می وا
کدده  زمان حال بازمی  کددافی انجددام داده باشددید، متوجدده خواهیددد شددد  گرداند. وقتی این کار را به اندازه 

کشددید. ایددن همددان چیددزی  دهددد، بدده طددور خودکددار نفددس عمیددز می ای رد می وقتی اتفاا غیرمنتظددره 
 خواهید! است که شما می 

، پرتاب  کددابز، در طددول مسددابقات جهددانی  کننددده کددارل ادواردز جونیددور گو  ، تددنفس  2016ی تددیم شددیکا
 عمیز را بسیار مؤثر دانست: 

کنم،  کنددد. بنددابراین مددن، وقتددی دارم تددوپ را پرتدداب مددی گوینددد نفددس کشددیدن بددازی را کنددد می می 
کددار را مددی همیشه نفس عمیز می  بددرد... بدده  کنم تمرکددزم را بددالا می کنم، احسدداس مددی کشم. وقتی این 

نظرم این یکی از عناصر کلیدی بزرپ است، مخصوصاً م   شما، پسددر جددوانی در سددری جهددانی، تددیم  
کددار می شددما سال  کدده برنددده نشددده، الان همدده چیددز روی دون شماسددت. چدده  کنیددد؟ بدده شددما  هاسددت 

 گویم نفس عمیز بکشید. می 
کشددید یددا از سددینه؟ آیددا نفددس شددما  در طددول روز بدده تددنفس خددود توجدده کنیددد. آیددا از شددکم نفددس می 

 عمیز است یا سطحی؟ سه مرحله ساده برای تنفس عمیز و متمرکز وجود دارد: 
 با شمارن یک، دو، سه، چهار و پنر، از طریز بینی نفس بکشید. . 1
 برای یک و دو نگه دارید. . 2
، پنر، شش، هفت و هشت، از طریز دهان نفس بکشید. . 3  با شمارن یک، دو، سه، چهار

بددرای دم، در ذهددن تددا پددنر بشددمارید، نفددس را نگدده داریددد تددا دو بشددمارید و بددرای بددازدم تددا هشددت  
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ای وقت بگرارید و مراحدد  را بددرای چهددار چرخدده )تمددرین  ثانیه   1۵بشمارید. برای این مداخله تنفسی  
کدده می تنفس یک دقیقه  خواهیددد تکددرار کنیددد. ایددن تمددرین را وقتددی احسدداس  ای شماا یا هددر چنددد بددار 

کنید که دچار تددنش، افسددردگی یددا گیددر افتددادن در یددک چرخدده تفکددر منفددی تکددراری هسددتید، انجددام  می 
کدداهش دهیددد، افکددار خددود را  دهید. تنفس به این رون به شما کمک می  کند تا فربان قلددش خددود را 
 آرام کنید و در لحظه به سکون درونی برسید. 

یاد بگیرید که چگونه آرام بنشینید و هیچ کاری جز گون دادن به نفددس خددود انجددام ندهیددد. ایددن  
کند. گون دادن به نفس برای کسانی کدده اغلددش  مفید است زیرا احساس فعالیت بیشتری ایجاد می 

کنند باید کاری انجام دهند، مفید اسددت. افکددار نددامربوذ تمرکددز  حواسشان پرت است یا احساس می 
شددود. بنددابراین در طددول  تر شدددن، قدرتمندددتر می تر و شفا  کنند. ذهن شما با آرام شما را مخت  می 

گاهاندده بکشددید. همچنددین، وقتددی بدده آینددده فکددر نمی روز نفس  کنیددد، ترسددیدن از آن  هددای عمیددز و آ
 دشوار است. ترس دشمن اقدام مؤثر است! 

 استحکام روانی
کدددنش   مدددا،   سدددنجش   معیدددار    پدددیش   میلمدددان   مطدددابز   کددده   اسدددت   چیزهدددایی   بددده   مدددا   وا

 روند. نمی 
 پوپوویچ   گرپ   —

ها، فکر کددردن بیشددتر، فشددار آوردن بدده چشددمان  سرسخت بودن در ذهن به معنای فشردن دندان 
، بدده خطددر انددداختن آسددیش جدددی یددا مقاومددت در برابددر فریدداد نسرسددخت بددان!ا کسددی   بددرای تمرکددز

 برانگیزترین شرایط است. نیست. سرسختی ذهنی توانایی م بت و فعال ماندن در چالش 
کدده حددس و  یک ذهن قوی بر اساس انجام مکرر کارهای سخت ساخته می  شود، مخصوصدداً وقتددی 

حددال انجددام دادنشددان را نداریددد. روزهددای بدددتان را بددا تددلان پشددت سددر بگراریددد، وقتددی کدده بهتددرین  
 شوند. ها حریف ذهن یک قهرمان نمی ها و سختی ها، ناراحتی پرتی حالتان را ندارید. حواس 

هددا بددرای  های اساسددی و ناامنی ها، ناراحتی این عزم راسخ مستلزم حرکت رو به جلو از میان سختی 
کدده بدده آن نرسددیده تان اسددت. وقتددی چیددزی را واقعدداً می رسیدن به هد  اصلی  اید،  خواهیددد، تددا زمددانی 
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 تسلیم نشوید. 
توانددد در یددک لحظدده خدداص از زمددان یددا در درازمدددت، ماننددد  داشددتن ایددن نددو. اسددتحکام ذهنددی می 

کددار دشددوار بارهددا و بارهددا ماننددد واریددز پددول بدده   موفقیت کلی شکلی شما، نشددان داده شددود. انجددام یددک 
 حساب بانکی قدرت درونی شماست. 

کدده در تمرینددات خددود از سرسددختی  امی  زاتوپک، دونده اسددتقامت، نموندده  ای از ورزشددکارانی اسددت 
کددرد. او در المپیددک هلسددینکی   سدده مدددال طددلا، از جملدده    19۵2ذهنددی بددرای رسددیدن بدده اور اسددتفاده 

کددرد. در مجمددو.، زاتوپددک پددنر مدددال المپیددک   کددرد، کسددش  پیروزی در اولین ماراتنی که در آن شددرکت 
 کسش کرد: چهار طلا و یک نقره. 

کدده بدده او لقددش نلوکوموتیددو چددکا داده  گددر کسددی بتوانددد سددال زاتوپک  های طددولانی بدده  انددد، گفددت: نا
ام؟  بددارد؟ مهددم نیسددت. خسددته کنددد. بدداران می ان مشکلی ایجدداد نمی تمرین پایبند باشد، دیگر اراده 

کار را بکنم.ا این موفو. بی   ربط است. فقط باید این 
کوتددای   تقریباً در همان زمانی که زاتوپک در حددال تخریددش پیسددت بددود، بیلددی میلددز در پدداین ریددر، دا

سددالگی یتددیم شددد و در یددک منطقدده سرخپوسددتی مملددو از    12کرد. او در سن  جنوبی، در فقر زندگی می 
اعتیاد به الک  بزرپ شد. او برای یافتن راهی م بت به دو و میدانی روی آورد و در نهایت بدده دویدددن  

 روی آورد. 
توکیو به تیم دو و میدانی المپیک ایالات متحده راه یافددت. او در مسددابقه    1964میلز برای المپیک  

زمان مقدماتی او تقریباً یک دقیقه کام  کندتر از نفرات برتددر بددود.    -متر یک انتخاب فرعی بود    10000
کرد، اما میلز تصددمیم گرفددت بدده هددر قیمتددی برنددده شددود.  از نظر همه ناظران، او فقط یک خط را پر می 

المللددی خددود، یددک هدد  و آرنددر شددیطانی در  پددریری شدددید خددود، بددر کمبددود تجربدده بین میلز بددا انعطا  
کدده   کددرد. بددا حرکتددی  دور آخر توسط ران کلارک، دونده محبوب جهان، و گیر افتادن در پیچ آخددر غلبدده 

توانست انجام دهددد، او بددا سددرعت تمددام در آخددرین مرحلدده بدده پیددروزی  دانست، فقط او می فقط او می 
 رسید و در زمان رکوردشکنی مدال طلا را از آن خود کرد. 

توانند شما را شکست دهند یددا شددما را غیرقابدد  شکسددت کننددد. ذهددن قددوی میلددز او را  ها می سختی 
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کددم گرفتدده شددده اسددت. یکددی از داسددتان  کددرد. ایددن داسددتان بسددیار دسددت  های  به یک قهرمددان تبدددی  
 بزرپ المپیک. 
گددرین بددی پکددرز و سددیات     2007در سددال  ا  NFLآ  لیددگ ملددی فوتبددال آمریکددایی ) در بددازی پلددی  بددین 

ی اول دو بدددار اشدددتباه کدددرد و تدددیمش بدددا  ی پکدددرز، در چهدددار دقیقددده سدددیهاوکس، رایدددان گرندددت، دوندددده 
کدده افتدداده، افتضدداحه، بایددد ادامدده داد.ا    14ی  نتیجه  بر صفر عقش افتاد. او به خودن گفت: ناتفدداقی 

 اینجا دوراهی است: یا باید تسلیم شد یا باید ادامه داد. 
گرارنددد.  شوند و احساسات بر عملکرد تأثیر می داند که افکار باع  احساسات می یک قهرمان می 

ک خود فرو برود، به خودن روحیه داد و در نهایت   کددرد    201گرانت به جای اینکه در لا یددارد پیشددروی 
از حریددف عقددش بیفتددد و بدده    20بددر    42داون به ثمر رساند تا به تیمش کمک کند تددا بددا نتیجدده  و سه تاچ 

پیروزی چشمگیری دست یابد. او توانست ناشددتباه کنددد و فرامددون کندددا تددا بتوانددد بدده رونددد پیددروزی  
 بازگردد. 

گرانددت بددا اجددازه ندددادن بدده اینکدده ایددن وفددعیت ذهنیددتش را مختدد  کنددد، بددازی ذهنددی را بددرد. او  
کدده ایددن  می  توانست بگوید: نوای بر من، و دوباره شرو. شدا، اما تصمیم گرفت عملکردی ارااًه دهد 

کنند. اشتباهات بی   اهمیت جلوه 
کدده می  افتددد، بپددریریم و تصدددیز کنددیم. سددپس آن را رهددا کنددیم و بددا  همیشه بهتر است هددر اتفدداقی را 

اعتماد به نفس کام  به جلو تمرکز کنیم. نگرن گرانت این بود که بایددد تمرکددزن را روی بددازی حفدد   
کند زیرا هنوز زمان زیادی برای بازی کردن باقی مانده است. همیشدده بدده یدداد داشددته باشددید، چدده در  

کنش  کدده  تمددرین و چدده در مسددابقه، اوقددات سددخت نیدداز بدده وا هددای ذهنددی سددخت دارنددد. تددا زمددانی 
 های ساعت به صفر برسند، در بازی بمانید. عقربه 

 مدیریت اضطراب
گر  هستم.  عصبی  همیشه  من    مسددابقات   تمددام   در  شددد. می  عجیش  نبودم،  عصبی  ا
  یعنددی   ایددن   ام. پریرفته   را   آن   من   و  است   روال   از   بخشی   این   دارم.   را   حس   همین  بزرپ 
 فلیکس   آلیسون   —  ام. آماده   و  هستم  آنجا  من 
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کننددد. آنهددا افددطراب عملکددرد را  بیشددتر ورزشددکاران قبدد  و در حددین مسددابقه احسدداس افددطراب می 
گددواهی بددر  دانند و اجازه می کاملاً طبیعی می  دهند تمرکزشان را بیشتر کند. این افطراب یددا هیجددان، 

کدده آنهددا   دهیددد. البتدده، افددطراب بددیش از حددد  بدده عملکددرد و نتددایر اهمیددت می   -و شددما    -ایددن اسددت 
کند. نکته کلیدی، ایجدداد تعددادل مناسددش و تکییددر  کننده است و در عملکرد اختلال ایجاد می ناراحت 

 تر است. افطراب به تمرکز دقیز 
سط  متوسطی از افطراب یا هیجان برای عملکرد بهینه فروری است )این را بنویسددید و هددر روز  

که بتوانید بخوانید، قرار دهیدا.   آن را در جایی 
برخلا  یک موقعیت یا خطددر تهدیدکننددده، وحشددت در ورزن معمددولاً نددوعی افددطراب عملکددردی  

کددنش اغراا    -یددک هشدددار کدداذب    -بدددن  -آمیددز ذهددن شدددید اسددت. بنددابراین، پاسددخ وحشددت یددک وا
 است که باید خن ی یا هدایت شود. 

، منددزوی کددردن  ی معکددوس می های غریددزی مددا بدده وحشددت اغلددش نتیجدده پاسددخ  دهنددد، ماننددد فددرار
گدددر سدددط  بدددالایی از افدددطراب   خدددود، تدددلان بدددیش از حدددد بدددرای آرامدددش یدددا آسدددیش روحدددی بددده خدددود. ا

اید که در یددک موقعیددت ورزشددی بددرای شددما مفیددد  ها را آموخته ای از پاسخ عملکردی دارید، پس توالی 
کنیدددد، جلدددوگیری از افتدددادن دومینوهدددا دشدددوار اسدددت.  نیسدددتند. هنگدددامی کددده ایدددن تدددوالی را فعدددال می 

کنید.   بنابراین، اولویت شما این است که این توالی را به سرعت متوقف 
گدددر  محتمددد   ترین عامددد ، خجالدددت از شکسدددت در انجدددام کدددار در آن لحظددده اسدددت. بدددا ایدددن حدددال، ا

اید و دیدددگاهی قهرماناندده بدده ورزن و زندددگی خددود داریددد، چدده  تمرینددات م بتددی را پشددت سددر گراشددته 
ای  زده کنددد؟ بدده یدداد داشددته باشددید کدده وحشددت، احسدداس و تجربدده توانددد شددما را خجالددت چیددزی می 

است که فقط در ذهن شددما و بدده تبددع آن، در بدددن شددما وجددود دارد. وحشددت، دیواندده شدددن نیسددت،  
کدده منجددر بدده افددطراب و یددک حلقدده ناتوان  ک اسددت  کننددده از  بلکه تجلی ترس از یک نتیجدده وحشددتنا

 شود. وحشت می 
کتیک می  تواند به شما کمک کند تا بر افطراب عملکرد غلبدده کنیددد تددا بتوانیددد از ورزن  چندین تا

کتیک  هدددا بدددرای از بدددین بدددردن  کددداملاً لدددرت ببریدددد و بهتدددرین عملکدددرد خدددود را داشدددته باشدددید. ایدددن تا
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اند، بلکدده بددرای هدددایت آنهددا بدده سددمت یددک نتیجدده م بددت طراحددی  احساسددات شدددید طراحددی نشددده 
 اند. شده 

تر باشددید، کمتددر از آن خواهیددد ترسددید. هددیچ چیددز بدده  هر چه بددرای رقابددت آمدداده رمبی مایهیبا    ی
کنددد.  اندازه دانستن اینکه برای چالش پیش رو آماده هستید، به ایجدداد اعتمدداد بدده نفددس کمددک نمی 

آمددادگی مناسددش از توجدده دقیددز بدده بددازخورد مربیددان، مطالعدده کتدداب راهنمددا یددا فددیلم بددازی و تمددرین  
گاهانه حاص  می   شود. آ

بدددون ایددن نددو. آمددادگی، احتمددال بددروز افددطراب عملکددرد بیشددتر اسددت. قبدد  از بددازی، همیشدده بدده  
اید. افددطراب طبیعددی اسددت. مضددطرب  خودتان یادآوری کنید که صادقانه تا حددد امکددان آمدداده شددده 

کننددد یددا چقدددر  بودن طبیعی اسددت، بنددابراین نگددران ایددن نباشددید کدده سددایر ورزشددکاران چدده فکددری می 
کنیم که دیگددران تحددت تددأثیر افددطراب قددرار گرفتدده یددا تحددت  کنند. اغلش، ما گمان نمی خوب عم  می 

انددد. مهددم نیسددت کدده حریفددان شددما چقدددر آرام بدده نظددر برسددند، آنهددا احتمددالاً همددان  تأثیر آن قرار گرفته 
 کنند. از شما را تجربه می   -یا بیشتر   -سط  افطراب  

کدده تددام بددردی، کوارتربددک تددیم نیوانگلنددد پتریددوتس، همیشدده در کنفرانس  هددای  دلیلددی وجددود دارد 
کدده  اندددازد. او می مطبوعدداتی بسددیار آرام و م بددت اسددت. او در واقددع تددرس را بدده دل حریفددانش می  گویددد 

 خونسرد است و حریفان بهتر است برای بازی آماده باشند. 
سعی نکنید خودتددان را از شددر افددطراب خددلاص کنیدددی در عددو ، آن را بدده  بای ضطر بیم ح ی مم  ی

سمت عملکرد خوب هدایت کنید و بدده جددای تددلان بددرای اجتندداب از آن، بددا خودتددان در مددورد تددلان  
برای استفاده از نانرایا خود صحبت کنید. به خودتان بگویید: نبدن من خودن را برای عملکددرد  

کنددون می کندددا و نمددن قددبلاً خددوب عمدد  کددرده خددوب آمدداده می  تددوانم دوبدداره آن را انجددام دهددم.ا  ام و ا
کنون، در لحظه است.  کنون، ا  عملکرد گرشته گرشته است. ا

توانددد بدده تبدددی  ایددن انددرای ذهنددی بدده یددک پاسددخ فیزیکددی م بددت کمددک  یکی از رویکردهایی که می 
کند، گرم کردن بدن و سپس افزایش شدید آن برای چند دویدن سریع یا سایر حرکات با شدددت بددالا  

کدده آمدداده اسددت )وقددت حرکددتا.  آورد و بدده آن می اسددت. سددرعت کمددی بدده بدددن شددما فشددار مددی  گویددد 
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گددرم کددردن مختصددر و شدددید، در واقددع آرام   متوجه خواهید شد که سیستم کلی بدن شما پس از ایددن 
 شود. می 

بدددرای آرام کدددردن اعصددداب خدددود، چندددد نفدددس عمیدددز  هام اااانیا یمک م راااای ی م اااویبک.ااا   ینفسی
ک کردن ذهن از مه و کاهش تددنش جسددمی، افددطراب را کدداهش می  دهددد.  بکشید. تنفس خوب با پا

کنش آرامش را تقویت می  کنددد، بنددابراین هددر نفددس را بددا  طولانی کردن بازدم، صر  نظر از طول دم، وا
 یک دم عمیز و یک بازدم کام  تنظیم کنید. 

کاددر ورزشددکاران یددک روال مشددخص را انجددام   کدده ا بددا دقددت نگدداه کنیددد، زیددرا دلیدد  خددوبی وجددود دارد 
دهند، م لاً قب  از فربه زدن یا قب  از زدن سرویس. به احتمال زیاد، آنها چندددین عمدد  را در آن  می 

انددد، ماننددد دو یددا سدده نفددس عمیددز و بددازدم، قبدد  از حرکددت بدده سددمت صددفحه یددا قبدد  از  روال گنجانده 
کددار بارهددا و بارهددا انجددام می  شددد تددا بدده صددورت خودکددار درآیددد، کدده سددپس  پرتدداب تددوپ. در عمدد ، ایددن 

 شود. شود. تمرین با هد  منجر به عملکرد یک قهرمان می توسط روال در مسابقه فعال می 
بددرای م ددال، بدده احسدداس افددطراب خددود شددکلی  راالادیبا اا  ی ی قیقاامهی . ااتیراامیی راا فایهیا  اا ی

کدده   خیالی، مانند فشفشه یا ترقه، بدهید و سپس آن را در یک مکان یا ظر  امددن خیددالی قددرار دهیددد 
کند. بدانید که شما بزرگتر و قدرتمندتر از این احساس افطراب هستید.   شما را از آن محافظت 

ا اامنیبمان اا ی کننددده در مددورد بددرد یددا باخددت را زیددر نظددر  نگرا و نگران افکددار منفددی نآینددده یای م جااای ی 
تواننددد منتظددر بماننددد در حددالی کدده شددما همچنددان بددر انجددام هددر  داشددته باشددید. نتددایر و پیامدددها می 

 حرکت با تمام توان خود، یک به یک، تا سوت پایان تمرکز دارید. 
وقتی از نظددر احساسددی در حددال سددقوذ هسددتید، از گفتگددوی منفددی بددا  یایاانالی فکاایمثبایبمان   ی

خودتان بدده گفتگددوی م بددت تکییددر جهددت دهیددد. سددعی کنیددد بددا خودتددان منطقددی صددحبت کنیددد )بدده  
گرپ خوب غرا بدهیدا به جای اینکه اجازه دهید ترس شما وحشی شود )به گرپ بددد غددرا بدهیدددا.  

گر الان احساس افددطراب و ندداراحتی مددی  تددوانم  کنم، هنددوز هددم می به خودتان یادآوری کنید: نحتی ا
 خوب بازی کنم و به اهدافم برسم.ا 

مسدددابقه فرصدددتی اسدددت بدددرای محدددک زدن تناسدددش انددددامتان، بددده چدددالش  رااامیتیا یرااابریبگ ااار ی
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کدده انجددام می کشیدن رقیش)انا خود، و نشان دادن اینکه چقدر سخت کار کرده  کدداری را  دهیددد  اید. 
کدده خودتددان را سددبک بگیریددد. همیشدده بدده یدداد داشددته باشددید کدده ورزن   جدی بگیرید، اما یدداد بگیریددد 

کدده انجددام می  دهیددد، ندده شخصددیت شددما. لبخنددد بزنیددد. بخندیددد. خددون بگررانیددد. از  کدداری اسددت 
گددر بدددترین اتفدداا افتددداد،   خودتددان بپرسددید: نبدددترین اتفدداقی کددده ممکددن اسددت بیفتددد چیسدددت؟ا ا

کنار آمدن با آن چه کاری می   توانم انجام دهم؟ا بپرسید: نبرای 
نشددینی کنیددد، بدده جلددو حرکددت  برای اینکه به جای اینکه در مواجهه با افددطراب، دسددتپاچه و عقش 

های ارااًدده شددده در اینجددا اسددتفاده کنیددد تددا افددطراب را بدده تعهدددی بددرای برداشددتن  کنید، از اسددترات ی 
کدده تددرس بدده معنددای نروبددرو شدددن بددا همدده چیددز و پاسددخ   گام بعدی تبدی  کنید. به یاد داشته باشید 

 ها در یک صف پرواز کنند! دادنا است. برای عملکرد در سط  یک قهرمان، اجازه دهید پروانه 

 زبان بدن 
گر   و  دهیم، می   اهمیت   خیلی   بدن   زبان   به  ما    وارد   هرگددز   باشددد،   بددد   شددما   بدن   زبان   ا
.  شد.   نخواهید  بازی   باشید.  خوب   چقدر   نیست  مهم   برایم  هرگز

 آاًوریما   گنو  —
ها، حددالات چهددره و حرکددات چشددم اسددت.  زبان بدددن ارتبدداذ غیرکلامددی از طریددز حالددت بدددن، اسددت 

زبددان بدددن یددک فرآینددد دو طرفدده اسددت: زبددان بدددن شددما افکددار و احساسددات شددما را بدده دیگددران نشددان  
دهد. زبان بدددن ورزشددکاران و  دهد و زبان بدن دیگران افکار و احساسات آنها را به شما نشان می می 

مربیان هنگام تماشای یک رویددداد ورزشددی بدده راحتددی قابدد  تشددخیص اسددت و معمددولاً نشددان دهنددده  
 این است که چه کسی در حال حافر برنده یا بازنده است. 

خواهیددد چددده  کنددد؟ می در طددول تمددرین یددا روز مسددابقه، زبدددان بدددن شددما چدده چیدددزی را بیددان می 
هددای سددخت، اعتمدداد بدده نفددس،  تصددویری از خددود بدده نمددایش بگراریددد؟ ورزشددکاران برتددر در موقعیت 

 دهند. انرای و خونسردی خود را نشان می 
کنیددد و آیددا زبددان بدددن شددما ایددن را نشددان  آیددا قبدد  از بددازی بددا یددک حریددف برتددر احسدداس تددرس می 

 دهد؟ می 
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کنش های م بت بدن می حالت  های قدرتمندی ایجاد کنند. به عبارت دیگر، شبیه یددک  توانند وا
کنید. برنده به نظر رسیدن می   تواند به شما کمک کند مانند یک برنده عم  

 تواند مثبت یا منفی باشد زبان بدن می

 زبان بدن مثبت 
 • لبخند زدن 

 • چانه را بالا بگیرید 
 ها به عقش/سینه به جلو• شانه 

 • ایستادن روی پا 
 • راه رفتن قوی 
 زبان بدن منفی 
 • اخم کردن 

 • تکان دادن سر 
 •چشمان رو به پایین 

 های خمیده • شانه 
 • قوز کردن 

 • کشیدن پاها 
هایتان، است یک ورزشکار با اعتماد به نفس بددالا را بدده خددود بگیریددد. ایددن  در طول تمرینات و بازی 
کند تا صر  نظددر از نتیجدده یددا موقعیددت، در یددک چددارچوب ذهنددی برنددده بدداقی  رون به شما کمک می 

شوید، صا  بایستید و قوی راه بروید. وقتی با یددک تددیم  بمانید. وقتی در تمرین با مشک  مواجه می 
هددا یددا مربیانتددان صددحبت  تیمی کنیددد، غددرور خددود را نشددان دهیددد. وقتددی هم ناپریر بددازی می شکسددت 

کدده بدده حر  می  هایشددان گددون  کننددد، بددا آنهددا تمدداس چشددمی برقددرار کنیددد تددا بدده آنهددا نشددان دهیددد 
 دهید. می 
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کنید، مسددتعد بددروز  دهید یا در زمین اشتباه می آیا بعد از اینکه شوتی به سمت دروازه از دست می 
ی ترشرو یا زبان بدن منفددی هسددتید؟ بددرای اینکدده در سددط  یددک قهرمددان عمدد  کنیددد )و  حالات چهره 

تیمددی خددوب باشددیدا، بدده جددای اخددم کددردن یددا غمگددین بددودن، رفتددار و نگددرن م بتددی داشددته  یددک هم 
توانیددد از نظددر ذهنددی  کنددد: شددما نمی باشددید. زبددان بدددن شددما پیددام درسددتی را بدده حریددف ارسددال می 

 مهم نیست چه اتفاقی بیفتد.   -شکست خورده یا آشفته باشید 
شدداید چیددزی    -کنیددد  تصور کنید که روزی احساس ناراحتی می فقطیلب.  ینرنییحالاینه ریم .وی

کدده انتظددار داشددتید پددیش نرفتدده اسددت. امددا وقددت نداریددد کدده اوفددا  را بفهمیددد زیددرا بایددد از نظددر   آنطددور 
توانیددد بدده سددرعت حددال بهتددری پیدددا کنیددد؟ شدداید  ذهنی برای بازی آن شش آماده شددوید. چگوندده می 

شددود.ع آیددا خددود عمدد  لبخنددد زدن  این عبارت را شنیده باشید که عفقط لبخند بددزن و حالددت بهتددر می 
 شود احساس بهتری داشته باشید؟ بله، همینطور است. واقعاً باع  می 

ک و همکددارانش    1988های یددک مطالعدده تحقیقدداتی در سددال  یافتدده  توسددط روانشددناس فریتددز اسددترا
ها، تقریبدداً بلافاصددله باعدد   نشان داد که صددرفاً ایجدداد لبخنددد بددا فشددردن آرام یددک خودکددار بددین دندددان 

دهند احساس شادی بیشددتری کننددد. بنددابراین، وقتددی بدده  شود افراد نسبت به کاری که انجام می می 
یک تقویددت سددریع خلددز و خددو نیدداز داریددد، ایددن را در نظددر داشددته باشددید. صددرفاً خلددز و خددوی بددد را بدده  

 عملکرد خود تحمی  نکنید. در عو ، یک لبخند مطمئن بر لش داشته باشید! 
جددان کلبددی، روانشددناس، یددک مخفددف مفیددد بددرای نبهتددرین  هم .ااوینه اارینیراامیتیا ی ا  ااویباا هی

کددرده اسددت   نزبددان بدددن، تمدداس چشددمی، گفتددار و لحددن صددداا.    -عملکددرد خددود را ارااًدده دادنا ابدددا  
تلان کنید همیشه بهترین عملکرد خود را ارااًه دهید: زبان بدن )قددویا، تمدداس چشددمی )متمرکددزا،  
گفتددار )قاطعانددها و لحددن صدددا )بددا اعتمدداد بدده نفددسا. تددلان کنیددد ایددن چهددار جنبدده از ارتبدداذ خددود را  

کددار کددردن روی آنهددا در تمرین  هددا، آنهددا را در رقابددت بدده صددورت خودکددار انجددام  بیشددتر تقویددت کنیددد. 
 دهد. می 

به عنوان نکته آخر، ظدداهر خددود را نادیددده نگیریددد. یددونیفرم خددود را بددا  نر  یممفق ایلبادینپم    ی
هددای ندده چندددان  گیر بدده نظددر برسددید، نوجوانددان اغلددش از بت غرور بپوشید. برای اینکه باحال یددا گوشدده 
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گیرند. دیگران یددک فددرد م بددت  کنند، حتی گاهی اوقات مانند آنها است می برانگیز تقلید می تحسین 
 را دوست دارند، پس آقا یا خانم داونر نباشید. 

گرچدده همدده ایددن  تمددام ورزن  هددا و مسددابقات ترکیبددی از شددانس، تمددرین، مهددارت و رقابددت هسددتند. ا
توانددد بددا یددک نگددرن ذهنددی قددوی ارتقددا یابددد.  اجددزا در کنتددرل شددما نیسددتند، امددا هددر عملکددردی می 

هددا شددام  اسددتفاده از بهتددرین روال،  هایی برای تقویت قدرت ذهنی شددما در تمرینددات و بازی تکنیک 
ک شددده  ارزن قااً  شدن برای ظاهر خود و لبخنددد زدن بددرای عبددور از محدددودیت  های جسددمی ادرا

 شود. شما می 

 شدت
 شدید.   شدت   یک   تا  است  آرام   شدت  یک  بیشتر   موفقیت 

 کامبز   جفری   —
ی فعالیدددتا هسدددتند، سدددط  شددددت خاصدددی را حفددد   وقتدددی ورزشدددکاران نروانا یدددا ندر محددددوده 

کدده بدده آنهددا کمددک می می  گدداه هسددتند،  کنددد تددا بدده اور عملکددرد  کنند و در عین حال نسبت بدده لحظدده آ
ی مستقیمی بین کیفیت عملکرد و سط  شدت وجددود دارد، وقتددی  خود برسند. از آنجایی که رابطه 

کنیدددا یددا خیلددی بددالا باشددد  علاقگددی می سط  شدت شما خیلی پایین باشد )احساس خسددتگی یددا بی 
تر باشددد. بدده  کنیدددا، عملکددرد شددما ممکددن اسددت فددعیف )احساس هیجان یا هیجددان بددیش از حددد می 

گددر سددط  شدددت شددما هنگددام رقابددت بددا حریفددی بدددون رتبدده پددایین باشددد، بددازی شددما   عنددوان م ددال، ا
گر سط  شدت شما هنگام رقابت با حریفددی بددا رتبدده  ی بددالا بددالا  ممکن است شلخته باشد. برعکس، ا

 ای بازی کنید. باشد، ممکن است با سرعت خیلی عجولانه 
ای بددرای عملکددرد اور خددود دارد. بدده عنددوان  هر ورزشکاری بسته به نو. ورزن، سط  شدت بهینه 

،  م ال، گلف بازی آرامش، سکون و تمرکز دقیز با فددربات انفجدداری کنترل  شددده اسددت. از سددوی دیگددر
فوتبال آمریکایی با تماس فیزیکی مداوم، دویدن، تقددلا، شددور، احساسددات و هیجددان همددراه اسددت. در  

باز ممکن است برای یک فربه طولانی نیاز به افددزایش سددط  شدددت خددود داشددته  حالی که یک گلف 
هددا در اطددرا  او جمددع  زن باشد، یددک کوارتربددک ممکددن اسددت بددرای پاسددکاری دقیددز در حددالی کدده تک  
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 شوند، نیاز به آرامش داشته باشد. می 
برای یافتن منطقه شدت بهینه خود، به طوری که بتوانید بهترین عملکرد خود را داشددته باشددید،  
بایددد یدداد بگیریددد کدده چگوندده بددرای هددر موقعیددت، قدددرت خددود را افددزایش یددا کدداهش دهیددد تددا بدده شدددت  

آل برسددید. بدده عنددوان م ددال، یددک بددازیکن بسددکتبال بایددد در دفددا  سددرعت بددالایی داشددته باشددد،  ایددده 
کدده بددا یددک چددرخش بدده   سپس به سرعت دنده را برای یک دویدن کنترل شددده در زمددین تکییددر دهددد، 

رسد و برای یک شوت پرشی آرام، سرعت خود را کم کند. به عبارت دیگر، شدددت شددما بایددد  پایان می 
کدداهش سددط  شدددت شددما وجددود دارد تددا   تنظیم شددود. چندددین تکنیددک و اسددترات ی بددرای افددزایش یددا 

کنید.   بتوانید نیازهای بازی فعلی را برآورده 
تصور کنید که برای دویدن سددرعتی در تمددرین یددا انجددام آخددرین سددت پددرس  ق اتیا ی فر میییه   ی

سینه در باشگاه، باید شدت تمرین خود را افزایش دهید. در اینجا چند راهکار بددرای افددزایش قدددرت  
 ارااًه شده است: 

 • سه تا پنر نفس سریع و پرقدرت بکشید. 
• یک تصویر قدرتمند، مانند انفجار توپ، جنگجوی آماده شونده برای نبددرد، آتشفشددانی در حددال  
فوران، شیری باشکوه که در کمین طعمه است، یا بادهای متلاطم که در یددک گردبدداد مددی چرخنددد را  

کنید.   تصور 
ای، چمباتمدده زدن بددرای  • حرکات پویا انجام دهید، مانند کشیدن بازوها بدده حالددت آغددون بشددکه 

 ها، یا دست زدن با ریتمی آهسته، رعدآسا و ریتمیک. سوزاندن ران 
کددرد!ا  • افکار انرای  بخش، مانند نمن قوی هستم!ا یا نشرو. کن!ا یا نمن بددر ایددن غلبدده خددواهم 
کنید.   را تکرار 

دهددد، در ذهنتددان مددرور  تان را که همیشه به شددما حددال می • یک آهنگ شاد یا پرانرای مورد علاقه 
کنید.   کنید. آن را برای خودتان بخوانید یا زمزمه 

کی  شاید لازم باشد در مقاطع مختلف یک بازی، م لاً بین دوره نردیا یقطعیان ی های یددک بددازی هددا
کتیک هددای یددک بددازی بیسددبال یددا سددافتبال، یددا هنگددام بدده یددا اینینگ  هددای مختلددف، سددط   کارگیری تا
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کددار می  توانددد انددرای شددما را حفدد  کنددد و تمرکددز شددما را بددرای دوره یددا  شدت خود را کاهش دهیددد. ایددن 
کردن نورها آورده شده است: اینینگ بعدی بهبود بخشد. در اینجا چند رون برای کم   نور 

که هر کدام آهسته   تر از قبلی باشد. • سه تا پنر نفس عمیز و آرام بکشید، به طوری 
• یددک منظددره آرام، ماننددد دریاچدده ای آرام کدده در میددان کددوه هددا قددرار دارد یددا نسددیمی کدده در میددان  

 علفزارهای بلند مور می زند را تصور کنید. 
 • حرکات کششی سبک انجام دهید. 

ک، بدن آراما. های آرامش • به مراقبه   بخش فکر کنید، مانند نذهن پا
تان را در ذهنتددان مددرور کنیددد. آن را بددا خودتددان بخوانیددد یددا زمزمدده  • یددک آهنددگ ملایددم مددورد علاقدده 

 کنید. 
تحرکی هستند )عمن کارهددای بهتددری بددرای  بیشتر ورزشکاران در طول جلسات تمرین در حالت کم 

دهد و ممکن است باع  شود که آنها به آرامددی بددازی  انجام دادن دارمعا، که شدت آنها را کاهش می 
کدده  فعددالی هسددتند )عمددن نمی هددا در حالددت بیش کننددد، و در طددول بازی  تددوانم ایددن بددازی را ببددازم!عا، 

 دهد و ممکن است باع  شود که آنها نامنظم بازی کنند. افطراب آنها را افزایش می 
ی بعد که در حال تمرین یا مسددابقه هسددتید، از خودتددان بپرسددید: نآیددا سددط  شدددت تمددرین  دفعه 

کدداملاً مناسددش اسددت؟ا آن را متناسددش بددا شددرایط تنظددیم کنیددد تددا بدده   مددن خیلددی پددایین، خیلددی بددالا یددا 
، بددا افددزایش شدددت تمددرین   بهتددرین شددک  بدده موقعیددت پددیش آمددده پاسددخ دهیددد. بدده عنددوان یددک رهبددر

کنندددد، انگیدددزه دهیدددد، کددده ایدددن کدددار عملکدددرد  هدددایی کددده در تمدددرین سسدددتی می تیمی خدددود، بددده هم 
 دهد. هایتان را افزایش می تیمی هم 

ها را تکییددر دهیددد و توانددایی اسددتفاده از  بددا شدددت بهیندده خددود تمددرین کنیددد، یدداد بگیریددد کدده شدددت 
گر بفهمید که شدددت بهیندده شددما در   ، ا شدت مناسش را در طول مسابقه ایجاد کنید. به عبارت دیگر
طددول مسددابقه چقدددر خواهددد بددود و در طددول تمددرین بددا آن شدددت بددازی کنیددد، رسددیدن بدده آن منطقدده  

کددردن در محدددوده شدددت بهیندده خددود، ماننددد هددر  شدت در طول مسابقه آسان  تر خواهد بددود. بددازی 
مهارت ورزشی مهم دیگر، قب  از اینکدده بتوانیددد آن را بددا موفقیددت در یددک مسددابقه اجددرا کنیددد، نیدداز بدده  
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 تمرین دارد. 

کیدی  جملات تا
  خددواهم   بددازی   طددور این   هسددتم،   همددین   نمددن   بگوینددد:   بازیکنانمددان   خددواهیم می   مددا 
 دارم.ا   را   کار  این   انجام   برای   لازم   انضباذ   و نظم  من  کرد، 

 سابان   نیک   —
کیدددی تهیدده کنیددد تددا قهرمددان درونتددان را   نگددرن، کلیددد عملکددرد عددالی اسددت. فهرسددتی از جمددلات تا

کدده هددر جملدده معنددادار اسددت، بنددابراین واقعدداً بددا شددما صددحبت می شعله  کنددد.  ور کنید. مطمددئن شددوید 
کددارت فهرسددت بنویسددید و بددرای   سددپس جمددلات خددود را روی عملکددرد یادداشددت آیفددون یددا روی یددک 

کددوین دورانددت، فددوا سددتاره   هددای بددازی خددود  روی کفش ،  NBAتقویت ذهنددی بیشددتر آنهددا را بخوانیددد. 
نویسددد تددا بدده او یددادآوری کنددد کدده چددرا  نخددون بگددررانا یددا نلبخنددد بددزنا یددا چیددزی شددبیه بدده آن می 

کنددد )خددون بگرراندددا تددا در زمددین خیلددی عصددبی نشددود. هددر چدده بیشددتر عبددارات  بسددکتبال بددازی می 
شددوند و زودتددر شددما  تددر می بخش خود را با معنا و اعتقاد راسخ تکرار کنید، در ذهددن شددما واقعی قدرت 

 سازند تا تکییر را در زندگی خود آشکار کنید. را قادر می 
  هددم   فکددر   یددک   کنددد،   ایجدداد   زمددین   روی   را   مسددیری   توانددد نمی   قدددم   یددک   کدده   همددانطور 

  بارهددا   عمیددز،   فیزیکددی   مسیر   یک   ایجاد   برای   کند.   ایجاد   ذهن   در   را   مسیری   تواند نمی 
  مددورد   در   بارهددا   و  بارهددا   بایددد   عمیددز،   ذهنی   مسیر   یک   ایجاد   برای   زنیم. می   قدم   بارها   و

کم   مان زندگی   بر   خواهیم می   که   افکاری   کنیم.  فکر   شوند،  حا
 فیلسو    و   نویسنده   ثورو،   دیوید   هنری —

  دااًمدداً   کدده   جایی   باشید،   داشته   بازخورد   حلقه   یک   که   است   مهم   خیلی   من   نظر   به 
  دهیددد   انجددام   بهتددر   را   آن   توانسددتید می   چطددور   اینکدده   و  ایددد داده   انجددام   کدده   کارهددایی   بدده 
  چطددور   کدده   کنیددد   فکددر   ایددن   بدده   دااًمدداً   اسددت:   توصیه   بهترین   این   کنم می   فکر   کنید.  فکر 
 ببرید.  سوال  زیر   را   خودتان   و دهید   انجام  بهتر   را  کارها   توانید می 

 ا پال پی   ایکس،   اسپیس   تسلا، )   کارآفرین   ماسک،   ایلان —
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 هوشیار باشید و گفتار م بت خود را بسازید. 
کیدی شخصی به زمان حددال پایبنددد باشددید. بددرای م ددال، بدده جددای اسددتفاده از   در ایجاد جملات تا
زمان آینده نمن خددواهم شدددا، بگوییددد نمددن هسددتما. چددرا؟ چددون مددا همیشدده در زمددان حددال زندددگی  

گدداه آینددده را تشددخیص نمی کنیم و عم  می می  دهدددی فقددط اینجددا و  کنیم، نه در آینددده. فددمیر ناخودآ
کنون را درک می  کدده می ا توانیددد بددرای ارتقددا  عملکددرد  کند. در اینجا چند عبددارت قدرتمنددد وجددود دارد 

 خود به سط  یک قهرمان تکرار کنید: 
 برم زنم و لرت می • من لبخند می 

 • من به استعدادم اعتماد دارم 
 کنم ای می • من نمایشنامه بعدی را افسانه 

 دوم ها اول می • من در تمرینات و بازی 
 کنم های افتخارات بازی می • من برای داستان 

 • من روحیه سپاسگزاری دارم 
 • من هم تیمی هایم را تشویز و حمایت می کنم 

 مانم • من در زمان حال می 
 • من به این فرآیند متعهد هستم 
 • من از فرصت رقابت سپاسگزارم 

 کنم • من مطابز با تصویر م بتی از خودم عم  می 

 خط پایان
برای کسش جایزه شخصی خود، باید ذهنیت یک قهرمددان را داشددته باشددید و آن را پددرورن دهیددد.  

کنون مهارت  هددای ذهنددی  هد  این فص ، ارااًه درک بیشتری از اهمیت ذهن برای بازی شماست. ا
را بدددرای ایجددداد ذهنیدددت یدددک قهرمدددان و    -مانندددد تصویرسدددازی ذهندددی، اعتمددداد بددده نفدددس و تمرکدددز    -

 دستیابی به سطوخ بالاتر عملکرد شخصی در اختیار دارید. 
های ارااًه شده را دنبال کنید تا پایه و اساس محکمی برای ذهددن و رویکددرد خددود  تمرینات و توصیه 
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به بازی بسازید. نتیجه، عملکرد بهتر در زمین و خارر از زمین خواهددد بددود. از نظددر ذهنددی و جسددمی  
 م بت و قوی باشید. 





 

 

 فصل سوم 

 ورزشکار ضد شکنندگی

  تکییددر   خددودم   نفددع   بدده   را   آن   کدده   اسددت   مددن   تددوان   در   بیفتددد،   اتفدداقی   چدده   نیسددت   مهددم 
 دهم. 

 اپیکتتوس   —
ترین نسددخه از خودتددان بددرای  ترین و بدداهون تبدددی  شدددن بدده بهتددرین، قددوی   -هددد  نهددایی شددما  

کدده برایتددان مهم همیشدده امکان   -موفقیددت و شددادی بلندمدددت   گددر آنچدده را  تددر اسددت  پددریر اسددت... ا
دنبددال کنیددد. بددرای موفقیددت )پیددروزیا، زندددگی خددود را تددا حددد امکددان فددد شددکنندگی کنیددد. فدددد  

کددرده  العدداده شددکنندگی اصددطلاحی اسددت کدده نسددیم طالددش در کتدداب فوا  ان بددا همددین عنددوان ابدددا  
 است. 

ا اسددتحکام، یددا  2ا شددکنندگی،  1توانید سدده مسددیر را در زندددگی دنبددال کنیددد:  به گفته طالش، شما می 
کددنش افددراد بدده اسددترس 3 های مختلددف، ماننددد  ا فد شکنندگی. اساساً، این سه اصددطلاگ بدده نحددوه وا

، ناراحتی، اشتباهات، فررها، آشفتگی و غیره اشاره دارد.   نوسانات، تصادفی بودن، فشار
کددنش منفددی نشددان می  دهددد. بددرای م ددال،  • شددکنندگی: چیددزی کدده شددکننده اسددت، تحددت فشددار وا

شددکنند. ایددن اقددلام بایددد در پلاسددتیک  هایی را در نظر بگیرید که هنگام افتادن می شیشه یا سرامیک 
دهنده نشددکنندها و نبددا احتیدداذ حمدد   هایی کدده نشددان بندی شددوند و بددا برچسددش دار بسددته حبدداب 

شددودا هسددتند، ارسددال شددوند تددا از آسددیش دیدددن جلددوگیری شددود. بدده طددور مشددابه، ورزشددکاری کدده  
 خورد. شکننده است، هنگام مواجهه با حریف به عقش یا زمین می 

دهددد. بددرای  • استحکام: چیزی که محکم یددا ارتجدداعی اسددت، بدده طددور خن ددی بدده اسددترس پاسددخ می 
کننددد و احتمددالاً بدده راحتددی از  م ال، مددواد جامددد ماننددد فددولاد یددا سددنگ در برابددر شکسددتن مقاومددت می 
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کنددد و بدده  کنند. به طور مشابه، یک ورزشددکار تنومنددد در برابددر اسددترس مقاومددت می میان زره عبور می 
 شود. سمت بهتر یا بدتر شدن متمای  نمی 

نظمددی، آشددفتگی، خطددا، هددرر و مددرر و بدشانسددی  • فد شددکنندگی: چیددزی فددد شددکنندگی بدده بی 
کنش م بت نشان می  دهد. بنابراین فددد شددکنندگی نقطدده مقابدد  شددکننده بددودن اسددت. عضددلات  وا

تواننددد فددد شددکنندگی باشددند. بدده عنددوان م ددال، اسددترس و ندداراحتی ناشددی از تمرینددات قدددرتی و  می 
کنددد.  تر می انگیزد که آنها را در پاسخ به اسددترس قددوی آمادگی جسمانی، پاسخی را از عضله شما برمی 

دهددد و  گددردد، بدده آنهددا پاسددخ می هددا می به همین ترتیش، یک ورزشکار فد شکنندگی به دنبال چالش 
 کنند. گیرند و دفعه بعد بهتر عم  می شود. قهرمانان از پیروزی و فاجعه درس می تر می با آنها قوی 

گددرین بددی پکددرز، قهرمددان سددوپر بددول و دو بددار    -بددا نگدداهی بدده جوانددش م بددت، آرون راجددرز   کوارتربددک 
تجسدددمی از فدددد شدددکنندگی اسدددت. او بدددرای رسدددیدن بددده اور، بدددا مخالفدددان،    -  MVPبرندددده جدددایزه  
کددرده اسددت.  هددا و رقابت ها، اشددتباهات، رقابت ها، باخت مصدومیت  هددای سددختی دسددت و پنجدده نددرم 

 دهد: در اینجا راجرز نگرن فد شکنندگی خود را در برنامه استفن ای. اسمیت توفی  می 
های یددک  ها، ناملایمددات، فددراز و نشددیش های یک تیم متفاوت، مصدددومیت وقتی هر سال با چالش 

انگیز ماجراسددت  کنیم. این بخددش هیجددان شوید، به همین دلی  است که ما بازی می فص  روبرو می 
 ها هستم زیرا این یک راز است. و من هر سال مشتاقانه منتظر این چالش 

دانیددد تددیم قددرار اسددت چگوندده باشددد، چگوندده متحددول شددود، رهبددری تددیم چگوندده از بددین  شددما نمی 
های مختلددف شددک  بگیددرد، بازیکنددان چگوندده رشددد کننددد، کدددام بازیکنددان  بازیکنددان خدداص در پسددت 

ممکددن اسددت کمددی دچددار لکددزن شددوند. شددما بایددد بددا بازیکنانتددان همددراه شددوید و بدده مسددیر درسددت  
ها نقددش بزرگددی در ایددن امددر دارنددد. مددن مشددتاقانه منتظددر ایددن  برگردیددد. بدددیهی اسددت کدده مصدددومیت 

 اتفاا هستم. 
راجرز برای ما شرخ داده است که چگونه بهتددرین ورزشددکاران اغلددش بیشددترین شکسددت را متحمدد   

کننددد. بدده همددین ترتیددش،  اند، اما همیشه به جای اینکه به عقش رانده شوند، به جلو سقوذ می شده 
تدددرین  انددددی عظیم هدددا از دل رندددر بیدددرون آمده ترین روخ شددداعر خلیددد  جبدددران اسدددتدلال کدددرد: نقدددوی 
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 اند.ا هایشان دا  شده ها با زخم شخصیت 
بیاییددد از لیددگ برتددر بیسددبال بدده عنددوان م ددال اسددتفاده کنددیم. چدده کسددی رکددورددار بیشددترین تعددداد  

ک را از  باخت برای یک پرتاب  کننده در تمام دوران است؟ سای یانگ. چه کسددی بیشددترین تعددداد وا
دسدددت داده اسدددت؟ ندددولان رایدددان. چددده کسدددی بیشدددترین تعدددداد دزدی تدددوپ را داشدددته اسدددت؟ ریکدددی  

اوت را دارد؟ رجدددی  زننده بیشدددترین تعدددداد اسدددترایک هندرسدددون. چددده کسدددی بددده عندددوان یدددک فدددربه 
 جکسون. وجه مشترک همه این بازیکنان چیست؟ تالار مشاهیر بیسبال! 

گدددر هدددیچ عامددد  اسدددترس  زا یدددا چالشدددی در زنددددگی شدددما وجدددود نداشدددت، شدددما بدددازی خدددود را ارتقدددا  ا
کنددد.  دادید زیددرا نیددازی بدده آن نبددود. در واقددع، بدددن مددا در غیدداب کامدد  اسددترس خددوب عمدد  نمی نمی 

کدده روی زمددین تجربدده می کنند، بدون نیروی جاذبدده فضانوردانی که در فضا زندگی و کار می  کننددد،  ای 
روند. ما به جای اینکه خیلی راحت باشیم، بدده نجاذبددها خودمددان نیدداز  از نظر جسمی رو به زوال می 
های سخت برای شما خددوب اسددت. تمددرین سددخت  ورزشکار، کلاس -آموز داریم. به عنوان یک دانش 

 برای شما خوب است. رقابت دشوار برای شما خوب است. انتقاد سازنده فروری است. 
بدانیدددد کددده از طریدددز مبارزاتتدددان بهتدددر خواهیدددد شدددد. همدددانطور کددده هندددری رولیندددز، موسدددیقیدان و  

تر اسددت. قدددرت را درک کنیددد، بدده جلددو  نویسنده، گفته است: نبافت جای زخم از بافت معمولی قوی 
زای خددود را بپریریددد. بدده جددای اینکدده از  هددا باشددید و عوامدد  اسددترس حرکددت کنیددد.ا مشددتاا چالش 

هددای سددخت آموختدده شددده افتخددار  هددایا خددود از درس هایتان شددرمنده باشددید، بدده نزخم شکسددت 
 کنید. 

کدده اربددن مددایر، مربددی فوتبددال   هر تیمی باید تلان کند تددا یددک تددیم فددد شددکنندگی باشددد. همددانطور 
کددرد، عهددر تیمددی بددا سددختی روبددرو می    نددابود   آن   توسددط هددای متوسددط  شددود. تیم ایالت اوهایو، استدلال 

.ع  شددوند می   بهتددر   آن   دلی    به   عالی   های تیم .  برند می   در   به   سالم   جان   آن   از   خوب   های تیم .  شوند می 
کددنش   ویرانگددر   باخت   و  سرسخت   حریف   فشرده،   برنامه   یک   به   چگونه   شما   تیم    داد؟   خواهددد   نشددان   وا
 . آورید  دست   به   را  عالی   رهبری   شکنندگی،   فد   نگرن   یک  دادن  نشان   با   توانید می  شما 

کدده بایددد خددود را در معددر  آن قددرار دهددیم،   کدده میددزان استرسددی  با این حال، به خاطر داشته باشید 
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ریددزد کدده دیگددر  ای فددرو می ترین سدداختار نیددز سددرانجام بدده گوندده هایی دارد، زیرا حتددی مقدداوم محدودیت 
قاب  بازگشت نیست. ما به دنبال تخریش همه چیز نیستیم. بنابراین، دو اص  زیددر را در نظددر داشددته  

کنید.   باشید تا از فرسودگی عاطفی و جسمی جلوگیری 
کییه »مقییدار « اسییترل یییا فشییار  1 . »همه چیز یا هیچ چیز نیست.« بییه دنبییال تجربیییاتی باشییید 

کددافی داریددد. بدده یدداد داشددته باشددید کدده حتددی  کنند: ایجاد می  به عنوان یک ورزشکار جوان، شما زمان 
گر در سن بیسددت و یددک سددالگی بدده سددط  حرفدده  گددر از شددش سددالگی شددرو. بدده یددادگیری  ا ای برسددید، ا

کنید! به جای اسددترس زیدداد در مددورد نتددایر، بددر  سال است که تمرین می   1۵اید، پس  یک ورزن کرده 
کید کنید.   روند و برنامه خود برای بهتر شدن تأ

هدددای عملدددی مشخصدددی بدددرای  مددددت و بلندمددددت تعیدددین کنیدددد و گام مددددت، میان • اهددددا  کوتاه 
دسدددتیابی بددده آنهدددا برداریدددد. بدددا یدددک روز اسدددتراحت در هفتددده و چندددد هفتددده اسدددتراحت در سدددال، از  

های ناشی از استفاده بیش از حددد و فرسددودگی شددکلی جلددوگیری کنیددد. بدده جددای اینکدده خیلددی  آسیش 
هددای تناسددش اندددام تخصددص پیدددا کنیددد، در یددک ورزن دیگددر یددا سددایر  زود در یددک ورزن یددا فعالیت 

ها  های تناسش اندددام شددرکت کنیددد. بددین تحصددیلات و ورزن بددا خددانواده، دوسددتان و سددرگرمی فعالیت 
کنید.   تعادل برقرار 

، بایددد انددرای خددود را مدددیریت کنیددد.  . اسییتراحت و ریکییاور  بییرا  سییاختن: 2 بددرای حفدد  تمرکددز
های کوتددداه در طدددول روز حیددداتی هسدددتندی ایدددن شدددام  آرامش/تنفس/حرکدددات کششدددی  اسدددتراحت 

شود، بنابراین داشتن یک خددواب خددوب و تجدیددد  شود. بدن در طول خواب ترمیم و ساخته می می 
ها تمددام خددواب خددود را جبددران نکنیددد. بددرای سدداختن و تجدیددد قددوا،  قوا بسیار حیاتی است. آخر هفته 

 خواب منظم داشته باشید. 
توانیددد فقددط بددا یددک کلیددد خددامون و روشددن کنیددد.  • برای اینکه خددواب خددوبی داشددته باشددید، نمی 

قب  از خواب، زمانی را برای خامون کردن گوشی اختصاص دهید. این شام  کنددار گراشددتن تلفددن،  
کددامپیوتری، خددامون کددردن سددایر صددفحه نمایش پایددان دادن بدده بازی  هددا و اساسدداً اسددتراحت  هددای 

 شود تا بدن شما بداند که خواب در راه است. کردن می 
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تان در امتددداد پیوسددتار از شددکننده  های ورزن و زندددگی خلاصه اینکه، تددلان کنیددد در تمددام زمیندده 
توانیددد  ای فکددر کنیددد کدده چگوندده می به قوی و سپس به فدشکننده حرکت کنید. همین حددالا لحظدده 

در رویکرد خود بیشتر و بیشتر فدشکننده شوید. همه چیز فرصتی بددرای رشددد و بهتددر شدددن اسددت.  
 شرو. بازی! 

 نگرش نسبت به ناملایمات
 نیستند.   مهم  کافی   اندازه   به  من  اهدا   که   دهد می   نشان   ناملایمات  نبودِ 

 فوتبال   بازیکن   و  دریایی   نیروی   سابز   عضو  بروس،   کلینت   —
شددان اسددت  شده های درک هددای رقددابتی، آزمددودن بازیکنددان فراتددر از محدددودیت هددد  اصددلی ورزن 

گر خون  شانس باشددید، هددر روز مددورد آزمددایش قددرار خواهیددد گرفددت، پددس  )یعنی فراتر رفتن از مرزهاا. ا
شددوید،  های نامطلوب زیر در بددازی و زندددگی خددود مواجدده می منتظر آن باشید. وقتی با انوا  موقعیت 

کددنش نشددان دهیددد )تمددام تددلان خددود را بکنیددد، ریسددک کنیددد و از   عهد کنید که مانند یک قهرمان وا
کنیدا و به مسیر م بت برای دستیابی به اهدا  بزرپ خود بازگردید.   شکست خوردن خودداری 

کدده بددرای اولددین بددار بدده تددیم    1۵منینددگ یددک بددازیکن بسددکتبال  :۱ نععطلوبو   وضععت    سدداله اسددت 
های دیگددر محلدده بددزرپ شددد و بنددابراین ایددن  دبیرستان راه یافت. او با بازی بددا بددرادران بزرگتددرن و بچدده 

گرچه در طددول بازی اولین تجربه او در یک برنامه سازمان  هددای تمرینددی فعددال اسددت، امددا  یافته است. ا
ها خیلددی  گویددد: نمددن از تمرینددات و مشددز دیده شده است که در طول تمرینات ایستاده است. او می 

 های بیشتری انجام دهیم؟ا توانیم فقط بازی ام، چرا نمی خسته شده 
کنددد و سددپس افددافه  کنددد و از اسددتعداد او قدددردانی می مربی با منینگ صددحبت می :قهرلطن  پطسخ 

های جدید، تابیددت الگوهددا و  کند: نمنینگ، هدفی برای تمرین وجود دارد، و آن یادگیری مهارت می 
هددا و رشددد و توسددعه بدده عنددوان یددک بددازیکن  هایت است. ایددن بددرای پیددروزی در بازی تیمی شناخت هم 

کدده تددو می مهددم اسددت، کدده مددی  کدداری اسددت  گددر مددا فقددط  دانم در نهایددت همددان  خددواهی انجددام دهددی. ا
کددرد و مطمئندداً برنددده  همیشه بازی کنددیم، مطمئندداً سددرگرم  کننده خواهددد بددود، امددا پیشددرفت نخددواهیم 

خواهم تو یددک رهبددر  شوند. می به خصوص در مقاب  حریفانی که بهتر از ما آماده می   -نخواهیم شد  
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برای تیم باشی و بدده مددن کمددک کنددی تددا همدده در طددول تمددرین متمرکددز شددوند تددا بتددوانیم در ایددن فصدد   
 بهترین عملکرد خود را داشته باشیم.ا 

جنددی هفددده سدداله چندددین سددال اسددت کدده در رشددته دو و میدددانی فعالیددت  :۲ نععطلوبو   وضععت   
کدده یددک برنامدده جدیددد  می  کند و به فینددال مسددابقات نیددز راه یافتدده اسددت. امسددال، مربددی از او خواسددت 

برداری را اجددرا کنددد. پددس از گرراندددن چنددد دوره، او ناامیددد شددد و گفددت: نایددن  آمددادگی جسددمانی وزندده 
 کنم واقعاً به آن نیاز داشته باشم.ا خیلی سخت است، فکر نمی 

پرسددد: آیددا  کند و از او در مددورد اهدددافش در ایددن فصدد  می مربی با جنی صحبت می :قهرلطن  پطسخ 
او امیدوار است در مسابقات ایالتی برنددده شددود، یددا سددعی دارد بیشددتر روی المپیدداد دانشددگاهی تمرکددز  

کدده می کند، یا چیز دیگری در جریان است؟ جنی می  خواهددد در مسددابقات ایددالتی برنددده شددود و  گوید 
های شخصی خددود را بهبددود بخشددد تددا بتوانددد بورسددیه تحصددیلی دانشددگاه را دریافددت کنددد. اواخددر  زمان 

هددای المپیددک، ملددی و  دهددد. اینهددا زمان گردد و آنها را به جنی نشددان می هفته، مربی با چند آمار برمی 
کیددد می  کددنش او در بددین بلوک ایالتی در مسابقات او هسددتند. او بدده جنددی تأ کدده فددرم و وا هددا عددالی  کنددد 

کدده او تقریبدداً در اواسددط راه سددرعت خددود را از  هددای تقسددیم شددده متوجدده می اسددت، امددا از زمان  شددود 
کید می دست می  کند که به همین دلی  است که او به قدرت بیشددتری نیدداز دارد. جنددی بددا  دهد. او تأ

 کند. درک این موفو.، واقعاً شرو. به غرغر کردن تمرینات قدرتی خود می 
برداری هددم علاقدده  کنددد و بدده وزندده رجددی هددم بیسددبال و هددم فوتبددال بددازی می :۳ نعطلوبو   وضعت   

خیال است و بیشددتر وقددتش را صددر  گددون دادن بدده موسددیقی و  رسد کمی بی دارد. اخیرم، به نظر می 
گویددد:  پرسددد و رجددی در پاسددخ می کنددد. مربددی از او در ایددن مددورد می وقددت گرراندددن بددا دوسددتانش می 

 ناین برای من مهم نیست.ا 
خورنددد  بددرد. آنهددا ناهددار می مربی، رجی را به یک جلسه تمرینی لیددگ دسددته دوم می :قهرلطن  پطسخ 

شناسددم و  گوید: نرجی، مددن تددو را از دوران راهنمددایی می کنند. مربی می و در مورد اوفا  صحبت می 
. امددا اخیددرم، بدده نظددر  کردی، چه بیسددبال، فوتبددال یددا ورزن تو همیشه صد در صد تلان می  هددای دیگددر

گدداهی  مند هستی. چه خبر؟ا رجی پاسخ می رسد کمتر علاقه می  دهددد: نمددادربزرگم پیددر شددده و حددالا 
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تواند کاری انجام دهددد. قددبلاً م دد  الان نبددود.ا مربددی و رجددی در  زند و نمی اوقات فقط سر من داد می 
کاری از آن   ، پیدددا کددردن زندددگی شخصددی و لددرت بددردن حدددا مددورد خددانواده، پدددربزرپ و مددادربزرپ پیددر

گیدددرد ایددن فصدد  را بددده مددادربزرگش اختصددداص دهددد و بدددرای او  کننددد. رجدددی تصددمیم می صددحبت می 
که برایش انجام داده است. یادداشتی می  که چقدر قدردان اوست و هر کاری   نویسد 

کدده در رشددته دو و میدددانی فعالیددت می :۴ نطلوبو   وضت    کنددد، امددا  آنتددونی چندددین سددال اسددت 
تر هسددتند و او در مسددابقات بددا اخددتلا   حالا که سال اول دبیرستان است، بسیاری از رقبددایش مسددن 

 گوید: نبهتر است تسلیم شوم.ا کند و می ان صحبت می خورد. او با مربی امتیاز بالاتر شکست می 
کدده آنهددا گروهددی از بچدده دبستانی می مربی آنتونی را به یک پیش :قهرلطن  پطسخ  ها را در  بددرد، جددایی 

کدده آیددا از آن لددرت بددرده اسددت. آنتددونی  کننددد. بعدددم، مربددی از آنتددونی می چنددد بددازی هدددایت می  پرسددد 
خندنددد.ا  دوند و بدده همدده چیددز می ها عالی هستند. آنها این طر  و آن طر  می گوید: نبله، بچه می 

گویددد: نندده، آنهددا فقددط داشددتند بددازی  پرسددد: نآیددا کسددی از آنهددا بدده تددو خندیددد؟ا آنتددونی می مربددی می 
تددوانم همدده کارهددا را بهتددر از آنهددا انجددام  کردنددد مددن سددوپرمن هسددتم چددون می کردنددد. آنهددا فکددر می می 

گوید: ننه، مددن فقددط  گیرد و می گوید: نآیا تو از آنها بهتری؟ا آنتونی این را در نظر می دهم.ا مربی می 
پرسد: نپس آیا آنها باید تسلیم شددوند و سددعی نکننددد ورزن کننددد؟ا  بزرگتر و بزرگتر هستم.ا مربی می 

کنددد: نبسددیار خددش، مربددی، فهمیدددم. بیاییددد دوشددنبه بددا  آنتونی نوشیدنی ورزشددی خددود را مددزه مددزه می 
 قدرت بدویم.ا 

تامی از سال دوم دبیرستان، گارد رأس سددتاره بددوده اسددت. او درسددت بعددد از  :۵ نطلوبو   وضت   
هددایش  تیمی های دبیرستان بود، امددا در سددال آخددر دبیرسددتان، هم راهنمایی یکی از قدبلندترین بچه 

خواهد که روی چندین حرکددت جدیددد  ان از او می های بازی به او رسیدند. مربی از نظر قد و مهارت 
 ام.ا دهد: نمن فقط کمی افت کرده بیشتر تلان کند، اما تامی پاسخ می 

توانددد  دهددی نمی گوید: نهی، تامی، انگار لددری وقتددی تددوپ را بدده او پدداس می مربی می :قهرلطن  پطسخ 
ی دیگددر یددک بددازی بددزرپ بددا دبیرسددتان  آپ آسددان داخدد  سددبد بیندددازد. سدده هفتدده توپ را برای یک لی 

 بیورتون داریم و پارسال به آنها باختیم. برو کمکش کن از این رکود بیرون بیاید.ا 
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جددان یددک بددازیکن فوتبددال عددالی بددا اسددتعداد ذاتددی فددراوان اسددت. والدددینش  :۶ نطلوبو   وضت   
هددای فددوا برنامدده انتظددارات بددالایی از او  خیلی درگیددر ورزن او نیسددتند، امددا از نظددر تحصددیلی و فعالیت 

نشددینی  دارنددد. مربددی متوجدده شددده اسددت کدده اخیددرم جددان در اواخددر بددازی در حرکددات کلیدددی عقش 
تددوانم شکسددت را تحمدد  کددنم،  گویددد: نمددن نمی کنددد. جددان می کند و از او در ایددن مددورد سددوال می می 

 دهم تا اینکه خودم توپ را در زمین بگیرم.ا کنم فقط توپ را پاس می بنابراین فکر می 
کنددار جددان می :قهرلعطن  پطسخ  کننددد.  گویددد: نقهرمانددان بددرای پیددروزی بددازی می نشددیند و می مربددی 

کددردن می  تددوان همدده چیددز را بدده دسددت آورد. حددالا، بیاییددد  شکست فقط یک بددازخورد اسددت. بددا تددلان 
کددار کنددیم  متن تجسم ذهنی شما را بررسی کنیم. بگرارید حر   هایتان را بشددنوم. قددرار اسددت روی آن 

 ای برای تمرین آن تنظیم کنیم.ا و برنامه 
کننددده قدرتمنددد  کنددد و یددک پرتاب لیندددا از لیددگ کوچددک سددافتبال بددازی می :۷ نطلوبو   وضت   

زنندگان را محددو  توانددد فددربه ان باشددد، واقعدداً می است. او استعداد ذاتی زیددادی دارد و وقتددی در بددازی 
انددد و لیندددا م دد  همیشدده در  کنددد. بددا ایددن حددال، امسددال چنددد بددازیکن جددوان جدیددد بدده میدددان آمده 

 کننده را دارم.ا گوید: نمن لیاقت شرو. ان می کننده نیست. او به مربی ها شرو. بازی 
کنددد. ایددن یددک مسددتند در مددورد  ریزی می مربددی بددرای تددیم یددک جلسدده فددیلم برنامدده :قهرلعطن  پطسخ 

کدده در   گر وجددود دارد  مسابقات شنا برای مسابقات انتخابی المپیک است. در این مستند، یددک شددنا
کدده بدده تددیم راه پیدددا نمی نهایددت بدده مدددال می  گر دیگددر  کنددد. در یددک مسددابقه، هرگددز  رسددد و یددک شددنا

کدده در کنتددرل  نمی  توان با قطعیت گفت چدده کسددی برنددده خواهددد شددد. تنهددا یددک قطعیددت وجددود دارد 
 کنید. شماست: چقدر تلان می 

میکددا در تنددیس رویکددرد تهدداجمیِ سددرویس و والددی دارد. او در زمددین خددوب  :۸ نععطلوبو   وضععت   
کددت خددود را  کند و معمولاً بر حریفانش غلبه می حرکت می  کند. با ایددن حددال، در برخددی از امتیددازات، را
کند. مربددی پددس از یددک تورنمنددت خدداص او  کند و بر سر فربات نزدیک با حریفان بح  می پرتاب می 
بددازم، از  دهددد: نوقتددی می کند. میکا پاسخ می کشد و در مورد چندین حادثه از او سوال می را کنار می 

 آید.ا خودم خوشم نمی 
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خواهد چند بازی میکددا را تماشددا کنددد و از حرکددات نمایشددی و  مربی از دستیارن می :قهرلطن  پطسخ 
بیننددد  کننددد و بددا میکددا در مددورد آنچدده می فربات عالی او فیلم بگیرد. بعدم، آنها یک مونتدداا درسددت می 

کدده او می صددحبت می  توانددد بددرای بررسددی خددودن در مواقددع بددروز احساسددات  کننددد. آنهددا کارهددایی را 
کننددد، ماننددد روی برگرداندددن از حریددف و کشددیدن سدده نفددس عمیددز، شددمردن  انجام دهد، بررسددی می 

کتش و گفتن جملات م بت به خودن. زه   های را
دیلددن امیددد داشددت کدده بورسددیه کشددتی بگیددرد، امددا ایددن فصدد  بدده دلیدد   :۹ نععطلوبو   وضععت   

دهددد کدده فعددلاً تمرینددات  ای می مصدومیت مچ پا از میادین دور بود. مربددی تناسددش اندددام بدده او برنامدده 
بیشددددتری در اسددددتخر انجددددام دهددددد و بیشددددتر روی تمرینددددات بالاتندددده تمرکددددز کنددددد. بددددا ایددددن حددددال،  

هایش پیش مربی آمدند و گفتند که اخیرم دیلن واقعدداً عصددبانی بددوده و دااًمدداً بددا همدده بحدد   تیمی هم 
گویددد: نمددن مصدددوم هسددتم و ایددن  پرسددد، او می کنددد. وقتددی مربددی از دیلددن در مددورد ایددن خبددر می می 

 افتضاگ است.ا 
کدده  های ورزشددکاران نخبدده دهددد تددا در مددورد داسددتان مربی به دیلن ماموریت می :قهرلطن  پطسخ  ای 
کند و از او می دیدگی بهبود یافته از آسیش  که در مورد آن مقاله اند، تحقیز   ای بنویسد. خواهد 

لزلددی یددک جودوکددار سددتاره در رشددته خددود اسددت. او اسددتعداد ذاتددی زیددادی  :۱۰ نعطلوبو   وضت   
رود امسدددال بددده فیندددال مسدددابقات کشدددوری راه یابدددد. او  کندددد و انتظدددار مدددی دارد، واقعددداً سدددخت کدددار می 

ان او را روی تشددک  رود. روزی، مربددی کنددد و کددلاس پیددانو مددی همچنددین در المپیدداد علمددی شددرکت می 
گددیر و منددگ اسددت و از او در ایددن مددورد سددوال می می  کدده ظدداهرم  دهددد: نمددن  کنددد. لزلددی پاسددخ می بیند 

 هیچ وقتی برای زندگی اجتماعی ندارم.ا 
کددردن زمددانی  ای با لزلی و والدینش ترتیش می مربی جلسه :قهرلطن  پطسخ  دهددد. آنهددا در مددورد پیدددا 

کننددد تددا تجدیددد قددوا کنددد و بددا دوسددتانش وقددت  بددرای دادن یددک روز نتعطیدد ا بدده لزلددی صددحبت می 
دهد و حکایدداتی در  بگرراند. مربی همچنین برخی آمار و تحقیقات در مورد زمان ریکاوری را ارااًه می 
ک  مددورد کارهددایی کدده برخددی از جودوکدداران برتددر در اوقددات فراغددت خددود انجددام می  دهنددد، بدده اشددترا

 گرارد. می 
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کددرد، بدده  زد و چیزهددایی را بدده اطددرا  پرتدداب می خوزه در حالی که فریاد مددی :۱۱ نطلوبو   وضت   
کرد.ا سمت نیمکت ذخیره   ها برگشت. او گفت: ناون داور منو دیوونه 

کنم. امددا بدده یدداد داشددته بددان  گوید: نخوزه، من از پشتکار تددو قدددردانی مددی مربی می :قهرلطن  پطسخ 
که هد  ما به عنوان یک تیم این است که مانند قهرمانان رفتار کنیم، به خصوص وقتی کدده اوفددا   
کددار افتخددار کنددیم. پددس، نفددس عمیقددی بکشددید، دسددت   بر وفز مرادمان نیست. بیایید بدده انجددام ایددن 

هایددت را تشددویز  تیمی بزنید و فربه را محکم بزنید. حالا، دوبدداره سددرت را بدده بددازی برگددردان و بددرو و هم 
 کن.ا 

نهایی ایددن  انگیز به نیمدده تیم والیبال دختران امسال با عملکردی هیجان :۱۲ نطلوبو   وضت   
بخش رسیده است. با این حال، آنها در مقاب  تیم شهر همسایه قددرار دارنددد کدده امسددال دو بددار بدده آن  

متری دارنددد و  گویددد: نمربددی، آنهددا دو بددازیکن دو متددر و هشددتاد سددانتی انددد. یکددی از دختددران می باخته 
 توانیم آنها را شکست دهیم.ا همه آنها سال آخر دبیرستان هستند. ما نمی 

آورد. آنهددا روی چنددد حرکددت بددرای  مربی تیم پسرها را بددرای چنددد جلسدده تمرینددی مددی :قهرلطن  پطسخ 
کددار می  کرهددای قدبلنددد  آمیز  کننددد. آنهددا همچنددین زمددانی را صددر  تجسددم اجددرای موفقیددت دور زدن بلا

 کنند. برنامه بازی خود می 
کددارل صددحبت می :۱۳ نععطلوبو   وضععت    گویددد: نمربددی از مددن  کنددد و می فرانسددیس بددا دوسددتش 

 آید.ا خوشش نمی 
دهددد. مددن تددا  دهددد: نمربددی هددر بددازی تددو را از ابتدددا در زمددین بددازی می کارل پاسخ می :قهرلطن  پطسخ 

کددرد. او فقددط  نشینم. گرشته از این، او امروز در تمرین از تددو انتقدداد نمی یک ربع آخر روی نیمکت می 
 توانی خوب باشی.ا دانست چقدر می کرد چون می داشت تو را اصلاگ می 

کی روی چمددن وجددود دارد. یکددی بددرای دانش :۱۴ نطلوبو   وضت    آمددوزان  سه تیم برای تددیم هددا
، تیم سددال اول و دوم اسددت و بیشددتر روی مسددابقات درون مدرسدده  هددای  ای تمرکددز دارد. دو تددیم دیگددر

هددا اغلددش بدده دلیدد  فضددای محدددود زمددین، بددا هددم تمددرین  پایدده و پایدده هسددتند. بددا ایددن حددال، ایددن تیم 
گروه هستند.ا تیمی گوید: نهم کنند. جنی به مادرن می می   های من خیلی خودخواه و وابسته به 
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گددروه تشددکی  می گویددد: نبچدده مددادر جنددی می :قهرلطن  پطسخ  دهنددد. شددما آدم  ها بدده خدداطر ندداامنی 
تیمی بهتری باشید. هر روز همان نگددرن م بددت و بهتددرین تددلان را بددرای تمددرین داشددته  تر و هم بزرپ 

باشدددید و در نهایدددت آنهدددا هدددم کنارتدددان خواهندددد آمدددد. خدددش، ایدددن روزهدددا موقدددع ناهدددار بدددا چددده کسدددی  
 نشینی؟ا می 

های همدده  جلسه انجمن اولیا و مربیان برگزار شده و بح  بدده سددمت بچدده :۱۵ نطلوبو   وضت   
گویددد:  های اجتماعی کشیده شده است. خانم کورتز، مادر نادیا که در تیم تنددیس اسددت، می و رسانه 

های دیگددر را بدده  هایی از بچدده های اجتمدداعی خیلددی بدددجنس هسددتند و نادیددا پسددت نمددردم در رسددانه 
 من نشان داده که واقعاً بدجنس هستند.ا 

گیدددرد کددده یدددک سیاسدددت مدرسددده در مدددورد  انجمدددن اولیدددا و مربیدددان تصدددمیم می :قهرلعععطن  پطسعععخ 
های فعلددی در سراسددر  هایی را با مدیر در مورد دسددتورالعم  های اجتماعی تدوین کند و بح  رسانه 

های منفددی و  های مختلفددی دارد، ماننددد ذخیددره و چدداپ یادداشددت کنددد. نادیددا گزیندده کشددور آغدداز می 
های آنلایددن  اسددتفاده از آنهددا بدده عنددوان سددوخت انگیزشددی )و مطمئندداً پاسددخ ندددادنا، بسددتن حسدداب 

کددددردن حسدددداب  کدددده  خددددود و بدددداز  کددددردن افددددرادی  کدددداربری متفدددداوت، و مسدددددود  های جدیددددد بددددا نددددام 
 کنند. های آزاردهنده ارسال می یادداشت 

گر مسافت کوتاه با رتبه ملی اسددت. او سدداعت  لیلی :۱۶ نطلوبو   وضت    صددب  قبدد  از    6ای شنا
گددردد. ایددن شددرو. سددال آخددر دبیرسددتان  ها در استخر است و بعدازظهرها به استخر برمی شرو. کلاس 

اوست و مربی در مورد چگونگی حرکت به سمت رسددیدن بدده بهتددرین رکوردهددای شخصددی او در سددال  
گویددد: نمددن نگددران ایددن  ای به نظددر حواسددش پددرت اسددت و در نهایددت می کند. لیلی جاری صحبت می 

کرد یا خیر.ا   هستم که آیا بورسیه ورزشی دریافت خواهم 
کددار می :قهرلطن  پطسخ  گددر بورسددیه  گیددرد و از لیلددی می مربی رویکددرد آخرالزمددانی را بدده  پرسددد: نخددش، ا

کنم مجبددور باشددم در حددین  دانم، فکددر مددی دهددد: ننمددی شددود؟ا لیلددی پاسددخ می ورزشی نگیری چه می 
کددار کددنم.ا مربددی می  گرانی کدده سددعی می گویددد: نمی تحصددی  پدداره وقددت  کننددد بددرای  دانددی، بیشددتر شددنا

کار می  کنم ایددن  کنند تا از تمریناتشان حمایت کنند. فکر نمی المپیک واجد شرایط شوند، پاره وقت 
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تدددوانم سددداعات کددداری  کنم می کندددد: نبلددده، فکدددر مدددی مدددانع تدددو شدددود.ا لیلدددی در ایدددن مدددورد فکدددر می 
 شاپ داشته باشم.ا پریری در یک کافی انعطا  

رونددددی در تمددددام دوران لیددددگ کوچددددک و راهنمددددایی بددددازیکن بیسددددبال  :۱۷ نععععطلوبو   وضععععت   
هدددایش بدددرای ایدددن  تیمی ای بدددوده اسدددت. او در تمرکدددز در طدددول تمدددرین عدددالی اسدددت و هم العددداده فوا 

رسددد کدده حتددی او هددم تددلان کمتددری بددرای  موفو. ارزن زیادی قااًلند. با این حال، اخیددرم بدده نظددر می 
دهددد: نمددن در ورزن خددودم  پرسددد و رونددی پاسددخ می کنددد. مربددی از او در ایددن مددورد می تمرینددات می 
 تر از دیگران هستم تا به خوبی آنها باشم.ا خیلی عقش 

شناسددم، پددس بگددرار از  پرسد: نمن مدت زیادی است که تددو را می مربی از رونی می :قهرلطن  پطسخ 
کددنم.ا  کنی؟ا رونی می تو چیزی بپرسم: چرا بیسبال بازی می  گوید: نمددن دوسددت دارم بددا بقیدده بددازی 

گویددد: نبلدده، امددا مددا یددک تددیم  کننددد.ا رونددی می گویددد: نبعضددی از آنهددا از تددو بهتددر بددازی می مربددی می 
گوید: ندرست است، رونی: ما یک تیم هستیم و همدده مددا در طددول تمرینددات صددد  هستیم.ا مربی می 
کار را برای تیم ما انجام دهی.ا در صد تلان می  که این   کنیم. ما به تو نیاز داریم 

اسددکار از هفددت سددالگی همدده چیددز داشددته اسددت. پدددرن مدددیرعام  و  :۱۸ نععطلوبو   وضععت   
کدده در فعالیت کند. آنها او را تشویز کرده مادرن یک سازمان غیرانتفاعی را اداره می  هددای زیددادی  اند 

کنددون در  هایی برای کشف و امتحان چیزهددای جدیددد داده شرکت کند و همیشه به او فرصت  انددد. او ا
سال سوم دبیرستان است و مربی تیم بسکتبالش در مورد تمرینات خددارر از فصدد  تابسددتان امسددال  

کددار کددنم.  کند. اسددکار می قب  از سال آخر دبیرستان با او صحبت می  گویددد: نالان لازم نیسددت سددخت 
کرد.ا   در سال آخر دبیرستان آن را شرو. خواهم 

کدده بیایددد و چنددد ویدددیو را در اتدداا رسددانه مربددی از اسددکار می :قهرلطن  پطسخ  کنددد.  خواهددد  ها تماشددا 
هددای مایکدد  جددردن، لددری بددرد و مجیددک جانسددون را از دبیرسددتان، دانشددگاه و  نشددینند و فیلم آنهددا می 
ها کددی ایددن را روشددن  پرسددد: نایددن بچدده کننددد. مربددی در نهایددت از اسددکار می تماشددا می   NBAسددپس  

کرده باشند.ا گوید: نفکر نمی کردند؟ا اسکار می   کنم خاموشش 
کی پددس از فصدد  بددازی  :۱۹ نطلوبو   وضت    کدده متیددو در یددک مسددابقه هددا این اولین باری اسددت 
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 گوید: نمن برای این بازی بزرپ خیلی استرس دارم.ا کند. او در طول تمرین به مربی می می 
توانددد شددما را بهتددر کنددد. تددوپ  گوید: نهددیچ چیددز ماننددد تجربدده نمی مربی به متیو می :قهرلطن  پطسخ 

کنددد. ایددن  کند. یک قهرمددان روی زمددان حددال تمرکددز می فقط به خاطر تاریخ، زمان یا مکان تکییر نمی 
شددود. بددرای آرام کددردن افددطراب، روال عددادی خددود را  کددار هددم در تمددرین و هددم در روز بددازی انجددام می 

گددرم کددردن چنددد دو سددرعت انجددام دهیددد تددا قلبتددان بیدددار شددود و بدددنتان آمدداده   طددی کنیددد. در طددول 
شود. چند نفس عمیز بکشددید. در تصویرسددازی ذهنددی خددود، امتیدداز را ببریددد، موقعیددت را بدده چددالش  
، بدده ایددن فکددر کنیددد کدده چقدددر قددرار اسددت خددون   بکشددید و بهتددرین خودتددان باشددید. از همدده مهمتددر

 بگررانیم!ا 
کدددده همگددددی در  :۲۰ نععععطلوبو   وضععععت    ملددددودی بددددازیکن واترپلددددو اسددددت. او سدددده خددددواهر دارد 

کدده اخیددرم  کننددد. بدده نظددر می های ورزشی و داوطلباندده در مدددارس دسددته یددک شددرکت می فعالیت  رسددد 
گوشه   گیر شده و اه  ارتباذ برقرار کردن نیست. ملودی 

بندی، انتخاب، ایجاد انگیزه و کسددش یددا حفدد  دیدددگاه، بدده یددک هددد   برای اولویت :قهرلطن  پطسخ 
کدده ملددودی کمددی فاصددله بگیددرد و بدده وفددعیت کلددی نگدداه کنددد.   کنددون زمددان آن اسددت  والاتر نیاز است. ا
همانطور که یک قهرمان ممکن است بددرای تأمدد  در مددورد مسددااً  بدده یددک مربددی، یددک دوسددت مددورد  

کددار را انجددام دهددد. ممکددن اسددت  اعتماد یا یک محیط جدیددد روی آورد، ملددودی نیددز می  توانددد همددین 
کددار کنددد، بدده برخددی از کودکددان در فعالیت  کدده او در بیمارسددتان داوطلباندده  هددای  زمان آن رسیده باشد 

شددود. وقتددی  کدداری کدده مسددتقیماً بدده ورزن مربددوذ نمی   -فوا برنامه کمک کند یا به دیدار اقوام بددرود  
هددای  توانددد برگددردد و دوبدداره بدده فعالیت ملودی دیدددگاه بهتددری نسددبت بدده اهدددا  خددود پیدددا کنددد، می 

 اصلی خود بپردازد. 
ای شدددن در  باز دانشگاهی بااستعداد است که رویددای حرفدده برد یک گلف :۲۱ نطلوبو   وضت   

های محلددی بددزرپ شددده اسددت:  پرورانددد. او بددا تمددام مزایددای زندددگی در باشددگاه تددور گلددف را در سددر می 
های خصوصی گلف، تجهیزات پیشرفته و سفرهای متعدد به مدرسه و مسددابقات انفددرادی در  کلاس 

شددود، امددا هنددوز نتوانسددته یددک  سط  ایالت. او از سط  مهارت خود رافی اسددت زیددرا اغلددش برنددده می 
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بازیکن دانشگاهی رقیش به نام جک را شکسددت دهددد. ایددن شکسددت در پیددروزی منجددر بدده ایددن شددده  
کدده بددرد بدده دو دلیدد  نتوانددد در مقابدد  جددک پیددروز شددود: تمرکددز او بددر بددازی جددک بدده جددای بددازی   اسددت 
خددودن و از دسددت دادن کنتددرلش، در حددالی کدده جددک بدده خصددوص تحددت فشددار، خونسددرد بدده نظددر  

دانددد کدده جددک از یددک خددانواده  آ  بددرد را شکسددت داده اسددتا. بددرد می رسددد )او قددبلاً در سدده پلددی می 
کددار کنددد. چوب درآمد آمده و مجبور بددوده در ازای درس و توپ کم  گلددف  هددای  هددای آزاد در یددک زمددین 

گددر نتوانددد جددک را در سددط  محلددی شکسددت   کدده ا گلددف او سفارشددی نیسددتند. اسددتدلال بددرد ایددن اسددت 
 المللی در تور گلف برنده شود؟ تواند در آینده در سط  ملی یا بین دهد، چگونه می 

ان او را در  آ  بدده جددک باخددت، مربددی بعددد از اینکدده بددرد در چهددارمین بددازی پلددی :قهرلععطن  پطسععخ 
هددای فیزیکددی لازم بددرای  باشددگاه نشدداند. بددرد آشددکارا ناامیددد شددده بددود. مربددی گفددت: نبددرد، تددو مهارت 

دهددی.  هددای ذهنددی لازم را نددداری. تددو خددودت را شکسددت می شکسددت دادن جددک را داری، امددا مهارت 
های قبدد  و بعددد از کددارن  دانی که جک هر روز و گاهی دو بار در روز در آخر هفته فمناً، احتمالاً نمی 

کدده جددک هددر کتدداب یددا مجلدده گلفددی را کدده پیدددا کنددد، می کند. مربی تمرین می  خوانددد.  ان به من گفددت 
کددنم  گیددرد. مددن می کنددد و بیشددتر از شددما یدداد می خلاصه، او بیشتر از شما کار می  تددوانم بدده شددما کمددک 
کدداری سددختگیرانه  تددر تنظددیم کنیددد، امددا شددما مسددئول پیددروی از آن هسددتید. مددن  تر و منظم یک برنامه 

کدده بددازی کنم که جک را شکست دهیددد، امددا او را مجبددور می تضمین نمی  ان را ارتقددا دهددد تددا بدده  کنیددد 
 شکست دادن شما ادامه دهد.ا 

تددداد یدددک ورزشدددکار سدددتاره در دبیرسدددتانش اسدددت. او راًدددیس شدددورای  :۲۲ نعععطلوبو   وضعععت   
آموزی و یک محقز شایسددته ملددی اسددت. تددا الان اوفددا  بددرایش آسددان بددوده، امددا اخیددرم ذهددنش  دانش 

گدداهی اوقددات دوسددتانش می مشکول این شده که همسالانش چه فکددری می  خواهنددد شددوخی  کننددد. 
داند که این به معنای غیبت در تمرین یا صددر  زمددان کمتددر بددرای تکددالیفش اسددت. او  کنند، اما او می 

خواهد با بقیه هماهنگ باشد و دوستانی داشته باشد. این روزهددا، او تمایدد  دارد در طددول بددازی  می 
کند تا توجه دیگران را جلش کند.   خودنمایی 

گوید: نتاد، تو باید جلددو بیددایی و رهبددری کنددی.  کشد و می یک روز مربی او را کنار می :قهرلطن  پطسخ 
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کدده در دنیددای امددروز حواس یک قهرمان می  هددای متندداقس زیددادی وجددود دارد.  هددا و اولویت پرتی دانددد 
کدده بددرای منددافع کوتاه  کشددند. آنهددا مراقددش شددما  مدددت خددود شددما را پددایین می افراد دیگری هم هستند 
کدداری شددما شددوند،  پرتی نیستند! به جای اینکدده اجددازه دهیددد حواس  هددای دیگددر وارد اخددلاا و نگددرن 

حتماً زمانی را بددرای تأمدد  و تیزبینددی تصددویر بزرگتددر اختصدداص دهیددد. آیددا بددرای پددریرن در یددک برنامدده  
کنید؟ آیا قصد دارید رکوردهددای ایددالتی را در ورزن خددود بشددکنید؟ آیددا  ای با رتبه بالا تلان می مدرسه 

، آیددا بددا تمرکددز  دوسددتانی پیدددا می  کدده از شددما حمایددت کننددد و شددما را بددالا ببرنددد؟ بدده عبددارت دیگددر کنیددد 
 دهید؟ا های مختلف پاسخ می پرتی بیشتر یا کمتر به حواس 

 تیم ضد شکنندگی 
  بدده   مددن   علیدده   کدداملاً  چیددز   همدده   کدده   زمددانی   حتددی   ام، کددرده   را   تلاشددم   تمددام   همیشدده   من 
  بددرای   شانسددی   که   نکردم   احساس   هرگز   برنداشتمی   تلان   از   دست   هرگز   رسید. می   نظر 
 ندارم.   شدن   برنده 

 پالمر   آرنولد   —
گری گیلمور، سرمربی تیم بیسبال دانشگاه سدداحلی کارولینددا، از طریددز یددک برنامدده آمددادگی ذهنددی،  

کیددد بددر میدددان بددین گون  کددرد و در نهایددت آنهددا در سددال  تأ بدده مسددابقات    2016هددا را بددا بازیکنددانش آغدداز 
NCAA   .راه یافتند 

بددرای رسددیدن بدده افتخددار شددام  رویددارویی بددا    Chanticleersانگیز تددیم  انگیز و هیجددان رونددد شددگفت 
کع بددا  پددنر بددازی حددرفی در ایددن مسددابقات، حددر  تیم  هددای بددالاتر از خددود و رقددم زدن عمعجددزه در خددا

پیروزی باورنکردنی خود مقاب  آریزونا در فینال بددود. ایددن اولددین حضددور آنهددا در ایددن مسددابقات بددود و  
 آنها تا انتها پیش رفتند. 

ایددن یددک داسددتان عددالی از یددک تددیم فددعیف بددود و بسددیاری از مددردم بددرای مربددی گیلمددور خوشددحال  
سال مربیگری و حالا او بهترین وزندده کاغددری تدداریخ را روی میددزن داشددت: جددام قهرمددانی    21  -بودند  
NCAA . 

کدده بیشددتر آن   در واقع، این یک مطالعدده مددوردی کلاسددیک اسددت. چطددور پسددرهای منطقدده بدداتلاا )
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کددانتی، کارولینددای جنددوبی اسددتا قهرمددان ملددی شدددند؟ مربددی بدده بهتددرین شددک  ایددن را   بخددش هددوری 
 بیان کرد: نما بااستعدادترین تیم نیستیم. ما فقط قهرمانان ملی هستیم.ا 

گران بدده    -بنابراین باید یک باور ساده وجود داشددته باشددد   گری. شدداید آنچدده کیمیددا نددوعی کیمیددا
دنبددال آن بودنددد یددک فلددز جامددد نبددود، بلکدده یددک جددوهره معنددوی بددود کدده سددرب را بددرای کارولینددای  

کرد.   NCAAساحلی به طلای    تبدی  
از پنر باری که با حر  مواجه شدند، یددک بددار فقددط یددک فددربه مانددده بددود. یددک فددربه، یددک امیددد  

کارولینای جنددوبی  کدده در لاتددین بدده معنددای نتددا وقتددی نفددس می   Dum spiro spero)شعار  کشددم،  اسددت 
شانس بودند و یک تصمیم بد )بچه آریزونایی در خانه امددن بددود،  امیدوارما استا. البته، آنها خون 
شدددا. نکتدده ایددن اسددت کدده قهرمانددان، صددر  نظددر از نتیجدده، شددانس را  بنددابراین بددازی بایددد مسدداوی می 

 خواهند. می 
در وسددط رخددتکن بازیکنددان، یددک محوطدده محصددور وجددود دارد کدده روی زمددین آن یددک تشددک پهددن  

کارا و نبددی  کدده یددک  شده است. روی تشک، یک شددعار بددا کلمددات نفدددا رحما وجددود دارد. تنهددا زمددانی 
بازیکن اجازه دارد در محوطه محصور باشد، همراه با مربی و بدده عنددوان بددازیکن برتددر بددازی پددس از بددرد  

 است. 
کددار تیمددیا و خسددتگی در بازی و زندددگی خودتددان، در تددلان بددرای بهتددرین بددودن، بی  ناپریر  تکلددف )
هددای ذکددر شددده در ایددن کتدداب بدده شددما  )ادامه دهیدددا بمانیددد. یددادگیری و اسددتفاده از ابزارهددا و تکنیک 

آسدداای خودتددان، بدده رون خودتددان، در  کنددد تددا در سددفر خددود بدده سددمت عملکددرد نمعجزه کمددک می 
 زمان خودتان و در زمین بازی خودتان، پیش بروید. 

هددا  شددود. بددازی را بددین گون امددا همدده چیددز بددا بدداور همیشددگی بدده خددودت )ذهددن قهرمددانا شددرو. می 
 انجام بده و برنده آن بان! 

 خط پایان
، و در واقع، تاریخ، بسددیار بددر دسددتاوردها و رویدددادهای تک  ای متمرکددز اسددت.  مرحلدده جامعه معاصر

به عنوان م ال، برنده شدن در سوپربول، فرود آمدن روی ماه یا تصددویش یددک قددانون مهددم. در حددالی  
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کدده اینهددا دسددتاوردهای فوا  کدده بدددانیم آنهددا فقددط  العدداده کدده شددکی نیسددت  ای هسددتند، مهددم اسددت 
فصدد ، فصددلی  هددای پیش نشانگرهای مای  در یک بزرگراه طولانی هستند. قب  از هر سددوپربول، بازی 

و پددس از فصدد  وجددود داشددت. ورزشددکاران تددیم برنددده سددوپربول مصدددومیت داشددتند، باختنددد، تددلان  
کردنددد و تنهددا در پایددان آن قهرمددان سددوپربول شدددند. راه طددولانی بددود! بددا نگدداه بدده ایددن بزرگددراه طددولانی،  

ک بنزین کوچک داشته باشید. نمی نمی   توانید شکننده باشید. توانید یک با
شما باید فد شکنندگی باشید. باید چیزهددای زیددادی در مخددزن وجددود داشددته باشددد. مخددزن بایددد  

شوید، بددرای بدده چددالش کشددیدن  بزرپ باشد. این بدان معناست که با هر مشکلی که با آن مواجه می 
، انرای می  گیرید. بدده تددیم عظددیم  آن، ح  کردن آن، رشد از آن، و همه اینها به سمت یک هد  بالاتر

مهندسان، ریافیدانان، مدیران و فضانوردانی فکر کنید که بشریت را به ماه بردند. آنها با چه تعددداد  
های ساده و قدیمی ترس روبرو بودند؟ آنها چقدر در همکاری با یکدددیگر بدده  مشک ، مانع و موقعیت 

کدده قددبلاً هرگددز انجددام نشددده بددود، خددوب بودنددد؟ چدده   کددردن و انجددام کارهددایی  عنوان یک تیم برای فکر 
 کرد؟ چیزی آنها را فد شکنندگی می 

کدده یددک هیدددرا یددا    -رسددیدن بدده اهدددا  بددزرپ، قهرمددان شدددن   از بعضددی جهددات م دد  ایددن اسددت 
کنددد. شددما بایددد یددک توانددایی ذاتددی، آموختدده  مارمولددک ندده سددر باشددید کدده دم بزرگتددری بددرایش رشددد می 

داشددته باشددید تددا بتوانیددد یددک چددالش را    -خواهیددد اسددمش را بگراریددد  هددر چدده می   -شددده و انتیکددی  
خواهید داشددته باشددید، توانددایی  بپریرید و با چیزهای بیشتری برگردید. این چیزی است که شما می 

 کنید. بخشید، معمولاً بیشتر هم دریافت می بازگشت با چیزهای بیشتر! وقتی بیشتر می 





 

 

 فصل چهارم 

 بازی در منطقه 

  آنجددا   زیددرا   زنددی، می   قدددم   زمددین   بددر   خیددره   چشمانی   با   چشیدی،   را   بهشت   طعم   وقتی 
 . داری   بازگشت   آرزوی  و  ای بوده 

 داوینچی   لئوناردو  —
کدده زمددانی اتفدداا می های منطقه یا جریان، حالت حالت  کدده افددراد از فکددر  های ذهنی هسددتند  افتنددد 

کننددد. فددرد تقریبدداً در لحظدده حددال گددم  کشددند و شددرو. بدده اعتمدداد می کددردن بددیش از حددد دسددت می 
کدده افددراد هنگددام انجددام فعالیددت انتخددابی خددود در اور  شددود و ایددن معمددولاً زمددانی اتفدداا می می  افتددد 

ی یدددک محقدددز  عملکدددرد خدددود هسدددتند. کتددداب بسدددیار تأثیرگدددراری بددده ندددام نیدددافتن جریدددانا نوشدددته 
کدده ایددن حالددت را توصددیف  روانشناسی به نام میهالی چیکسنتمیهالی، یکددی از اولددین کتاب  هددایی بددود 

 کرد. 
کدده انجددام می منطقه زمانی است که تمام ارتباطات نامراًی بین یک فرد و وظیفه  شددود، تقویددت  ای 

شددود و  شددوند. ایددن حالددت ذهنددی اسددت کدده همدده مددا بدده دنبددال آن هسددتیم! فعالیددت خددالص می می 
گیددرد و هددر چیددز دیگددری در آن  شددود. یددک فعالیددت در یددک محدددوده قددرار می جددوهره آن پدیدددار می 

شددود. زمددان )زمددان سدداعتیا دیگددر بخشددی از  رسد همه چیز کند می گیرد. به نظر می محدوده قرار می 
 شود. بندی )یعنی انجام وظیفها از اهمیت بالایی برخوردار می معادله نیست، در حالی که زمان 

کدده چدده چیددزی ورزشددکاران نخبدده را از دیگددران متمددایز  آیا ایددن حالددت خدداص می  توانددد توفددی  دهددد 
کاددر آنهددا  اند، این منطقه را چگونه توصیف می کند؟ کسانی که در ورزن خود استاد شده می  کننددد؟ ا
گویند که آرام هستند و روی کار خود تمرکز دارند. توجه مداوم به امتیاز یا ترس از اتفاقددات منفددی  می 

کدده در آن بدددن و ذهددن یکددی می  شددوند. بدده  وجود ندارد. در واقع، این منطقه مکانی سعادتمند است 
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گددون دهیددد کدده تجربدده بددازی خددود در  ،  NBAاستفن کری، دو بار برنددده جددایزه ارزشددمندترین بددازیکن  
 کند: این منطقه را توصیف می 

کدده وقتددی  بازی کند است. خیلی راحت، روان و طبیعی به نظر می  رسد. این اعتماد به نفس است 
کدده بخددواهی انجددام بدددهی،   روی زمین هستیم، فقددط اتفاقددات خددوب قددرار اسددت رد دهددد. هددر حرکتددی 

کدده انجددام می هایت را از دسددت می افتددد. شددوت اتفاا می  کدداری  دهددی یددک جریددان دارد.  دهددی، امددا هددر 
 باحال است. من روی ابر نهم هستم. 
تجربیددات خددود در دوران اوجددش را در کتدداب خدداطراتش،  ،  NBAبیدد  راسدد ، قهرمددان یددازده دوره  

Second Wind  ، کند: اینگونه توصیف می 
گدداهی یددک بددازی سددلتیکس... جددادویی می  شددد. توصددیف ایددن حددس دشددوار اسددت، و مددن  هددر از 

کدده بددازی می  افتدداد،  کددردم. وقتددی ایددن اتفدداا می کددردم صددحبت نمی مطمئندداً هرگددز در مددورد آن وقتددی 
آمددد و  رسد. این حس به ندرت پددیش می ام به سط  جدیدی می توانستم احساس کنم که بازی می 

رفددت کدده هددر  کشددید... بددازی آنقدددر سددریع پددیش می از پنر دقیقه تددا یددک ربددع کامدد  یددا بیشددتر طددول می 
کددات و پدداس غافلگیرکننددده بددود، امددا هددیچ چیددز نمی  زده کنددد. تقریبدداً انگددار  توانسددت مددرا شددگفت فریش، 

کدده  کددردیم. در طددول آن لحظددات، تقریبدداً می داشددتیم بددا حرکددت آهسددته بددازی می  توانسددتم حددس کددنم 
ام بارهددا  ای شددود... در دوران حرفدده رود و فددربه بعدددی از کجددا زده می بددازی بعدددی چگوندده پددیش مددی 

کدده لددرز در سددتون فقددراتم  ام، اما این پیش آمده که احساس هیجان یا شادی کرده  ها لحظدداتی بودنددد 
 لرزید. می 

کننددد.  ی دفاعی را بدده عنددوان نبیهوشددیا توصددیف می اغلش، ورزشکاران وقو. این اتفاا در منطقه 
کددارلی لویددد از میاندده میدددان کدده منجددر بدده پیددروزی  در اینجددا گدد  حماسددی و هت  آمریکددا    2بددر    ۵تریددک 

شدددد را مشددداهده    201۵مقابددد  مددددافع عندددوان قهرمدددانی جدددام جهدددانی، ااپدددن، در بدددازی قهرمدددانی سدددال  
 کنید: می 

گلزنی با چنین شددوتی را داشددتم. وقتددی از نظددر ذهنددی و جسددمی احسدداس خددوبی داریددد،   من رویای 
دقیقدده اول آن    30کنم حدددود  افتنددد. احسدداس مددی این حرکددات غریددزی هسددتند و خودشددان اتفدداا می 
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 بازی را از دست دادم. 
به همین ترتیش، تایگر وودز در دوران اور خود در کانال گلف در مددورد نبیهددون شدددنا بدده دلیدد   

 فربات در مسابقات صحبت کرد: 
کدده در آنهددا چیددزی بدده خدداطر نمددی  کدده آنجددا  آورم. مددی من معمددولاً ایددن لحظددات بیهوشددی را دارم  دانم 

شددوم کدده  آیددد کدده واقعدداً فددربه گلددف را زده باشددم. آنقدددر در آن لحظدده غددرا می بددودم، امددا یددادم نمی 
گاهم کنترل را به دست می  آیددد آنهددا  های زیادی وجود دارد که یددادم نمی ها و شوت گیرد. پات ناخودآ

آید که برای فربه آمدداده شدددم، امددا وقتددی  آید که توپ را دیدم که پرواز کرد، یادم می ام. یادم می را زده 
آورم. به دلایلی، چنددد سددوراخ آخددر  شوم، تا زمانی که توپ را نبینم، چیزی به خاطر نمی وارد فربه می 

کدده  تر اتفدداا بیفتنددد، امددا بدده نظددر می کشددد. ممکددن اسددت سددریع دیددک تورنمنددتک خیلددی طددول می  رسددد 
شددنوم. فقددط در آن لحظدده مجددروب  شددنوم، چیددزی نمی کشددد. صدددایی نمی زمددان زیددادی طددول می 

 شوم. می 
خددوابیا بدده معنددای تمرکددز کامدد  در لحظدده حددال  بی ، ن NBAبرای کوبی برایانت، قهرمددان پددنر دوره 

 است: 
کددار می خوابی یک نگرن است. یک سبک زندگی اسددت. فرقددی نمی بی  کنیددد. بددرایم مهددم  کنددد چدده 

درصددد روی    100کنددد. شددما  نیسددت نجددار باشددید، بددازیکن بسددکتبال باشددید، پزشددک باشددید، فرقددی نمی 
خددوابی بددرای  کنید، هیچ چیز دیگری مهم نیست. بی دهید تمرکز می کاری که در آن لحظه انجام می 

 من به همین معناست. 
کدداملاً وافدد  اسددت، زیددرا وقتددی حرکددات بدددن شددما   گر با دقت گون دهید، منطقه فددربه در تنددیس  ا
کددت متفدداوت اسددت. فددربات شددما بدددون   روان، مرتبط و دقیز است، صدددای تددوپ هنگددام خددرور از را

گاهاندده بدده جددایی کدده می هددد   دانددد کدده در  رونددد. یددک بددازیکن تنددیس زمددانی می خواهیددد می گیری آ
بندددی تددوپ را بدده طددور کامدد  انجددام داده و صدددای زیبددایی هنگددام  موقعیت مناسددش قددرار گرفتدده، زمان 

کددت طنین  افتددد و فددربه زدن بدده نقطدده  شددود. همدده اینهددا سددریع اتفدداا می انددداز می خددرور تددوپ از را
کت نشانه   ای از این است که شما یا در منطقه فربه هستید یا نزدیک به آن. مطلوب را
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شددود، محددو  ی هددد  می در ورزن، تقریباً انگار هد  نهایی )مدد لاً پیددروزیا وقتددی فددرد وارد منطقدده 
کدده یددک گلف می  کنددد و فقددط روی  بدداز برتددر بدده جدددول امتیددازات نگدداه نمی شود. این م دد  زمددانی اسددت 

کدده بدددن انجددام می ی نتوپ را در سوراخ بیندازا تمرکز می هد  ساده  کدداملاً  کند. ذهن با کاری  دهددد 
شود و در نتیجه هیچ گسستگی بددین رفلکددس، عملکددرد عضددلات و انگیددزه وجددود ندددارد.  هماهنگ می 

کاملی بین محرک   ها، بدن و هد  وجود دارد. در عو ، هماهنگی 
توان در هر فعددالیتی، چدده  تواند در هر فعالیتی، نه فقط ورزن، اتفاا بیفتد. جریان را می می عرمانی

گر یک نقان واقعاً غرا در یک پددرواه هنددری   کره تجاری، تجربه کرد. برای م ال، ا هنر باشد و چه مرا
تواند احساس کند که ذهنش به سرعت در حال حرکت اسددت و در عددین حددال تمرکددز خددود  باشد، می 
گاهی از زمان را از دست می را حف  می    بددین گررد.  دهد و یک ساعت به نظر یک دقیقه می کند. او آ
 . دارد   وجود   وحدت   بوم،   روی   موقلم   حرکت   و  او ذهن   نتصاویرا 

سدددازی در  افتدددد ایدددن اسدددت کددده فعال شناسدددی، آنچددده در حالدددت غرقگدددی اتفددداا می از نظدددر عصش 
شددوند در  تر فعددال می هددا قددوی کنددد، بدده طددوری کدده برخددی از بخش های خاصددی از مکددز تکییددر می بخش 

پددچ درونددی یددا  شوند. با کاهش فعالیت در لوب پیشانی، حجم پچ حالی که برخی دیگر کمتر فعال می 
شددود. ایددن امددر  کددم یددا خددامون می   -کنددد  نراویا کدده همیشدده بددا مددا صددحبت می   -صدددای درونددی  

بددرد. چدده چیددزی بدداقی  رسدداند یددا از بددین می هددای مربددوذ بدده گرشددته و آینددده را بدده حددداق  می پچ پچ 
 ماند؟ زمان حال. می 

تددوانیم تددأثیر ایددن نددواحی مکددز را هنگددام بددروز بیمدداری مشدداهده کنددیم. بدده  جالددش اینجاسددت کدده می 
خواهنددد کدده  عنوان م ال، بددرای ارزیددابی عملکددرد مکددز در بیمدداران آلزایمددر، پزشددکان از ایددن بیمدداران می 

گاهاندده اشددیا  و اطلاعددات را بدده   زمان را بگویند )عچدده سددالی اسددت؟عا، بدده صددورت معکددوس بشددمارند و آ
خاطر بسپارند. پرسشگر پس از گرشت مدت کوتاهی از زمان، حافظدده/یادآوری و عملکددرد شددناختی  

کند. در کتاب عفربه بینش من: سفر شخصی یک دانشددمند مکددزع، نویسددنده  عاجراییع را آزمایش می 
کنددد، احساسددی از رفددایت پددس از خددامون  جیدد  بولددت تیلددور دربدداره حالددت عسددعادتع صددحبت می 

 هایی از مکزن پس از سکته مکزی. شدن بخش 
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گاهاندده توسددط لددوب پیشددانی انجددام می  شددود، در حددالی کدده فرآیندددهای خودکددارتر توسددط  پددردازن آ
گدداهی در  شددوند. در سددایر مطالعددات عصش سایر نواحی مکز انجددام می  شناسددی، محققددان بدده بررسددی آ

گاهاندده پرداختنددد. بدده طددور خدداص، محققددان بدده بررسددی پددردازن چهره  هددای آشددنا در  مقابدد  تفکددر آ
خواسددتند بداننددد کدده مکددز تددا چدده حددد قددادر بدده پددردازن  هددای ناآشددنا پرداختنددد. آنهددا می مقابدد  چهره 

گاهاندده اسددت. در ایددن فعالیددت، بدده نظددر می محرک  رسددد لددوب  هددای بیرونددی فراتددر از مرزهددای تفکددر آ
گاهاندده را انجددام می  دهددد. از نددوعی سیسددتم تصددویربرداری بدده نددام  پیشددانی بخددش زیددادی از پددردازن آ

fMRI   گدداهی، پاسددخ هددای مکددز فعددال می برای مشاهده اینکه کدام بخش های  شددوند، اسددتفاده شددد. آ
 کنند. خودکار و عملکرد شناختی، نواحی مختلفی از مکز را فعال می 

کنیم،  هددا اسددتفاده مددی در حالی که ما از پردازن عملکرد اجرایی/پیشانی خود برای برخددی فعالیت 
گددداه و خودکدددار مختلفدددی هسدددتند. بسدددیاری از  هدددای مکدددز مدددا درگیدددر فعالیت سدددایر بخش  هدددای ناخودآ

گدداهی غیددرممکن خواهددد بددود. مددا نیددازی بدده تفکددر   کارهددای روزاندده مددا بدددون چنددین پددردازن ناخودآ
گدداهی از مکانیسددم راه رفددتن نددداریم. ایددن   گاهانه در مورد رانندگی، یا نحوه برداشتن قاشز، یا حتی آ آ

گاهاندده درگیددر نمی نو. فعالیت  کدده معمددولاً تفکددر آ شددود و در عددو ، الگوهددا  ها چنان ریشه دوانددده انددد 
 اند. خودکار شده 

کدده از بخش  تر مکددز کدده در نزدیکددی پشددت سددر قددرار دارنددد  هددای اولیدده در گرشددته، چنددین الگوهددایی 
کدده می کنند، به ما اجازه می استفاده می  یددابی  تددری جهت توانسددتیم بدده طددور غریزی دادند در دنیددایی 

، افددراد مدددرن از   کنش نشان دهیم. با ایددن حددال، در دنیددای امددروز کنیم، زنده بمانیم، غرا بخوریم و وا
هایی اسدددت کددده  کنندددد، و ورزن یکدددی از معددددود فرصدددت ایدددن بخدددش مکدددز بسدددیار کمتدددر اسدددتفاده می 

کدداری نفکددر نکنددیما. بدددن و مکددز صددرفاً در حددال انجددام دادن هسددتند. بدده  می  تددوانیم در مددورد انجددام 
 بخش باشد. تواند بسیار جراب و لرت همین دلی  است که ورزن می 

تددوان جریددان را بدده جریددان انددداخت؟ آمددوزن تنددیس بدده یددک مبتدددی و توفددی  نحددوه  چگوندده می 
یددادگیری یددک فددربه را بددا تجزیدده و تحلیدد  آن بددرای ایجدداد حافظدده عضددلانی مناسددش در نظددر بگیریددد.  

گرچدده ایددن نددو. یددادگیری و تمددرین فددروری اسددت، امددا داشددتن فعالیت  هددایی کدده در آنهددا فددرد بتوانددد  ا
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کننده کدده شددام  بددازی و  نهمه چیز را رها کندا نیز مهم است، مانند تمرکز بددر برخددی تمرینددات سددرگرم 
که به صراحت تعریف شده   اند. اهدا  هستند، به جای الگوهای حرکتی عضلانی 

اینکدده بگددراریم همدده چیددز بدده جریددان بیفتددد، اغلددش مفهددوم سددختی بددرای انتقددال بدده دیگددران اسددت،  
کدده بایددد از درون خددود فددرد سرچشددمه بگیددرد. در حددالی کدده برخددی افددراد نمتفکددرا   شدداید بدده ایددن دلیدد  

ها  دهنددد همدده چیددز را تجزیدده و تحلیدد  کننددد، برخددی دیگددر از همدده دسددتورالعم  هسددتند و تددرجی  می 
کنندددگانا در نهایددت  خواهند توپ را بزنند. با ایددن حددال، معمددولاً نعم  آید و فقط می خوششان نمی 

 خورند. یادگیری ترکیبی از تفکر و جریان است. در ورزن خود شکست می 
کدده از بددازیکن بخواهیددد روی جددایی کدده می  ، یددک تکنیددک تمرینددی ایددن اسددت  خواهددد  از طددر  دیگددر

کددت را بددر اسدداس آن تنظددیم کنددد، ندده   توپ به آنجا برود و مسددیر پددرواز آن تمرکددز کنددد و سددپس حرکددت را
اینکدده روی یددک جنبدده خدداص از چددرخش )چددرخش بدده عقددش، فددربه یددا ادامدده دادنا تمرکددز کنددد. ایددن  

 کند. کند و امکان تمرین متمرکز را فراهم می ترکیبی از رویکردها را فراهم می 
توانید یک عم ، یددک حرکددت ماهراندده را بددا نیددت و  وقتی در حالت مناسشِ ذهنِ سیال هستید، می 

گیددرد. حتددی یددک ورزشددکار بددزرپ ماننددد  احسدداس انجددام دهیددد. همدده چیددز سددر جددای خددودن قددرار می 
رسددید  داد و بدده نظددر می کرد، حرکاتش را تکییر می کرد، شوخی می مایک  جردن هم گاهی شوخی می 

خددورد، ماموریددت انجددام شددده اسددت.  ان بدده هددد  می و سددپس فددربه   -زنددد  کدده فددربات محکمددی می 
 کرد. حرکات ذهن و بدن جریان پیدا می 

لددرت جریددان داشددتن دلیلددی اسددت کدده مددردم دوسددت دارنددد ورزن کننددد. فرصددتی بددرای ورود بدده  
های یددک ذهددن متفکددر وجددود  هددای زندددگی روزمددره و اسددترس ی خددود و رهددایی از تمددام نگرانی منطقدده 

دارد. جریان، اور لرت دونده است. چرا کسی باید بخواهددد کیلومترهددا و کیلومترهددا بدددود، جددز اینکدده  
کند که باع  اور لرت می   شود؟ جریانی را تجربه 

همچنددین یددک نکتدده اساسددی در مددورد برقددراری تمدداس خددوب بددا تددوپ وجددود دارد. مددن کودکددان و  
زنی، از برقددراری تمدداس خددوب خوشددحال  ام کدده در زمددین گلددف یددا در قفددس فددربه بزرگسددالانی را دیددده 

هددای بیسددبال بیشددتر از  هستند. در واقع، برخددی از ورزشددکاران از تمددرین بددرای مسددابقات گلددف یددا بازی 
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هددای خددود هسددتند، امددا بددرای آنهددا  برند. در ذهن خود، آنها در حال بهبددود بازی بازی در آنها لرت می 
 ترسید، این را در نظر داشته باشید. بخش است. وقتی از تمرین می تمرین به خودی خود نیز لرت 

ی امددن بودیددد؟  زمان یکی دیگر از عناصر کلیدی است. با نگاهی به گرشته، چدده زمددانی در منطقدده 
کدده بددازیکن از مسددیر تمددرین و ممارسددت خددارر شددده اسددت. گرشددت زمددان جددای  ایددن لحظدده  ای اسددت 

کنش می  ک دقیددز  دهد. تأم  در مددورد آنچدده اتفدداا می خود را به عم /وا افتددد، جددای خددود را بدده ادرا
تددر از همدده، آینددده در زمددان حددال در دسددترس قددرار  دهددد. شدداید مهم افتددد می در مددورد آنچدده اتفدداا می 

گاهانددده، پیش می  بیندددی، مشددداهده و پاسدددخ  گیدددرد، زیدددرا شدددما قبددد  از وقدددو. اتفاقدددات، بددددون تفکدددر آ
 دهید. می 

ی خددود شددوید، رسددیدن بدده آن  ی احتیدداطی: هددر چدده بیشددتر تددلان کنیددد تددا وارد منطقدده یددک نکتدده 
آل بددرای ورود بدده منطقدده چیسددت؟ چدده چیددزی بدده شددما کمددک  شددود. پددس هددد  ایددده دشددوارتر می 

هددا خددارر از میدددان هسددتند.  کنددد تددا بدده آنجددا برسددید؟ جالددش اینجاسددت کدده برخددی از بهتددرین رون می 
 های زیر را برای ایجاد منطقه در نظر بگیرید: دستورالعم  

گددر سددعی کنیددد خودتددان را مجبددور بدده   • شددرایط را بددرای یددک خددواب خددوب شددبانه فددراهم کنیددد. ا
هددایی را  هددا و تمرین خوابیدددن کنیددد، بیشددتر بیدددار خواهیددد مانددد. نکتدده کلیدددی ایددن اسددت کدده عادت 

هددا را کددم کنیددد و تددنفس  ها چرا  ایجاد کنید تددا بدده طددور مددداوم خددوب بخوابیددد: بدده عنددوان م ددال، شددش 
کنید.   عمیز را تمرین 

• یددک فددیلم خددوب تماشددا کنیددد کدده شددما را بدده گریدده یددا خنددده بیندددازد. تمددام شددرایط لازم بددرای غددرا  
ها هسددتید و احساسددات شددما بددا داسددتان  شدن در دنیای فیلم فراهم است. شددما در کنددار شخصددیت 

رود. هر فیلم بر هر فرد تأثیر متفاوتی خواهد گراشت. بفهمید چه نددو. فیلمددی بددا  آنها بالا و پایین می 
 روحیه شما سازگار است. 

توانیددد تمددام مددواد اولیدده و همددان دسددتور غددرا را روی پیشددخوان  • از آشددپزی خددوب لددرت ببریددد. می 
،  کند متفاوت خواهد بود: یددک تازه بگرارید، اما نتیجه نهایی بسته به اینکه چه کسی آشپزی می  کددار

کدده دوسددت داریددد بخوریددد،   یک آشپز باتجربه یددا یددک سرآشددپز پددنر سددتاره میشددلن. خودتددان و آنچدده را 
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 بشناسید. 
بددا توجدده بدده تمددام مددوارد فددوا در مددورد اینکدده منطقدده چیسددت، بسددیاری از بازیکنددان در تمددام  

تددوان در هددر لحظدده بدده طددور خودجددون حالددت ذهنددی  خواهند بدانند که آیا می های ورزشی می رشته 
کددرد. بلدده، همینطددور اسددت. فقددط آنچدده ورزشددکاران بددا عملکددرد بددالا در مددورد ایددن و   پیروزمندانه را تکرار 

اند را مطالعه کنید. آنیکا سورنستام بددا  بسیاری موارد دیگر هنگام یادآوری لحظات منطقه خود گفته 
ثبددت    LPGA، کمترین دور را در تاریخ تددور  2001وی  المللی سیف در دور دوم مسابقات بین   ۵9شلیک  

کرد:   کرد. او دور تاریخی خود را در کانال گلف اینگونه روایت 
چرخاندددم. روی زمددین بددازی  ایسددتادمی فقددط آن را می مددن نگددران هددیچ چیددز نبددودم. روی تددی می 

کدده تددوپ کجددا مددی ایستادمی فقط سعی می می  رودی همددین  کردم به گرین فربه بزنم. نگران این نبودم 
کددردم و ایددن  افتاد، نگران پات دومم نبودم. فقددط بدده سددوراخ نگدداه می اتفاا در مورد پات زدنم هم می 

چیزی بود که نگرانش بودم. ذهنم خیلی آزاد بود، هیچ چیز افافی یا هر چیز دیگددری کدده در اطددرافم  
 نامید، وجود نداشت. می 

علاوه بر ماندن در لحظه حددال و تمرکددز کمتددر بددر نتددایر و تمرکددز بیشددتر بددر فرآینددد رسددیدن بدده آن، در  
 بندی وجود دارد که باید در نظر گرفته شوند: اینجا چند نمادها افافی برای منطقه 

هدددا، مربیدددان، والددددین و هدددواداران خدددود  تیمی • روحیددده قددددردانی را در خدددود پدددرورن دهیدددد. از هم 
دهددد. زندددگی  قدردانی کنید. ورزن کردن در هددر سددطحی، امتیدداز عضددویت در یددک تددیم را بدده شددما می 

کددرد زیددرا از نظددر احساسددی آزاد  سرشار از قدردانی منجر به عظمت می  شود. شما بهتر رقابت خواهید 
 خواهید بود. 

گدداهی را تمددرین کنیددد. آرام کددردن ذهددن خددود را از میدددان )زمددین، زمددین بددازیا دور   • مراقبدده ذهددن آ
کند.   کنید تا به شما در ایجاد ذهنی متمرکز و بدون آشفتگی در زمین کمک 

• در تمرین سنجیده عم  کنید. برای افزایش تمرکز خود، روی تکرارهای با کیفیت بددالا در تمددرین  
تمرکددز کنیددد. تمددرین همچنددین بایددد آدرنددالین و هجددوم رقابددت واقعددی را تقلیددد کنددد. فقددط حرکددات را از  

 روی عادت انجام ندهید. تمرین یک ذهنیت رقابتی بسیار حیاتی است. 
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کدده در  های اجرایی ایجاد کنیددد. یددک برنامدده حملدده مناسددش بدده شددما ایددن امکددان را می • روال  دهددد 
 چارچوب ذهنی و ریتم مناسش برای اجرا قرار بگیرید. 

• خودتددان را بدده چددالش بکشددید. رقابددت را بدده عنددوان چالشددی بددرای رویددارویی ببینیددد، ندده تهدیدددی  
شددوند. از  برای اجتناب. به محس شرو. بازی، احساس کنید که بدن و شهودتان بر شما مسلط می 
که با سرعت بازی همراه است لرت ببرید. به آموزن و استعداد خود اعتماد کنید.   تمرکزی 

کدده   • از تخی  خلاا خود استفاده کنید. به جای اینکه به جزاًیات فنی زیددادی فکددر کنیددد، آنچدده را 
کنید. می   خواهید اتفاا بیفتد، با وفوخ بالا تجسم 

کدداهش سددرعت اسددت.   • سرعت خود را کم کنید. بهتددرین توصددیه بددرای مدددیریت فشددار درک شددده، 
 آهسته تر فکر کنید، آهسته تر نفس بکشید و آهسته تر راه بروید. 

• آن را به سادگی برگردانید. عملکرد را تا حد امکان ساده نگه دارید. همانطور کدده ویلددی میددز، عضددو  
زننددد،  زنم. آنهددا تددوپ را می کنند، من به آن فربه می گفت: عآنها توپ را پرتاب می ،  MLBتالار مشاهیر  
 گیرم.ع من آن را می 

. در نهایت، این یک بازی است، پس خددون بگددرران. گرشددته از ایددن، هددر چدده   • از شادی لرت ببر
بیشتر خون بگررانی، عملکرد بهتری خواهی داشت. هر چه بهتر اجرا کنددی، بیشددتر خددون خددواهی  

 گرراند. 
 در مورد تمرین و آمادگی خاص برای ورزن، سوالات زیر را از خود بپرسید: 

گددر ندده،  • آیا قب  از بازی یک برنامه  ی منظم و قاب  تکددرار دارم تددا خددودم را بددرای بددازی آمدداده کددنم؟ ا
 چرا نه؟ 

کددردن قبدد  از بددازی دقددت بیشددتری داشددتم یددا در   • چطور به منطقه امن خودم رسیدم؟ آیا در گرم 
 های مورد استفاده در طول بازی؟ مورد تکنیک 

کنم تددا بدده خددودم یددادآوری کددنم کدده ممکددن  • در طول مسابقه از چه عبارات یا کلماتی اسددتفاده مددی 
 است بیش از حد فکر کنم و عملکرد فعیفی داشته باشم؟ 

کددنش نشددان دادم؟ آیددا   • هنگام بازی در یک مسابقه، چگونه به عوامدد  خددارجی، افددراد و شددرایط وا
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کنش من مرا به منطقه امن نزدیک  کرد یا فقط باع  شد دچار استرس و نگرانی شوم؟ وا  تر 
گددرا، نامدداا و نشددایدا را کنددار   این منطقه به قدمت ذن است: ذهن خود را آرام کنید، تمام افکددار نا

کنش نشددان می بگرارید. بپریرید که هنوز نتیجه را نمی  دهیددد. بخددش عمدد  از  دانید و فقط عم /وا
کنش خودکار و بدون فکر است. در مقابدد ، خفگددی، احسدداس خددارر از ریددتم  الهام ناشی می  شود و وا

 شود. بودن و ناامیدی معمولاً از فکر کردن بیش از حد و نبودن ناشی می 
کددرد:  ای از منطقه یکی از دوستانم تجربه  ی امن را که هنگام بازی تنیس داشددته، اینگوندده توصددیف 

نگددرم شدددم، مسددابقه را انجددام دادم، حددریفم را کدده چنددد هفتدده قبدد  مددرا شکسددت داده بددود، شکسددت  
کدددت گرم دادم و بعدددد گفدددت: نحدددالا می  وقدددت در طدددول گدددرم کدددردن،  کندددت را دربیددداوری.ا هیچ تدددوانی اا

، بدده یددک نقطدده فددربه بددزن، بدده   مسابقه یا بعد از آن به ذهنم خطور نکرد. توپ را روی سددرویس بینددداز
تددر والددی بزنددی. مددن او را در دو سددت در حدددود  تور حمله کن، محکم والی بزن و هوشیار بان تا محکم 

ی اول بددود.ا  ی طددولانی در مسددابقه چه  و پنر دقیقه شکست دادم، این بعد از یک بازی سدده سددته 
 ی امن همین است! منطقه 

کدده او در   تجربه یکی دیگر از دوستانم در منطقه، در یک آخر هفته در ماه اوت اتفاا افتدداد، زمددانی 
یک زمین، پار را شکست. او گفت: نمن به راحتی سوینگ زدم، تعداد زیادی پات زدم، نگددران امتیدداز  

فددربه    71انگیز مدداجرا اینجاسددت. او پددس از زدن  نبودم و از بعدازظهر لرت بردم.ا اما قسمت شددگفت 
کدده آخددر هفتدده قبدد  روی آن لحظدده   در آن آخر هفته، آخر هفته بعد به همان زمین رفت و اجازه نددداد 

امتیاز گرفت و تا بعد از اینکه آن را بدده دسددت    69داشت که    18تأثیر بگرارد. در واقع، او یک پات روی  
دانستی که باید آن پددات را بزنددی تددا هفتدداد امتیدداز را  ان پرسید: نمی آورد، از آن خبر نداشت. همبازی 

بشکنی، مگر نه؟ا دوستم گفددت: نندده.ا او بددا آن م دد  هددر پددات دیگددری در رانددد، چدده بددالا و چدده داخدد   
 زمین، رفتار کرد. 
 ها را دوست دارم، بنابراین این یکی برای این منطقه است: من فرمول 

های قبلددی    تمددام افکددار مربددوذ بدده فرصددت   -ها  تجربیددات گرشددته )خددوب یددا بدددا   فرصددت   -لحظه  
 یک نفس عمیز و لبخندی برای تشخیص انجام یک بازی = پریرن نتیجه. 
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شماا است. بددودن در منطقدده یعنددی بددودن در  ا ) ONEلحظه، احمزا   ن ا ) Zمخفف ن   ZONEوااه  
گر فکر می  گددام تأمدد  را برداشددته لحظه. ا کدده  کنید نمن در منطقدده هسددتما، در واقددع نیسددتید، زیددرا  اید 

کند. تأم ، یددک قدددم بدده جلددو و خددرور از منطقدده اسددت، جددایی کدده متوجدده  شما را از منطقه خارر می 
گر خون شانس باشید، به حالت بی شوید در منطقه بوده می   گردید. فکری برمی اید. ا

اسددت، بدده    Z-oneخود را دارد. بنابراین، ایده دیگری در همددین راسددتا    Z-ownهر بازیکن تنها کلید  
توانید منطقدده خددود را پیدددا  این معنی که، همانطور که در بالا ذکر شد، شما تنها کسی هستید که می 

کددنش جمعیددت، آب و هددوا و غیددرها   کنید. عوام  خارجی )حریددف، مهددارت او در اعمددال یددا اظهددارات، وا
پرتی هسددتند. عوامدد  داخلددی بسددیار مهددم هسددتند )خددامون کددردن صدددای  ربط و صددرفاً حددواس بددی 

گر و غیرها. کلید  شک، تردید، چه می  وقتددی آرام    -این است که شما تنهددا کسددی هسددتید    Z-oneشد ا
 توانید با هر اتفاقی همراه شوید. هستید، به آمادگی خود اعتماد دارید و مطمئن هستید که می 

توانند حباب منطقه را بترکانند؟ برخددی ممکددن اسددت غددرن جمعیددت )فوتبددالا یددا  چه عناصری می 
کاددر افددراد عوامدد  داخلددی را بدده عنددوان بزرگتددرین عامدد    گلددفا را بگوینددد. بددا ایددن حددال، ا سددکوت کامدد  )

توانددد بدده راحتددی درگیددر افکددار متفرقدده شددود یددا شددرو. بدده  کننددد. ذهددن می پرتی ممکددن ذکددر می حددواس 
کددار   تجزیه و تحلی  یک موقعیت کند. در یک مسابقه یا با رویدادهای سریع، ذهن و بدددن بایددد روی 

کدده عوامدد  خددارجی تددأثیر نبی  اثددرا دارنددد، عوامدد  داخلددی  تمرکز کننددد و ندده گرشددته یددا آینددده. در حددالی 
 توانند منجر به پیروزی یا فاجعه شوند. می 

 مصاحبه منطقه
دکتر کریسددتین سددوان در حددال حافددر محقددز روانشناسددی ورزشددی در دانشددگاه ولونگونددگ اسددترالیا  

نامه او در مورد وقو. جریددان  کند. پایان است و روی یک پرواه سلامت روان در ورزن جوانان کار می 
، بود. او توسددط انجمددن علددوم ورزشددی و  در گلف  بازان نخبه، از جمله بازیکنان تور اروپایی و جام رایدر

هددا و  هددا در طیددف وسددیعی از سددنین، ورزن تمرینددی بریتانیددا تأییددد شددده اسددت و بددا ورزشددکاران و تیم 
کاددر ورزن  کددرده اسددت. او خددود را بدده عنددوان یددک طرفدددار پددر و پددا قددرص ا بدده ویدد ه    -هددا  سطوخ مشورت 

گبی و گلف   کنددد )بدددون  کنددد و در حددال حافددر چنددد ورزن مختلددف بددازی می توصددیف می   -فوتبال، را
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گویدددا. مصدداحبه مددن بددا دکتددر سددوان در  اینکه در هیچ یددک از آنهددا خیلددی خددوب باشددد، بدده شددوخی می 
 اینجا آمده است: 

 ای در روانشناسی ورزشی جرب کرد؟ چه چیزی شما را به داشتن یک حرفه حرفه ل: 
مددن از سددنین پددایین مجددروب روانشناسددی ورزشددی بددودم. مددن بدده صددورت رقددابتی گلددف بددازی  اغییف: 

منددد شدددم. بددا امتحددان  ام علاقه های بدداب روتددلا بدده عنددوان راهددی بددرای بهبددود بددازی کردم و به کتاب می 
گددرفتم کدده روانشناسددی چگوندده نقددش بزرگددی در  های موجددود در آن کتاب کددردن برخددی از ایددده  هددا، یدداد 

کار رسدداندن بهددره  کنددد. از آنجددا، در  وری از خودمددان ایفددا می عملکرد ورزشی و به طددور کلددی در بدده حدددا
توانستم، تصمیم گرفتم روی روانشناسددی ورزشددی تمرکددز  دانشگاه مدرک ورزشی گرفتم و هر جا که می 

 کنم. 
هددای ورزشددی را  توانید برخی از تجربیددات شخصددی خودتددان در مددورد غددرا شدددن در فعالیت می ل: 

 شرخ دهید؟ 
ترین تجربیدددات مددن از غدددرا شددددن در بددازی گلدددف زمدددانی اتفدداا افتددداد کددده در دانشدددگاه  قدددوی اغییف: 

توانستم خوب عمدد  کددردم  کردم. چند باری را به یاد دارم که تا جایی که می انگلستان گلف بازی می 
کدده انگددار وظیفدده اصددلی و این تجربه برایم آرامش  ام ایددن بددود  بخش، بدون زحمت، آسان و طوری بود 

افتادنددد کدده در مقابدد  بازیکنددان  کدده از سددر راه خددودم کنددار بددروم! ایددن تجربیددات اغلددش زمددانی اتفدداا می 
توانسددتم خددودم را کنتددرل کددنم!ا یددا در راندددهای مهددم گلددف ماننددد  کددردم )و می بسددیار بهتددری بددازی می 

منددد شدددم کدده بفهمددم  مسددابقات آزمایشددی بددرای تددیم دانشددگاه. از طریددز ایددن تجربیددات، واقعدداً علاقه 
کددنم تددا بیشددتر در  دهند و چگونه می چگونه/چرا این اتفاقات رد می  توانم به سایر ورزشکاران کمددک 
 حالت غرا شدن قرار بگیرند. 

 ای چیست؟ های مورد علاقه شما از جریان ورزن حرفه ها یا داستان م ال ل: 
، برخی از نمونه به عنوان یک گلف اغف:  های مورد علاقه من از جریان، مربددوذ بدده تددایگر وودز در  باز

رسددید هددیچ  کرد که واقعدداً بدده نظددر می ، او آنقدر خوب بازی می 2000دوران اوجش است. در اواخر دهه  
کدده نمی های زیددادی از دوران حرفدده کس دیگری شانسی ندارد. نمونه  تددوان بدده طددور  ای او وجددود دارد 
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کددرد، امددا مددن مطمئندداً از تماشددای او و شددنیدن تجربیدداتش از جریددان در   خدداص بدده یکددی از آنهددا اشدداره 
ان لرت بردم. به طور کلی، مسابقات تنیس معمولاً عرصدده بسددیار خددوبی بددرای  های بعدی مصاحبه 

توانند تکییددر  ها و مسابقات می انگیز است که چقدر ست دیدن بازیکنان در جریان هستند و شگفت 
بین راجر فدرر و رافا نادال اسددتانایی بددود و    2017کنند. به عنوان یک م ال اخیر، فینال اوپن استرالیا  

گر تقریبدداً می  کدده در نهایددت  بدده عنددوان یددک تماشددا توانسددتید ببینیددد کدده هددر بددازیکن در طددول مسددابقه )
 کند. راجر در ست پنجم برنده شدا چه زمانی جریان را تجربه می 

 برخی از مطالعات اولیه روانشناسی ورزشی در مورد جریان یا بازی در منطقه چیست؟ ل: 
ا  1984،  1977برخددی از اولددین تحقیقددات در مددورد روانشناسددی اور عملکددرد توسددط کددن راویددزا ) اغییف: 

انجام شد. کمی بعد، سوزان جکسون اولین تحقیز را با استفاده از مدددل چیکسددنتمیهالی از جریددان  
ا. برخی از این مطالعددات هنددوز هددم بسددیار محبددوب هسددتند و  1996،  199۵،  1992در ورزن انجام داد ) 

کردند.   این محققان واقعاً راه را برای تحقیز در مورد جریان و منطقه در ورزن هموار 
کلیدی این بررسی یافته ل:   ها چیست؟ های 
های کلیدددی ایددن مطالعددات اولیدده بددر توصددیف تجربیددات ورزشددکاران از غرقدده بددودن در  یافتدده اغییف: 

ا متمرکددز بددود.  1996،  1992ا و عوامدد  مددرتبط بددا وقددو. غرقدده بددودن )جکسددون،  199۵جریددان )جکسددون،  
کدداربرد  یافته  های کلیدی در ابتدا این بود که مدل غرقدده بددودن چیکسددنتمیهالی ظدداهرم در ورزن نیددز 

گددددزارن کرده هددددای مشددددابهی از غرقدددده بددددودن را ماننددددد سددددایر حوزه دارد و ورزشددددکاران وی گی  انددددد  هددددا 
کدده مددواردی ماننددد نگددرن م بددت، آمددادگی  1996)جکسون،   ا. این مطالعات اولیه همچنددین دریافتنددد 

ا. ایددن  199۵،  1992جسددمانی و حفدد  تمرکددز مناسددش بددا وقددو. غرقدده بددودن مددرتبط اسددت )جکسددون،  
کددرد کدده محققددان بددیش از   سددال    20مطالعددات اولیدده در مددورد غرقدده بددودن در ورزن، مبنددایی را فددراهم 

 دهند. است که بر اساس آن به کار خود ادامه می 
، از جملدده مطالعددات انجددام شددده در آزمایشددگاه خودتددان، بددرای  می ل:  توانید درباره مطالعات اخیر

 ما بگویید؟ 
بددا ورزشددکاران بلافاصددله پددس از  ا  2017a، 2017b،  2016و همکدداران،    Swannمطالعددات اخیددر مددا ) اغییف: 
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اندددد. ایدددن  بهتدددرین رکدددورد شخصدددیک، مصددداحبه کرده د   PBعملکدددرد عدددالی آنهدددا، مانندددد دویددددن در یدددک  
هددای کددلاچ  کنند، بلکدده حالت اند که ورزشکاران نه تنها حالت جریان را تجربه می مطالعات به ما گفته 

نیز نقددش بزرگددی در عملکددرد در اور خددود دارنددد. تحقیقددات زیددادی تددا بدده امددروز بددر روی جریددان متمرکددز  
کنددد. جالددش  هددای کددلاچ زوایددای جدیددد زیددادی را بددرای مطالعدده بدداز می انددد، بنددابراین کشددف حالت بوده 

هددای جریددان و  توانند در یک عملکرد مشابه بین حالت رسد ورزشکاران می توجه است که به نظر می 
کددلاچ تکییددر حالددت دهنددد، بدده ایددن معنددی کدده درک چگددونگی وقددو. هددر دو و نحددوه مدددیریت آنهددا بدده  

های مختلف توسط ورزشکاران مهم است. اینها موارد کلیدی هستند کدده در حددال حافددر روی  رون 
کار می   کنیم. آنها 

 جریان چه تفاوتی با حالت کلاچ دارد؟ ل: 
های زیددادی دارنددد، ماننددد غددرا شدددن کامدد  در عملکددرد،  هددای جریددان و کددلاچ شددباهت حالت اغییف: 

احساس کنترل و از دست دادن زمددان. بددا ایددن حددال، جریددان آسددان، بدددون زحمددت و خودکددار بدده نظددر  
کنندددد کددده تدددلان بسدددیار بیشدددتری  در حدددالی کددده ورزشدددکاران در حالدددت کدددلاچ احسددداس می   -رسدددد  می 
کددار بدده طددور طبیعددی  توانند تلان می کنند و تا جایی که می می  کنند. در حالت جریان، تمرکز مددا روی 

کنیم یددا خودمددان را مجبددور بدده تمرکددز  افتد، در حالی که در حالت کلاچ انگار واقعاً تددلان مددی اتفاا می 
کار می  کنیم تحددت فشددار هسددتیم  افتند که احسدداس مددی های کلاچ زمانی اتفاا می کنیم. حالت روی 

گدداه نیسددتیم و بیشددتر  و بایددد عآن را افددزایش دهددیمع، امددا جریددان زمددانی اتفدداا می  افتددد کدده از فشددار آ
های خددود هسددتیم. نددو. هدددفی  مند به امتحان کردن چیز جدید، آزمایش یا کشف محدودیت علاقه 

کددلاچ، اهدددا  بسددیار خاصددی را دنبددال  رسد: در حالت کنیم نیز متفاوت به نظر می که دنبال می  های 
گلددفا، امددا در حالددت  می  کنیم )ماننددد پرتدداب تددوپ در آخددرین سددوراخ بددرای برنددده شدددن در مسددابقات 

کتشافی را دنبال می   توانم بگیرمع. می   1کنیم، مانند عدیدن اینکه چند تا زیر پار  جریان، اهدا  ا
کدده بدده دنبددال حالت ل:  هددای جریددان و کددلاچ  کاربردهددای عملددی از متددون علمددی بددرای ورزشددکارانی 

 هستند، چیست؟ 
کدده  با کار بددر روی حالت اغف:  کدده بتددوانیم مددوارد کلیدددی را  کددلاچ، هددد  مددا ایددن اسددت  هددای جریددان و 
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تر انجددام دهنددد، شناسددایی کنددیم. مددا  تواننددد بددرای عملکددرد بهتددر و مددداوم مربیددان و ورزشددکاران می 
های خدداص )ماننددد تعیددین  تری در مورد نحوه استفاده از اسددترات ی های واف  خواهیم راهنمایی می 

هددای جریددان یددا کددلاچ در شددرایط مناسددش ارااًدده دهددیم. بددا  هددد ا بدده رون صددحی  بددرای تجربدده حالت 
ها، ورزشکاران و مربیان قددادر خواهنددد بددود از خددود بیشددتر  توانایی مدیریت چگونگی وقو. این حالت 

بهره ببرند و شاید حتی به سطوخ جدیدددی از عملکددرد دسددت یابنددد. نکتدده مهددم ایددن اسددت کدده مددا بدده  
منددد هسددتیم تددا بتددوانیم بدده ورزشددکاران  هددای جریددان و کددلاچ نیددز علاقه پیامدددهای روانشددناختی حالت 

کمک کنیم تا بدون خطر استرس، فرسودگی شکلی یا حتی ترک تحصی ، خود را در ورزن بدده پددیش  
 ببرند. 

 خط پایان
شددود کدده شددادی چقدددر بددرای ورزن  بندی همه این مددوارد، بدده مددا یددادآوری می در پایان، برای جمع 

دار و خودکددار در ورزن  هددای غیرفکددری، ریشدده مهددم اسددت. بدده طددور خدداص، بخددش زیددادی از فعالیت 
کدده بسددیاری از مددردم آن را منطقدده می توسط چیزی منعکس می  نامنددد. ایددن یددک فضددای ذهنددی  شود 

کنشدددی های اولیددده اسدددت کددده در آن تفکدددر شدددناختی عمددددتاً ثانویددده اسدددت و در عدددو  پاسدددخ  ، وا تر و  تر
، مددا اغلددش لحظددات کمددی بددرای لددرت بددردن از چنددین  خودکددارتر مددا درگیددر می  شددوند. در دنیددای معاصددر

 هیجاناتی داریم. 
کدده ایددن منطقدده را بپددریریم، یدداد بگیددریم و همچنددین آزاد   بنددابراین، بدده ویدد ه در ورزن، مهددم اسددت 

توانددد بدده مددا کمددک کنددد وارد ایددن  هددای خاصددی وجددود دارد کدده می هددا و تمرین هددا، یادآوری کنیم. رون 
وجود دارند که فرمددولی بددرای ایددن    Z-oneیا    Z-OWNمنطقه شویم و در آن بمانیم. مفاهیمی مانند  

دهند. با این حال، ممکن است ترجی  دهید فقط وارد بازی شوید و همه چیددز را رهددا  تجربه ارااًه می 
 کنید! 





 

 

 فصل پنجم 

 تجسم در حال حرکت

  تددا   کنم مددی   بررسددی   ذهنددی   نظر   از   را   مسابقاتم   من   دارم.   زیادی   اعتقاد   تجسم   به   من 
 باشم.  داشته   بیشتری   آمادگی  احساس 

 فلیکس   آلیسون   —
گددر بدده طددور مددداوم  تجسم شما را قادر می  سازد تا پیروزی را ببینید و سددپس برنددده شددوید. تجسددم، ا

کنددد. ایددن ابددزار قدرتمنددد، چیددزی را  تمرین شود، شما را از نظر ذهنی و جسمی بددرای رقابددت آمدداده می 
کار می که فقط شما می  رساند: ذهن خودتددان. بدده عنددوان م ددال، بددا تصددور  توانید کنترل کنید، به حدا

شددوید یددا بددا دویدددن در مسددیر  اینکدده در یددک بددازی بیسددبال پددر از بددیس و بددا دو اوت از زمددین خددارر می 
 پیروزی در بازی، بیسبال فانتزی واقعی بازی کنید. 

خواهیددد  کنیددد، آن را تددا حددد امکددان واقعددی جلددوه دهیددد و تصددمیم بگیریددد کدده می وقتددی تجسددم می 
گدداه شددوید. بددا   نتیجه چدده باشددد. وقتددی بدده نتیجدده دلخددواه خددود رسددیدید، از افکددار و احساسددات خددود آ

کدده می تمرین منظم و ساختارمند، تصاویر شما آنقدر وافدد  و قابدد  کنتددرل می  توانیددد افددزایش  شددوند 
رود،  فدددربان قلدددش و عدددرا روی پیشدددانی خدددود را احسددداس کنیدددد. وقتدددی فدددربان قلدددش شدددما بدددالا مدددی 

دانیددد کدده در لحظدده حددال هسددتید. مکدد  کنیددد و بدده آرامددی و عمیددز نفددس بکشددید تددا فددربان قلددش  می 
کنید.   خود را پایین بیاورید و آرامش را در سراسر بدن خود ایجاد 

دردی جلددوی  کنید بازیگران بدون هیچ نگرانی یا دل اید؟ آیا فکر می آیا تا به حال روی صحنه بوده 
کدده ندده! آنهددا مرتبدداً نقش صدها نفر حافر می  کننددد و سددپس یددک  هددای خددود را تمددرین می شوند؟ البته 

گرارنددد. در پشددت  تمرین لباس و به دنبال آن یک تمرین نهایی و یک بررسی صحنه را پشددت سددر می 
، آنهددا  ای را صر  آماده شدن می صحنه قب  از شرو. نمایش، آنها چند لحظه  کنند. بدده عبددارت دیگددر
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کار را انجام دهید. کلی تصویرسازی ذهنی انجام می   دهند. شما هم باید این 
های روز  سناریوهای مختلف را تمرین کنید، چه بددرای عملکددرد اور و چدده بددرای پیددروزی بددر سددختی 

گر هنوز یک پرتاب، یک فددربه، یددک پرتدداب داریددد، هنددوز شانسددی داریددد.   بازی. به یاد داشته باشید، ا
هددای مطلددوب و  توانیددد تکددرار کنیددد تددا خددود را در موقعیت در آمددادگی ذهنددی خددود، تددا جددایی کدده می 

کدده می  خواهیددد خلددز کنیددد.  نامطلوب با کیفیت بالا قرار دهید. به جزاًیددات توجدده کنیددد و جزاًیدداتی را 
کدده هددواداران سددالن  چمن لکزنده زمین و صدای جیرجیر صندلی  گران را در حالی  های جایگاه تماشا

گدداه باشددید. شددما روی صددحنه و در زمددین    -کنند تصددور کنیددد  ورزشی را پر می  از محددیط اطددرا  خددود آ
و همدده اینهددا را دوسددت داریددد. از    -مقاب  سایر حریفان بسیار ماهر در شرایط چالش برانگیددز هسددتید  
ای )یددک پرتدداب، یددک فددربه، یددک  تصویرسازی برای آماده کردن خود بددرای اسددتفاده از فرصددت لحظدده 

کنید.   پرتابا استفاده 
شددده بددرای چندددین ورزن را در  های تجسددم هدایت این فص  ابزارهای ملموسی مانند اسددکریپت 

ها بدده همددین شددک  یددا بدده عنددوان مدددلی بددرای  توانیددد از ایددن اسددکریپت دهددد. می اختیددار شددما قددرار می 
شده خود استفاده کنید. هر کدام را به یک اجددرای برنددده اسددکار  سازی های شخصی ایجاد اسکریپت 
کنید.   تبدی  

تصویرسددازی ذهنددی را در اتدداا نشددیمن خددود، در زمددان اسددتراحت قبدد  از تمددرین، یددا در اتدداا خددود  
تمددرین کنیددد.    -ها قبدد  از اینکدده وارد زمددین، زمددین یددا زمددین بددازی شددوید  مدددت   -شش قب  از مسددابقه  

دیدگی و هیچ فشار بدنی وجددود ندددارد. آن را  برخلا  تمرین فیزیکی، هنگام تجسم هیچ خطر آسیش 
توانیددد بدده طددور غریددزی در  بدده عنددوان ایجدداد و تابیددت الگوهددایی در ذهددن خددود در نظددر بگیریددد کدده می 

کنید. موقعیت   های روز بازی آنها را بازسازی 
یک پیشنهاد این است که متن خود را همزمان با فبط آن در تلفن هوشددمندتان بددا صدددای بلنددد  
کددار ذهددن شددما را خیلددی بیشددتر از خواندددن از روی یددک برگدده   بخوانید تا با صدای خودتان باشددد. ایددن 

کدده بدده تقویددت حافظدده نیدداز داریددد، بدده مددتن    3یددا    2کند.  چاپ شده درگیر می  بددار در هفتدده یددا هددر زمددان 
گون دهید. شاید بهتر باشد این کار را قب  از تمرین، شش قب  از بازی یا در هر زمددان اسددتراحت در  
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توانددد در طددول پددرواز هواپیمددا، اتوبددوس  روز خددود انجددام دهیددد. گددون دادن بدده صدددا بددا هدددفون می 
 مدرسه یا در مسیر رفتن به بازی راحت باشد. فقط مطمئن شوید که شما پشت فرمان نیستید! 

 شده آمده است: های تجسم هدایت در اینجا اسکریپت 
 گلف .۱
 تنیس .۲
 بسکتبال .۳
 فوتبال .۴
 والیبال .۵
کانتری .۶  کراس 
 سواری دوچرخه .۷
کی .۸  ها
 بیسبال/سافتبال .۹

 فوتبال آمریکایی .(۱۰:  ط . )۱۰
 ایمناستیک .(۱۱:  ط . )۱۱

گلفتجسم هدایت  شده: 
اید. گرمددای خورشددید  تصور کنید که در یک روز آرام و آفتابی در پارک یددا حیدداذ خلددوت دراز کشددیده 

کدده تمددام تنش  شددود. نددور خورشددید روی  هایتددان آب می را روی پیشانی خود احساس کنید، در حددالی 
گددرم می هایتان می پلک  کنددد. انددرای نددور خورشددید را در تمددام بدددن خددود حددس کنیددد. نددور  تابد و آنها را 

کنددد. نفددس  کنددد و شددرو. بدده آرامددش می غلتد و از پشتتان عبددور می هایتان پایین می خورشید از شانه 
شددوید. در ایددن سددکوت، آرام و راحددت هسددتید. از  عمیز بکشید. بددا هددر نفددس، سرشددار از نددور و گرمددا می 

 این لحظه لرت ببرید. 
ایددن دور نهددایی بددرای شددما خیلددی    -رسید  تصور کنید که برای یک تورنمنت مهم به زمین گلف می 

کنون زمان آن است که بهترین بددازی خددود را انجددام دهیددد.   معنی دارد زیرا شما یک رقیش هستید و ا
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ناپریری کنیدی خوشحال باشید که بازیکن بزرگی هستید که قددرار اسددت  کاملاً احساس قدرت و توقف 
کنددون   کنددون، خددش، ا قهرمان شددود. رفددایت را احسدداس کنیددد: بعددد از هددزاران سدداعت تمددرین، اینجددا و ا

 است. 
بدداز قهرمددان  پوشددید، بدده یددک گلف های گلف خود را می در رختکن یا شاید در پارکینگ، وقتی کفش 

رسددد. بدده سددمت زمددین تمددرین برویددد و از  شددوید. بدددن شددما قددوی و متمرکددز بدده نظددر می نیددز تبدددی  می 
بازان دیگر لرت ببرید. انرای و هیجان رقابت را جددرب کنیددد. بدده دوسددتان و خددانواده  جمعیت و گلف 

 وقت بازی است.   -روید  خود لبخند بزنید. بعد از گرم کردن، به سمت اولین سوراخ می 
روی این فربه تمرکز کنیدی در زمان حال بمانیددد. فقددط روی هددد  خددود تمرکددز کنیددد و یددک فددربه  

  سددیکر سریع به وسط زمین بزنید. با اعتماد به نفس به سمت توپ خود گام بردارید. یک فربه پین  
 . کنید   تخلیه  را   پات  سپس  بزنید،  زیبا 

کنون یک نقشه عملی اسددت. اهدددا  و خطددوذ پددات امددروز بزرگتددر و روشددن تددر بدده   نقشه بازی شما ا
نظر می رسند. فربه زدن شما آسان بدده نظددر مددی رسددد. شددما بددا ریددتم و سددرعت فددوا العدداده ای فددربه  

 می زنید. شما از سادگی بازی گلف عالی لرت می برید. 
دهید تددوپ بدده سددمت هددد  پرتدداب شددود و  برای فربه بعدی، هد  بعدی آماده شوید. اجازه می 

کنیددد.  دویددد و بدده بددالا نگدداه می از روی چددوب گلددف بدده بیددرون پرتدداب شددود. بددا آرامددش بدده دنبددال آن می 
کدده تصددور می  ترین کلیشدده، یعنددی زدن یددک  رود. قدددیمی کردیددد، پددیش مددی فربه شما دقیقدداً همددانطور 
ها و راندهای گرشددته را  ترین است: این حقیقت است. فربه فربه در هر زمان، به یک دلی  قدیمی 

عددالی    -چدده برنددده باشددید چدده بازنددده    -فرامددون کنیددد و فقددط روی ایددن تمرکددز کنیددد کدده همددین الان  
 بودن چقدر خوب است. 

توانیددد فشددار را اعمددال کنیددد و آن  تواننددد بدده شددما فشددار بیاورنددد، زیددرا فقددط شددما می حریفانتددان نمی 
فشار را بپریرید یددا رد کنیددد. آنهددا را فرامددون کنیددد و از سددادگی بددازی لددرت ببریددد. بدده بدددن خددود اجددازه  

کدده بددرای آن آمددوزن دیده  کدداری را  کدده بددرای آمدداده شدددن چدده  ایددد، انجددام دهددد. شددما می دهیددد  دانیددد 
گددر از خددواب و سددلامت  ایددد. آیددا می کدداری انجددام داده  کددار بیشددتری انجددام دهیددد؟ مطمئندداً، ا توانسددتید 
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کدداری از دسددتتان بددر می عق  دست می  کنددون پریرفته کشیدید. اما شددما هددر  ایددد  آمددد انجددام دادیددد و ا
که استراحت به اندازه تمرین مهم است. یک ذهن آرام آمدداده اسددت تددا بدده شددما اجددازه دهددد خودتددان  

 باشید. 
بدانیدددد کددده از نظدددر جسدددمی، ذهندددی و عددداطفی قدددوی هسدددتید و از خطدددرات تدددرس و تردیدددد دوری  

کند. ممکن است یک یا دو یا چند فددربه را از  دهد یا ناراحت نمی کنید. هیچ چیز شما را آزار نمی می 
کددنش را نشددان خواهیددد داد: فددربه بعدددی، بهتددرین فددربه. هددر فددربه، اولددین   دست بدهید و همددان وا

 فربه از یک دور جدید است. در تمام طول روز به سادگی نببینشی بزنشا متعهد باشید. 
زنیددد، احسدداس  هایتددان گدد  می بازی کشید و با بازیکن کناری یا هم بین فربات، به آرامی نفس می 

گددرین را  این جایی است که می   -کنید  آزادی و رهایی می  گر یک زمین بازی یا یددک  خواهید بمانید. ا
شوید زیرا یک بازی کوتاه و خوب دارید. فددربه را بپریریددد  از دست بدهید، به هیچ وجه ناراحت نمی 

دانید که هددر فددربه متعلددز بدده شماسددت. بدده  توانید از هر جایی بلند شوید و پایین بیایید. می زیرا می 
 کنید که آن را به داخ  سوراخ بیندازید. روید و فقط به این فکر می سمت توپ می 

بینید و تماشای غلتیدن آن بدده داخدد  جددام  بینید، توپ را می روی زمین پاتینگ گرین، خط را می 
کدده فددربه شددما چقدددر روان اسددت و سددپس بدددون تددرس پددات بزنیددد،  را می  کنید. روی ایددن تمرکددز کنیددد 

کددودکی بددازی می  کدده در  کددودک باشددید. شددما بددرای ایددن لحظدده آمددوزن  مانند زمددانی  کردیددد. دوبدداره آن 
ایددد، پددس حددالا ایددن بددازی را انجددام دهیددد. سدداده؟ بلدده. بگراریددد سددادگی سدداده بمانددد. فقددط در  دیده 

 صورتی سخت است که آن را سخت کنید. 
کدده اتفدداا خددوبی بیفتددد   گهددانی    -انتظددار داشددته باشددید  بدده دنبددال جهددش خددوب، فددربه محکددم و نا

کدداملاً  شددود، آن را جدددی بگیریددد. می باشددید. وقتددی فددربه بدددی بدده شددما وارد می  دانیددد کدده امسددال 
ای اسددت کدده در آن بیشددترین اسددتعداد را  اید و قرار است کارهای بزرگددی انجددام دهیددد. ایددن بددازی آماده 

کردن و برنده شدن در آن لرت می دارید، بازی   برید. ای که دوست دارید و از بازی 
به عشز خود به بازی فکر کنید و در مورد تنها هد  خددود تأمدد  کنیددد: فددربه را ببینیددد، بدده هددد   
بزنید. سپس خط را ببینید و پات را غرا کنید. چه چیز دیگری مهم است؟ بپریرید که پاسخ سدداده  
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به سادگی هیچ چیز نیست. هر فددربه، یددک فددربه تددازه اسددت. بددا اعتمدداد کامدد  بدده آمددادگی و اسددتعداد  
 اجبار، شکست است.   -خواهید برود  خود، به هر فربه متعهد شوید. بگرارید توپ به جایی که می 

کدده یددک رویکددرد ذهنددی  نهایددت داریددد زیددرا ذهنددی آرام داریددد. شددما از قبدد  می شددما صددبر بی  دانیددد 
دهددد تددا برنددده شددوید.  بدده تمرینددات شددما اجددازه می   -شددوت بدده شددوت، تمددام روز و هددر روز    -منسددجم  

کلیدهای امتیازگیری سدداده هسددتند، بنددابراین آنهددا را سددخت نکنیددد: هددر بددار یددک شددوت، اجددازه دهیددد  
کنید.   فربه اتفاا بیفتد، نتایر را بپریرید، سپس تکرار کنید، تکرار کنید، تکرار 

کت است. فقط روی هد  خددود تمرکددز کنیددد. از  ذهن شما در حالی که بالای توپ ایستاده  اید، سا
برید. بگرارید سددایر بازیکنددان در انتخدداب  اعتماد به غرایز خود و اجازه دادن به جریان بازی لرت می 

باشگاه خود بیش از حد فکر کنند یا در مورد مکانیک بازی خود وسددواس بدده خددرر دهنددد، در حددالی  
کدده شددما فقددط بددا اعتمدداد بدده خودتددان، عشددز بدده بددازی خددود و لددرت بددردن از احساسددات خددود خددون  

 گررانید. می 
روی پات گرین، به غریزه خود برای دیدن خط و انداختن توپ بدده داخدد  جددام اعتمدداد کنیددد، زیددرا  

خددورد. تمددرین، غرایددز  اعتمددادی اغلددش شکسددت می غریددزه همیشدده صددادا اسددت، حتددی زمددانی کدده بی 
کددرده اسددت. بدده چشددمان عقدداب خددود اعتمدداد می  کنیددد و بددا اولددین برداشددت خددود پددیش  شددما را تیددز 

کار احساس کاهش می می  کت را برای حدا  کنید. دهید و سپس تیکه را رها می روید. فشار گرفتن را
گدداهی اوقددات می شددرایط غیرمنتظددره  توانددد کنددد باشددد،  ای در مسددیر وجددود خواهددد داشددت. بددازی 

بنددابراین بگراریددد حریفانتددان شددکایت کننددد و عصددبی شددوند. آنهددا را نادیددده بگیریددد و در منطقدده خددود  
بمانید. تمام روز، در تمام طول مسیر، هر چقدر هم که طول بکشددد، فقددط خددون بگررانیددد. خددون  

ای برای بهترین عملکرد شماسددت. ذهددن شددما کنتددرل را در دسددت دارد، ندده شددرایط.  گرراندن مقدمه 
کت، مزیت رقابتی شماست.   یک ذهن آرام و سا

کنیددد. عاشددز چددالش پددریرن سددادگی  شددما تمددام مدددت رانددد را صددر  دیدددن هددد  و زدن آن می 
تددر  تددان، آرام خودتان، یک هد  و هدفتان هستید. هیچ چیز دیگری مهددم نیسددت. بددا پیشددرفت بازی 

 شوید. با هر تمرین خوب قب  از فربه، فقط رها کنید و از فربه بعدی لرت ببرید. می 
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گر با اجازه دادن به تمرین، شددهود و روحیدده ورزشددی خددود، آن   بگرارید منطقه به سرا  شما بیاید. ا
کنید، که نوعی بددازی اسددت. پددس بدده خدداطر  را ساده کنید، این اتفاا خواهد افتاد. شما گلف بازی می 

کدده بایددد بدده خددوبی  بینیددد کدده گلددف بددازی لددرت محددس بددازی، بددازیکن باشددید. بدده وفددوخ می  ای اسددت 
 توسط شما انجام شود. 

گددرین هجدددهم، یددک فددربه آهنددین خددوب، یددک پددات شددش فددوتی بددرای بددردی بدده جددا می  گددرارد.  در 
گر موفز شوید، در مسابقات برنده می می  کدده پددات نهددایی شددما  دانید که ا شوید. به خودتان بگوییددد 

همددان هددد  اولددین فددربه شماسددت: بددا ذهنددی آرام اعتمدداد کنیددد. شددما همددین الان هددم یددک قهرمددان  
گزیر سددهم خددود را از مسددابقات خواهیددد بددرد. ببینیددد،   گددر روی هددر فددربه تمرکددز کنیددد، نددا هسددتید. ا

کنید، همانطور که دوباره توپ را به داخ  جام می   غلتانید. احساس کنید و اعتماد 
هایتان را بددالا ببریددد. از  شود، فقددط لبخنددد بزنیددد و دسددت وقتی جوایز و افتخارات بر شما سرازیر می 

دریافددت و بددالا بددردن جددام لددرت ببریددد. بدده تشددویز خددانواده و دوسددتانتان گددون دهیددد. همدده اینهددا  
کدده از اولددین فددربه تددا آخددرین فددربه  بخش اسددت، امددا لحظدده لددرت  ای مکدد  کنیددد و بدده ایددن فکددر کنیددد 

 های خود اعتماد داشتید. چقدر آرام بودید، چقدر لرت بردید و چقدر به مهارت 
گلددف را سدداده نگدده داریددد. چددرا؟   شما انتظار روزهددای بیشددتری ماننددد ایددن را داریددد، چددون قددرار اسددت 

  بهتدددرین   ایدددن .  افتدددد می   اتفددداا   خدددودن   موفقیدددت   بعدددد   و  دادن،   انجدددام   و  دیددددن   یعندددی چدددون تفدددری   
گددر .  اسددت   شدددنی   و  ممکددن   کنیددد،   تصددور   بتوانیددد   کدده   چیددزی   هددر .  اسددت   کددردن   بددازی   بددرای   اسددترات ی    ا
گددر .  زد   خواهیددد   هددد    آن   بدده   پددس   خددورد، می   هدددفتان   بدده   توپ   که   ببینید   بتوانید    کدده   ببینیددد   بتوانیددد   ا
  اعتمدداد   خودتددان   بدده   ببینیددد،   را   پیددروزی .  داد   خواهیددد   دسددت   از   را   پددات   آن   پس   رود، می   سوراخ   به   توپ 
 . شوید  پیروز  و  کنید 

 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 شده: تنیستجسم هدایت
اید. گرمددای خورشددید  تصور کنید که در یک روز آرام و آفتابی در پارک یددا حیدداذ خلددوت دراز کشددیده 

کدده تمددام تنش  شددود. نددور خورشددید روی  هایتددان آب می را روی پیشانی خود احساس کنید، در حددالی 
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گددرم می هایتان می پلک  کنددد. انددرای نددور خورشددید را در تمددام بدددن خددود حددس کنیددد. نددور  تابد و آنها را 
کنددد. نفددس  کنددد و شددرو. بدده آرامددش می غلتد و از پشتتان عبددور می هایتان پایین می خورشید از شانه 

شددوید. در ایددن سددکوت، آرام و راحددت هسددتید. از  عمیز بکشید. بددا هددر نفددس، سرشددار از نددور و گرمددا می 
 این لحظه لرت ببرید. 

کدده بددرای یددک تورنمنددت مهددم بدده زمددین تنددیس می  رسددید. ایددن مسددابقه  حالا خودتددان را تصددور کنیددد 
کدده بهتددرین بددازی خددود را ارااًدده دهیددد.   خیلی مهم است زیرا شما یک رقیددش هسددتید و وقددت آن اسددت 

کدده یددک بددازیکن عددالی هسددتید و قددرار اسددت  احساس قدرت و توقف  ناپددریری کنیددد، خوشددحال باشددید 
کنددون می  رسدداند، احسدداس رفددایت  قهرمددان شددوید. از هددزاران سدداعت تمرینددی کدده شددما را بدده اینجددا و ا

 کنید. 
پوشددید، بدده یددک بددازیکن  های تنیس خددود را می در رختکن یا شاید در پارکینگ، همانطور که کفش 

شوید. به سمت زمین بددازی برویددد و از جمعیددت و سددایر بازیکنددان لددرت ببریددد.  قهرمان نیز تبدی  می 
 انرای و هیجان رقابت را جرب کنید. به دوستان و خانواده خود لبخند بزنید. وقت بازی است. 

رسددد.  تر بدده نظددر می روی هددر امتیدداز تمرکددز کنیددد و در لحظدده بمانیددد. تددوپ امددروز بزرگتددر و درخشددان 
 برید. رسد. شما از سادگی بازی تنیس عالی لرت می فربه شما بدون تلان به نظر می 

کددت حریددف و بازگشددت آن بدده منطقدده فددربه زدن خددود می  و    -بینیددد  شددما بدده وفددوخ تددوپ را روی را
کدده بدده نقطدده مطلددوب شددما برخددورد می می  مانیددد و  کنددد. در آن لحظدده، شددما متعددادل بدداقی می بینیددد 

کنیددد. تددوپ در حددین آرامددش شددما  حرکت نگه داشتن سر خود در طول فربه کام  تمرکز می روی بی 
کت شما جدا می  گردیددد.  بددان برمی کنیددد و دوبدداره بدده حالددت آماده شددود و سددپس بدده بددالا نگدداه می از را

که تصور می   رود و حریف شما در حال تقلا است. کردید پیش می فربه شما دقیقاً همانطور 
ذهددن شددما آرام اسددت: ببددین، اعتمدداد کددن، انجددام بددده. همددانطور کدده حرکددات حریددف خددود را تماشددا  

کددت حریددف برسددد پیش می  هددیچ    -کنیددد  بینددی می کنید، فربه بعدی را حتی قبدد  از اینکدده تددوپ بدده را
کدددنش خدددالص. البتددده، حریدددف شدددما ممکدددن اسدددت یدددک فدددربه   بحددد  ذهندددی وجدددود نددددارد، فقدددط وا
کدده بدده هددیچ وجدده بدده ایددن معنددی نیسددت کدده شددما عاشددتباهع   عخراشددندهع بزنددد و یددک خددط را بشددکند، 



     133  تجسم در حال حرکت   : فص  پنجم 

 

زنددد  اید. قضاوت عدرست یا غلطع را فرامون کنید و بپریرید که حریف شددما یددک فددربه عددالی می کرده 
کار را به طور مداوم انجام دهد، به خصوص در مقاب  شما.   و بعید است که این 

دهددد، زیددرا هددر چدده بیشددتر  به زدن فربات استرات یک ادامه دهید. یک رالی طولانی شددما را آزار نمی 
شددوید. شددما بددرای فددربه بعدددی، زاویدده بعدددی آمدداده  تر می گیریددد و قددوی فددربه بزنیددد، بیشددتر یدداد می 

ترین اسددت:  ترین کلیشه، یعنی زدن یددک فددربه در هددر زمددان، بدده یددک دلیدد  قدددیمی شوید. قدیمی می 
کنددون   کدده ا چدده    -این حقیقت است. مسابقات گرشته را فرامون کنید و فقددط بدده یدداد داشددته باشددید 

 به عنوان یک بازیکن برتر چقدر خوب است.   -برنده باشید چه بازنده  
کدده از نظددر جسددمی، ذهنددی و احساسددی قددوی هسددتید   های وحشددی شددک و تددرس را  اسددش   -بدانیددد 

کددار بیشددتری  اید. آیددا می دانید برای آماده شدن چه کارهایی انجام داده کنید. می مهار می  توانسددتید 
گر از خواب و سلامت عق  خود دست می  کدداری از دسددتتان بددر  انجام دهید؟ بله، ا کشیدید. شما هر 

کنددون می می  وقفدده مهددم اسددت. یددک  پریریددد کدده اسددتراحت بدده اندددازه تمددرین بی آمددد انجددام دادیددد و ا
 ذهن آرام آماده است تا به شما اجازه دهد خودتان باشید. 

کددنش   شما یک یا دو فربه یا بیشتر را از دسددت خواهیددد داد و بدده اشددتباهات برنددده و غیرعمدددی وا
گدد  جدیددد. هددر فددربه، اولددین فددربه   یکسانی نشان خواهیددد داد: امتیدداز از دسددت رفتدده، امتیدداز بعدددی 
 تمام مسابقات است. شما در تمام طول روز قاطعانه به سادگی نببینش، بزنشا متعهد هستید. 

آزادانه و رها بازی کنیددد و خودتددان باشددید و بددازی خودتددان را انجددام دهیددد. در بددین امتیددازات، روال  
خددود را دنبددال کنیددد: حولدده را دور بیندازیددد، بدده آرامددی نفددس بکشددید، آب بنوشددید و در منطقدده خددود  

 توانید خودتان را شکست دهید، پس به حریف کمک نکنید. بمانید. فقط شما می 
کدده اتفدداا خددوبی رد خواهددد داد.   در طول مسابقه، برنامه بازی خددود را بددا ایددن انتظددار دنبددال کنیددد 

گر به نظددر می  رسددد کدده برنامدده بددازی شددما بددا  چه یک برد خوب داشته باشید و چه بد، آن را بپریرید. ا
شکسددت مواجدده شددده اسددت، آن را کنددار بگراریددد و در مددورد تصددمیم خددود بحدد  نکنیددد. در قلمددرو  

دانیددد کدده امسددال بدده خددوبی آمدداده هسددتید و قددرار اسددت کدده اغلددش برنددده  اعتمدداد بددازی کنیددد. شددما می 
و    -شوید. روی اینکه فربات شما چقدر عالی هستند تمرکددز کنیددد، ماننددد بددک هنددد لیددزری در ادامدده  
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بددازی کنیددد. شددما بددرای ایددن لحظدده تمددرین    -تنددیس را ماننددد کددودکی کدده در حددال بددازی بددود، هددر بددازی  
گددر آن را  اید و حالا این بازی را انجام می کرده  دهید. ساده؟ بله. بگرارید سددادگی سدداده بمانددد. فقددط ا

 سخت کنید، سخت است. 
کنیددد، بدده عشددز خددود بدده بددازی فکددر کنیددد و تنهددا  همددانطور کدده در طددول مسددابقه زمددین را عددو  می 

هد  خود را در نظر بگیرید: آن را ببینید و به آن فربه بزنید. چه چیز دیگددری مهددم اسددت؟ بپریریددد  
 که پاسخ ساده، هیچ چیز نیست. 

در هر فربه، تنها چیزی که برایتان مهم است این است که توپ را به منطقدده فددربه خددود برسددانید  
و محکم به آن فربه بزنید. به هر فربه متعهددد باشددید، بددا اعتمدداد کامدد  بدده آمددادگی و اسددتعداد خددود،  

اجبددار، شکسددت    -خواهیددد بددرود  تددوپ را از میددان آن عبددور دهیددد. بگراریددد تددوپ بدده هددر جددایی کدده می 
 است. 

بینیددد و حریددف خددود را  هددر فددربه، یددک فددربه تددازه اسددت. بددا صددبر و ذهنددی آرام، تمددام زمددین را می 
کدده یددک رویکددرد ذهنددی منسددجم  شناسید. شما از قب  می می  ، هددر    -دانید  شددوت بدده شددوت، تمددام روز
دهد تا در تمرینات خود پیددروز شددوید. کلیدددهای پیددروزی سدداده هسددتند، مگددر  به شما اجازه می   -روز  

کدده تددوپ مددی  رود را بپریریددد، تددوپ را پیدددا  اینکه آنهددا را سددخت کنیددد: یددک فددربه در هددر زمددان، هددر کجددا 
کنید، تکرار کنید.   -کنید، به توپ فربه بزنید   سپس تکرار کنید، تکرار 

کت اسددت. بدده غرایددز خددود اعتمدداد  وقتی توپ به منطقه فربه شما نزدیک می  شود، ذهددن شددما سددا
ک  کنیددد و بگراریددد جریددان پیدددا کنددد. بگراریددد سددایر بازیکنددان محکم  تددر عمدد  کننددد، فددربات خطرنددا

کدده بدده شددما   بزنند و سعی کنند در حالی کدده شددما سددرگرم هسددتید، شددما را شکسددت دهنددد. در سددکوتی 
کند را ببینیددد، آرام بگیریددد  ای که توپ به منطقه شما برخورد می دهد درزهای توپ، نقطه امکان می 

 و سپس با استحکام و هد  به آن فربه بزنید. 
در زمین بازی، به غریزه خود برای دیدن توپ و فربه زدن به آن اعتماد کنید، زیددرا غریددزه همیشدده  

خددورد. یددک ذهددن هوشددیار در لحظددات حسدداس بدده  اعتمددادی اغلددش شکسددت می درسددت اسددت و بی 
کت حریف تشددخیص دهددد. تمددرین شددما غرایددز شددما را تیددز  راحتی می  تواند مسیر توپ را هنگام ترک را
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کددنش  شددود، از چشددمان تیددزبین خددود لددرت می کددرده اسددت. وقتددی تددوپ بدده شددما نزدیددک می  بریددد و وا
 کنید. کنید و عم  می دهید، اعتماد می نشان می 

شدداید مسددابقه طددولانی باشددد و نتیجدده هنددوز مشددخص نباشددد. حریددف شددما شددرو. بدده شددکایت و  
دهید هیچ چیز حددال و هددوای شددما را تکییددر  مانید و اجازه نمی کند. شما خوشحال می عصبانیت می 

برید. در نهایت، حریددف شددما اشددتباه  دهد. شما از انجام هر کاری که برای پیروزی لازم است لرت می 
کنددد، زیددرا  دهددد یددا ناراحددت نمی کنددد. ایددن شددما را آزار نمی شود و بازی را رها می کند، دستپاچه می می 

 دهد. گیرید. این ناامیدی به شما برتری می شما آن را نادیده می 
کدده بدداد را دوسددت داشددته باشددید چددون  چرخد. شما تصمیم می گاهی اوقات باد در زمین می  گیرید 

تر  ورزشددکار بزرگددی هسددتید. ذهددن شددما کنتددرل را در دسددت دارد، ندده شددرایط. ذهددن شددما روی نزدیددک 
، بددازیکن دیگددر را اذیددت  وار تمرکددز می هددای دیواندده شدددن بدده تددوپ و تنظددیم پرن  کنددد. بگراریددد عناصددر

 کنند، نه شما را. 
آل، امددا شددما بدده همددان اندددازه عاشددز  اند و لحظات دیگر کمتددر ایددده آل بوده لحظاتی از مسابقه ایده 

کت خددود، از دخالددت در بددازی خددودداری می  کنیددد. در طددول  بازی هسددتید. بدده خدداطر ذهددن آرام و سددا
کدده  بینیددد و بدده آن فددربه می مسددابقه فقددط تددوپ را می  ، تمددام مسددابقه، هددر چقدددر هددم  زنیددد. تمددام روز

 کننده است. طولانی باشد، همچنان سرگرم 
عاشز چالش پریرن سادگی خودت، حریفت و یک توپ هستی. هیچ چیز دیگری مهددم نیسددت.  

تر  شددود. هرچدده راحددت تددر می ی خددوب، ذهنددت آرام شوی. با هر فددربه تر می هرچه بهتر بازی کنی، آرام 
 بری. باشی، بیشتر از بازی لرت می 

گددر بدده سددادگی اجددازه دهیددد تمددرین، شددهود و روحیدده ورزشددی   بگرارید منطقه بدده سددرا  شددما بیایددد. ا
کنید. پددس بدده خدداطر  شما کنترل را به دست گیرد، این اتفاا خواهد افتاد. شما فقط تنیس بازی می 

کدده تنددیس بددازی لرت محس بددازی، بددازیکن باشددید. بدده وفددوخ می  کدده بایددد بدده خددوبی  بینیددد  ای اسددت 
 توسط شما انجام شود. 

گددرفتن امتیدداز سددرویس می  کدده  کننددد و می زنیددد. همدده دارنددد تماشددا می در مسابقه، شما برای  داننددد 
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آورید که هددد  شددما همددان  کنید و به یاد می برای برد باید مقاومت کنید. خودتان را جمع و جور می 
است که در بازی اول بود: سرویس خود را بددا ذهنددی آرام ببینیددد و بزنیددد. شددما از قبدد  برنددده هسددتید.  

گزیر سددهم خددود را از مسددابقات و تورنمنت  گر روی هر فربه تمرکز کنید، نا هددا خواهیددد بددرد. بنددابراین،  ا
سرویس را ببینید، توپ را پرتدداب کنیددد، بدده آن فددربه بزنیددد و تماشددای رسددیدن آن بدده هددد  را داشددته  

 باشید. 
زنیددد و احسدداس  پریریددد، لبخنددد می ها را می دهید و تبریک دوید، دست می وقتی به سمت تور می 

بریددد. بدده تشددویز خددانواده و دوسددتانتان گددون  کنید. از پریرفتن و بالا بردن جام لرت می رفایت می 
کدده از اولددین سددرویس تددا  بخش اسددت، امددا لحظدده دهید. همه اینهددا لددرت  ای مکدد  کنیددد و توجدده کنیددد 

 امتیاز مسابقه چقدر آرام بودید، چقدر لرت بردید و چقدر به خودتان اعتماد داشتید. 
شما انتظار روزهای بیشتری مانند این را دارید، زیرا قرار است تنیس را ساده نگه داریددد. چددرا؟ زیددرا  

افتددد. ایددن بهتددرین  دهیددد و سددپس موفقیددت اتفدداا می بینیددد و انجددام می بددا لددرت بددردن، فقددط می 
گددر   کدده بتوانیددد تصددور کنیددد، ممکددن و قابدد  انجددام اسددت. ا استرات ی برای انجام بازی است. هر چیزی 

کدده تددوپ بدده هددد  شددما برخددورد می  گددر بتوانیددد  بتوانیددد ببینیددد  کنددد، پددس بدده آن هددد  خواهیددد زد. ا
توانیددد تمددام روز بدده آنهددا فددربه بزنیددد. پیددروزی را  شکافد، پس می ببینید که فربات شما خطوذ را می 

کنید و پیروز شوید.   ببینید، به خودتان اعتماد 
 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 شده: بسکتبالتجسم هدایت
 چشمانتان را ببندید و برای یک بازی آماده شوید. به جزاًیات مسابقه فکر کنید: 

 • مح  رقابت کجاست؟ 
 • حریفان شما چه کسانی خواهند بود؟ 

 • چگونه به نظر خواهند رسید؟ 
 • رنگ پیراهن ورزشی آنها چیست؟ 

گران حضور خواهند داشت؟   • چه کسانی در جایگاه تماشا
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 • با این تمرین ذهنی چه چیزی را می خواهید به دست آورید؟ 
ی پیش از بازی خود را شرو. کنیددد. بدده محددیط اطددرا  خددود  ذهن خود را به روز بازی ببرید. برنامه 

کنیددد، احسدداس  توجدده کنیددد: مندداظر، صددداها و افددراد. همددانطور کدده محددیط اطددرا  خددود را تجسددم می 
هددای  کنیددد، از طریددز گون کنید که در بدن خددود چگوندده هسددتید و از طریددز چشددمان خددود نگدداه می 

ی لباس فددرم خددود  توانید سایش پارچه کنید. می دهید و حرکت بدن خود را حس می خود گون می 
را روی پوسددت خددود حددس کنیددد. در نهایددت، بددا قددرار دادن هرگوندده افکددار منفددی یددا تددرس در یددک کیددف  

ک کنید.   دستی مجازی و قرار دادن آن زیر نیمکت، ذهن خود را پا
خودتان را در حال گرم کردن و آماده شدن برای اجرا تصور کنید. چند شددوت بزنیددد و چنددد ریبانددد  
بزنید. انرای و هیجان رقابت را جرب کنید. صدای رفت و آمددد هددواداران را بشددنوید. بدده زودی، زمددان  

 رقابت فرا خواهد رسید! 
هددای مددرتبط بددا ورزن خددود معطددو   هددا یددا مهارت حددالا، توجدده خددود را بدده اجددرای صددحی  تکنیک 

کنیددد. بددرای چنددد لحظدده خودتددان را در حددال انجددام محکددم حرکددات تماشددا کنیددد. خودتددان را در حددال  
هایتددان پدداس  تیمی دویدن در زمین به بددالا و پددایین ببینیددد. چنددد پدداس بدهیددد و چنددد تددوپ را بدده هم 

هدددای دفددداعی تهددداجمی خدددوبی را بددده خدددود  دهیدددد. مشددداهده کنیدددد کددده چگونددده بددده سدددرعت موقعیت 
گیریددد. هنگددام ریبانددد و حرکددت بددرای بددازی بعدددی، در بدددن خددود باشددید. بددا آرامددش شددوت کنیددد و  می 

 کند. ببینید که توپ از تور عبور می 
کدداملی کدده هنگددام رقابددت داریددد توجدده کنیددد. سددپس چنددد سددناریوی چددالش برانگیددز بددرای   بدده تمرکددز 

رود تصددور  خددود در نظددر بگیریددد. خودتددان را در حددال اشددتباه یددا پاسددخ بدده چیددزی کدده اشددتباه پددیش مددی 
کنید. پس از یک توپ از دست رفته، به سرعت به دفا  برگردید. به خودتان توجه کنید کدده در حددال  
انجام تنظیمات مناسش برای بازگشت به بازی خود هستید. به خودتان اعتماد کنیددد، بددازی خددود را  
دوسددت داشددته باشددید و از احساسددات خددود لددرت ببریددد. انددرای مددداوم را بدده هددر دو انتهددای زمددین  

 بیاورید. از ابتدا تا انتها پرانرای باشید. 
کدده شددما را تشددویز می تیمی سپس، به اطرا  نگدداه کنیددد و هم  کننددد و بدانیددد کدده  هایتددان را ببینیددد 
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هایتددان  تیمی کنیددد. بدده صدددای خودتددان در زمددین گددون دهیددد، بددا هم شددما نیددز از آنهددا حمایددت می 
پچ یا وزوزا. محیط اطددرا  خددود را در نظددر بگیریددد و انددرای را احسدداس  ارتباذ برقرار کنید )نه فقط پچ 

کنیددد. همچنددان احسدداس کنیددد کدده متمرکددز و در منطقدده هسددتید، زیددرا شددما یددک تیرانددداز ثابددت قدددم  
کنددد. برخددی از لحظددات موفددز قبلددی در یددک رقابددت را  هستید زیرا فقط فربات شما به تور برخورد می 

کنید.   تجسم 
شددما کنتددرل کامدد  بدددن، وفددعیت ذهنددی و عملکددرد کلددی خددود را در دسددت داریددد. در  یای ینیلحظااوی

های خود، احساس اعتمدداد بدده نفددس و کنتددرل داشددته باشددید.  ها و تکنیک حین اجرای کام  مهارت 
کنشی است، اما شما برای بازی کردن کاملاً آماده ترین ورزن بسکتبال یکی از پیچیده   اید. های وا

تددان یددک  تیمی خودتددان را در حددال عبددور از چنددد سددناریوی موفددز و شدداد دیگددر تصددور کنیددد. بدده هم 
پدداس خددوب بدهیددد، از یددک مدددافع عبددور کنیددد، تددوپ را بدده سددمت حلقدده پرتدداب کنیددد )بدده نظددر خیلددی  

آیددد!ا. تمددرین و اسددتعداد خددود را ببینیددد، حددس کنیددد و بدده آن اعتمدداد کنیددد. ایددن حقیقددت را  بزرپ می 
تری خواهیددد  بخش بپریرید: هر چه رقابت بهتر باشد و بیشتر به چالش کشددیده شددوید، تجربدده لددرت 
 داشت. هیچ چیز مانند این نیست که خودتان را در کنار رقبایتان قرار دهید. 

تر برگردیددد و آنهددا را روان و بدددون  هایتددان، بدده چنددد سددناریوی رقددابتی معمددول پددس از عبددور از چالش 
 ای به اطرا  خود توجه کنید: تردید اجرا کنید. لحظه 

هددای خددود  های خددود مشددارکت دارنددد و بدده خددوبی بدده سددمت جایگاه های شما در نقش • هم تیمی 
 کنند. حرکت می 

 کنید. کنید که با آنها در ارتباذ هستید و از آنها نیز حمایت می • شما احساس می 
 ها را خامون یا روشن کنید. توانید در صورت نیاز، فن • می 

 کنید بدنتان قوی و پر از انرای است و از نظر ذهنی در منطقه امن قرار دارید. • احساس می 
تان، چند سناریوی رقابتی دیگر را اجرا کنید. حرکددت و سددرعت بددازی را حددس  با پایان یافتن آمادگی 

کنددون در   ، بددرای پایددان دادن بدده تجسددم آمدداده شددوید. آفددرین. ا کنید. پس از چنددد صددحنه م بددت دیگددر
 پایان تمرین تجسم هستید. 
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در آینده، این احساس آمادگی جسمی و روحی را بدده خدداطر بسددپارید. پددس از تأمدد  آرام، خددود را در  
کدده بدده محددیط فعلددی خددود بازمی  گردیددد. توجدده  صندلی یددا تخددت خددود احسدداس کنیددد. احسدداس کنیددد 

خود را روی پاهایتان متمرکز کنید و انگشتان پا و مددچ پددای خددود را خددم کنیددد. سددپس دسددتان خددود را  
باز و بسته کنید، بازوهای خددود را دراز کنیددد. صددا  بنشددینید و چنددد نفددس عمیددز بکشددید. چشددمان  
خود را باز کنید و تمام حواس خود را درگیر کنید. بدده خودتددان اجددازه دهیددد روی صددداهای اطرافتددان  

شددود. انددرای را در بدددن خددود احسدداس کنیددد.  تمرکددز کنیددد. احسدداس کنیددد کدده پوسددتتان مورمددور می 
 بگرارید محیط اطرافتان در کانون توجه قرار گیرد. آفرین. 

 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 شده: فوتبالتجسم هدایت
 چشمانتان را ببندید و برای یک بازی آماده شوید. به جزاًیات بازی فوتبال فکر کنید: 

 • مح  رقابت کجاست؟ 
 • حریفان شما چه کسانی خواهند بود؟ 

 • چگونه به نظر خواهند رسید؟ 
 • رنگ پیراهن ورزشی آنها چیست؟ 

 • آب و هوا چطور است؟ 
گران حضور خواهند داشت؟   • چه کسانی در جایگاه تماشا

 • با این تمرین ذهنی چه چیزی را می خواهید به دست آورید؟ 
ذهن خود را به مسابقه ببرید. کارهای روزمره قب  از مسابقه خود را شرو. کنید. درست است. بدده  
محیط اطرا  خود توجه کنید: مناظر، صداها و افراد. زمین بازی را که در مقاب  شما گسددترده شددده  
اسددت، ببینیددد. آسددمان آبددی بددالا و چمددن سددبز پددایین را ببینیددد. همددانطور کدده محددیط اطددرا  خددود را  

کنیددد، احسدداس کنیددد کدده در بدددن خددود چگوندده هسددتید و از طریددز چشددمان خددود نگدداه  تجسددم می 
گددون می کنید، از طریز گون می  توانیددد  کنیددد. می دهیددد و حرکددت بدددن خددود را حددس می های خددود 

کدده روی پوسددتتان سدداییده می  هایتددان خددرد  شددود، حددس کنیددد. چمددن زیددر کفش پارچه لبدداس خددود را 
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شود. در نهایت، با قرار دادن هرگونه افکار منفی یا ترس در یک کیف دوشددی مجددازی و قددرار دادن  می 
ک کنید.   آن زیر نیمکت، ذهن خود را پا

خودتان را در حال گرم کردن صحی  و آماده شدن برای اجددرا تصددور کنیددد. چنددد دویدددن سددریع در  
شددود. انددرای و هیجددان رقابددت را جددرب کنیددد. بدده زودی، زمددان  زمین انجام دهید. بدن شما زنددده می 

 رقابت فرا خواهد رسید! 
هددای مددرتبط بددا ورزن خددود معطددو   هددا یددا مهارت حددالا، توجدده خددود را بدده اجددرای صددحی  تکنیک 

کنید. برای چند لحظه، خودتان را در حال انجام محکم بازی تماشا کنید. تددوپ را محکددم بدده سددمت  
کدده   کدداملی  جلددو حرکددت دهیددد، سددریع بددرای دفددا  برگردیددد و از میددان چنددد الگددو عبددور کنیددد. بدده تمرکددز 

برانگیز بددرای خددود در نظددر بگیریددد. خودتددان را  هنگام رقابت دارید توجه کنید. چند سناریوی چددالش 
رود تصور کنید. سددریعاً بدده بددازی برگردیددد و پددس  در حال اشتباه یا پاسخ به چیزی که اشتباه پیش می 

از اجتندداب از مدددافعان، چنددد پدداس خددوب بدهیددد. بدده خودتددان توجدده کنیددد کدده چگوندده تنظیمددات  
دهیددد. فقددط بدده  هددا انجددام می مناسددش را بددرای بازگشددت بدده موقعیددت خددود و تمرکددز بددر اجددرای بازی 

 خودتان اعتماد کنید، بازی خود را دوست داشته باشید و از احساسات خود لرت ببرید. عالی! 
گدددر دروازه  بدددان هسدددتید، هوشدددیار باشدددید و تدددوپ را خدددوب ببینیدددد. ج ددده بزرگدددی داشدددته باشدددید و  ا

 کننده را به چالش بکشید. توپ را مهار و کنترل کنید. خونسرد و آرام باشید. شوت 
کدده شددما را تشددویز می تیمی سپس، به اطرا  نگدداه کنیددد و هم  کننددد و بدانیددد کدده  هایتددان را ببینیددد 

های آنها و خودتان گون دهیددد. محددیط  کنید. با پیشرفت بازی، به حر  شما نیز از آنها حمایت می 
اطرا  خود را در نظر بگیرید و انددرای آن را احسدداس کنیددد. همچنددان احسدداس کنیددد کدده متمرکددز و در  

کنید. منطقه   ی مورد نظر هستید. لحظات موفز دیگری را در مسابقه تجسم 
شددما کنتددرل کامدد  بدددن، وفددعیت ذهنددی و عملکددرد کلددی خددود را در دسددت داریددد. در  یای ینیلحظااوی

 های خود، احساس اعتماد به نفس و کنترل داشته باشید. ها و تکنیک حین اجرای کام  مهارت 
تر و شادتر تجسم کنید. آموزن و اسددتعداد خددود را  خودتان را در حال گرر از چند سناریوی موفز 

ببینیددد، احسدداس کنیددد و بدده آن اعتمدداد کنیددد. ایددن حقیقددت را بپریریددد: هددر چدده رقابددت بهتددر باشددد و  
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 تری خواهید داشت. بخش بیشتر به چالش کشیده شوید، تجربه لرت 
تر برگردیددد و آنهددا را روان و بدددون  هایتددان، بدده چنددد سددناریوی رقددابتی معمددول پددس از عبددور از چالش 
 ای به اطرا  خود توجه کنید: تردید اجرا کنید. لحظه 

 • هم تیمی های شما درگیر نقش های خود هستند یا شاید شما را تشویز می کنند. 
 کنید. کنید که با آنها در ارتباذ هستید و از آنها نیز حمایت می • شما احساس می 

 ها را خامون یا روشن کنید. توانید در صورت نیاز، فن • می 
 کنید بدنتان قوی و پر از انرای است و از نظر ذهنی در منطقه امن قرار دارید. • احساس می 

شددوند، اجددرا کنیددد. حرکددت و سددرعت  چند سناریوی رقابتی دیگر را که برای ایددن مسددابقه اعمددال می 
زنددد، آمدداده شددوید تددا  رقابددت را حددس کنیددد. همددانطور کدده قلبتددان در سددناریوهای مسددابقه تندددتر می 

کنددون   کددار را تمددام کنیددد. آفددرین. ا اوفا  را آرام کنید. چند توپ دیگر را به سمت دروازه شددوت کنیددد و 
 در پایان تمرین تجسم هستید. 

در آینددده، ایددن احسدداس آمددادگی جسددمی و روحددی را بدده خدداطر بسددپارید. پددس از تأمدد  آرام، خددود را  
کدده بدده محددیط فعلددی خددود بازمی  گردیددد.  روی صددندلی یددا تخددت خددود احسدداس کنیددد. احسدداس کنیددد 

توجه خود را روی پاهایتان متمرکددز کنیددد و انگشددتان پددا و مددچ پددای خددود را خددم کنیددد. سددپس دسددتان  
خددود را بدداز و بسددته کنیددد و بازوهددای خددود را دراز کنیددد. صددا  بنشددینید و چنددد نفددس عمیددز بکشددید.  
چشمان خود را باز کنید و تمام حواس خود را درگیددر کنیددد. بدده خودتددان اجددازه دهیددد روی صددداهای  

کدده پوسددتتان مورمددور می  شددود. انددرای را در بدددن خددود احسدداس  اطرافتان تمرکز کنید. احساس کنیددد 
 کنید. بگرارید محیط اطرافتان در کانون توجه قرار گیرد. آفرین. 

 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 شده: والیبالتجسم هدایت
چشمانتان را ببندیددد و بددرای یددک مسددابقه آمدداده شددوید. بدده جزاًیددات مسددابقه والیبددال مددورد انتظددار  

 فکر کنید: 
 • مح  رقابت کجاست؟ 



142      ذهن قهرمان جوان   

 

 • حریفان شما چه کسانی خواهند بود؟ 
 • چگونه به نظر خواهند رسید؟ 

 • رنگ پیراهن ورزشی آنها چیست؟ 
گران حضور خواهند داشت؟   • چه کسانی در جایگاه تماشا

 • با این تمرین ذهنی چه چیزی را می خواهید به دست آورید؟ 
ذهن خود را به مسابقه ببرید. کارهای روزمره قب  از مسابقه خود را شرو. کنید. درست است. بدده  

رسددد؟  محیط اطرا  خود توجه کنید، چه مناظر، چه صداها و چه افراد. باشگاه چگوندده بدده نظددر می 
کنیددد، احسدداس کنیددد کدده  ها؟ همانطور که محیط اطرا  خود را تجسم می های روشن یا پنجره چرا  

گددون  کنید، از طریز گون در بدن خود چگونه هستید و از طریز چشمان خود نگاه می  های خددود 
توانیددد سددایش پارچدده لبدداس ورزشددی خددود را روی  کنیددد. می دهیددد و حرکددت بدددن خددود را حددس می می 

پوسددت خددود حددس کنیددد. در نهایددت، بددا قددرار دادن هرگوندده افکددار منفددی یددا تددرس در یددک کیددف دسددتی  
ک کنید.   مجازی و قرار دادن آن زیر نیمکت، ذهن خود را پا

خودتان را در حال گرم کردن صحی  و آماده شدن برای اجرا تصور کنید. حرکات کششددی را انجددام  
هایتددان بدده اطددرا  حرکددت دهیددد. انددرای و هیجددان رقابددت را جددرب  تیمی دهید و سپس تددوپ را بددا هم 

ها انجام دهید. دسددتان خددود  کنید. برنامه گرم کردن خود را برای دفا ، بارگیری و شرو. سریع شوت 
بندددی فددربات را بدده طددور کامدد  انجددام دهیددد. بدده زودی، زمددان  را به وفوخ در یک خط ببینید و زمان 

 رقابت فرا خواهد رسید! 
هددای مددرتبط بددا ورزن خددود معطددو   هددا یددا مهارت حددالا، توجدده خددود را بدده اجددرای صددحی  تکنیک 

کدده هنگددام   کدداملی  کنید. برای چند لحظدده، خودتددان را در حددال اجددرای محکددم تماشددا کنیددد. بدده تمرکددز 
رقابددت داریددد توجدده کنیددد. در طددول سددرویس خددود، ریددتم خددوبی را احسدداس کنیددد. چنددد سددناریوی  
چددالش برانگیددز بددرای خددود در نظددر بگیریددد. بددرای تنظددیم، صددا  بایسددتید و تددوپ را در ارتفددا  مناسددبی  

هددای خددود را  تیمی تیمی خود تنظیم کنید. در زمین صحبت کنید، ارتباذ برقددرار کنیددد و هم برای هم 
رود، ببینید. بددرای  تشویز کنید. سپس خود را در حال اشتباه یا پاسخ به چیزی که اشتباه پیش می 
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کدده تددوپ بدده کجددا خواهددد رفددت. سددپس متوجدده شددوید کدده  چنددد تددوپ کدداون کنیددد و پیش  بینددی کنیددد 
دهید. به خودتددان اعتمدداد کنیددد، بددازی  تنظیمات مناسش را برای بازگشت به مسیر درست انجام می 

 خود را دوست داشته باشید و از احساسات خود لرت ببرید. کارت عالی بود! 
کنند و بدانید کدده شددما  هایتان شما را تشویز می تیمی سپس، به اطرا  نگاه کنید و ببینید که هم 

کنید. این یک ورزن تیمی است و این بهترین تیم است! محیط اطرا  خددود  نیز از آنها حمایت می 
را در نظددر بگیریددد و انددرای آن را احسدداس کنیددد. احسدداس سددبکی و قدددرت، اعتمدداد بدده نفددس و انددرای  
کنیددد. همچنددان احسدداس کنیددد کدده متمرکددز و در منطقدده هسددتید. برخددی از لحظددات موفددز قبلددی در  

کنید.   رقابت را تجسم 
شددما کنتددرل کامدد  بدددن، وفددعیت ذهنددی و عملکددرد کلددی خددود را در دسددت داریددد. در  یای ینیلحظااوی

های خددود، حددس اعتمدداد بدده نفددس و کنتددرل را احسدداس کنیددد.  ها و تکنیک حین اجرای کام  مهارت 
توانیددد تددوپ را بدده  توجه کنید که چگونه همه چیز کند شددده اسددت. شددما آهنربددای تددوپ هسددتید و می 

کنید. اینجا منطقه هر جایی که می   ی شماست. خواهید هدایت 
خودتددان را در حددال عبددور از چنددد سددناریوی موفددز دیگددر تصددور کنیددد. ببینیددد، احسدداس کنیددد و بدده  
آموزن و استعداد خود اعتماد کنید. این حقیقت را بپریرید: هددر چدده رقابددت بهتددر باشددد و بیشددتر بدده  

تری خواهیددد داشددت. بددرای اهدددا  خددود تددلان کنیددد و بدده  بخش چددالش کشددیده شددوید، تجربدده لددرت 
 اهدا  خود برسید. 

تر برگردیددد و آنهددا را روان و بدددون  هایتددان، بدده چنددد سددناریوی رقددابتی معمددول پددس از عبددور از چالش 
 ای به اطرا  خود توجه کنید: تردید اجرا کنید. لحظه 

 • هم تیمی های شما درگیر نقش های خود هستند یا شاید شما را تشویز می کنند. 
کنید و با دور هم جمع شدن پس از هر نکته، از آنها نیددز حمایددت  • شما با آنها احساس ارتباذ می 

 کنید. می 
 ها را خامون یا روشن کنید. توانید در صورت نیاز، فن • می 

کنید که بدنتان قوی و پددر از انددرای اسددت و از نظددر ذهنددی در موقعیددت مناسددبی قددرار  • احساس می 
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 دارید. 
تان، چنددد سددناریوی رقددابتی دیگددر را اجددرا کنیددد. اور حرکددت و سددرعت  سددازی بددا پایددان یددافتن آماده 

کنددون در پایددان تمددرین   مسابقه را حس کنیددد و سددپس آمدداده شددوید تددا از زمددین خددارر شددوید. آفددرین. ا
 تجسم هستید. 

در آینده، این احساس آمادگی جسمی و روحی را بدده خدداطر بسددپارید. پددس از تأمدد  آرام، خددود را در  
کدده بدده محددیط فعلددی خددود بازمی  گردیددد. توجدده  صندلی یددا تخددت خددود احسدداس کنیددد. احسدداس کنیددد 

خود را روی پاهایتان متمرکز کنید و انگشتان پا و مددچ پددای خددود را خددم کنیددد. سددپس دسددتان خددود را  
باز و بسته کنید، بازوهای خددود را دراز کنیددد. صددا  بنشددینید و چنددد نفددس عمیددز بکشددید. چشددمان  
خود را باز کنید و تمام حواس خود را درگیر کنید. بدده خودتددان اجددازه دهیددد روی صددداهای اطرافتددان  

شددود. انددرای را در بدددن خددود احسدداس کنیددد.  تمرکددز کنیددد. احسدداس کنیددد کدده پوسددتتان مورمددور می 
 بگرارید محیط اطرافتان در کانون توجه قرار گیرد. آفرین. 

 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 شده: سفری در میان طبیعت تجسم هدایت
گران و رقبا در حال رفت و آمددد هسددتند. تابلوهددا  تصور کنید که زود به مح  شرو. می  رسید. تماشا

گران را از ورزشددکاران جدددا می  کنیددد. قددرار  یددابی بدده اطددرا  نگدداه می کننددد. بددرای جهت و موانددع، تماشددا
 مای  را گام به گام بدوید.   3.1است 

کدده  ناپددریری، می این رویداد بددرای شددما خیلددی معنددی دارد. بددا احسدداس قدددرت کامدد  و توقف  دانیددد 
کدده انجددام داده  کنون زمان آن رسیده اسددت کدده بهتددرین عملکددرد خددود را ارااًدده دهیددد. از تمریندداتی  ایددد  ا

کنددون و اینجددا را رقددم زده  خوشحال هستید و از تمرینات خود رافی هستید. تمام تلان  هددای شددما، ا
کنون.   -است   ا

شددود. بدده سددمت  ذهنیت آرام قب  از مسابقه شما به ذهنیت متمرکددز یددک دونددده نخبدده تبدددی  می 
مح  شرو. بروید و از شلوغی جمعیت و انددرای اطددرا  سددایر دوندددگان لددرت ببریددد. انددرای و هیجددان  

های جلددوی محدد   الوقو. را جرب کنید. به دوستان و خانواده خود لبخند بزنید. پرچم رقابت قریش 
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اید کدده بهتددرین  ایددد و مقدددر شددده وقددت دویدددن اسددت. شددما آماده   -شددرو. و خددط شددرو. را ببینیددد  
 عملکرد خود را داشته باشید. 
در لحظه بمانید. وارد دروازه شرو. ذهنی خددود شددوید، تمرکددز خددود    -روی این مسابقه تمرکز کنید  

کددنش نشددان   را محدددود کنیددد و تددنفس خددود را گسددترن دهیددد. بدددون فکددر کددردن بدده صدددای شددرو. وا
هددای آرام  یددک شددرو. ثابددت و بدده دنبددال آن گام   -دهید و اجازه دهید حرکت در بدن شما جاری شود  

کنون یک برنامدده در حددین مسددابقه اسددت. شددما بددا یددک   و با ریتم مناسش. برنامه قب  از مسابقه شما ا
گددام، تمددام منفی  گراریددد. سددرعت خددود را حفدد  کنیددد، زیددرا  هددا را کنددار می هددا و ناراحتی بافی گام، اولددین 

 تر به پایان برسانید. توانید قوی اید و می دانید که قوی شرو. کرده می 
ای اسددت: حقیقددت دارد. گرشددته و بهتددرین  نهددر بددار یددک مایدد  را طددی کددنا بدده یددک دلیدد  کلیشدده 

کنددون   کدده ا رکوردهددای شخصددی را فرامددون کنیددد و فقددط بدده یدداد داشددته باشددید کدده چقدددر خددوب اسددت 
قوی بدوید. هر مای ، اولددین مایدد  از یددک مسددابقه جدیددد اسددت )سدده مایدد  پشددت سددر هددم، و سددپس  

کددن، بدددوا متعهددد باشددید   همدده در طددول مسددابقه. آزاداندده و    -کمی بیشترا. به سادگی نببین، اعتماد 
توانیددد در مسددابقه خودتددان شددرکت کنیددد. بدده هددر مایدد  متعهددد  روان بدویددد و بپریریددد کدده فقددط می 

هدددای اسدددتوارتان شدددما را همراهدددی کنندددد و بددده آمدددوزن،  شدددوید، در درون خدددود بدویدددد، بگراریدددد گام 
کنید.   استعداد و ذهن خود اعتماد 

توانددد شددما را تحددت فشددار قددرار دهددد. فقددط آنهددا را فرامددون کنیددد و از  ی دیگددری نمی هددیچ دونددده 
کدده بددرای آن آمددوزن دیده  کدداری را  ایددد، انجددام  سادگی دویدن آرام لرت ببرید. به بدنتان اجددازه دهیددد 

کدده از نظددر جسددمی، ذهنددی و احساسددی قددوی هسددتید. شددما بددر دو عامدد  فریبکددار غلبدده   دهددد. بدانیددد 
کدده در حددال حافددر آنچدده را کدده لازم  کنید: شک و ناراحتی. شما به خوبی آماده شددده می  اید. بپریریددد 

 است، دارید. 
گر به یددک مسددیر خددوب و/یددا بددد در   در مسیر بمانید و انتظار داشته باشید که اتفاا خوبی بیفتد. ا
دویدن برخوردید، مسیر خوب یا هددر دو را بدده طددور مسدداوی بپریریددد. شددما بددرای مقابلدده بددا هددر چیددزی  

ترین بخددش مسددیر  آماده هستید. چند چالش را مطرخ کنید. شیش تند پیش رو یک آزمون و سخت 
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کددار آمدداده شددده  هایتددان  کنیددد. روی اینکدده گام اید و از تددلان اسددتقبال می خواهد بددود. شددما بددرای ایددن 
آن کددودک    -رسددند تمرکددز کنیددد و سددپس بدددون تددرس ماننددد کددودکی بدویددد  چقدددر عددالی بدده نظددر می 

کنددون در لحظدده بدویددد. سدداده؟ بایددد باشددد.  باشددید. شددما بددرای ایددن لحظدده آمددوزن دیده  ایددد، پددس ا
 بگرارید سادگی ساده بماند. چیزی را که لازم نیست سخت باشد، سخت نکنید. 

هر مای ، اولین مای  شماست و با اعتماد به نفس و ذهنی آرام، فراتددر خواهیددد رفددت. شددما از قبدد   
، هددر مایدد     -دانید که یک رویکرد ذهنی منسجم  می  گددام، تمددام روز بدده تمرینددات شددما اجددازه    -گام بدده 
دهد تا به موفقیت برسید. کلیدهای رسیدن به بهترین عملکرد ساده هستند، مگددر اینکدده آنهددا را  می 

سددخت کنیددد، و نخواهیددد توانسددت. بدده خودتددان بگوییددد: یددک مایدد  در هددر زمددان، م دد  یددک قهرمددان  
کنید.   -بدوید، هر اتفاقی را بپریرید   کنید، تکرار   سپس تکرار کنید، تکرار 

هنگام دویدن، گاهی اوقددات سددر و صدددای اطددرا  و عجلدده ممکددن اسددت حددواس شددما را پددرت کنددد.  
پرتی را احساس کردید، از شلوغی دوری کنید، در دنیای خودتددان غددرا شددوید و  وقتی هرگونه حواس 

کنددون شددما را بدده حرکددت در مددی  کدده ا آورد، پددس  برنامه مسابقه خود را دنبال کنید. غریددزه چیددزی اسددت 
کننددد، در ابتدددا  بگراریددد جریددان یابددد. در حددالی کدده سددایر دوندددگان در ابتدددا سددرعت خددود را کددم می 

شددما در حددال لددرت بددردن هسددتید. در    -کننددد  سرعت کمی دارند و قب  از پایان بدده دیددوار برخددورد می 
گددام  سکون درونی خود بمانید، که به شما امکددان می  گددام بدده  دهددد سددرعت آسددان خددود را پیدددا کنیددد، 

 پیش بروید و در زمان خودتان به خط پایان برسید. برای پیروزی خودتان. 
ممکن است با شرایط غیرمنتظره مسابقه روبرو شوید و سایر دوندددگان ممکددن اسددت دچددار تردیددد،  
کت کنیددد و در منطقدده خددود بمانیددد. تفددری    شددکایت و عصددبانیت شددوند. آنهددا را در ذهددن خددود سددا

  یددا   سدداعت   ندده   دارد،   دسددت   در   را   کنتددرل   شددما   ذهن .  شماست   عملکرد   بهترین   داشتن   برای   ای   مقدمه 
کت،  و آرام  ذهن   یک .  شرایط   . شماست   دهنده   مسابقه   مزیت  سا

عاشددز چددالش پددریرن سددادگی دویدددن، مسددیر و هدددفت بددان. هددیچ چیددز دیگددری مهددم نیسددت.  
تر خواهی شد. با گرشت هر مای  که به خوبی طددی شددده، آن را رهددا کددن و از  هرچه بیشتر بدوی، آرام 

 .  گام بعدی لرت ببر
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ی راه گرشتید، بگرارید منطقه به سراغتان بیاید، در حالی که با اجازه دادن بدده  همین که از نیمه 
کدده  تان، آن را سدداده نگدده می ی ورزشددی تمرین، شددهود و روحیدده  داریددد. شددما در حددال دویدددن هسددتید، 

 نوعی بازی کردن است. پس برای لرت محس دویدن، یک دونده باشید. 
کدده هددد  نهددایی مسددابقه ی مسابقه نزدیک می حالا، آخرین مرحله  تان  شود. به خودتددان بگوییددد 

گددر در هددر  تان اسددت: اعتمدداد و ذهنددی آرام. شددما همددین الان هددم برنده همان هد  اول مسابقه  ایددد. ا
گزیر بهتدددرین عملکدددرد خدددود را خواهیدددد داشدددت. آن را ببینیدددد،   مایددد  تمرکدددز خدددود را حفددد  کنیدددد، ندددا

کدده بدده آرامددی از خددط پایددان عبددور می  کنیددد و فراتددر از آن  احساس کنید و به آن اعتماد کنیددد، همددانطور 
 روید. بعد از عبور از خط، آهسته بدوید. می 

گیددرد، لبخنددد بزنیددد و بددرای دیگددر دوندددگان دسددت بزنیددد.  همانطور که حس موفقیت شما را فددرا می 
گددون دهیددد. همدده اینهددا لددرت  بخش اسددت، پددس مکدد  کنیددد تددا درک  به تشددویز خددانواده و دوسددتان 

 کنید که از ابتدا تا انتها چقدر آرام بودید، چقدر خون گرراندید و به خودتان اعتماد داشتید. 
پس انتظار مسابقات بیشتری م   این را داشته باشید، چون قددرار اسددت بدده سددادگی بدویددد. چددرا؟  
چددون لددرت بددردن یعنددی دیدددن، دویدددن و اجددازه دادن بدده عددالی بددودن. هددر چیددزی کدده بتوانیددد تصددور  

گددر بتوانیددد بهتددرین زمان  هددا را هددم  هددا را ببینیددد، پددس بهتددرین زمان کنیددد، ممکددن و شدددنی اسددت. ا
 خواهید داشت. موفقیت را ببینید، به خودتان اعتماد کنید و پیروز شوید. 

هایتان را تکددان دهیددد. پاهایتددان را  حددالا بدده آرامددی چنددد نفددس عمیددز بکشددید. انگشددتان پددا و دسددت 
تکددان دهیددد. هنگددام نفددس کشددیدن، چشددمانتان را بدداز کنیددد و دوبدداره تمرکددز کنیددد. یددک نفددس عمیددز  

 دیگر بکشید. حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 سواری شده: دوچرخهتجسم هدایت
رسددید، جددایی کدده ممکددن اسددت در  سددواری می تصور کنید که زود به محدد  شددرو. مسددابقه دوچرخه 

گران و رقبا در حال رفت و آمد هستند. سایر ورزشددکاران در   روشنایی صب  هنوز تاریک باشد. تماشا
گران را از ورزشدددکاران جددددا  حدددال آماده  سدددازی و بررسدددی تجهیدددزات هسدددتند. تابلوهدددا و مواندددع، تماشدددا

 کنید. در آستانه شرو. مسابقه هستید. یابی به اطرا  نگاه می کند. برای جهت می 
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کدده  ناپددریری، می این رویداد بددرای شددما خیلددی معنددی دارد. بددا احسدداس قدددرت کامدد  و توقف  دانیددد 
کدده انجددام داده  کنون زمان مسددابقه دادن بددا تمددام توانتددان اسددت. از تمریندداتی  ایددد خوشددحال و رافددی  ا

کیلومترها دویده  کنون را ساخته است اید. تمام تلان هستید. کیلومترها،  کنون.   -هایتان اینجا و ا  ا
شددود. بدده  سددوار نخبدده تبدددی  می ذهنیت آرام شما قب  از مسابقه به ذهنیت متمرکز یددک دوچرخه 

مح  شرو. بروید و از شلوغی جمعیت و انرای اطرا  سایر رقبا لرت ببریددد. انددرای و هیجددان رقابددت  
های جلددوی محدد  شددرو.  الوقو. را جرب کنید. به دوستان و خانواده خود لبخند بزنید. پرچم قریش 

اید کدده بهتددرین عملکددرد  ایددد و مقدددر شددده وقددت رکدداب زدن اسددت. شددما آماده   -و خط شرو. را ببینیددد  
 خود را در مسابقه نشان دهید. 
در لحظه بمانید. وارد دروازه شرو. ذهنی خددود شددوید، تمرکددز خددود    -روی این مسابقه تمرکز کنید  

کددنش نشددان   را محدددود کنیددد و تددنفس خددود را گسددترن دهیددد. بدددون فکددر کددردن بدده صدددای شددرو. وا
یددک شددرو. ثابددت و بدده دنبددال آن    -دهید و اجازه دهید حرکددت در بدددن و دوچرخدده شددما جدداری شددود  

کنددون یددک برنامدده در حددین مسددابقه  چرخش  های آرام و با ریتم مناسش. برنامه قب  از مسددابقه شددما ا
گراریددد. سددرعت خددود را  هددا را کنددار می هددا و ناراحتی بافی است. با برخورد بدداد بدده صددورتتان، تمددام منفی 

کرده حف  کنید، زیرا می   تر به پایان خواهید رساند. اید و قوی دانید که قوی شرو. 
ای اسددت: حقیقددت دارد. گرشددته و بهتددرین  نهددر بددار یددک مایدد  رکدداب بددزنا بدده یددک دلیدد  کلیشدده 

کدده   کنددون چقدددر خددوب اسددت  کدده ا رکوردهددای شخصددی را فرامددون کنیددد و فقددط بدده یدداد داشددته باشددید 
سددواری کنیددد. هددر مایدد ، اولددین مایدد  از یددک مسددیر جدیددد اسددت. بدده سددادگی متعهددد  قددوی دوچرخه 

توانیددد  سددواری کنیددد و بپریریددد کدده فقددط می در تمددام طددول مسددابقه. آزاداندده و روان دوچرخه   -باشید  
در مسددابقه خودتددان شددرکت کنیددد. بدده هددر مایدد  متعهددد باشددید و در درون خودتددان بمانیددد، بگراریددد  

کنید.   سرعت ثابت شما را پیش ببرد و به آموزن، استعداد و ذهن خود اعتماد 
گددر آنهددا بددرای مسددابقه  سددوار دیگددری نمی هددیچ دوچرخه  توانددد شددما را تحددت فشددار قددرار دهددد. ا

سددرعت رفتنددد، از برنامدده خددود پیددروی کنیددد. یددا بدده آنهددا بپیوندیددد یددا آنهددا را فرامددون کنیددد و از اجددرای  
کدده بددرای آن آمددوزن دیده  کدداری را  ایددد انجددام دهددد.  برنامه خود لرت ببرید. به بدن خود اجازه دهیددد 
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کنیددد:  بدانید که از نظر جسددمی، ذهنددی و عدداطفی قددوی هسددتید. شددما بددر دو عامدد  فریبکددار غلبدده می 
کنون آنچه را که لازم است، دارید. شک و ناراحتی. شما آماده شده  که ا  اید. بپریرید 

گددر یددک اتفدداا خددوب و/یددا بددد رد   در مسیر درست بمانید و انتظار اتفاقات خوب را داشته باشددید. ا
داد، اتفاا خوب یا هر دو را به طور مساوی بپریرید. شددما بددرای مقابلدده بددا هددر چیددزی آمدداده هسددتید.  
آب کدددافی بنوشدددید و در صدددورت نیددداز بددده برنامددده غدددرایی خدددود برگردیدددد. روی ایدددن تمرکدددز کنیدددد کددده  

کددودکی بدددون تددرس در بدداد حرکددت کنیددد  دوچرخه  کددودک    -سواری شما چقدر عالی است و مانند  آن 
کنددون در لحظدده بمانیددد. سدداده؟ بایددد باشددد.  باشددید. شددما بددرای ایددن لحظدده آمددوزن دیده  ایددد، پددس ا

کار را نکنید.   بگرارید سادگی ساده بماند. چیزی را که لازم نیست سخت باشد، سخت نکنید. این 
هر مای ، اولین مای  شماست و با اعتماد به نفس و ذهنی آرام، فراتددر خواهیددد رفددت. شددما از قبدد   

کدده یددک رویکددرد ذهنددی منسددجم  می  بدده    -بددا سددرعتی ثابددت، در تمددام طددول روز، در هددر مایدد     -دانیددد 
دهددد تددا بدده موفقیددت برسددید. کلیدددهای رسددیدن بدده بهتددرین عملکددرد سدداده  تمرینددات شددما اجددازه می 

هستند، مگر اینکه آنها را سخت کنید و در غیر این صورت موفز نخواهید شد. به خودتددان بگوییددد:  
سددپس تکددرار کنیددد،    -یک مای  در هر زمان، ماننددد یددک قهرمددان حرکددت کنیددد، هددر اتفدداقی را بپریریددد  

 تکرار کنید، تکرار کنید. 
کنید، گاهی اوقات سددر و صدددای اطددرا  و عجلدده ممکددن  سواری می وقتی از نقاذ کلیدی دوچرخه 

پرتی را احسدداس کردیددد، از شددلوغی دوری کنیددد،  است حواس شما را پرت کنددد. وقتددی هرگوندده حددواس 
کنددون   کدده ا در دنیای خودتددان غددرا شددوید و برنامدده مسددابقه خددود را دنبددال کنیددد. غریددزه چیددزی اسددت 

سددواران  آورد، پددس بگراریددد جریددان پیدددا کنددد. در حددالی کدده سددایر دوچرخه شددما را بدده حرکددت در مددی 
شددما در حددال    -کننددد  شوند، در ابتدا سرعت کمی دارند و قب  از پایان به دیوار برخورد می سفت می 

کدده بدده شددما امکددان می  دهددد سددرعت و ریددتم آسددان  لرت بردن هستید. در سکون درونی خود بمانید، 
کنید و در زمان دلخواه خود از خط پایان عبور کنید، برای پیروزی خودتان.   خود را پیدا 

سواران ممکددن اسددت دچددار  ممکن است با شرایط غیرمنتظره مسابقه روبرو شوید و سایر دوچرخه 
کت کنید و در منطقه خود بمانیددد. تفددری    تردید، شکایت و عصبانیت شوند. آنها را در ذهن خود سا
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  یددا   سدداعت   ندده   دارد،   دسددت   در   را   کنتددرل   شددما   ذهددن .  شماست   عملکرد   بهترین   داشتن  برای  ای مقدمه 
کت،  و آرام  ذهن   یک .  شرایط   . شماست   مسابقه   مزیت  سا

سددواری، مسددیر و هدددفت بددان. هددیچ چیددز دیگددری مهددم  عاشددز چددالش پددریرن سددادگی دوچرخه 
شوی. با گرشت هر مای  که بدده خددوبی طددی شددده، آن  تر می روی، آرام نیست. هرچه بیشتر پیش می 

 را رها کن و از پیچ بعدی یا مسیر مستقیم لرت ببر. 
رسید، اجازه دهید منطقه به سمت شما بیاید و با سدداده نگدده  همانطور که به نقاذ مهم مسیر می 

داشتن آن، اجازه دهید تمرین، شهود و روحیه ورزشددی شددما کنتددرل را بدده دسددت گیددرد. شددما در حددال  
کدده نددوعی بددازی اسددت و در واقددع فقددط حرکددت از نقطدده  دوچرخه  اسددت.    Bبدده نقطدده    Aسواری هستید، 

کنید. بنابراین برای لرت محس حرکت در میان باد، دوچرخه   سواری 
کدده هددد  نهددایی مسددابقه ی مسابقه نزدیک می حالا، آخرین مرحله  تان  شود. به خودتددان بگوییددد 

گددر در هددر  تان اسددت: اعتمدداد و ذهنددی آرام. شددما همددین الان هددم برنده همان هد  اول مسابقه  ایددد. ا
گزیر بهتدددرین عملکدددرد خدددود را خواهیدددد داشدددت. آن را ببینیدددد،   مایددد  تمرکدددز خدددود را حفددد  کنیدددد، ندددا

که به آرامی از خط پایان عبور می   کنید. احساس کنید و به آن اعتماد کنید، همانطور 
سددواران دیگددر دسددت  گیرد، لبخنددد بزنیددد و بددرای دوچرخه همانطور که حس موفقیت شما را فرا می 

بخش اسددت، پددس مکدد  کنیددد تددا  بزنید. به تشویز خانواده و دوستان گون دهیددد. همدده اینهددا لددرت 
درک کنیدددد کددده از ابتددددا تدددا انتهدددا چقددددر آرام بودیدددد، چقددددر خدددون گرراندیدددد و بددده خودتدددان اعتمددداد  

 داشتید. 
سددواری را سدداده  پس انتظار مسابقات بیشتری م   این را داشته باشید، چون قرار است دوچرخه 

  عددالی   بدده   دادن   اجددازه   و  کددردن   سددواری دوچرخه   و  دادن   انجددام   یعنددی نگدده داریددد. چددرا؟ چددون تفددری   
گر .  است   شدنی   و  ممکن   کنید،   تصور   بتوانید   که   چیزی   هر .  بودن    ببینیددد،   را   هددا زمان   بهترین   بتوانید   ا
  پیددروز   و  کنیددد   اعتمدداد   خودتددان   بدده   ببینیددد،   را   موفقیددت .  گرفددت   خواهیددد   هددم   را   هددا زمان   بهتددرین   پددس 
 . شوید 

هایتان را تکددان دهیددد. پاهایتددان را  حددالا بدده آرامددی چنددد نفددس عمیددز بکشددید. انگشددتان پددا و دسددت 
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تکددان دهیددد. هنگددام نفددس کشددیدن، چشددمانتان را بدداز کنیددد و دوبدداره تمرکددز کنیددد. یددک نفددس عمیددز  
 دیگر بکشید. حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

کیتجسم هدایت  شده: ها
کی فکر کنید:   چشمانتان را ببندید و برای یک بازی آماده شوید. به جزاًیات بازی ها

 • مح  رقابت کجاست؟ 
 • حریف شما چه کسی خواهد بود؟ 

 • چگونه به نظر خواهند رسید؟ 
 • رنگ پیراهن ورزشی آنها چیست؟ 

 • چه کسانی در میان جمعیت خواهند بود؟ 
 • با این تمرین ذهنی چه چیزی را می خواهید به دست آورید؟ 

ی پددیش از بددازی خددود را شددرو. کنیددد. هنگددام قدددم گراشددتن  ذهن خود را به روز بازی ببرید. برنامدده 
روی یخ، هوای سرد را استنشاا کنیددد. بدده محددیط اطددرا  خددود توجدده کنیددد: مندداظر، صددداها و افددراد.  

کنید، احساس کنیددد کدده در بدددن خددود چگوندده هسددتید  همانطور که محیط اطرا  خود را تجسم می 
دهید و حرکددت بدددن خددود  های خود گون می کنید، از طریز گون و از طریز چشمان خود نگاه می 

ی لبدداس ورزشددی خددود را روی پوسددت خددود حددس کنیددد. در  توانید سایش پارچه کنید. می را حس می 
نهایددت، بددا قددرار دادن هرگوندده افکددار منفددی یددا تددرس در یددک کیددف دسددتی مجددازی و قددرار دادن آن زیددر  

ک کنید.   نیمکت، ذهن خود را پا
سددواری کنیددد  خودتان را در حال گرم کردن و آماده شدن برای اجددرا تصددور کنیددد. چنددد دور اسکیت 

کددار کنیددد. انددرای و هیجددان رقابددت را  و چنددد شددوت بدده سددمت دروازه بزنیددد. روی کنتددرل چوب  هایتددان 
 جرب کنید. صدای رفت و آمد هواداران را بشنوید. به زودی، زمان رقابت فرا خواهد رسید! 

هددای مددرتبط بددا ورزن خددود معطددو   هددا یددا مهارت حددالا، توجدده خددود را بدده اجددرای صددحی  تکنیک 
کنیددد. بددرای چنددد لحظدده خودتددان را در حددال انجددام حرکددات محکددم تماشددا کنیددد. خودتددان را در حددال  

کدده  اسکیت  سواری روی یخ تصور کنید. به دنبال یک توپ آزاد بروید. با آرامش شوت کنیددد و ببینیددد 
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 دهد. توپ ریسمان را قلقلک می 
گر دروازه  زن را بدده چددالش  بان هستید، هوشیار باشید و توپ را خوب ببینید. قوی باشددید و شددوت ا

 بکشید. توپ را مهار کنید و کنترل کنید. خونسرد و آرام باشید. 
بددده تمرکدددز کددداملی کددده هنگدددام رقابدددت داریدددد توجددده کنیدددد. سدددپس بدددرای خودتدددان چندددد سدددناریوی  

کددنش بدده چیددزی کدده اشددتباه پددیش  چددالش  برانگیز در نظددر بگیریددد. خودتددان را در حددال اشددتباه یددا وا
رود تصور کنید. تنظیمات مناسش را انجام دهید. تور را به سمت حریف هدددایت کنیددد. پاهایتددان  می 

را حرکددت دهیددد. محکددم بدده عقددش برگردیددد. بدده خودتددان اعتمدداد کنیددد، عاشددز بددازی خددود باشددید و از  
احساساتتان لرت ببرید. انرای مداوم را به تمام مناطز بیاورید. از ابتدددا تددا انتهددا حملدده کنیددد. بددا هددر  

 تر شوید. تکییر قوی 
کنند و بدانید کدده شددما  هایتان شما را تشویز می تیمی سپس، به اطرا  نگاه کنید و ببینید که هم 

هایتددان ارتبدداذ  تیمی کنیددد. بدده صدددای خودتددان روی یددخ گددون دهیددد، بددا هم نیددز از آنهددا حمایددت می 
پددچ یددا وزوزا. محددیط اطددرا  خددود را درک کنیددد و انددرای آن را احسدداس کنیددد.  برقرار کنید )ندده فقددط پچ 

کنید که متمرکز و در منطقه   ی خود هستید. همچنان احساس 
شما کنترل کامدد  بدددن، وفددعیت ذهنددی و عملکددرد کلددی خددود را در دسددت داریددد. در  یای ینیلحظویی

های خددود، حددس اعتمدداد بدده نفددس و کنتددرل را تجربدده کنیددد. در  ها و تکنیک حین اجرای کام  مهارت 
کی یکددی از پیچیددده  کنشددی  ترین ورزن نبددرد پیددروز شددوید. سددرعت خددود را افددزایش دهیددد. هددا هددای وا

 اید. است، اما شما برای بازی کردن آن کاملاً آماده 
تددان یددک پدداس  تیمی خودتان را در حال عبور از چنددد سددناریوی موفددز دیگددر تصددور کنیددد. بدده هم 

آیددد!ا. تمددرین و  خوب بدهید، از یک مدافع عبور کنید، توپ را به تددور بزنیددد )بدده نظددر خیلددی بددزرپ می 
استعداد خددود را ببینیددد، حددس کنیددد و بدده آن اعتمدداد کنیددد. ایددن حقیقددت را بپریریددد: هددر چدده رقابددت  
بهتر باشد و بیشتر به چالش کشیده شوید، از این تجربه بیشتر لرت خواهیددد بددرد. هددیچ چیددز ماننددد  

 زیرا این کاری است که آنها سعی دارند با شما انجام دهند.   -این نیست که به رقبایتان بچسبید  
تر برگردیددد و آنهددا را روان و بدددون  هایتددان، بدده چنددد سددناریوی رقددابتی معمددول پددس از عبددور از چالش 
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 ای به اطرا  خود توجه کنید: تردید اجرا کنید. لحظه 
هددای خددود  های خددود مشددارکت دارنددد و بدده خددوبی بدده سددمت جایگاه های شما در نقش • هم تیمی 
 کنند. حرکت می 

 کنید. کنید که با آنها در ارتباذ هستید و از آنها نیز حمایت می • شما احساس می 
 ها را خامون یا روشن کنید. توانید در صورت نیاز، فن • می 

 کنید بدنتان قوی و پر از انرای است و از نظر ذهنی در منطقه امن قرار دارید. • احساس می 
تان، چند سناریوی رقابتی دیگر را اجرا کنید. حرکددت و سددرعت بددازی را حددس  با پایان یافتن آمادگی 

کنددون در   ، بددرای پایددان دادن بدده تجسددم آمدداده شددوید. آفددرین. ا کنید. پس از چنددد صددحنه م بددت دیگددر
 پایان تمرین تجسم هستید. 

در آینده، این احساس آمادگی جسمی و روحی را بدده خدداطر بسددپارید. پددس از تأمدد  آرام، خددود را در  
کدده بدده محددیط فعلددی خددود بازمی  گردیددد. توجدده  صندلی یددا تخددت خددود احسدداس کنیددد. احسدداس کنیددد 

خود را روی پاهایتان متمرکز کنید و انگشتان پا و مددچ پددای خددود را خددم کنیددد. سددپس دسددتان خددود را  
باز و بسته کنید، بازوهای خددود را دراز کنیددد. صددا  بنشددینید و چنددد نفددس عمیددز بکشددید. چشددمان  
خود را باز کنید و تمام حواس خود را درگیر کنید. بدده خودتددان اجددازه دهیددد روی صددداهای اطرافتددان  

شددود. انددرای را در بدددن خددود احسدداس کنیددد.  تمرکددز کنیددد. احسدداس کنیددد کدده پوسددتتان مورمددور می 
 بگرارید محیط اطرافتان در کانون توجه قرار گیرد. آفرین. 

 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 شده: بیسبال/سافتبالتجسم هدایت
 چشمانتان را ببندید و برای یک بازی آماده شوید. به جزاًیات مسابقه فکر کنید: 

 • مح  رقابت کجاست؟ 
 • حریف شما چه کسی خواهد بود؟ 

 • چگونه به نظر خواهند رسید؟ 
 • رنگ پیراهن ورزشی آنها چیست؟ 
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گران حضور خواهند داشت؟   • چه کسانی در جایگاه تماشا
 • با این تمرین ذهنی چه چیزی را می خواهید به دست آورید؟ 

ی پددیش از بددازی خددود را شددرو. کنیددد. وقتددی وارد زمددین  ذهددن خددود را بدده روز بددازی ببریددد. برنامدده 
شوید، هوای تازه را استنشاا کنیددد. بدده محددیط اطددرا  خددود توجدده کنیددد: مندداظر، صددداها و افددراد.  می 

کنید، احساس کنیددد کدده در بدددن خددود چگوندده هسددتید  همانطور که محیط اطرا  خود را تجسم می 
دهید و حرکددت بدددن خددود  های خود گون می کنید، از طریز گون و از طریز چشمان خود نگاه می 

ی لبدداس ورزشددی خددود را روی پوسددت خددود حددس کنیددد. در  توانید سایش پارچه کنید. می را حس می 
نهایددت، بددا قددرار دادن هرگوندده افکددار منفددی یددا تددرس در یددک کیددف دسددتی مجددازی و قددرار دادن آن زیددر  

ک کنید.   نیمکت، ذهن خود را پا
ی پددیش از بددازی خددود  خودتان را در حال گرم کردن و آماده شدن برای مسابقه تصور کنید. برنامه 

گددرفتن تددوپ را در خددود ببینیددد و حددس کنیددد. انددرای و   را اجددرا کنیددد. حرکددات کششددی و سددپس بددازی 
هیجان مسابقه را جرب کنید. صدددای رفددت و آمددد هددواداران را بشددنوید. بدده زودی، زمددان مسددابقه فددرا  

 خواهد رسید! 
هددای مددرتبط بددا موقعیددت خددود معطددو   هددا یددا مهارت حالا، توجه خددود را بدده اجددرای صددحی  تکنیک 

کنید. برای چند لحظدده خودتددان را در حددال انجددام محکددم و اسددتوار بددازی تماشددا کنیددد. خودتددان را در  
کاری که در آن بهترین هستید، تصور کنید.   حال انجام 

بددده تمرکدددز کددداملی کددده هنگدددام رقابدددت داریدددد توجددده کنیدددد. سدددپس بدددرای خودتدددان چندددد سدددناریوی  
رود پاسددخ دهیددد.  برانگیز در نظر بگیرید. مانند یک قهرمان به هر چیزی که اشددتباه پددیش مددی چالش 

پددس از یددک پرتدداب فددعیف یددا یددک خطددا در زمددین، سددریعاً خددود را جمددع و جددور کنیددد. نفددس عمیقددی  
بکشددید و بدده خودتددان دسددتور دهیددد کدده عفراموشددش کددنع. شددما اسددتاد رهددا کددردن و م بددت ماندددن  
هسددتید. بدده خودتددان توجدده کنیددد کدده چگوندده تنظیمددات مناسددش را بددرای بازگشددت بدده ذهنیددت برنددده  

دهید. به خودتان اعتماد کنیددد، بددازی خددود را دوسددت داشددته باشددید و از احساسددات خددود  انجام می 
لددرت ببریددد. خلاصدده اینکدده، شدداد بددازی کنیددد. بددرای هددر پرتدداب، انددرای مددداوم داشددته باشددید. شددما  
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 همیشه در این لحظه روی این پرتاب متمرکز هستید. 
کدده شددما را تشددویز می تیمی سپس، به اطرا  نگدداه کنیددد و هم  کننددد و بدانیددد کدده  هایتددان را ببینیددد 

هایتددان  تیمی کنیددد. بدده صدددای خودتددان در زمددین گددون دهیددد، بددا هم شددما نیددز از آنهددا حمایددت می 
ارتباذ برقرار کنید )نه فقط پرحرفی یا وزوزا. محیط اطرا  خود را درک کنیددد و انددرای آن را احسدداس  
کدده متمرکددز و در منطقدده هسددتید، زیددرا شددما یددک بددازیکن قددوی هسددتید   کنید. همچنان احساس کنید 

آمیز قبلددی خددود را در یددک رقابددت تجسددم کنیددد.  زیددرا هددر بددازی بدده عهددده شماسددت. لحظددات موفقیددت 
کددار باعدد  می  کدده بدده چدده چیددزی فکددر  اغلددش لبخنددد بزنیددد، زیددرا ایددن  شددود حریفانتددان از شددما بپرسددند 

 کنید. می 
شما کنترل کامدد  بدددن، وفددعیت ذهنددی و عملکددرد کلددی خددود را در دسددت داریددد. در  یای ینیلحظویی

های خددود، احسدداس اعتمدداد بدده نفددس و کنتددرل داشددته  هددا و اسددترات ی حددین اجددرای کامدد  مهارت 
کدداملاً  ترین ورزن باشددید. بیسددبال یکددی از پیچیددده  کنشددی اسددت، امددا شددما بددرای بددازی کددردن  هددای وا

 اید. آماده 
خودتددان را در حددال عبددور از چنددد سددناریوی موفددز و شدداد دیگددر تصددور کنیددد. بددرای فددربه زنندددگان:  
تددوپ را بددزرپ ببینیددد، فددربات متعددادل و خددوبی بزنیددد و خددط فددربه را بدده سددمت وسددط زمددین هدددایت  

داریددد و یددک  خواهیددد تددوپ بدده شددما برخددورد کنددد. شددما یددک قدددم اول خددوب برمی کنید. در دفددا ، می 
 دهید. بازی انجام می 
کنیددد، مهددم نیسددت چدده  کنندددگان: شددما حضددور مطمددئن خددود را در زمددین حفدد  می بددرای پرتاب 

افتددد. بدده فددربه زننددده بددرای زدن فددربه اعتبددار دهیددد. سددپس بدده سددرا  فددربه زننددده بعدددی  اتفدداقی می 
بروید. تمرین و استعداد خود را ببینید، حس کنید و به آن اعتماد کنید. به منطقه فربه زدن فددربه  
بزنید. هر فربه برای شما مناسش است تا برنده شوید. این حقیقت را بپریریددد: هددر چدده رقابددت بهتددر  

تری خواهیددد داشددت. هددیچ چیددز  بخش باشد و هددر چدده بیشددتر بدده چددالش کشددیده شددوید، تجربدده لددرت 
کدده آنهددا سددعی می   -مانند این نیست که به رقبددای خددود بچسددبید   کدداری اسددت  کننددد بددا شددما  زیددرا ایددن 

 انجام دهند. 
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ای بدده همدده  چند سناریوی رقابتی دیگر را بررسی کنید، آنها را روان و بدون تردید اجرا کنید. لحظه 
 چیز در اطرا  خود توجه کنید: 

هددای خددود  های خددود مشددارکت دارنددد و بدده خددوبی بدده سددمت جایگاه های شما در نقش • هم تیمی 
 کنند. حرکت می 

 کنید. کنید که با آنها در ارتباذ هستید و از آنها نیز حمایت می • شما احساس می 
 ها را خامون یا روشن کنید. توانید در صورت نیاز، فن • می 

 کنید بدنتان قوی و پر از انرای است و از نظر ذهنی در منطقه امن قرار دارید. • احساس می 
کدده یددک رویکددرد ذهنددی  نهایددت داریددد، چددون ذهنددی آرام داریددد. شددما از قبدد  می شما صددبر بی  دانیددد 

دهد تددا برنددده شددوید.  به تمرینات شما اجازه می   -گام به گام، در هر اینینگ در تمام بازی    -منسجم  
گددام در هددر زمددان، بددا حرکددت تددوپ   کلیدددهای رقابددت سدداده هسددتند، پددس آنهددا را سددخت نکنیددد: یددک 
هماهنگ شوید، توپ را بگیرید یا پرتاب کنید، نتایر را بپریرید، سپس تکرار کنید، تکرار کنیددد، تکددرار  

 کنید. 
تان، چند سناریوی رقابتی دیگر را اجرا کنید. نفس عمیددز و راحتددی بکشددید.  با پایان یافتن آمادگی 

، بددرای پایددان  احساس کنید که حرکت و سرعت بددازی کنددد می  شددود. پددس از چنددد صددحنه م بددت دیگددر
کنون در پایان تمرین تجسم هستید.   دادن به تجسم آماده شوید. آفرین. ا

در آینده، این احساس آمادگی جسمی و روحی را بدده خدداطر بسددپارید. پددس از تأمدد  آرام، خددود را در  
کدده بدده محددیط فعلددی خددود بازمی  گردیددد. توجدده  صندلی یددا تخددت خددود احسدداس کنیددد. احسدداس کنیددد 

خود را روی پاهایتان متمرکز کنید و انگشتان پا و مددچ پددای خددود را خددم کنیددد. سددپس دسددتان خددود را  
باز و بسته کنید، بازوهای خددود را دراز کنیددد. صددا  بنشددینید و چنددد نفددس عمیددز بکشددید. چشددمان  
خود را باز کنید و تمام حواس خود را درگیر کنید. بدده خودتددان اجددازه دهیددد روی صددداهای اطرافتددان  

شددود. انددرای را در بدددن خددود احسدداس کنیددد.  تمرکددز کنیددد. احسدداس کنیددد کدده پوسددتتان مورمددور می 
 بگرارید محیط اطرافتان در کانون توجه قرار گیرد. آفرین. 

 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 
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آمریکایی تجسم هدایت  شده: فوتبال 
 چشمانتان را ببندید و برای یک بازی آماده شوید. به جزاًیات مسابقه فکر کنید: 

 • مح  رقابت کجاست؟ 
 • حریف شما چه کسی خواهد بود؟ 

 • چگونه به نظر خواهند رسید؟ 
 • رنگ پیراهن ورزشی آنها چیست؟ 

گران حضور خواهند داشت؟   • چه کسانی در جایگاه تماشا
 • با این تمرین ذهنی چه چیزی را می خواهید به دست آورید؟ 

ی پددیش از بددازی خددود را شددرو. کنیددد. هنگددام قدددم گراشددتن  ذهن خود را به روز بازی ببرید. برنامدده 
روی زمین گلف، هوای تازه را استنشاا کنید. بدده محددیط اطددرا  خددود توجدده کنیددد: مندداظر، صددداها و  

کدده محددیط اطددرا  خددود را تجسددم می  کنیددد، احسدداس کنیددد کدده در بدددن خددود چگوندده  افراد. همانطور 
گددون می کنیددد، از طریددز گون هستید و از طریز چشمان خددود نگدداه می  دهیددد و حرکددت  هددای خددود 

ی لبدداس فددرم خددود را روی پوسددت خددود حددس  توانیددد سددایش پارچدده کنیددد. می بدددن خددود را حددس می 
کنید. در نهایت، با قرار دادن هرگونه افکار منفی یا ترس در یک کیف دسددتی مجددازی و قددرار دادن آن  

ک کنید.   زیر نیمکت، ذهن خود را پا
ی پددیش از بددازی خددود  خودتان را در حال گرم کردن و آماده شدن برای مسابقه تصور کنید. برنامه 

گددرفتن تددوپ را در خددود ببینیددد و حددس کنیددد. انددرای و   را اجددرا کنیددد. حرکددات کششددی و سددپس بددازی 
هیجان مسابقه را جرب کنید. صدددای رفددت و آمددد هددواداران را بشددنوید. بدده زودی، زمددان مسددابقه فددرا  

 خواهد رسید! 
هددای مددرتبط بددا موقعیددت خددود معطددو   هددا یددا مهارت حالا، توجه خددود را بدده اجددرای صددحی  تکنیک 

کنید. برای چند لحظدده خودتددان را در حددال انجددام محکددم و اسددتوار بددازی تماشددا کنیددد. خودتددان را در  
کاری که در آن بهترین هستید، تصور کنید.   حال انجام 

بددده تمرکدددز کددداملی کددده هنگدددام رقابدددت داریدددد توجددده کنیدددد. سدددپس بدددرای خودتدددان چندددد سدددناریوی  
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رود پاسددخ دهیددد.  برانگیز در نظر بگیرید. مانند یک قهرمان به هر چیزی که اشددتباه پددیش مددی چالش 
بعددد از یددک بددازی فددعیف یددا یددک اشددتباه در زمددین، سددریعاً خددود را جمددع و جددور کنیددد. نفددس عمیقددی  
بکشددید و بدده خودتددان دسددتور دهیددد کدده عفراموشددش کددنع. شددما اسددتاد رهددا کددردن و م بددت ماندددن  
هستید. به خودتان توجه کنید که چگونه تنظیمات مناسش را برای بازگشت به ذهنیت برنده خددود  

دهید. به خودتان اعتماد کنیددد، بددازی خددود را دوسددت داشددته باشددید و از احساسددات خددود  انجام می 
لرت ببرید. به طور خلاصه، با شددادی رقابددت کنیددد. بددرای هددر شکسددت، انددرای مددداوم داشددته باشددید.  

 شما همیشه در این لحظه روی این بازی متمرکز هستید. 
کدده شددما را تشددویز می تیمی سپس، به اطرا  نگدداه کنیددد و هم  کننددد و بدانیددد کدده  هایتددان را ببینیددد 

هایتددان  تیمی کنیددد. بدده صدددای خودتددان در زمددین گددون دهیددد، بددا هم شددما نیددز از آنهددا حمایددت می 
پددچ یددا وزوزا. محددیط اطددرا  خددود را درک کنیددد و انددرای آن را احسدداس  ارتباذ برقرار کنید )نه فقط پچ 

کدده متمرکددز و در منطقدده هسددتید، زیددرا شددما یددک بددازیکن قددوی هسددتید   کنید. همچنان احساس کنید 
کنید.   زیرا هر بازی به عهده شماست. برخی از لحظات موفز قبلی در یک رقابت را تجسم 

شما کنترل کامدد  بدددن، وفددعیت ذهنددی و عملکددرد کلددی خددود را در دسددت داریددد. در  یای ینیلحظویی
های خددود، حددس اعتمدداد بدده نفددس و کنتددرل را تجربدده کنیددد.  هددا و اسددترات ی حین اجرای کامدد  مهارت 

کنشی است، اما شما برای بازی کردن کاملاً آماده ترین ورزن فوتبال یکی از پیچیده   اید. های وا
هددا: شددما  تر تصددور کنیددد. بددرای کوارتربک تر و م بددت خودتان را در حال عبور از چند سناریوی موفز 
های خددود را تمددرین کنیددد و بددازی را بسددازید. بددرای  دیددد میدددانی خددوب و بددازوی قددوی داریددد. پیشددرفت 

هددا: خودتددان را در حددال فددرار از مدددافعان یددا سددرنگون کددردن آنهددا ماننددد یددک تددوپ بولینددگ  رانینگ بک 
کنندگان، شما یک دونده خوب بددا پاهددای سددریع و دسددتان خددوب هسددتید.  تصور کنید. برای دریافت 

هددای دویدددن پددس از دریافددت شددما قددوی  داون کسددش کنیددد. مهارت چنددد مسددیر را بدویددد و چنددد تدداچ 
 است. 

ک   برای بازیکنان دفاعی: با قدرت به سمت توپ هجددوم ببریددد. خودتددان را در حددال تکدد  زدن، سددا
ی عددالی هسددتید و بددا عجلدده بدده کوارتربددک نزدیددک  زدن و قطع توپ تصور کنید. شما یک پاس دهنده 



     1۵9  تجسم در حال حرکت   : فص  پنجم 

 

شدددوید. تمدددرین و اسدددتعداد خدددود را ببینیدددد، حدددس کنیدددد و بددده آن اعتمددداد کنیدددد. ایدددن حقیقدددت را  می 
تری خواهیددد  بخش بپریرید: هر چه رقابت بهتر باشد و بیشتر به چالش کشددیده شددوید، تجربدده لددرت 

کنند بددا  زیرا این کاری است که آنها سعی می   -داشت. هیچ چیز مانند چسبیدن به رقبایتان نیست  
 شما انجام دهند. 

ای بدده همدده  چند سناریوی رقابتی دیگر را بررسی کنید، آنها را روان و بدون تردید اجرا کنید. لحظه 
 چیز در اطرا  خود توجه کنید: 

هددای خددود  های خددود مشددارکت دارنددد و بدده خددوبی بدده سددمت جایگاه های شما در نقش • هم تیمی 
 کنند. حرکت می 

 کنید. کنید که با آنها در ارتباذ هستید و از آنها نیز حمایت می • شما احساس می 
 ها را خامون یا روشن کنید. توانید در صورت نیاز، فن • می 

کنید که بدنتان قوی و پددر از انددرای اسددت و از نظددر ذهنددی در موقعیددت مناسددبی قددرار  • احساس می 
 دارید. 

کدده یددک رویکددرد ذهنددی  نهایددت داریددد، چددون ذهنددی آرام داریددد. شددما از قبدد  می شما صددبر بی  دانیددد 
دهددد تددا  بدده تمرینددات شددما اجددازه می   -از پددایین بدده بددالا، در هددر فددربه در تمددام طددول بددازی    -منسددجم  

برنده شوید. کلیدددهای رقابددت سدداده هسددتند، پددس آنهددا را سددخت نکنیددد: یددک بددازی در یددک زمددان، بددا  
تک  هماهنگ باشید، توپ را بگیرید یا پرتاب کنید، نتایر را بپریرید، سپس تکرار کنید، تکرار کنیددد،  

 تکرار کنید. 
تان، چند سناریوی رقابتی دیگر را اجرا کنید. نفس عمیددز و راحتددی بکشددید.  با پایان یافتن آمادگی 

، بددرای پایددان  احساس کنید که حرکت و سرعت بددازی کنددد می  شددود. پددس از چنددد صددحنه م بددت دیگددر
کنون در پایان تمرین تجسم هستید.   دادن به تجسم آماده شوید. آفرین. ا

در آینده، این احساس آمادگی جسمی و روحی را بدده خدداطر بسددپارید. پددس از تأمدد  آرام، خددود را در  
کدده بدده محددیط فعلددی خددود بازمی  گردیددد. توجدده  صندلی یددا تخددت خددود احسدداس کنیددد. احسدداس کنیددد 

خود را روی پاهایتان متمرکز کنید و انگشتان پا و مددچ پددای خددود را خددم کنیددد. سددپس دسددتان خددود را  
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باز و بسته کنید، بازوهای خددود را دراز کنیددد. صددا  بنشددینید و چنددد نفددس عمیددز بکشددید. چشددمان  
خود را باز کنید و تمام حواس خود را درگیر کنید. بدده خودتددان اجددازه دهیددد روی صددداهای اطرافتددان  

شددود. انددرای را در بدددن خددود احسدداس کنیددد.  تمرکددز کنیددد. احسدداس کنیددد کدده پوسددتتان مورمددور می 
 بگرارید محیط اطرافتان در کانون توجه قرار گیرد. آفرین. 

 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 شده: ژیمناستیکتجسم هدایت
 چشمانتان را ببندید و برای یک مسابقه ایمناستیک آماده شوید. به جزاًیات مسابقه فکر کنید: 

 • مح  رقابت کجاست؟ 
کرد؟   • با چه کسی رقابت خواهید 
 • داوران چه کسانی خواهند بود؟ 

 • چه لباس راحتی برای مسابقه خواهید پوشید؟ 
 • با این تمرین ذهنی چه چیزی را می خواهید به دست آورید؟ 

 حسی باشید:
 • ورود به مح  مسابقه 

گران   • بو کردن پاپ کورن و سایر غراهای تماشا
کنید که پارچه   شود ی لباس زیرتان روی پوستتان ساییده می • احساس 

 • جمعیت را ببینید 
 • زمین را حس کنید و در صف بایستید 

 • نام خود را بشنوید و احضاریه را بپریرید 
گددچ خشددک و زبددر را روی   گددرم کنیددد.  حالا، به اولین مح  برگزاری رویددداد خددود برویددد و بدددن خددود را 

ای از نوشیدنی ورزشددی سددرد را مددزه  ها و پاهای خود حس کنید. قب  و بعد از گرم کردن، جرعه دست 
کنید.   مزه 
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برای پرن از خرک، کلمات کلیدی شما عبارتند از: سددریع دویدددن، بازوهددای قددوی، مشددت زدن بدده  
ها و فددرود آمدددن. حددالا، پددرن خددود را اجددرا کنیددد.  تختدده، بددالا بددردن بازوهددا، محکددم کوبیدددن پاشددنه 

احسدداس قدددرت و انددرای کنیددد. هنگددام فددرود آمدددن لبخنددد بزنیددد. صدددای دسددت زدن جمعیددت را  
 بشنوید. از رسیدن به امتیاز هد  خود احساس رفایت کنید. 

به حرکت خود ادامه دهید، حرکات میله، هالتر و زمین را یکی یکی انجام دهید. با اجددازه دادن بدده  
کدده بدده آن آمددوزن داده  کدداری  ایددد، بدده تمرینددات خددود اعتمدداد کنیددد. بددا هددد ،  بدددن خددود بددرای انجددام 

کنید.   اشتیاا و ذهنیتی نترس رقابت 
همه چیز را ساده نگه دارید، در لحظه حال بمانید و با پددریرن کامدد  بدده همدده چیددز پاسددخ دهیددد.  

کدده  آیا می  توانید مهارتی را به طور اتفاقی یاد بگیرید و همچنان با اعتماد به نفس ادامه دهید؟ البتدده 
 توانید. ناراحت، ناامید یا دستپاچه نشوید. می 

کنش فعیفی نشون میده.   بدون تنش بان، ریتم زندگیت رو حف  کن، آدم به هر چیز منفی وا
شددما کنتددرل کامدد  بدددن، وفددعیت ذهنددی و عملکددرد کلددی خددود را در دسددت داریددد. در  یای ینیلحظااوی

های خود، احساس اعتمدداد بدده نفددس و کنتددرل داشددته باشددید.  ها و تکنیک حین اجرای کام  مهارت 
 اید. ها است، اما شما برای انجام آن کاملاً آماده ترین ورزن ایمناستیک یکی از پیچیده 

تر و شددادتر تصددور کنیددد. تمددرین و اسددتعداد خددود را  خودتان را در حال عبور از چند سناریوی موفز 
ببینیددد، احسدداس کنیددد و بدده آن اعتمدداد کنیددد. ایددن حقیقددت را بپریریددد: هددر چدده رقابددت بهتددر باشددد و  

تری خواهیددددد داشددددت. پددددس از عبددددور از  بخش بیشددددتر بدددده چددددالش کشددددیده شددددوید، تجربدددده لددددرت 
 تر برگردید و آنها را روان و بدون تردید اجرا کنید. هایتان، به چند سناریوی رقابتی معمول چالش 

، بددرای تکمیدد  تجسددم آمدداده شددوید. بدده سددرعت بدده پایددان جلسدده   بعددد از چنددد صددحنه م بددت دیگددر
برویددد. بددا افتخددار و سددربلندی روی جایگدداه جددوایز بایسددتید. آن حددس موفقیددت را احسدداس کنیددد و  

 اید. بدانید که به امتیاز هد  خود برای هر رویداد رسیده 
 اید. آفرین. حالا به پایان تمرین تجسم رسیده 

در آینده، این احساس آمادگی جسمی و روحی را بدده خدداطر بسددپارید. پددس از تأمدد  آرام، خددود را در  
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کدده بدده محددیط فعلددی خددود بازمی  گردیددد. توجدده  صندلی یددا تخددت خددود احسدداس کنیددد. احسدداس کنیددد 
خود را روی پاهایتان متمرکز کنید و انگشتان پا و مددچ پددای خددود را خددم کنیددد. سددپس دسددتان خددود را  
باز و بسته کنید، بازوهای خددود را دراز کنیددد. صددا  بنشددینید و چنددد نفددس عمیددز بکشددید. چشددمان  
خود را باز کنید و تمام حواس خود را درگیر کنید. بدده خودتددان اجددازه دهیددد روی صددداهای اطرافتددان  

شددود. انددرای را در بدددن خددود احسدداس کنیددد.  تمرکددز کنیددد. احسدداس کنیددد کدده پوسددتتان مورمددور می 
 بگرارید محیط اطرافتان در کانون توجه قرار گیرد. آفرین. 

 حالا در این لحظه بمانید و از آن لرت ببرید. 

 خط پایان
تواننددد خیلددی زود، موفقیددت  هددا می انددد کدده تجسددم کننددد. آن در مجمددو.، همدده قهرمانددان یدداد گرفته 

ها عملکرد خددود را  خود را در ذهن خود ببینند، خیلی قب  از اینکه در دنیای واقعی اتفاا بیفتد. آن 
کنند. کنند و یاد گرفته در بدن خود احساس می  که در رقابت به استعداد خود اعتماد   اند 

  -بدده طددور خدداص، تجسددم کددردن    -سددازی آنهددا شددام  تمددرین ذهنددی  بخددش بسددیار مهمددی از آماده 
کدده بددرای شددما  اسددت. از م ال  هددای ارااًدده شددده در اینجددا اسددتفاده کنیددد یددا آنهددا را طددوری تنظددیم کنیددد 

شددده در سددایر  های بیشتر در مورد تصویرسددازی هدایت ی متن منحصر به فرد باشند. برای مشاهده 
هددایی بددرای تمددرین تجسددم  هددا، بدده کتدداب نبازگشددت قهرمددانا مراجعدده کنیددد کدده شددام  متن ورزن 

بازگشدددت، تمدددرین تجسدددم تحصدددیلی، تمدددرین تجسدددم تناسدددش انددددام و تمدددرین تجسدددم بهبدددودی از  
 شود. دیدگی نیز می آسیش 

 ببین، باور کن، انجامش بده. 



 

 

 فصل ششم 

کنترل من -مسئولیت شخصی   حوزه 

.   عهده   به   را   خودت   پیشرفت   مسئولیت  کن،   کار   خودت  روی  اول   بگیر
 چینگ   آی   —

دانددد کدده چدده  کس بهتددر از خودتددان نمی رود. هددیچ کنیددد، همدده چیددز بهتددر پددیش مددی وقتی توجدده می 
دهیدددد! بندددابراین ایدددن فصددد  بدددر چهدددار حدددوزه کلیددددی تمرکدددز دارد کددده اغلدددش توسدددط  کددداری انجدددام می 

گرفتدده می  اند تددا رویکددردی جددامع و محکددم بددرای  هددا برجسددته شددده شددوند. ایددن حوزه نوجوانان نادیده 
تعالی تحصیلی و ورزشی شما ایجاد کنند. مسئولیت شخصی هددر یددک از آنهددا و آنچدده در حددوزه کنتددرل  

ها صحبت کردیم تا مددوارد خدداص و  شماست را بر عهده بگیرید. ما با چندین متخصص در این حوزه 
کنیم:   قاب  اجرا را ارااًه دهیم و شما را در مسیر درست راهنمایی 

 • مشاوره ورزشی 
 • علم خواب 

 های اجتماعی • رسانه 
 • تکریه ورزشی 

 مشاوره ورزشی
  کدده   دلیدد    ایددن   به   بلکه   هستید.   فعیف   که   دلی    این   به   نه   کنید.   کمک   درخواست 

 بمانید.   قوی   خواهید می 
 براون   لس   —

مایددک مدددومبرا مددددیر برنامددده کمدددک بددده کارمنددددان تدددیم سانفرانسیسدددکو جددداینتز، درمدددانگر ازدوا  و  
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خددانواده دارای مجددوز و متخصددص کمددک بدده کارمندددان دارای گواهینامدده اسددت. مایددک قددبلاً مدددیر  
های نوجوانددان و خددانواده در خدددمات جوانددان و خددانواده در شهرسددتان سددولانو، کالیفرنیددا و  برنامدده 
های بهداشتی یکپارچه سیسکو سیستمز در سددن خددوزه، کالیفرنیددا بددود.  در مرکز مراقبت   EAPمشاور 

 آموزان ورزشکار آمده است. های مایک برای دانش در اینجا توصیه 
خواهد که اعترا  کنی چه زمانی در حال تددلان هسددتی و درخواسددت کمددک کنددی.  شجاعت می .۱

تر  شود. وقتی از منابع موجود استفاده کنددی، سددریع بزرگی با انجام دادن کارها به تنهایی حاص  نمی 
 کنی. از هر قهرمان واقعی بپرس! پیشرفت می 

با انجام تمرین زیر هر روز، خودتان را برای داشتن ذهنی آرام آمدداده کنیددد. زنددگ هشدددار گوشددی  .۲
هوشددمند خددود را پددنر دقیقدده جلددوتر تنظددیم کنیددد، چشددمان خددود را ببندیددد، روی نفددس خددود تمرکددز  
، از شددما عبددور کننددد. تفدداوت را   کنید و اجازه دهید افکار مزاحم تا زمان به صدددا درآمدددن زنددگ هشدددار

ها قبدد  از خددواب انجددام  هددا، قبدد  از تمددرین یددا شددش توانید این تمرین را بددین کلاس احساس کنید. می 
دهید. در طول مسابقه، چند ننفس عمیزا بکشید تا روی لحظه حددال تمرکددز کنیددد و سددپس اجددازه  

 دهید ذهنتان آزاد شود. 
خوریددد. افکددار  شددوید، شکسددت نمی دهنددد. وقتددی متوجدده آنهددا می افکار منفی هر از گاهی رد می .۳

کددار خددوب نیسددتماا را ماننددد ابرهددای در حددال عبددور در آسددمان ببینیددد. یددک   منفی )م لاً نمن در ایددن 
کددار را انجددام دهددم!اا بازگردیددد. ایددن  ننفس عمیزا بکشید و به یک نیت م بددت )نمددن می  تددوانم ایددن 

 خواهد. فرآیند تکییر به م بت اندیشی زمان و تکرار می 
توانیددد بددا هددر حالددت  ی کلیدددی ایددن اسددت کدده بدانیددد می رسددد، نکتدده وقتددی زمددان رقابددت فددرا می .۴

درصد نیستید یددا    100ذهنی یا خلز و خویی که دارید کار کنید، نه اینکه مدام در ذهنتان بگویید که  
 درصد نیست. هد  این است که هر روز بهترینِ خودتان باشید.   100احساستان 

اجازه ندهید که کارهای دیگران )منتقدان، مخالفان، مسئولانا روی رویکرد شما تددأثیر بگددرارد  .۵
کدده اتفاقددات اطرافتددان هرگددز نمی  ای بددرای  توانددد بهاندده یا مانع استعداد شما شود. وقتی متوجه شددوید 

درصدددد روی بدددازی خدددود تمرکدددز کنیدددد. آنچددده دیگدددران انجدددام    100توانیدددد  عملکدددرد فدددعیف باشدددد، می 
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کنار بیایید. می   دهند خارر از کنترل شماست و همیشه هم خواهد بود. با این واقعیت 
هددد ، بهتددرین بددودن و تددلان بددرای تعددالی در داخدد  و خددارر از زمددین اسددت. دیگددران )حریفددان،  .۶

گران و حتددی هم  هددای منفددیا ممکددن اسددت شددما را دوسددت نداشددته باشددند، امددا رویکددرد و  تیمی تماشددا
کددرد. در نهایددت، شددما بایددد بددا خودتددان زندددگی کنیددد، ندده بددا آنهددا.   تعهد شما احترام آنها را جلش خواهد 

 وقتی به خودتان اعتماد دارید، آسمان حد و مرز شماست. 
هایتددان  تیمی هایتددان حمایددت کنیددد، ایددن بددرای روحتددان خددوب اسددت. کمددک بدده هم تیمی از هم .۷

کند تا از افکار منفی دوری کنید. مددا اغلددش  برای داشتن یک تمرین یا مسابقه عالی به شما کمک می 
گددراریم. در واقددع، هددر چدده بیشددتر بددر بددازیکن تیمددی  فشددار زیددادی روی عملکددرد شخصددی خودمددان می 

کید کنید، به عنوان یک بازیکن انفرادی بهتر خواهید شد.   بودن تأ
کددافی شددجا  باشددید کدده در صددورت نیدداز درخواسددت کمددک کنیددد. بگراریددد  دکیی  فییور :  بدده اندددازه 

کدده نمی  توانیددد  افکار منفی بیایند و بروند! یاد بگیرید که چگونه آرامددش خددود را حفدد  کنیددد و آنچدده را 
کددار بهتددرین بخش  هددای شددما را  کنترل کنید نادیده بگیرید. در نهایت، یک بازیکن تیمی باشددید. ایددن 

کند. پس به دنبال یددک تریپدد  دابدد  ماننددد بسددکتبال در امتیددازات، ریباندددهای کامدد ،  حتی بهتر می 
ک باشید! یک فرد کام  و قهرمان باشید.   پاس گ ، توپ ربایی یا بلا

 علم خواب
 کند. می  ترسو  را  ما  همه   خستگی، 

 لومباردی   وینس   —
چدددری دی. مددداه، دارای مددددرک کارشناسدددی ارشدددد، پ وهشدددگر بدددالینی و کددداربردی در مرکدددز عملکدددرد  

کالیفرنیا، سانفرانسیسکو )  است. تحقیقات او بددر    UCSFو دانشکده پزشکی ا  UCSFانسانی دانشگاه 
 رابطه بین خواب و عملکرد در ورزشکاران نخبه متمرکز است. 

ای ماننددد قهرمددان جهددان،  های حرفدده های عملکرد بهینه و ریکاوری با تیم چری در مورد استرات ی 
ا،  NHLسدددددن خدددددوزه شدددددارکس ) ا،  MLBسانفرانسیسدددددکو جددددداینتز ) ا،  NBAگلددددددن اسدددددتیت واریدددددرز ) 
مشدددداوره    MLBو    NFL، NBA، NHLهددددایی در  تورنتددددو بلددددو جیددددز و تیم ا،  NFLپیتسددددبورپ اسددددتیلرز ) 
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های جددامع  دهد. چری که در حال حافددر مشدداور خددواب در شددورای عملکددرد نایددک اسددت، برنامدده می 
کددرده اسددت. او بدده تیم هددای حرفدده خددواب را بددرای ورزن  هددای دانشددگاهی در  ای و دانشددگاهی تدددوین 

ها آمددوزن  دهددد. ایددن برنامدده ریزی و اور عملکددرد مشدداوره می استنفورد در مورد خددواب بهیندده، برنامدده 
کاربردی خواب را برای بهینه   کنند. سازی عملکرد و ریکاوری ادغام می خواب، فناوری و تحقیقات 

آمددوزان ورزشددکار بددا مددن در  چددری هشددت پیشددنهاد کلیدددی بددرای چگددونگی تسددلط بددر خددواب دانش 
میان گراشت. علاوه بر این، او دو هد  خددواب و ریکدداوری و همچنددین منددابع آنلایددن بددرای اطلاعددات  

 دهد. بیشتر ارااًه می 
زاا در اواخددر بعددد از  های انددرای کاهش/حر  کافئین. از مصر  کافئین )قهوه، چای، نوشددیدنی .۱

کنید.   ظهر و اوای  شش خودداری 
در مورد آبرسانی بدن، استرات یک عم  کنید و یک میان وعده قبدد  از خددواب را امتحددان کنیددد.  .۲

قب  از خواب، یک میان وعددده حدداوی کربوهیدددرات پیچیددده   پددروتئین )مدد لاً غددلات   شددیرا در نظددر  
، آبرسددانی خددوب را در اولویددت قددرار دهیددد و یددک سدداعت قبدد  از خددواب، مصددر    بگیریددد. در طددول روز

 مایعات را کاهش دهید. 
کت، خنددک و راحددت. پرده   -اتاا خواب خود را مانند یک غار کنیددد  .۳ هددای فددخیم یددا  تاریددک، سددا

کیدم توصیه می  تواننددد سددر و صدددا را بدده حددداق  برسددانند و یددک  گیرهددا می شددوند. گون ماسک چشم ا
گددردن در مددی  کنددد.  آورد و در عددین حددال بدده عنددوان یددک دسددتگاه نددویز سددفید عمدد  می پنکه هوا را بدده 

 درجها.  67تا   60تر برای کیفیت خواب بهتر است ) دمای خنک 
بددرا را کددم کنیددد. اتدداا خددواب خددود را بدده یددک منطقدده عدداری از فندداوری تبدددی  کنیددد و عوامدد   .۴

 پرتی را از بین ببرید. حواس 
ای )م لاً مطالعه، حرکات کششی، یوگدداا را در اولویددت  دقیقه   30تا    20ی  قب  از خواب، یک برنامه .۵

تدداپ و  قددرار دهیددد تددا بدددنتان بددرای خددواب آمدداده شددود. یددک سدداعت قبدد  از خددواب از تلویزیددون، ل  
توانددد مددانع خددواب شددود و ترشدد   ها می های ویدیویی خودداری کنیددد. نددور شدددید ایددن دسددتگاه بازی 

 کند. های خواب ما را تنظیم می ملاتونین را کاهش دهد. ملاتونین چرخه 
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یددک برنامدده خددواب مددنظم داشددته باشددید. هددر روز سددر سدداعت مشخصددی بدده رختخددواب برویددد و  .۶
کدده   دقیقدده    30بیدار شوید. روی گوشی خود زنگ هشدار روزانه تنظیم کنیددد تددا بدده شددما یددادآوری کنددد 

 فرصت دارید تا روز خود را به پایان برسانید و به رختخواب بروید. 
کددافی هددر روز بسددیار مهددم اسددت، ندده فقددط شددش قبدد  از    10تددا    8هر شددش  .۷ سدداعت بخوابیددد. خددواب 
 بازی. 
ای قبدد  از مسددابقه/چرت قبدد  از مسددابقه اسددتفاده کنیددد.  دقیقدده   30تددا    20هددای کوتدداه  از چرت .۸
کددافی در  های کوتاه باعدد  افددزایش موقددت هوشددیاری و عملکددرد می چرت  شددوند، امددا جددایگزین خددواب 

توانندددد منجدددر بددده اینرسدددی خدددواب  تر باشدددید، زیدددرا می هدددای طدددولانی شدددوند. مراقدددش چرت شدددش نمی 
 )احساس کسالتا پس از بیدار شدن از مراح  عمیز خواب شوند. 

 اهداف خواب و ریکاوری
کافی مزمن ناشی می .۱ که از خواب نا شددودا را جبددران کنیددد و خددواب  کمبود خواب انباشته شده )

 را در ک  فص ، نه فقط شش قب  از بازی، در اولویت قرار دهید. 
دقیقدده شددرو. کنیددد )مدد لاً از    30ساعت خواب را هد  قرار دهید. با افافه کردن    10تا    8هر شش  .۲
 ساعت برویدا.  7.۵به   7

آنلاین  منابع 
 sleepfoundation.org—بنیاد ملی خواب .۱
کادمی پزشکی خواب آمریکا .۲  aasmnet.org—آ

بعددد از یددک روز شددلو ، هددر روز زمددانی را بددرای اسددتراحت و آمدداده شدددن بددرای خددواب  دکیی  فییور : 
کددردن قبدد  از مسددابقه، تمددرین اصددول اولیدده یددا م بددت ماندددن   گددرم  اختصاص دهید. این کار بدده اندددازه 
کسددازی سددموم، عضددله سددازی و تابیددت الگوهددای   مهددم اسددت. بدددن شددما از خددواب بددرای ریکدداوری، پا

کددافی  عصبی استفاده می  ، برای اینکدده در بهتددرین حالددت خددود باشددید، بدده مقدددار  کند. به عبارت دیگر
 خواب نیاز دارید! 

http://sleepfoundation.org/
http://aasmnet.org/
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 های اجتماعیرسانه
  تددا   میکشدده   طددول   دقیقدده   پددنر   و  بسددازی   آبددرو  و  اعتبار   یه   تا   میکشه   طول   سال   بیست 
گه  کنی.   خرابش   میدی.  انجام   متفاوت   رو کارها  کنی،  فکر  بهش  ا

 بافت   وارن   —
ی جوایز مختلف اسددت. او چهددار کتدداب نوشددته اسددت،  ای برنده نگار و نویسنده جوآن رایان روزنامه 

ایا  بازان حرفدده ها و اسددکیت های زیبا: ظهور و سقوذ ایمناست از جمله ندختران کوچک در جعبه 
کتدداب ورزشددی برتددر    100ی اسددپورتس ایلاسددتریتد آن را یکددی از  دیا، کدده مجلدده ، انتشددارات دابدد  199۵) 

ای تددیم سانفرانسیسددکو جدداینتز اسددت. لازم  تمام دوران معرفی کرده است. او همچنددین مشدداور رسددانه 
 مند شوید. ی معاصر بهره های او در مورد جامعه نیست حتماً نوجوان باشید تا از توصیه 

 توانند روشن کنند یا بسوزانند. های اجتماعی مانند مشع  هستند: می رسانه 
ها قبدد  از اینکدده شددما  ها، هواداران، کارکنان پریرن دانشگاه و کارفرمایان، مدددت تیمی مربیان، هم 

دهنددد. هددر نظددر  های اجتماعی تصوری از شما در ذهنشددان شددک  می را ملاقات کنند، از طریز رسانه 
کدده ارسددال می  گویددد کدده شددما چدده نددو.  بدده آنهددا می   -ایددد  یددا تددا بدده حددال ارسددال کرده   -کنیددد  و عکسددی 

کنیددد،  شددوند. شددما آن را ارسددال می های شددما بخشددی از تصددویر می شخصیتی هستید. حتی ریتوییت 
 شما مالک آن هستید. 

، بدده یددک اسددترات ی نیدداز داریددد. در اینجددا راهددی بددرای شددرو. وجددود   بنابراین، به عنوان یددک ورزشددکار
تواننددد  هددا می خواهید مردم درباره شما بدانند فکر کنیددد. )م ال دارد. به سه وی گی شخصیتی که می 

، تمرکددز، شددود طبعددی و اشددتیاا باشددند.ا آنهددا را در تلفددن خددود یددا   کاری، پشددتکار وفدداداری، هددون، فدددا
کنیددد و در  های اجتمدداعی پسددت می روی یک تکه کاغددر یادداشددت کنیددد. در هددر چیددزی کدده در رسددانه 

توانیددد  ها را منعکس کنید. به عبارت دیگددر، می گویید، باید این وی گی هر چیزی که به خبرنگاران می 
کنیددد،  یا آن را به شانس بسپارید تا مردم بفهمند شما چه کسی هستید و چه چیزی را نمایندگی می 

های اجتماعی بدده عنددوان بیلبددورد شخصددی خددود، کنتددرل اوفددا  را بدده  توانید با استفاده از رسانه یا می 
 دست بگیرید. 
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های اجتمدداعی مددنعکس  همچنددین بدده یدداد داشددته باشددید کدده شددما ندده تنهددا خودتددان را در رسددانه 
 کنید. ها منعکس می کنید، بلکه تیم، خانواده، شهر، مدرسه یا سازمان خود را نیز در این رسانه می 

کدده بددرای تعامدد  بددا طرفددداران  انگیز در مددورد رسددانه ی شددگفت نکتدده  های اجتمدداعی، فرصددتی اسددت 
توانددد بدده  کنددد. پاسددخ دادن بدده سددوالات، ریتوییددت کددردن یددا صددرفاً ذکددر نددام طرفددداران می فددراهم می 

های اجتمدداعی  دانیددد، رسددانه ی امضا دادن مهم باشد. از طر  دیگر، همانطور که احتمددالاً می اندازه 
هددا هسددتند. در دام پاسددخ دادن بدده نظددرات منفددی نیفتیددد. تددرول بددا احمددز بددودن  آهنربایی بددرای ترول 

کار را می   کنید. آنها را نادیده بگیرید. چیزی برای از دست دادن ندارد. شما این 
خواهیددد  دهد در هر زمانی عکس یا فیلم بگیددرد. آیددا واقعدداً می فناوری امروزی به هر کسی اجازه می 

کدده شددرایط چقدددر بی   116در کنار هرمی از     -خطددر باشددد  قوطی خالی آبجو است بگیرید؟ مهم نیست 
کدده اصددلاگ آن  هددا می عکس   -شاید حتی یک آبجو هم ننوشددیده باشددید   تواننددد تصددویری ایجدداد کننددد 

 ها طول بکشد. سال 
گددر معرفددی  از شددما خواسددته می  شددود مصدداحبه انجددام دهیددد. خبرنگددار را بددا اسددم صدددا بزنیددد )و ا

اید، نددام او را بپرسددیدا. بدده چشددمان او نگدداه کنیددد. لبخنددد بزنیددد. آدامددس نجویددد. فقددط روی  نشددده 
پد خود را کنار بگرارید. زبان بدن و لحن صدددا تددأثیر  مصاحبه تمرکز کنید، به این معنی که تلفن و آی 

 گویید. بیشتری بر نحوه درک مردم از شما دارند تا آنچه می 
کدده خبرنگددار چدده خواهددد  های شما هنددوز هددم مهددم هسددتند. پیش با این اوصا ، پاسخ  بینددی کنیددد 

پرسددید: آیددا شددما فددربه هددوم ران برنددده بددازی را زدیددد؟ آیددا در رلدده چددوب بیسددبال از دسددتتان افتدداد؟ آیددا  
 ای به آنچه خواهید گفت فکر کنید. تان به دلی  مشت زدن به داور محروم شد؟ لحظه تیمی هم 

گدددر بحددد   مددد لاً محرومیدددت    -برانگیز باشدددد  لازم نیسدددت بددده هدددر سدددؤالی پاسدددخ دهیدددد، مخصوصددداً ا
دانما یددا  توانیددد بگوییددد: نمددن چیددز زیددادی در مددورد آن نمددی تیمددی، یددا یددک مسددئله سیاسددی. می هم 

گیری در ایددن  نچیزی که الان روی آن تمرکز دارم، آماده شدن برای بازی بعدی است...ا یا نتصددمیم 
 مورد به من مربوذ نیست.ا 

گددر سددوالی وافدد  نیسددت، راحددت بگوییددد   تددا    -نمطمددئن نیسددتم منظورتددان را فهمیددده باشددما    -ا
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 بتوانند آن را دوباره بیان کنند یا توفی  دهند که به دنبال چه چیزی هستند. 
گر بعد از یددک پیددروزی بددزرپ مصدداحبه می  کدده از آن هیجددان ا زده و  شددوید، بدده خودتددان اجددازه دهیددد 

 خوشحال باشید. سعی نکنید خونسرد باشید. 
ک بگراریددد.  ها: اشددتباهات خددود را بپریریددد، پیروزی یددک قددانون کلددی بددرای مصدداحبه  هددا را بدده اشددترا

  -گیریددد  این یعنی شما مسئولیت کام  انداختن توپ هوایی در پایین نهمین پرتاب را بددر عهددده می 
گر آن را به این دلی  انداخته باشید که هم  تددان سددر راهتددان قددرار گرفتدده اسددت. ایددن یعنددی  تیمی حتی ا

ک بگراریددد، از هم  کدده تددوپ را بدده شددما پدداس داده و  تیمددی افتخار شوت برنده بازی خود را به اشترا ای 
کددددرده اسدددت، نددددام ببریدددد. ایددددن نشدددان دهنددددده صددددداقت و از  مربدددی  کدددده نمدددودار بددددازی را ترسدددیم  ای 

 خودگرشتگی است. 
ای نیددز بدده  هددای رسددانه های ورزشی نیدداز بدده تمددرین دارد، تقویددت مهارت همانطور که تقویت مهارت 

های اجتمدداعی و هددر برخددورد بددا مطبوعددات و طرفددداران را بدده  تمددرین نیدداز دارد. هددر پسددت در رسددانه 
هددای  ترین چهره عنددوان فرصددتی بددرای شددک  دادن بدده تصددویر عمددومی خددود در نظددر بگیریددد. بدداهون 

آیددد. آنهددا بددا دقددت و اسددترات یک، در یددک  داننددد کدده شددهرت خددوب اتفدداقی بدده دسددت نمی عمددومی می 
 شوند. تعام  و در یک زمان ساخته می 

کدده بددرای هددر چیددز  رسددانه دکیی  فییور :  های اجتمدداعی بخشددی از دنیددای امددروز هسددتند. همددانطور 
کددار می  کددار ببریددد. سدده  دیگددری اسددترات ی بدده  بریددد )یددا بایددد داشددته باشددیدا، بددرای آن نیددز اسددترات ی بدده 

گددر چیددزی کدده می وی گی کلیدی که می  خواهیددد پسددت  خواهید به نمایش بگرارید را مشخص کنید. ا
کدده ریختدده شددود، دیگددر هرگددز بدده  کنید یکی از آنها را به نمددایش نمی  گددرارد، آن را بدده دنیددا نفرسددتید. آب 

 گردد. فنجان برنمی 

 تغذیه ورزشی 
کید   رون   نمیشه   کافی   اندازه  به   مهمه.   خیلی  تکریه   کرد.  تا

کا   دواین   —  جانسون   نرا
  49ersکننددده تکریدده در تددیم سانفرانسیسددکو  و هماهنگ ا  RDجردن مددازور یددک متخصددص تکریدده ) 
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در دانشددگاه کالیفرنیددا، برکلددی بددوده اسددت. جددردن    Cal Athleticsاسددت. او قددبلاً مدددیر تکریدده ورزشددی  
سددازی عملکددرد ورزشددی از طریددز غددرا دارد.  تجربه زیادی در کار با ورزشکاران در مورد چگددونگی بهینه 

هدددای  ای در تکریددده بدددالینی دارد و بدددا مدددراجعین در تمدددام سدددنین در محیط جدددردن همچندددین سدددابقه 
ای کار کرده است. جردن در نقش فعلددی خددود مسددئول نظددارت  ورزشی خصوصی، دانشگاهی و حرفه 

اسددت و تمددرین و آمددوزن مبتنددی بددر شددواهد در    49ersبر برنامه تکریه عملکردی تددیم سانفرانسیسددکو 
 دهد. مورد تکریه ورزشی را به بازیکنان ارااًه می 
 این پرسش و پاسخ من با جردن است. 

های غددرایی وجددود دارد )مدد لاً تعددداد  ریزی صددحی  وعددده هایی بددرای برنامدده چدده دسددتورالعم  ل: 
، تعداد ساعات بین وعده وعده   های غراییا؟ وعده غرایی قب  از مسابقه؟ های غرایی در روز
تر از تأمین انددرای دریددافتی نیسددت. ایددن بدده  تر یا کاربردی برای هر ورزشکاری هیچ چیز اساسی اغف: 

کددالری در روز بددا توجدده بدده اهدددا  فددردی شماسددت. بددرای   معنددای اطمینددان از مصددر  مقدددار مناسددش 
کددالری مددورد نیدداز، مراجعدده بدده یددک متخصددص تکریدده ثبت  شددده کدده در تکریدده ورزشددی  تعیددین تعددداد 

کددار اسددت. متخصصددان تکریدده ثبت  شددده در مددورد نحددوه انجددام صددحی   تخصددص دارد، مفیدددترین 
کدده بدده آنهددا درک عمیددز ای یددک فددرد آمددوزن دیده ارزیددابی کامدد  تکریدده  تری از سددلامت و عددادات  انددد 

ای یددا ترکیددش بدددن شددما  غرایی فعلی شما و همچنین کسش اطلاعات بیشددتر در مددورد اهدددا  تکریدده 
کالری تخمینی را تعیین کرد. دهد. با تمام این اطلاعات، می می   توان محدوده 

بندی مصددر  مددواد مکددری خددود کنیددد. ایددن  ریزی زمان وقتی این را فهمیدید، باید شرو. به برنامه 
به این معنی است که دقیقاً چند وقت یکبددار و چدده زمددانی بایددد سددوخت مناسددش را مصددر  کنیددد. بدده  

های غرایی کوچکتری، بیشتر از افددراد غیرورزشددکار، بخورنددد. ایددن بدده  طور کلی، ورزشکاران باید وعده 
معنی دو یا سه وعده غرایی بزرگتر همراه با دو یا سدده میددان وعددده در طددول روز اسددت کدده در مجمددو.  

بندددی مهددم اسددت؟ بدددن انسددان همیشدده بددرای  شددود. چددرا زمان پنر یددا شددش وعددده غددرایی در روز می 
 عملکرد صحی  )فعالیت بدنی، متابولیسم، تفکر، تنفس، هضم و غیرها به انرای یا کالری نیاز دارد. 
ورزشکاران اغلش نیازهای انرای متفاوتی نسبت به غیرورزشکاران دارند. به عنوان م ال، آنهددا بایددد  
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و همدده اینهددا بدده    -بین مدرسه، تمرین، آمادگی جسمانی، فیلم، جلسات و درمان تعددادل برقددرار کننددد  
کربوهیدددرات  هدداا  ها، پددروتئین و چربی انددرای نیدداز دارد. بددا تددأمین سددوخت و واحدددهای سددازنده بدددن )
کنیم تددا تمددام نیازهددای  برای استفاده به عنوان انددرای، جریددان ثددابتی از انددرای را بددرای بدددن فددراهم مددی 

کددافی، می  کددالری  توانددد  انددرای روزاندده خددود را بددرآورده کنددیم. عدددم مصددر  مددنظم غددرا یددا عدددم مصددر  
منجددر بدده کدداهش عملکددرد، خسددتگی ذهنددی و کمبددود انددرای و همچنددین افددزایش بددالقوه خطددر ابددتلا بدده  

 بیماری و آسیش شود. 
 برای م ال: 

 صبحانه  صب    6ساعت  

 میان وعده  صب    9:00

 ناهار  بعد از ظهر   12:00

 تمرین   از   قب    یا   مدرسه   از   بعد   وعده   میان  بعد از ظهر   3ساعت  

 شام  بعد از ظهر   6ساعت  

 میان وعده عصرانه  شش   8:00

شود، وعده غرایی قبدد  از مسددابقه کلیدددی اسددت. ایددن وعددده غددرایی  وقتی صحبت از مسابقه می 
کددافی بددرای  دهددد و زمان سوخت مناسش برای عملکرد را به شما می  بندددی صددحی  آن بدده شددما زمددان 

  4تددا    3دهددد. وعددده غددرایی قبدد  از مسددابقه بایددد  هضددم و ذخیددره آن سددوخت قبدد  از زمددان بددازی می 
  چربددی   وساعت قب  از مسابقه مصر  شود و سرشددار از کربوهیدددرات، پددروتئین و سددبزیجات متوسددط  

 ! باشد   نیز   آبرسانی   شام    باید  البته   و. باشد   کم  فیبر   و
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کلیدی  نکات 
کنید. 1  . نیازهای انرای خود را برآورده 
وعددده در    6یددا    ۵دهددد،  تان اجددازه می ساعت یکبددار و تددا جددایی کدده برنامدده   3تا    2. به طور مداوم هر  2

 روز غرا بخورید. 
 ساعت قب  از شرو. مسابقه مصر  شود.   4تا    3. وعده غرایی قب  از مسابقه باید 3

 برای میان وعده ها چه چیزی را توصیه می کنید )م لاً نو. غرا، اندازه وعدها؟ ل: 
های تقویددت عملکددرد  هددای طلایددی بددرای میددان وعددده در اینجددا چنددد نکتدده عددالی بددرای انتخاب اغییف: 

 ارااًه شده است: 
کنید. ساعت یکبار سوخت   3تا    2برای حف  سط  انرای، هر  .۱  گیری 
که در سس خامه مصر  غراهای سرد .۲ کنید. شده یا غراهایی   ای هستند را محدود 
کنید. از چربی .۳  هایی مانند کره، خامه ترن و سس مایونز به میزان کم استفاده 
چددرب، خددردل، روغددن  ماننددد کچدداپ، مددایونز کم   -تواننددد طعددم افددافه کننددد  مددواد افزودنددی می .۴

 چرب. های کم زیتون، سس 
گزینه میان وعده عالی برای عملکرد بهتر آورده شده است:   در اینجا چند 

 تنقلات آماده 
 • گرانولا بار 

 • پروتئین بار 
 • جو دوسر فوری 
 • میوه خشک 

 • میوه تازه 
کلم بروکلی، نخود فرنگیا   • سبزیجات )هویر، ساقه کرفس، 

 • حمص با هویر و ساقه کرفس 
 • کره بادام زمینی با میوه 
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کرهای سبوس   دار • کرا
 • ماهی تن 

گاو/بوقلمون خشک شده   • گوشت 
 • فنجان حمص و چوب شور 

 • ماست یونانی با میوه یا گرانولا 
 • پنیر کاتیر با میوه 

 ها • آجی  و دانه 
 چرب های پنیر کم • چوب 

 • چوب شور 
 میان وعده های آسان آماده 

 • بلکور جو دوسر دا  با انوا  توت و آجی  خام 
 ای یا کره بادام زمینی ای، پنیر ورقه • نان شیرینی حلقوی تست شده با پنیر خامه 

 • نان بیگ ، مافین انگلیسی، نان پیتا به عنوان نان ساندویچ 
 • کره میوه و آجی  طبیعی 

 • مخلوذ میوه خشک و آجی  به نسبت معین 
 فرنگی و پنیر موزارلا دار با سس گوجه • پیتزای مافین انگلیسی سبوس 

گیری مجدددد بعددد از تمددرین یددا بعددد از بددازی )یعنددی بلافاصددله و  چه پیشنهادهایی برای سددوخت ل: 
 حتی روز بعدا وجود دارد؟ 

گیری مجدددد،  شددود، بایددد بدده سدده اصدد  مهددم فکددر کنیددد: سددوخت وقتی صحبت از ریکدداوری می اغف: 
گیری مجدد باید شددام  پددروتئین بددرای بازسددازی و تددرمیم  آبرسانی مجدد و استراحت. بخش سوخت 

ها نیددز بایددد در آن گنجانددده شددوند.  دیده شددما باشددد، امددا کربوهیدددرات هددای آسددیش عضددلات و بافت 
هددای بددا شدددت بددالا هسددتند، یددا بدده عبددارت دیگددر، سددوخت موتددور شددما  ها سوخت فعالیت کربوهیدرات 

ایددد، جددایگزین کنیددد. بسددته بدده  هستند. شما باید آنچه را که در طول ورزن یددا مسددابقه از دسددت داده 



     17۵  حوزه کنترل من   -  ی شخص   ت ی مسئول   : فص  ششم 

 

گددرم کربوهیدددرات    30تددا    1۵گددرم پددروتئین و تقریبدداً    20اندددازه و شدددت فعالیددت انجددام شددده، بایددد تقریبدداً  
گیری مجدددد آورده  برای ریکاوری مصر  کنید. به طور کلی، در اینجا چند گزیندده عددالی بددرای سددوخت 

 شده است. 
 دقیقه پس از بازی:   30ظر  

 شیر شکلات و یک موز .۱
 ماست یونانی با انوا  توت و گرانولا .۲
 چوب شور با چوب پنیر و بادام .۳
کدداهو و    180تددا    8۵ساندویچ بوقلمددون بددا دو بددرن نددان گندددم کامدد ،  .۴ گددرم سددینه بوقلمددون دلددی، و 

 گوجه فرنگی 
 اسموتی پروتئینی تهیه شده با آب یا آبمیوه، پودر پروتئین وی و میوه تازه یا یخ زده .۵
 نوشیدنی پروتئینی یا شیر عضله ساز .۶
 های غرایی برای ورزشکاران نوجوان چیست؟ نظر شما در مورد مکم  ل: 
ها محتاذ باشند. صنعت مکمدد  در ایددالات متحددده توسددط  ورزشکاران باید در مصر  مکم  اغف: 

شددود. در دوران نوجددوانی، بسددیاری  های دولتی تنظیم نمی وزارت کشاورزی ایالات متحده یا سازمان 
کننددد و بدده دنبددال یددافتن آن مزیددت یددا معجددون مخفددی بددرای  از ورزشددکاران شددرو. بدده رشددد بیشددتر می 

، بهتددر و سددریعتر شدددن هسددتند. واقعیددت ایددن اسددت کدده هددیچ راه حدد  سددریع یددا میددانبری وجددود   بزرگتددر
کاری است.   ندارد. بهترین راه برای پیشرفت از طریز سخت کوشی، مداومت و فدا

هنگددام مصددر  یددک رایددم غددرایی متعددادل و متنددو.، اغلددش حتددی نیددازی بدده مکمدد  نیسددت. بددا ایددن  
گر چنددین اسددت، هوشددمندانه از مکمدد    حال، زمان و مکان خاصی برای مصر  مکم  وجود دارد و ا
اسددتفاده کنیددد. در مددورد اهدددا  خددود بددا یددک متخصددص تکریدده مشددورت کنیددد. متخصصددان تکریدده  

هددا بدده شددما کمددک کننددد. اول و مهمتددر از همدده، سددوال  گیری بهتر در مورد مکم  توانند در تصمیم می 
کنیددد وجددود دارد یددا  این است که آیا تحقیقات علمددی بددرای حمایددت از مزایددای مکملددی کدده مصددر  می 

 .  خیر
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کدده مکم   گر تصمیم به مصددر  مکمدد  داریددد، مطمددئن شددوید  شددده توسددط شددخص  هددای آزمایش ا
هددا را از نظددر کیفیددت و خلددوص  های آزمددایش شددخص ثالدد ، مکم  کنیددد. سددازمان ثالدد  را مصددر  می 
 NSF Certifiedها،  ترین و قابدد  اعتمددادترین سددازمان کننددد. دو مددورد از محبددوب آزمایش و بررسی می 

for Sport    وInformed-Choice    هسددتند. هددر مکملددی کدده توسددط شددخص ثالدد  آزمددایش شددود، ایددن
گرچددده ایدددن  شدددده نشدددان می موفدددو. را روی بطدددری آن مکمددد  بدددا لوگدددوی تعیین  درصدددد    100دهدددد. ا

کدده آنچدده روی بطددری برچسددش شده نیست، امددا بدده شددما آرامددش خدداطر می تضمین  گراری شددده  دهددد 
یش شددخص ثالدد ، هددیچ راهددی بددرای دانسددتن دقیددز آنچدده  است، واقعاً در آن بطری است. بدون آزمددا 

دلار    80نظم است که یک مکم  بددا قیمددت  در آن مکم  وجود دارد، ندارید. صنعت مکم  آنقدر بی 
ک اره   و ادعای افزایش توده عضددلانی، ممکددن اسددت در واقددع فقددط حدداوی آرد بددرنر، شددکر یددا حتددی خددا

 باشد. 

کلیدی  نکات 
گر رایم غرایی متعادل و متنوعی دارید، نیازی به مکم  1  ها نیست. . ا
کی در نظر گرفته شددده و حدداوی یددک مدداده  2 . مکم  غرایی نمحصولی است که برای مصر  خورا

کدده بددرای تکمیدد  رایددم غددرایی طراحددی شددده اسددتا، ماننددد پددروتئین وی، شددکلات  های  غرایی است 
کراتین، مولتی پروتئینی/انرای   های ماهی. ها و روغن ها، پروبیوتیک ویتامین زا، 

ک هسددتند، زیددرا ممکددن اسددت حدداوی مددواد ممنوعدده باشددند و توسددط  . مکم  3 های غرایی خطرنددا
اند. هیچ تضمینی برای خلوص و ایمنی آنهددا وجددود  تنظیم نشده ا  FDAسازمان غرا و داروی آمریکا ) 

 ندارد. 
کدده توسددط شددخص ثالدد   4 گر تصمیم به اسددتفاده از مکمدد  داریددد، بدده دنبددال محصددولاتی باشددید  . ا

گواهینامه  آزمایش شده   ا Informed-Choiceبرای ورزن یا    NSFاند )دارای 
گیری در مورد مناسددش بددودن مکمدد  بددرای خددود، بددا یددک متخصددص تکریدده ورزشددی  . برای تصمیم ۵

کنید.   مشورت 
های  هایی بددرای هیدراتدده ماندددن وجددود دارد؟ نظددر شددما در مددورد نوشددیدنی چدده دسددتورالعم  ل: 
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 ورزشی )مزایا و معایشا چیست؟ 
کدده یددک ورزشددکار می ترین و مهم آبرسددانی مناسددش یکددی از سدداده اغییف:  توانددد  تددرین کارهددایی اسددت 

انجددام دهددد تددا تقریبدداً بلافاصددله بددر عملکددرد و سددلامت خددود تددأثیر بگددرارد. اول و مهمتددر از همدده، بدددن  
توانددد بدده دلیدد   درصد آب تشددکی  شددده اسددت و در ورزشددکاران ایددن عدددد می   6۵تا    60انسان تقریباً از  

تر باشد. عضددله حدداوی آب  درصد نزدیک   70درصد بالاتر توده بدون چربی یا توده عضلانی، به حدود  
فددر  ورزشددکاران معمددولاً آب بدددن بیشددتری  بیشتری نسددبت بدده چربددی اسددت، بنددابراین بدده طددور پیش 
 نسبت به افراد غیرورزشکار یا دارای افافه وزن دارند. 

دهیم: عددرا، دفددع ادرار و تددنفس. بدددن مددا  مددا از طریددز سدده رون اصددلی آب بدددن را از دسددت مددی 
تواند آب تولید کند، بنابراین تمام آن مایعات باید جایگزین شود. بدده خصددوص در حددین ورزن،  نمی 

کدداهش   توانددد بددر عملکددرد تددأثیر منفددی بگددرارد و باعدد   درصدددی وزن بدددن بدده دلیدد  تعریددز می   2حتی 
خستگی زودرس شود. هیدراتاسیون مناسش و تعددادل مایعددات ندده تنهددا بددرای ورزن و عملکددرد، بلکدده  

 برای عملکرد بهینه کلی بدن نیز مهم است. 
کلی برای هیدراته ماندن: برخی نکات و دستورالعم    های 

کنید، نه فقط در زمان تمرین. .۱  در طول روز روی مصر  مایعات تمرکز 
 همیشه یک بطری آب همراه خود داشته باشید یا دم دستتان باشد. .۲
قب  و بعد از ورزن خودتان را وزن کنید تددا بدانیددد چدده مقدددار آب بایددد جددایگزین کنیددد: بدده ازای  .۳

اونددس آب    24تددا    16دهیددد،  سدداعت پددس از اتمددام تمددرین از دسددت می   2هددر پونددد وزنددی کدده در عددر   
 بنوشید. 

تر باشددد،  هددر چدده روشددن   -با بررسی رنگ ادرار، میزان هیدراتاسددیون بدددن خددود را پیگیددری کنیددد  .۴
 هیدراتاسیون بهتری دارید. 

 آبرسانی هوشمند
گددرم کدده در آن  های ورزشددی در ابتدددا بددرای کمددک بدده عملکددرد ورزشددکاران در محیط نوشددیدنی  هددای 

رود، سدداخته شدددند. بددا گرشددت زمددان،  هددای زیددادی از طریددز عددرا از دسددت مددی مایعددات و الکترولیت 
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انددد.  کنندگان قددرار گرفته های ورزشددی بدده طددور گسددترده در دسددترس مصددر  برخددی از ایددن نوشددیدنی 
کشدددند،  دقیقددده طدددول می   60هدددای ورزن بدددا شددددت بدددالا کددده بدددیش از  های ورزشدددی در دوره نوشدددیدنی 

دقیقه نیازی به نوشیدنی ورزشددی نیسددت    60بیشترین تأثیر را دارند. به طور کلی، برای ورزن کمتر از  
ها )سدددیم، پتاسددیم، کلریدددا و کربوهیدددرات  های ورزشی حاوی الکترولیت و آب کافی است. نوشیدنی 

)قندا هستند که در صورت استفاده در زمان مناسش مفیددد هسددتند. بدده دلیدد  غلظددت بددالاتر قنددد در  
هدددایی کددده ورزن  های ورزشدددی، بدددرای جلدددوگیری از مصدددر  کدددالری بدددیش از حدددد، در زمان نوشدددیدنی 

کنید. کنید، به آب، آب گازدار، آب میوه و نوشیدنی نمی  کتفا   های بدون قند ا

کلیدی  نکات 
 قب  از ورزن 

کنید.   • ورزن را با آب کافی شرو. 
 اونس آب بنوشید.  32تا    24ساعت قب  از ورزن، حداق     4• حداق   

 در طول ورزن 
 دقیقه آب یا نوشیدنی ورزشی بنوشید:   20تا    1۵• هر 

گر کمتر از  •   جرعه آب   3یا    2دقیقه است،   60ا
گر بیش از  •   جرعه نوشیدنی ورزشی بنوشید   3یا    2دقیقه طول کشید،   60ا

 بعد از ورزن 
 • جایگزینی مایعات از دست رفته: 

 ساعت پس از اتمام تمرین   2اونس مایع به ازای هر پوند وزن از دست رفته در عر     24تا   16• 
کدددده در دانشددددجویان ورزشددددکار ورودی  ای عمددددده هددددا و اشددددتباهات تکریدددده برخددددی از چالش ل:  ای 

 توانند بر این مشکلات غلبه کنند؟ کنید چیست؟ چگونه می مشاهده می 
خددواهم بخددورم، از  تددوانم هددر چدده می کنم، بنددابراین می : من جوان هستم و ورزن مددی 1الفا افسانه  

 خواهم آن را بسوزانم! جمله فست فود، چون فقط می 
کدده مددن از بسددیاری از ورزشددکاران جددوان می  شددنوم. ایددن تصددور غلددط وجددود  این یک چیز رایر است 
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توانیددد غددرای ناسددالم بخوریددد. خددوردن فقددط بددرای خددوردن بددا  دارد کدده چددون شددما فعددال هسددتید، می 
های بددا عملکددرد بددالا  رسانی به بدن به عنوان یک ورزشکار متفاوت است. ورزشکاران ماشددین سوخت 

هسددتند، درسددت ماننددد یددک ماشددین اسددپرت، بنددابراین بایددد سددوخت و نگهددداری مناسددش را بددرای  
سازی عملکرد انجام دهید. شما قرار نیست سددوخت دیددزل را در یددک فددراری بریزیددد. همچنددین  بهینه 
ک خالی رانندگی کنید. فست فددود یددک راه  نمی  توانید انتظار داشته باشید که مسافت طولانی را با با

کدده بددرای عملکددرد نیدداز داریددد، تددأمین نمی  کنددد. اغلددش  ح  سریع یا میانبر اسددت، امددا انددرای پایددداری را 
کدده    -هددای اشددبا  یددا تددرانس، سدددیم و قندددهای افددافه شددده اسددت  اوقات، فست فود سرشددار از چربی 

شددوید. تکریدده واقعددی و کامدد  از نظددر  سوزانید و دوباره بدده زودی گرسددنه می بیشتر آنها را به سرعت می 
 آورد! مواد مکری، انرای و سیری، سود بیشتری برای شما به ارمکان می 

، زیددرا پددروتئین بدده طددور خودکددار بدده معنددای عضددلات بزرگتددر  2افسددانه   ، بهتددر : هددر چدده پددروتئین بیشددتر
 است! 

گددر اینطددور بددود، همدده مددا پددای تلویزیددون   پروتئین به طور خودکار به معنای عضلات بزرگتددر نیسددت. ا
کددردیم. یددک رایددم  خددوردیم و هیکدد  درشددتی پیدددا می نشسددتیم، قاشددز قاشددز پددودر پددروتئین می می 

 غرایی سالم برای عضله سازی 
 کشد. دنبال کردن یک برنامه تمرینی قدرتی که عضلات را به چالش می .۱
کردن .۲  کالری بیشتر در هر روز به رایم غرایی فعلی.   1000تا   ۵00افافه 
که هم کربوهیدرات و هم پروتئین بالایی دارند: .۳  خوردن غراهایی 

کره بادام زمینی و ماست یونانی با گرانولا   • ساندویچ مر  گری  شده، ساندویچ 
کدده هددر کدددام شددام  حدددود  .۴ گددرم پددروتئین باشددند،    40تددا    20خوردن چندین وعده غرایی کوچک 

 .  در طول روز
انتخاب منابع پروتئین حیوانی بدون چربی )یعنی لبنیات و گوشتا که جرب بهتددری در بدددن  .۵

 دارند. 
گران است! 3افسانه    : تکریه سالم 
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کدده   یکی دیگر از تصورات غلط رایر، این ایده است که تکریه سالم گران است. حقیقددت ایددن اسددت 
کددم، غددرای خددوبی بخوریددد. نکتدده  تر باشددد، امددا همچنددان می ممکن است کمی گران  توانیددد بددا بودجدده 

تددر هسددتند و اغلددش حدداوی  ریزی کنید. محصددولات فروشددگاهی اغلددش ارزان این است که از قب  برنامه 
  -ها کمک کنددد  تواند به کاهش هزینه همان ارزن غرایی برندهای معرو  هستند. خرید عمده می 

خرید اقلامی با ماندگاری طولانی مانند برنر، لوبیا و محصولات کنسروی بسیار مفید خواهددد بددود. بددا  
خواهیددد والدددینتان بخرنددد و در انبددار انبددار ذخیددره  هددا و تهیدده لیسددتی از غددراهایی کدده می تهیدده کوپن 

کنید!   کنند، به آنها کمک 
بر را انتخدداب  هددا بدده جددای خددوردن غددراهای مناسددش، راه میددان توانم با مصددر  مکم  : می 4افسانه  

 کنم! 
ها اغلددش بدده  هیچ راه میانبری در زندگی وجود ندارد و تکریه نیز در آن گنجانده شده است. مکم  

هددا فقددط  شددوند، امددا بدده ندددرت ایددن درسددت اسددت. مکم  کوشی تبلیغ می عنوان میانبری برای سخت 
کنند. قب  از مصددر  مکمدد ، پددول خددود  در کنار یک رایم غرایی متعادل و متنو. به خوبی عم  می 

کددرد. بدده عددلاوه، در معددر    را صر  غرای واقعی و مواد مکری کنیدی بدن شما از شددما تشددکر خواهددد 
گرفت.   . ها مکم  خطر برخی از خطرات مرتبط با ... قرار نخواهید 

 های غرایی خوب در بوفه مدرسه؟ پیشنهادهایی برای انتخاب ل: 
های بسددیار زیدداد، یددک  توانددد بددا وجددود گزیندده خوب غددرا خددوردن در سددلف سددرویس مدرسدده می اغف: 

هددایی داریددم،  پریر است! همه ما در زندگی انتخاب چالش باشد، اما به یاد داشته باشید، این امکان 
رسددانی خددوب بدده بدددن در درازمدددت نتیجدده خواهددد داد، بدده  امددا بدده یدداد داشددته باشددید کدده سوخت 

گر می  های غددرایی در مدرسدده، شددما را  خواهید از نظر ورزشی موفز باشید. توجه به وعددده خصوص ا
دهددد. در  آمددوزان ورزشددکار همسددن و سددال خددود، در موقعیددت برتددری قددرار می نسددبت بدده سددایر دانش 

 اینجا چند نکته برای داشتن انگیزه و هد  در مدرسه آورده شده است: 
کدده تددا   گددر صددبحانه را حددر  کنیددد، احتمددال بیشددتری وجددود دارد  • هر روز صددبحانه سددالم بخوریددد. ا

 زمان ناهار، غراها و تنقلات ناسالم بخورید. 
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• یک تکه میوه همراه با وعددده غددرایی خددود میدد  کنیددد. گرشددته از فوایددد سددلامتی، بدده شددما کمددک  
 تواند به رفع هوس شیرینی شما نیز کمک کند. کند تا مدت بیشتری سیر بمانید. به علاوه می می 

• حتماً بشقاب خود را بددا مقددداری سددبزیجات متعددادل کنیددد. یددک سددالاد تددازه بددا مددواد اولیدده متنددو.  
ای،  های خامدده به جای سددس   -بهترین گزینه است. این سالاد سالم را با انتخاب سس خراب نکنید  

کنید. سس  کنید و در حد اعتدال از آنها استفاده   های روغنی را انتخاب 
• آب بنوشید. شما باید روزانه حدود هشت لیوان آب بنوشید. یک بطددری آب بدده مدرسدده بیاوریددد  
 و قب  از ناهار آن را از آبخوری پر کنید. این یک راه عالی برای تأمین آب بدن در زمان ناهار است. 

• خسیس نباشید. سوخت رسانی بدده عنددوان یددک ورزشددکار بددا کددم خددوردن یکددی نیسددت. بحدد  کددم  
 خوردن نیست، بح  خوردن غراهای مناسش است. 

،  • پیتزا و ناچو را کلا کنار بگرارید و یک سدداندویچ بگیریددد. مخلفدداتی ماننددد چددوب شددور سددبوس  دار
کنید. زمینی پخته، چیپس پخته، ماست و پنیر رشته سیش   ای انتخاب 

گر آن را گیر بیاوری، می  گر تا تمددام شدددن غددرایت از خریدددن  خوری • برای دسر صبر کن. ا ان. اما ا
که اصلاً آن دسر را نخواهی خورد.  کنی، ممکن است تصمیم بگیری   چیزی خودداری 

توانیددد از  هددای کوچددک ممکددن اسددت شددما را سددیر کننددد، امددا می • نوشابه را کنار بگرارید. آن حباب 
کنید. 100آب، آب گازدار، شیر یا آبمیوه    ٪ طبیعی استفاده 

گدداهی اوقددات لیاقددت یددک سدداندویچ چیلددی و سددیش • سعی نکنید بی  زمینی  نقص باشید. هر کسددی 
هددا، سددبزیجات و یددک شددام سددالم متعددادل  کرده را دارد. فقط مطمئن شوید که بعدم آن را با میوه سرد 
 کنید. می 

توانیددد یددک فددراری بددا  غرا برای سلامتی و عملکرد بالای شما اساسی است. شما نمی دک  فور : 
دانید که این بدده چدده معناسددت.  می   -عملکرد بالا را با نوشابه به حرکت درآورید. نخوب غرا بخوریدا  

هدددا، گوشدددت بددددون چربدددی،  ایم مدددرور کنیدددد، کددده شدددام  ماسدددت، میوه هایی را کددده ارااًددده کدددرده لیسدددت 
شود. شددما انددرای زیددادی خواهیددد سددوزاند، امددا از غددراهای ناسددالم  ها و هیدراتاسیون می کربوهیدرات 

کیفیت انتخاب کنید.   اجتناب کنیدی به جای آن غرای با
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کددار را انجددام دهیددد، بدده مکم   گددر ایددن  گددر تصددمیم بدده  ا هددا نیددازی نخواهیددد داشددت. بددا ایددن حددال، ا
هدددا داریدددد، پدددس از صدددحبت بددا یدددک متخصدددص تکریددده در مدددورد اهددددا  خدددود،  مصددر  برخدددی مکم  

اند. در غیددر  کنید که توسط شددخص ثالدد  آزمددایش شددده هایی را انتخاب می مطمئن شوید که مکم  
 دلار برای آرد و شکر بپردازید.  80این صورت، ممکن است 

بددا بهبدددود هیدراتاسدددیون، عملکددرد خدددود را بددده سددط  بدددالاتری برسدددانید. عضددلات تشدددنه هسدددتند و  
های  شددود، بنددابراین بایددد مایعددات بدددن را دوبدداره پددر کنیددد. نوشددیدنی اسددتفاده از آنهددا باعدد  عددرا می 

کنند، اما معمولاً بددرای هیدراتدده نگدده داشددتن  های پرانرای به خوبی عم  می ورزشی در طول فعالیت 
 بدن، با آب ساده، آب میوه یا سایر مایعات ساده همراه شوید. 

آید، به این معنی نیست که بددرای  و در آخر، صرفاً به این دلی  که غرا از سلف سرویس مدرسه می 
تر را انتخدداب کنیددد و ماننددد یددک  های سددالم یددک ورزشددکار بددا عملکددرد بددالا بهتددرین گزیندده اسددت. گزیندده 

 ای غرا بخورید! حرفه 

 خط پایان
. آن خش، این هم از توصیه  هددا بدده ورزشددکاران نخبدده  های برخی از بهترین متخصصان ورزشی امروز

کار عملکددرد خددود را داشددته باشددند و می ای کمددک می و حرفدده  تواننددد بدده شددما نیددز کمددک  کننددد تددا حدددا
گددر بدده ایددن حوزه ها چندین حوزه اساسی را پوشش می های آن کنند. توصیه  هددا توجدده کنیددد،  دهد و ا

 ورزشکار بهتری خواهید بود. 
پرتی  اولین حوزه مربوذ به ذهن و روخ شماست. این شام  م بت ماندن، کاهش عوامدد  حددواس 

کدده چگوندده مدیتیشددن  ها می تیمی و تقویت هم  شود تا شما هددم خودتددان را تقویددت کنیددد. یدداد بگیریددد 
کنیددد، ذهددن خددود را متمرکددز کنیددد، در صددورت نیدداز از مشدداوره و کمددک مناسددش اسددتفاده کنیددد و درک  

توانیددد در مددورد آنهددا  کنید که چیزهایی وجود دارد که تحت کنتددرل شددما هسددتند و چیزهددایی کدده نمی 
 کاری انجام دهید. 

در مرحله بعد، زمانی را برای خواب اختصاص دهید. خددواب، زمددان بدددن بددرای سدداخت و بازسددازی  
گر به اسم سخت  کسازی سموم و تابیت الگوهای عصبی است. ا تر کار کددردن، خودتددان را  عضلات، پا
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های  کنیدددد. بدددرای رهدددایی از هیددداهوی رسدددانه تر کدددار نمی از خدددواب کدددافی محدددروم کنیدددد، هوشدددمندانه 
 های روزانه قب  از خواب تنظیم کنید. خامون شوید. اجتماعی و فناوری، برنامه 

سددازی کنیددد. لازم نیسددت همدده چیددز را پسددت  برای برند اجتماعی آنلایددن خددود یددک اسددترات ی پیاده 
کدده بدده زمددانی  کنید برای همیشه در اینترنت زنده می کنید، اما هر چیزی که پست می  ماند! همانطور 

کدده بدده  کنید که یک چهره ورزشی هسددتید کدده مصدداحبه می نگاه می  دهددد یددا یددک ورزشددکار دانشددگاهی 
کندددون چددده چیدددزی پسدددت می  کنیدددد. چندددد  دنبدددال بورسدددیه تحصدددیلی اسدددت، در نظدددر بگیریدددد کددده ا
گددی کلیدددی را کدده می  خواهیددد بدده  دسددتورالعم  بددرای خودتددان اجددرا کنیددد. بدده عنددوان م ددال، سدده وی 

کدده ایددن   دوستان، خانواده و اطرافیانتان منتق  کنید، مشخص کنید. فقددط چیزهددایی را پسددت کنیددد 
 دهند. بهترین خودتان باشید، چه آفلاین و چه آنلاین. ها را نشان می وی گی 
شددود، سددرد  گیددرد، فددرآوری می تددر از همدده، خددوب غددرا بخوریددد. چیددزی کدده در جعبدده قددرار می مهم 

شود، بنددزین درجدده یددک نیسددت. در حددالی کدده تمددرین و سددن شددما بدده شددما کمددک  شود و گازدار می می 
کتددان بددالای گرانبهددای خددود را صددر  سددوزاندن لجددن نکنیددد.  می  کددالری زیددادی بسددوزانید، موتددور ا کنددد 

کددافی بنوشددید و اسددتراحت  مرتباً آب زیادی بنوشید. به یاد داشته باشید که سوخت  گیری کنیددد، آب 
 سه اص  موفقیت در ورزن.  -کنید  





 

 

 فصل هفتم 

 ی بازی مدال طلای شمابرنامه 

 شو.  بهتر   امروز   و بمان   فروتن   بمان،  گرسنه 
 کارول   پیت   —

هددد  اصددلی    Aتوانیددد همدده چیددز را در یددک برنامدده عملددی کنددار هددم قددرار دهیددد؟ برنامدده  چگوندده می 
کدده شددما را بدده جلددو سددوا می  دهددد. بددا  شماست که شام  ایجاد یک برنامدده ذهنددی بددرای حملدده اسددت 

ایددن بدده شددما کمددک  اااااتی م  اااق یباااق یذه اا یبررسی وفددعیت ذهنددی خددود در برابددر ... شددرو. کنیددد. 
 و غیرها ایجاد کنید.   Bو شاید طرخ  )   Aکند تا یک تمرین ذهنی برنده و یک طرخ رقابتی می 

گددرم کددردنا ایجدداد کنیددد تددا وقتددی سدداعت بددازی   در مرحله بعد، یک برنامه آمادگی قب  از اجددرا )مدد لاً 
کدده چگوندده قبدد  از بددازی بدده خودتددان انگیددزه پیددروزی  شرو. می  شود، با تمام تددوان باشددید. یدداد بگیریددد 

بدهید و حتماً مراقش اشتباهات ذهنی معمددولی باشددید کدده ورزشددکاران در رویدددادهای مهددم مرتکددش  
کدده در حددال رشددد و توسددعه توانددایی خددود بددرای داشددتن یددک زندددگی متعددادل از نظددر  می  شوند. بدانیددد 

شددود  هایی روبددرو می دانید، زندگی دااًماً با موقعیت احساسی هستید. همانطور که از همان ابتدا می 
کنند. بنابراین، یادگیری نحوه برخورد با ایددن موفددو.  که عدم تعادل، ابهام و عدم قطعیت ایجاد می 

توانیددد انجددام دهیددد، بسددیار مهددم اسددت، کدده معمددولاً بدده معنددای بهتددرین  و مدددیریت و کنتددرل آنچدده می 
 عملکرد از خودتان است! 

 کارت امتیازی بازی ذهنی
 است.   ناپریر اجتناب  شکست   مناسش،   خودارزیابی  بدون 

 وودن   جان   —



186      ذهن قهرمان جوان   

 

کددارت امتیددازی بددازی ذهنددی خددود امتیدداز دهیددد. در کدددام بخش  هددای بددازی ذهنددی بسددیار خددوب  به 
افتنددد؟ در ارزیددابی خددود صددادا باشددید.  کنید؟ چه چیزهایی به طور طبیعی کمتر اتفاا می عم  می 

گددر در همدده چیددز امتیدداز بددالایی کسددش کنیددد، پددس در حددال حافددر یددک مدددال طددلا داریددد. امددا قبدد  از   ا
اینکه روی هر سکو، چه واقعی و چه خیالی، بروید، عملکرد فعلی بازی ذهنی خود را ارزیابی کنیددد تددا  

کددرده و زمیندده  های رشددد را هددد  قددرار دهیددد. دوم، بدده طددور کامدد  فکددر  نقدداذ قددوت خددود را شناسددایی 
های ذهنددی خددود و رسدداندن  هددا و اسددترات ی کنید که چه کاری باید انجام دهید. بددرای توسددعه مهارت 

کددار کنیددد؟ سددوم، دقیقدداً تصددمیم بگیریددد کدده چگوندده   آنهددا بدده بددالاترین سددط ، بایددد روی چدده چیددزی 
های ذهنی خود هم در تمرین و هددم در مسددابقه اسددتفاده کنیددد.  ها و استرات ی خواهید از مهارت می 

چهارم، برنامه بازی ذهنی شخصی خود را ایجاد کنید و تفکددر خددود را تابیددت کنیددد تددا در صددورت نیدداز  
کار آسانی نیست و به کار و تلان زیادی نیاز دارد.   آماده استفاده از این برنامه باشید. این 
گیری سددریع  یک کارت امتیازدهی بازی ذهنی در اینجا ارااًه شده است تا بتوانید از آن برای اندددازه 

پرتی را کنددار بگراریددد و  وفعیت ذهنی بازی خددود اسددتفاده کنیددد. تلفددن همددراه و سددایر عوامدد  حددواس 
چنددد دقیقدده وقددت بگراریددد تددا بددا دقددت فکددر کنیددد و عملکددرد خددود را در تمددرین و مسددابقه در سدده مدداه  

= زیددادا بددرای    10= کددم،    1)   10تددا    1هددای ذهنددی فعلددی خددود را از  گرشددته بررسددی کنیددد. صددادقانه توانایی 
کنید: مهارت   های ذهنی زیر ارزیابی 

کننده یددا عصددبی  گنجددانم و از جدددی، کسدد  ام می طبعی را در بددازی لددرت: مددن تفددری ، بددازی و شددود 
 کنم. شدن غیرفروری اجتناب می 

خددواهم  دانم در درازمدددت می ی مشخصی دارم و دقیقاً مددی تعیین هد : من اهدا  بهبود روزانه 
 به چه چیزی دست پیدا کنم. 

بینم و احسدداس  تصویرسددازی ذهنددی: مددن بدده وفددوخ خددودم را در حددال انجددام عملکددرد خددوب مددی 
 کنم. می 

 دارم. گفتگوی درونی: من افکارم را ساده، م بت و قدرتمند نگه می 
 توانم انجامش دهما دارم. اعتماد به نفس: من وقتی بیشترین نیاز را دارم، نگرن نمی 
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 کنم. تمرکز: من روی هد  و در لحظه حال تمرکز می 
 کشم. کنترل تنفس: من به راحتی و تحت فشار نفس عمیز می 

 مانم. اندیش می دهم و در شرایط سخت م بت استحکام روانی: من کارهای سخت را انجام می 
 کنند. های من با نظم خاصی پرواز می مدیریت افطراب: پروانه 

 دانم. زبان بدن: من خودم را یک قهرمان می 
 ماند )نه خیلی بالا، نه خیلی پایینا. شدت: سط  انرای من متناسش با موقعیت باقی می 

کیدی: من مرتباً عبارات قدرتمندم را با معنا و اعتقاد راسخ تکرار می   کنم. جملات تا
باشددد، بددا میددانگین    120تددا    12توانددد از  چقدر خوب امتیاز گرفتید؟ نمره ک  برای ارزیابی شخصددی می 

یددا بیشددتر    7یددا برابددر بددا    84. بازی ذهنی خود را طوری بسازید که نمره ک  شددما حددداق   60نمره حدود  
کدده   برای هر مورد باشد. متعاقبدداً، تددلان کنیددد تددا هددر مهددارت را تقویددت کنیددد. بدده خدداطر داشددته باشددید 

کددار کددردن روی یددک حددوزه از بددازی ذهنددی  ایددن مهارت  هددای ذهنددی بدده هددم پیوسددته هسددتند، بنددابراین 
 کند. های دیگر را نیز تقویت می شما، حوزه 

در اینجددا م ددالی از چگددونگی برنامدده بهبددود بددازی ذهنددی شددما آورده شددده  نرنامااوی ماارینیذه اا ی اامای
ایددد. ایددن امتیدداز بدده طددور  اسددت: تصددور کنیددد کدده در ناعتمدداد بدده نفددسا کمتددرین امتیدداز را کسددش کرده 

کددار کنیددد. فقددط روی آنچدده  دقیز ثبت شده اسددت، بنددابراین می  توانیددد روی آنچدده نیدداز بدده توجدده دارد 
کیددد بددر آن مهددارت در طددول   کددار نکنیددد. بدده عنددوان م ددال، هدددفی را بددرای تأ روز تعیددین    21آسددان اسددت 

و هفددت سددوال را مددرور کنیددد و همزمددان عضددله  فصدد  دومدد کنید. سپس، بخش ناعتماد به نفددسا را در 
اعتمدداد بدده نفددس خددود را تقویددت کنیددد. متعهددد شددوید کدده هنگددام تمددرین، زبددان بدددن و حالددت چهددره  
مطمددئن خددود را حفدد  کنیددد. یددک عملکددرد اور گرشددته را مشددخص کنیددد و آن را در ذهددن خددود مددرور  
کنیدددد. ایدددن را یدددا در یدددک دفتدددر خددداطرات، روی یدددک تقدددویم یدددا شددداید در دفترچددده تلفدددن همدددراه خدددود  

کنید.   یادداشت 
تصددمیم بگیریددد کدده همیشدده در حددال پیشددرفت باشددید. بدده ایددن ترتیددش، در طددول روز و بددرای تعددداد  

کددار را بدده  مشخصی از روزها، یک یا دو مهددارت ذهنددی خددود را نیددز توسددعه خواهیددد داد. می  توانیددد ایددن 
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به آن پایبند باشید. نکته مهددم    -کنید  روز انجام دهید، اما هر هدفی که تعیین می   21روز یا    7مدت  
هددای  توانیددد کنتددرل تددنفس )تنفس بر باشددد. بدده عنددوان م ددال، می این است که این تمرین نباید زمددان 

اید، در صددف منتظددر هسددتید یددا در هددر زمددان  ایا را وقتددی کدده پشددت چددرا  قرمددز متوقددف شددده ثانیدده   1۵
، تمددرین کنیددد. یددک یادداشددت یددا نقطدده چسددبان نبدده دنبددال طددلا بددرو!ا می  توانددد  کوتدداهی در طددول روز

 یک یادآوری مفید باشد. 
روز مسابقه را به جددای زمددان تمددرین، بدده عنددوان نزمددان نمددایشا در نظددر  نرناموی ملکرییذه  ی مای

کنیددد،  دوانی، گفت: نوقتددی سددوارکاری می بگیرید. همانطور که بی  شومیکر، قهرمان مسابقات اسش 
کدده بایددد بددا  ای که در آن سوارکاری می فقط مسابقه  کنید مهم است.ا در رقابت، ایددن بدددان معناسددت 

آنچدده داریددد پددیش برویددد و الان زمددان تکییددر دادن چیزهددا نیسددت. هرگوندده تکییددر جزاًددی لازم را انجددام  
دهیددد، امددا سددعی نکنیددد بددازی خددود را هنگددام بددازی اصددلاگ کنیددد. اجددازه ندهیددد آنچدده نداریددد، مددانع از  

کار برسددانید. بددا تمرکددز بددر  داشته  هایتان شود. آنچه را که امروز در وجودتان است، بشناسید و به حدا
کار می   کند، در آن بمانید تا برنده شوید. آنچه در حال حافر به خوبی 

از نظددر بددازی ذهنددی، بددرای هددر مسددابقه دو یددا سدده هددد  تعیددین کنیددد و آنهددا را بنویسددید. کلیدددهای  
خددود را بددا    ABCخاصی را برای حفدد  ذهنیددت برنددده در کدد  بددازی شناسددایی کنیددد. اهدددا  ذهنددی یددا  

برداری روی تلفن همراه خود بنویسید و آن را با خود به مسددابقه ببریددد.  استفاده از قابلیت یادداشت 
هددایی را روی کاغددری کدده در کیددف  سرنا ویلیامز، که احتمالاً بهتددرین تنیسددور زن تدداریخ اسددت، یادآوری 

های  نویسددد. او هنگددام تعددویس تددوپ در یددک مسددابقه بدده یادداشددت دارد، می تجهیددزات خددود نگدده مددی 
کند. این اهدا  باید به صورت م بت و در زمان حال بیان شوند تددا بتوانیددد روی آنچدده  خود نگاه می 

خواهید اتفدداا بیفتددد تمرکددز کنیددد، ندده روی آنچدده امیدواریددد از آن اجتندداب کنیددد )مدد لاً نبدده هددد   می 
 پایبند باشیدا، نه نحواستان پرت نشوداا. 

هددای خاصددی از بددازی ذهنددی خددود را کدده در ایددن  در انتخاب اهدا  ذهنددی خددود بددرای رقابددت، حوزه 
تددر هسددتند تددا در بددازی خددود برجسددته کنیددد، تعیددین کنیددد. آیددا بددرای بدده  زمددان خدداص بددرای شددما مهم 

کدداری   حداق  رسدداندن تددنش فیزیکددی نیدداز بدده نفددس عمیددز داریددد؟ آیددا صددر  نظددر از اینکدده رقیددش چدده 
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شددود یددا بعددد از  کنیددد؟ آیددا وقتددی حواسددتان پددرت می دهد، زبان بدن م بت خود را حفدد  می انجام می 
 دهید؟ اشتباه کردن، به سرعت تمرکز خود را از دست می 

کدده بیددرون برویددد و بددا تمددام تددوان خددود بجنگیددد و تحقددز اهدددا  بددازی   تجربدده نهددایی ایددن اسددت 
کند تا در مسابقات امروز بهترین عملکرد خود را داشددته باشددید. اهدددا   تان به شما کمک می ذهنی 

بازی ذهنی خود را برای هر مسابقه تکییر دهید و تصمیم بگیرید که در آن زمان و مکان خاص، چدده  
کدده بایددد برجسددته شددود. بعددد از یددک مسددابقه، لحظدده چیددزی از همدده مهم  ای بدده چگددونگی  تددر اسددت 

 فکر کنید.   -همه خوب، بد و زشت   -اتفاقات  
کدده می  توانیددد بددرای رقابددت از آن اسددتفاده  در اینجا یک نمونه برنامه بازی ذهنددی آورده شددده اسددت 

 کنید: 
هد  من امروز این است که با تمددام تددوان خددود تعامدد  داشددته باشددم. مددن بددا دنبددال کددردن الفبددای  

 خودم به این هد  دست خواهم یافت: 
 کنم. الفا من با هد  و اشتیاا بازی می 

 دهم. ب. من هر بار یک بازی خوب انجام می 
 کنم.  . من در تمام مراح  با اعتماد به نفس فکر، احساس و عم  می 

 آمادگی ذهنی قبل از بازی
 ندارد.   وجود  ثبات  برای   جایگزینی  هیچ 

 گودین   دیو   —
کددرد: نایددن اراده   کیددد  مربی آلاباما، بیر برایانددت، یکددی از پرافتخددارترین مربیددان فوتبددال دانشددگاهی، تأ

کنددد.ا  برای پیروزی نیست، بلکه اراده برای آماده شدن برای پیروزی اسددتی ایددن تفدداوت را ایجدداد می 
کدده بدده طددور مددنظم   نکته مهم این است که یک برنامه پیش از اجرا، یک سددری اقدددامات دقیددز اسددت 

شددود تددا شددما از نظددر ذهنددی و جسددمی آمدداده باشددید تددا وقتددی بددازی شددرو.  در روزهددای بددازی دنبددال می 
 شود، آن را به درستی شرو. کنید )به جای اینکه خیلی زود یا خیلی دیر شرو. کنیدا. می 

ی روتین ساده و قاب  اعتماد برای خودتددان تنظددیم کنیددد تددا بتوانیددد از رقبایتددان پیشددی  یک برنامه 
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توانددد بدده کدداهش  کنددد کدده می بینددی ایجدداد می ی روتین، اطمینان خاطر و قابلیددت پیش بگیرید. برنامه 
کاددر  عصددبیت، هیجددان و تحریک   -کمددک کنددد  ا  PCSسددندرم پددیش از مسددابقه )  کدده ا پددریری افددافی 

گددر یددک مسددابقه مهددم باشددد، شددما عصددبی خواهیددد شددد.  ورزشددکاران قبدد  از اجددرا تجربدده می  کننددد. ا
کنید.   بنابراین بدانید که چگونه موقعیت را مدیریت و از آن استفاده 

کنددد تددا بدده عنددوان یددک واحددد در  ی روتین واقعدداً خددوب بدده ادغددام ذهددن و بدددن کمددک می یک برنامه 
های  هدددا، مانندددد نصدددیحت پرتی ی روتدددین همچندددین از اندددوا  حواس زمدددین عمددد  کنندددد. یدددک برنامددده 

معنددی و غیددرها از حریددف کدده سددعی در عصددبی  هددای بی هددای ذهنددی )حر  ناخواسته از دیگران یددا بازی 
کنددد. یدداد بگیریددد کدده در طددول قبدد  از بددازی چنددین مددوارد نددامربوطی را  کددردن شددما دارد، محافظددت می 

نادیده بگیرید. به عنوان م ال، برخی از ورزشددکاران بددا گددون دادن بدده موسددیقی مددورد علاقدده خددود بدده  
بندنددد و خددود را در حددال  برنددد، در حددالی کدده برخددی دیگددر چشددمان خددود را می هدددفون خددود پندداه می 

 کنند. ی بازی خود تجسم می اجرای برنامه 
کدده درسددت قبدد  از مسددابقه، روی عرشدده اسددتخر مشددکول بددازی  بیشتر مددا مایکدد  فلددپس را دیددده  ایم 

دهد. برعکس، او قب  از شرو. مسابقه، خودن را بددا بددازی وفددز  است و انگار اصلاً به بازی گون نمی 
کدداملاً در روال ذهنددی خددود غددرا شددده و از هدددفون بددرای خفدده کددردن هددر چیددز دیگددری  می  دهددد. او 

 کند. استفاده می 
کنددد اسددترات ی پددیش از بددازی خودتددان را توسددعه  این یک سکه مجازی است که بدده شددما کمددک می 

دهیدددد. دو طدددر  سدددکه نمددداد چگدددونگی تفکدددر، احسددداس و آمدددادگی شدددما قبددد  از بهتدددرین و بددددترین  
هددایی در ایددن مواقددع باعدد  شددد سددکه رو شددود؟ ایددن  ها و تفاوت هایتددان هسددتند. چدده شددباهت بازی 

کدداری   عملکردهددای متضدداد )بددرد یددا باخددتا رویدددادهای تصددادفی یددا اتفدداقی نبودنددد، بلکدده تحددت تددأثیر 
هددا و مربیددان خددود بددازخورد بخواهیددد. از  تیمی توانیددد از هم بودند که قب  از مسابقه انجام دادیددد. می 

هددا و  خود بپرسید: چه چیددزی در گرشددته بددرای مددن خددوب جددواب داده اسددت؟ آیددا لازم اسددت بددا جوک 
 های هدفونم حالم را بهتر کنم؟ آهنگ 

گاهی کلید تنظیم بهتددرین حالددت بددرای  قب  از بازی برای تنظیم لحن مناسش چه می  کنید؟ خودآ
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 شماست: 
 • آیا به آهنگ)هایا مورد علاقه ات گون می دهی؟ 

 • آیا چند دقیقه ای را صر  تجسم عملکرد بهینه می کنید؟ 
 کنید؟ • آیا برای آرام کردن ذهن و ایجاد ثبات در بدن، تنفس عمیز و آهسته را تمرین می 

 • دوست داری با هم تیمی هایت معاشرت کنی یا در دنیای خودت می مانی؟ 
 • آیا برای حف  روحیه خوب، از تعام  با افراد منفی اجتناب می کنید؟ 

به دنبال الگوهایی در تمایلات ذهنی و جسمی خود قب  از بازی باشید تددا هرگوندده الگددوی فددعیف  
کنددد تددا عددالی باشددید؟ چدده چیددزی  را به الگوهای درجه یک تبدی  کنید. چه چیزی به شما کمددک می 

کدده شکسددت بخوریددد؟ موقعیت باع  می  هددای مختلددف مسددابقات گرشددته را مددرور کنیددد، چدده در  شود 
هددایی  ایددد. سددعی کنیددد الگوهددا یددا عادت اید و چه زمانی که شکست خورده جایی که خوب عم  کرده 

 را پیدا کنید که ممکن است در طول سه یا چند موقعیت رد داده باشند. 
هددا را  پرتی گددرارد. چدده چیددزی اجتندداب از حواس در نظددر بگیریددد کدده محددیط چگوندده بددر مددا تددأثیر می 

سددازی قبلددی آنهددا تددأثیر بگددرارد؟ آیددا  دهید اهمیت مسابقه بر نحوه آماده کند؟ آیا اجازه می تر می آسان 
کدده اوفددا  از کنتددرل  ای می های محیطی وجود دارد که شما را تحریک کند؟ آیا به نقطه محرک  رسید 

کددردن بدده  شود؟ آیددا هم خارر می  کددرده اسددت تددا بدده بددازی برگردیددد؟ آیددا نگدداه  تیمددی شددما بدده شددما کمددک 
گران به شما انگیزه داده است؟   خانواده و دوستان در جایگاه تماشا

به الگوهددای اواسددط و انتهددای بددازی فکددر کنیددد )مدد لاً، آیددا در اواسددط مسددابقه قددوی هسددتید یددا دچددار  
توانید شرذ پیروزی در بازی را ببندید؟ا. قهرمانددان در لحظددات حسدداس عددالی  شوید؟ آیا می افت می 

شوند. معمولاً تفاوت در برد و باخددت فقددط یددک  هستند. به همین دلی  است که آنها دااًماً برنده می 
شددوید؟ آیددا نیدداز  ماندگی ذهنی در اینجا یا آنجا است. چه زمانی قوی ظدداهر می یا دو سبد یا یک عقش 

 دارید که آن را در نقطه دیگری از بازی تکرار کنید؟ 
هددای خددود، یددک برنامدده حملدده تدددوین کنیددد کدده شددام  کارهددایی باشددد کدده  پس از شناسایی گرایش 

کدداری مددنظم بدده   باید از نظر ذهنی انجام دهید تا به عملکرد مورد نظرتان برسید. داشتن یک برنامدده 
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آل بدده خددط شددرو. برسددید. پایبندددی بدده برنامدده از یددک  کنددد تددا بددا ذهددن و روحیدده ایددده شددما کمددک می 
تر و قابدد  اعتمددادتر  دهد که در طول فصدد  بددا ثبددات مسابقه به مسابقه دیگر به شما این امکان را می 

 رقابت کنید. 
در طراحددی برنامددده آمدددادگی خدددود، بددده خصدددوص بدددرای یدددک سددداعت یدددا بیشدددتر قبددد  از زمدددان بدددازی،  
مشخص کنید که چگوندده افکددار و احساسددات خددود را فعددال کنیددد تددا اسددتعدادهای فیزیکددی خددود را بدده  

بددازی خددود را روز قبدد  مددرور کنیددد و در طددول  -طددور کامدد  شددکوفا کنیددد. حتمدداً لیسددت اهدددا  ذهنددی 
گددرم کددردن فیزیکددی کدده در  پیش از بازی چند دقیقه  ای را به مددرور آن اختصدداص دهیددد. همددان برنامدده 

کننددده دور کنیددد و از  تواند به شما کمک کند تا ذهن خود را از افکددار نگران شود، می تمرین انجام می 
کدده  ایراد گرفتن از مهارت  کدده هددر روز روی آنچدده  های فنی خود جلددوگیری کنیددد. بدده یدداد داشددته باشددید 

کنید. خوب پیش می   رود تمرکز 
کدده آنچدده بددرای شددما مفیددد اسددت را شخصی  سددازی کنیددد. یددک ایمناسددت  بدده یدداد داشددته باشددید 

هددایش در  تیمی دانشددگاهی کشددف خددود را بددا مددن در میددان گراشددت کدده رقصددیدن و معاشددرت بددا هم 
کددرد اوقددات آرامددی را بدده تنهددایی بگررانددد، بدده او  ان کدده سددعی می مسابقات، در مقایسه با عددادت قبلددی 

کند تا در سط  بالاتری عم  کند. هیچ بددازخوردی بهتددر از دیدددن آنچدده مددؤثر اسددت و آنچدده  کمک می 
گرفتار نشوید.  گر در یک دایره هستید، در یک جعبه   مؤثر نیست، وجود ندارد. ا

های خارجی یا برخی از سددناریوهای جدیددد و منحصددر بدده فددرد،  متأسفانه، به دلی  استرس، توصیه 
کننددد. نظددم و  ی خود دارنددد، آن را رهددا می برخی از ورزشکاران در مواقعی که بیشترین نیاز را به برنامه 

انضباطی را ایجاد کنید تددا قبدد  از هددر مسددابقه، صددر  نظددر از اهمیددت بددازی یددا حریددف خدداص خددود، بدده  
ی خود پایبند باشید. با این حال، آماده باشید تا در صددورت تددأخیر در زمددان شددرو. یددا دیرتددر از  برنامه 

ی خددود را متناسددش بددا آن تنظددیم کنیددد. وقتددی یکددی از اجددزای  موعددد مقددرر بدده محدد  برگددزاری، برنامدده 
کدده بددا نیازهددای شددما مطابقددت بیشددتری دارد،  برنامدده  ی شددما تکددراری شددد یددا چیددزی را پیدددا کردیددد 

ی تمرینددی، آن را امتحددان کنیددد تددا اثربخشددی آن را  اصددلاحاتی را انجددام دهیددد. قبدد  از تمددرین یددا جلسدده 
کنید.   ارزیابی 
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کدده بایددد بعددد از مسددابقه انجددام دهیددد شددام  حرکددات کششددی، خددوردن غددراهای   کارهددای مهمددی 
ریکاوری، نوشیدن مایعات کافی و قدردانی و صحبت با دیگران در مورد کارهددایی کدده در بددازی خددوب  

توانددد بسددیار مهددم باشددد.  باشددد. فقددط بدده نکددات م بددت فکددر کنیددد. ایددن می انجددام شددده اسددت، می 
کدده بدده نفددع یددا فددرر شددما   خسددتگی بعددد از بددازی، افددت طبیعددی از اور، و لحظددات مختلفددی در مسددابقه 

بددافی کدداذب یددا فقددط یددک  بددافی هسددتند. بددا ایددن حددال، ایددن منفی سدداز منفی پددیش رفتدده اسددت، زمینه 
 تر است. برای عبور از این دوره، م بت فکر کنید و صحبت کنید. حالت روانی پایین 

تددا    -پددس از اینکدده بدددنتان فرصددتی بددرای اسددتراحت و بازیددابی داشددت    -صبر کنید تا عصر یا روز بعددد  
توانسددتید  تحلیدد  بددازی خددود را در دفتددر خدداطرات قهرمددانی خددود تکمیدد  کنیددد یددا در مددورد آنچدده می 

 متفاوت انجام دهید، تأم  کنید. مرور کردن مهم است. 
بیشددتر ورزشددکاران خرافدداتی دارنددد یددا اشددیا  شددانس ماننددد سددکه، دسددتبند یددا   راا ریرر فاااتین.اامم  ی

توانددد بدده مددا کمددک کنددد تددا تمرکددز  دارنددد. باورهددای مددا در مددورد ایددن اشددیا  شخصددی می لباس را نگدده می 
پرتی زیددادی از افددطراب عملکددرد ایجدداد کنددیم. در کنددار یددک  خود را افزایش دهیم و در نتیجدده حددواس 

توانند با ایفای نقش یددک محددرک م بددت، گددرپ خددوب شددما را برنددده نگدده دارنددد.  روال خوب، اشیا  می 
کدده آنهددا فقددط  ایددن مددوارد و باورهددا می  تواننددد در یددک موقعیددت بدده مددا کمددک کننددد، امددا فرامددون نکنیددد 

 اشیا  یا باورها هستند. شما هنوز در حال اجرا هستید و بازی در دستان شماست. 
ان  داندد  لیددوا، ایمناسددت آمریکددایی، بدده خدداطر نحولدده شددانسا کدده در طددول مسددابقات بدده برنامدده 

مدددال    2011شود. او در مسابقات قهرمددانی ایمناسددتیک ملددی آمریکددا در سددال  افافه کرده، شناخته می 
کددرد.    2012طلای همه جانبه را کسش کرد و در المپیک   لندن نیددز مدددال برنددز همدده جانبدده را از آن خددود 

 اندازد تا حواسش پرت نشود. ها حوله را روی سرن می لیوا، مانند یک تنیسور، بین ست 
گر وسای  یا تشریفات باع  حواس  شوند، باید از غددرا شدددن در آنهددا  پرتی شما می در عین حال، ا

گددر مراحدد  رقددص بدده جددای  خددودداری کنیددد. انجددام یددک رقددص سددریع بددا تدداچ  داون جالددش اسددت، امددا ا
گددر  ها تمرین کند، دیگر بیش از حد وقت شددما را می تمرین برای بازی، شما را ملزم به ساعت  گیرنددد. ا

تواند به دلی  افطراب بیش از حد یا نوعی جددایگزین جبرانددی باشددد. شددما بایددد  این اتفاا بیفتد، می 
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مسدددتقیماً بددده علددد  اساسدددی نگراندددی و اسدددترس بپردازیدددد. البتددده خرافدددات و مدددوارد مشدددابه بدددرای ارااًددده  
 اجراهای عالی فروری نیستند. 

بددار بدده تددیم آل    1۵تونی گوین در طول دوران حضورن در تددالار مشدداهیر بددا تددیم سددن دیگددو پددادرس،  
کددرد. او موفددع خددود را در مددورد خرافددات    8استار راه یافت و   عنوان قهرمانی در فربات بیسبال کسش 

ک گراشت: نشما نمی  کددار مددی به اشترا کددار کنیددد و نگددران  توانید م   من که بیست سال اسددت  کنم، 
 پا گراشتن روی خطوذ خطا باشید.ا به طور خلاصه، ذهن خود را در لحظه و در بازی نگه دارید. 

 گفتگوی شخصی برای تقویت روحیه 
  بدده   ناعتمدداد   گددویم می   خددودم   بدده   فقط   بروم،   تشک   روی   اینکه   از   قب    ها وقت   بیشتر 
 داریا.   را   این   نتو  و  نفسا 

 بایلز   سیمون   —
تواندددد بددده شدددما کمدددک کندددد تدددا قبددد  از  کنندددده بدددا خودتدددان اغلدددش می یدددک گفتگدددوی کوتددداه و دلگرم 

گدددرپ بددددجنسِ شدددک و تردیدددد شدددرو. بددده زوزه   کددده  عملکردتدددان در روز مسدددابقه، بددده خصدددوص زمدددانی 
کننددده بایددد متناسددش بددا نیازهددای خدداص و  کند، ذهنتان را آماده کنید. گفتگوهددای دلگرم کشیدن می 

کننددده  شددرایط رقددابتی شددما تنظددیم شددوند. در اینجددا پددنر نکتدده کلیدددی بددرای یددک گفتگددوی دلگرم 
 شخصی مؤثر قب  از بازی آورده شده است: 

 آن را ساده، واف  و قدرتمند نگه دارید. .۱
کنید. برای افزایش اعتماد به نفس، موفقیت .۲  های قبلی را یادآوری 
کنید. .۳  به خودتان بگویید برای بهترین بازی کردن باید روی چه چیزی تمرکز 
به یاد داشته باشید که چیزی برای از دست دادن وجددود ندددارد و همدده چیددز بددرای برنددده شدددن  .۴

 است. 
 تصمیم بگیر از تک تک لحظاتت لرت ببری. .۵

گددرم کددردن در زمددین  برای لحظه  ای تصور کنید که یک ورزشکار دو و میدانی هستید. شما در حال 
گددرپ  چمن پیست، به همراه رقبای اصلی خود هستید. همین که متوجه سایر دوندددگان می  شددوید، 
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کند. در ذهن شما، افکاری در گردن هسددتند. آن رقیددش از  بدجنس شک شرو. به زوزه کشیدن می 
رسد. سال گرشته دونده دیگری در یک مسددابقه شددما را بددا دو  شهرستان دیگر واقعاً قوی به نظر می 

کددرده اسددت. امددا بدده جددای   گام شکست داده است. کسی به سرا  شما آمده و برایتان آرزوی موفقیددت 
رسد هر رقیش در حددال کندددوکاو در روان شماسددت. بددرای مدددیریت  تر بودن، به نظر می احساس قوی 

کدده می این وفعیت، در اینجا نمونه  توانیددد بددا اسددتفاده از  ای از سددخنرانی انگیزشددی آورده شددده اسددت 
 افکار مرتبط با فرآیند یا وظیفه، برای خودتان انجام دهید: 

خش، من خیلی مضددطربمی بیاییددد چنددد نفددس عمیددز بکشددیم تددا ذهددنم را خددالی کددنم و تمرکددز کددنم.  
من کاملاً آماده و مهیای مسابقه هستم. دوندددگان دیگددر بایددد بهتددرین زمددان مددن را بشددکنند. مددن لازم  

کنم. بارهدددا و بارهدددا، شدددرو.  ام را ثبدددت مدددی نیسدددت آنهدددا را بشدددکنم، مدددن فقدددط بهتدددرین رکدددورد شخصدددی 
کنددون زمددان  مسابقه، تنفس در اواسط مسابقه و تلان برای رسیدن به خط پایان را تجسم کرده  ام. ا

کدده بددرای سددریع دویدددن و ارااًدده بهتددرین عملکددرد امددروز انجددام خددواهم   کدداری  آن رسددیده اسددت کدده روی 
کددرد، بعددد از یددک شددرو. انفجدداری اسددتراحت خددواهم  داد، تمرکز کنم. به مکانیک  هایم اعتماد خددواهم 

کرد و در مسیر پایان به خانه خواهم تاخت. من چیزی برای از دست دادن ندددارم و همدده چیددز بددرای  
کدده  ای که پیش می به دست آوردن دارم. من از هر لحظه  کددرد. مددن هددر آنچدده را  آیددد، قدددردانی خددواهم 

 آورم، پس بیایید آن را آزاد کنیم! کمی خون بگررانید، چون من فلش هستم! دارم با خود می 

کنید کنترل تمرکز   هنگام استرس، روی موارد قابل 
 آیی. برمی   شان عهده   از   که   برآیی   چیزهایی   ی عهده   از   توانی می  فقط   تو

 ناشناس   —
دهد خارر از کنترل فرد است. چگونه با این واقعیددت کنددار  بسیاری از اتفاقاتی که در رقابت رد می 

کنترل کنید، کلید تعالی مداوم است: آیید؟ پریرن آنچه می می   توانید 
 ای را بپریرید نگرن: چالش لحظه .۱
 تلان: تمام تلان خود را بکنید .۲
کنید گفتگوی م بت با خود: خود و هم تیمی .۳  هایتان را تشویز 
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 زبان بدن: م   یک قهرمان رفتار کنید .۴
 های عملکردی: به برنامه خود پایبند باشید روال .۵

توانیددد. در یددک  توانیددد کنتددرل کنیددد تمرکددز کنیددد، ندده روی چیزهددایی کدده نمی روی چیزهددایی کدده می 
توانیددد روی  توانید گفتگوی درونی و نحوه رفتددار خددود را کنتددرل کنیددد، امددا نمی روی نسکه تمرکزا، می 

کدده فراتددر از شماسددتا را کنتددرل کنیددد. اینکدده کدددام روی سددکه تمرکددز را انتخدداب   دیگر سکه )هددر چیددزی 
 کنید، تمام آن چیزی است که در کنترل شماست. می 

شدددوی، چددده چیدددز غیرقابددد  کنترلدددی را بایدددد روی  وقتدددی وارد زمدددین می   ینااار  یرمی  ارااا  ینکتاااوی
 نیمکت بگراری؟ 

هدددر بدددار کددده در مسدددابقه احسددداس نگراندددی یدددا اسدددترس کردیدددد، دو یدددا سددده نفدددس عمیدددز بکشدددید، از  
دست بکشید و خودتددان را همددین جددا، همددین الان، بددا یددک    -نتایر گرشته و آینده    -ناپریری  کنترل 

 حرکت به رقابت برگردانید. 

 خطاهای ذهنی در رویدادهای مهم
 کام .   نه   بان،  داشته  حضور 

 مادون   جو  —
کدده ورزشددکاران اغلددش در رویدددادهای مهددم یددا  ا  MEبیایید توجه شما را به سه خطای ذهنی بزرپ ) 

هددای بددزرپ    MEشددوند، جلددش کنددیم.  آ  یا مسابقه قهرمانی، مرتکش می در روز بازی بزرپ، مانند پلی 
  : کید بیش از حد بر نتیجه،  1عبارتند از  ا دنبال کردن نکات منفی. 3ا تلان بیش از حد، و 2ا تأ

شددود. قهرمانددان  های عملکردی قاب  پیشگیری در زمددین می انجام این اشتباهات منجر به لکزن 
بددرای  ا  MCبرند. خوشبختانه، اصلاحات ذهنددی ) با متوقف کردن این اشتباهات، بازی را از درون می 

کددرد. صددر  نظددر از اینکدده چدده روزی اسددت،  ایددن اشددتباهات وجددود دارد کدده می  تددوان از آنهددا اسددتفاده 
حریف خاص چیست یا اهمیت بازی چیست، هد  اصلی همیشه یکسان است: از ابتدا تددا انتهددا بددا  
، بدده بهتددرین عملکددرد کلددی خددود در آن روز دسددت   کددار بهترین عملکرد خود رقابت کنید. بددا انجددام ایددن 

 خواهید یافت. 
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در واقع، هر چه موقعیت درک شده بزرگتر باشد، بایددد بیشددتر آن را بدده اندددازه واقعددی کوچددک کنیددد.  
کدده در آن یددک دبیرسددتان در شددهر کددوچکی از    Hoosiersاین موفو. در فیلم   نشان داده شده است، 

ایندددیانا در حددال آمدداده شدددن بددرای بددازی قهرمددانی ایالددت در ایندددیاناپولیس اسددت. بازیکنددان از جددو و  
ای خلاقاندده توجدده آنهددا را بدده ابعدداد فیزیکددی زمددین  اند. مربددی بدده شددیوه زده شددده اندازه ورزشگاه شددگفت 

شددان یکسددان اسددت و بدده  کند: طول سبد و زمین بازی با سالن ورزشی کوچددک خانگی بازی جلش می 
کنددون می دهد که می بازیکنان اطمینان می  توانددد انددرای خددود  توانند از پس وظیفه خود برآیند. تیم ا

کنون می  تواند بدده تمددرین  را در ابعاد زمین آشنا هدایت کند، نه اینکه نگران جمعیت زیاد باشد. تیم ا
کنددون می  توانددد  و استعدادی که به آنها در رسیدن به این بازی کمک کرده است، اعتمدداد کنددد. تددیم ا

کند و نه نگران بزرگی آن.   بر بازی کردن تمرکز 
کییید بییی  از حیید بییر نتیجییه. 1خطا  ذهنی  اور عملکددرد فقددط در لحظدده حددال قابدد  دسددتیابی  : تأ

کید بددیش از حددد بددر نتیجدده بددازی بددزرپ، یددک   پرهزیندده اسددت و اغلددش    MEاست، بنابراین تصمیم به تأ
شددود. البتدده ایددن طبیعددی اسددت زیددرا تمددام مقدددمات از قبدد  انجددام  توسط ورزشددکاران جددوان انجددام می 

هدداا یددا تددرس از باخددت )یددا  شده است، همراه با امیدهای زیاد برای پیروزی )یا رسیدن به بهترین زمان 
بددا فکددر کددردن خیلددی زود در مددورد عواقددش احتمددالی    MEهاا. ایجدداد ایددن  عدم رسیدن به بهترین زمان 

شددود زیددرا تمرکددز کدداهش  تر از توانددایی فددرد می پیددروزی یددا شکسددت، اغلددش منجددر بدده بددازی بسددیار پددایین 
 یابد. می 

از قب ، اهمیت بازی بزرپ را کم کنید. به بالا بردن جام فکددر نکنیدددی در عددو  بدده بددازی کددردن فکددر  
گر وقتی توجه همه جلش می  کید بیش از حد بر نتیجه هستید،  کنید. ا که بایددد    MCشود، مستعد تأ

گددر روی فرآینددد تمرکددز کنیددد،   کدده از اسددترس بددردن یددا بدداختن دسددت برداریددد. ا انجددام دهیددد ایددن اسددت 
شود. برنامه بازی یا مسابقه خود را گام به گام اجرا کنید و فقط بدده مرحلدده  نتیجه خودن درست می 

بعدی فکر کنید. اجازه ندهید دیگران شما را به صحبت در مددورد نتیجدده سددوا دهنددد. ممکددن اسددت  
گر قهرمان لیگ شوید چه خواهید کرد؟ا یا ندر این فصدد  چندددین بددار بدده ایددن تددیم   مردم بپرسند: نا

گر دوبدداره ببازیددد چدده می باخته  شددود؟ا بدده محددس اینکدده متوجدده شدددید دیگددران شددما را از مسددیر  ایدی ا
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ایددد یددا نگددران نتیجدده نهددایی هسددتید،  کنند، یا اینکه به فکر اتفاقات فراتددر از تددیم خددود افتاده خارر می 
MC  .را انجام دهید 

کنددون اسددت، معطددو  کنیددد و مطمددئن   فددورم تمرکددز خددود را بدده ماموریددت خددود کدده تسددلط بددر اینجددا و ا
توانیددد چیددزی شددبیه بدده ایددن بگوییددد: نتمرینددات مددن در  شوید که روی انجام کارتان تمرکددز داریددد. می 

دانم حریددف مددا  چند هفته گرشته خوب پیش رفته اسددت و مشددتاقانه منتظددر بددازی هسددتم.ا یددا نمددی 
کدده وارد زمددین شددویم.ا ایددن رونددد را ادامدده دهیددد و تددا سددوت  قوی است، اما ما از نظددر روحددی آمدداده  ایم 

ا را هددر بددار تکددرار کنیددد. همیشدده نتیجدده  ای  پایان یا عبور از خط پایان، یک بازی خوب )یا شوت یددا دور
 وجود خواهد داشت، بنابراین نیازی نیست زیاد در مورد آن فکر کنید. 

گرا شود یا انددرای فیزیکددی قبدد   تان صر  افکار مربوذ به نچه می اجازه ندهید انرای ذهنی  شود ا
تددان صددر  عوامدد  خددارجی شددود کدده کنتددرل مسددتقیمی بددر آنهددا نداریددد. ایددن شددام  هرگوندده  از بازی 

شددود. از ابتدددا تددا انتهددا روی هددد  فعلددی  ربط مربددوذ بدده مسددابقه یددا هیدداهوی رویددداد می پرحرفددی بددی 
کدده همیشدده در کنتددرل   کار را با توجه به جزاًیددات کوچددک یددا کلیدددهای عملکددردی  متمرکز بمانید. این 

گیری فرآیند به ویدد ه زمددانی کدده خسددته هسددتید یددا زمددان بددازی رو  شما هستند انجام دهید. این جهت 
 به اتمام است، مهم است. دنبال برد نباشیدی بگرارید برد شما را پیدا کند. 

کدده ورزشددکاران در طددول    MEایددن همچنددین یددک  : ت د بی  از حیید. 2خطا  ذهنی  رایددر اسددت 
یک مسابقه قهرمانی، هنگام بازی در صحنه ملی یا هنگام رویارویی بددا حریفددی بددا رتبدده بددالاتر مرتکددش  

کدده بدده طددور طبیعددی در آن مسددابقه وجددود دارد، و همچنددین بدده  می  شددوند. بدده دلیدد  انتظددار و تددوقعی 
های قبلی خود بازی کننددد، بددیش از حددد مشددتاا  دلی  باور اشتباه مبنی بر اینکه باید بهتر از بهترین 

 شوند. بازی می 
اید؟ آنهددا  آیددا تددا بدده حددال در کنفددرانس مطبوعدداتی قبدد  از بددازی، صدددای ورزشددکاران برتددر را شددنیده 

کدده انگددار بددازی قهرمددانی فقددط یددک مسددابقه تمرینددی دیگددر اسددت: نمددا اوایدد   طددوری صددحبت می  کننددد 
کددردیم و مسددابقه سددختی بددود. مددا آمدداده  کدده از آن زمددان  امسال بددا آنهددا بددازی  ایم تددا برخددی از تکییراتددی را 

ایم، اعمال کنیم. ما قصد داریددم روی آنچدده کدده در ایددن بخددش پایددانی فصدد  بددرای مددا مفیددد  ایجاد کرده 
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کنیم.ا   بوده است، تمرکز 
پروا شددوید، در کدد  بددازی بدده طددور مددداوم بددازی  به جای اینکه بیش از حد تلان کنید و عصبی و بی 

کدده بدده دلیدد  شددرایط بایددد تلاشددی عظددیم یددا عملکددردی فددوا بشددری   کنیددد. یددک بدداور غلددط وجددود دارد 
کدده انددرای را تحلیدد  می   MEداشته باشید. با این حال، خطر ایجاد ایددن   بددرد و بازیکنددان را  وجددود دارد 

 کند. از آنچه در وهله اول باع  موفقیت آنها شده است، دور می 
کدده بدده آنچدده می  کدده بایددد بدده آن پایبنددد باشددید ایددن اسددت  دانیددد باعدد  موفقیددت شددما شددده  چیددزی 

است، پایبند باشید، از جمله دنبال کردن برنامه منظم خود در روز مسددابقه. شددما لیاقددت حضددور در  
گر به خوبی آماده هستید، نیازی نیست قب  یا در طددول بددازی چیددز دیگددری را   این موقعیت را دارید. ا

اید، تکییر دهید. کار عالی و همیشددگی خددود را انجددام دهیددد و بددا  که در تمرین قبلی روی آن کار نکرده 
کدده از تمددرین بدده دسددت    -تمددام تددوان خددود بجنگیددد   هددیچ چیددز دیگددری لازم نیسددت. بدده اسددتعدادی 

های بدنی خود خودکار باشید. بدده بددازی  گیری غریزی و در مهارت اید اعتماد کنید و در تصمیم آورده 
 خود پایبند باشید. 
آلا  انتظددار کمددال در عملکددرد )یددا اصددرار بددر شددرایط ایددده : دنبال کردب نکا  منفی. 3خطا  ذهنی  

هددای رایددر دانشددجویان ورزشددکار اسددت. ایددن امددر بدده ویدد ه در  MEدر هر زمان استراحت، یکددی دیگددر از  
شددوند و  رویدددادهای بددزرپ ماننددد مسددابقات قهرمددانی کشددور رایددر اسددت. بسددیاری از رقبددا متوقددف نمی 

شوند که همیشدده جددایی بددرای خطددا وجددود دارد. یددک تصددور غلددط رایددر وجددود دارد کدده هددر  متوجه می 
نقص باشددد تددا برنددده شددوید )یددا  هایتددان بایددد بددی تیمی بازی، شوت یا مالکیددت تددوپ توسددط شددما یددا هم 

فقددط شددما را از آمدداده    MEاینکه ارزن شخصی شما در معر  خطر استا. بددا ایددن حددال، ایجدداد ایددن  
 دهد. بودن به سمت عصبی شدن سوا می 

کدده بدده جددای دنبددال کددردن نکددات منفددی، مسددیر م بددت را   کددار ببریددد ایددن اسددت  کدده بایددد بدده  راهکدداری 
دنبال کنید. بلافاصله پس از وقو. اتفاقی غیرمنتظره یا ناخواسته، هرگونه تفسددیر منفددی یددا نگددرپ بددد  

توانددد یددک تکییددر مسددیر توسددط تددیم شددما یددا  چرخد را متوقددف کنیددد. ایددن می بزرپا که در ذهنتان می 
یددک تصددمیم از دسددت رفتدده توسددط داوران باشددد. از غددرا شدددن در ناامیدددی، وحشددت یددا بدددبینی  
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خودداری کنید. فورم اشتباه را پشت سر بگرارید )یعنی اشتباه را جبران کنیدا وگرندده آن را بدده بددازی یددا  
خواهیددد  کشانید. دلی  خوبی برای عبارت نبیخیالش شوا وجود دارد. شددما نمی مالکیت بعدی می 

 بافی شما را در بازی بعدی به پایین بکشد. که منفی 
جددایگزین کنیددد. فراتددر از    Cیددا حتددی نقشدده    Bکند، آن را با نقشدده  شرو. به لو رفتن می   Aوقتی نقشه  

کددرد تددا هددر   آن، فقددط بددازی کنیددد. همیشدده قبدد  از اجددرا متعهددد شددوید کدده تمددام تددلان خددود را خواهیددد 
افتددد، بددا آرامددش بپریریددد. از نظددر احساسددی، وقددایع یددا اتفاقددات منفددی کدده در  اتفاقی را که در بیددرون می 

کنددد تددا  جریان وقایع روز مسابقه رد خواهد داد را رها کنید. این نگددرن قهرماناندده بدده شددما کمددک می 
در تمام طول مسابقه خونسرد و با اعتماد به نفس باشید و به استعداد خددود اجددازه دهیددد تددا شددما را  

گر تمام تلان خود را کرده  ، ا ایددد، هرگددز نسددبت بدده خودتددان احسدداس بدددی  به جلو سوا دهد. در آخر
هددای ورزشددی شددما در معددر  خطددر  نداشته باشید. ارزن شما بدده عنددوان یددک شددخص هرگددز در تلان 

 نیست. 

 های موازی ارائه آن و جهان
 کنند. می   پرواز  فقط  آنها   کنندی نمی  فکر  پرواز  به   پرندگان 

 ناشناس   —
دهددد، ماننددد برخددورد  نقص نیسددت و اتفاقددات خددارر از کنترلددی رد می تنیس مطمئناً یددک بددازی بددی 

تددوپ بدده تددور و دریبدد  زدن آن. تددور در ارتفددا  اسددتانداردی قددرار دارد و در طددول مسددابقه هرگددز بددالا یددا  
کدده تددوپ را از روی تددور عبددور دهیددد  پایین نمی  رود، بنابراین تنها کاری که باید انجام دهید ایددن اسددت 

 آسان است، درست است؟   -
کننددد؟ آنهددا صدددها هددزار بددار  پددس چددرا بسددیاری از بازیکنددان تنددیس در نقدداذ کلیدددی دابدد  فالددت می 

تواننددد تددوپ را بددا  کننددد. آنهددا احتمددالاً می انددد. زمددین و تددوپ هرگددز تکییددر نمی های خددوب زده سددرویس 
افتددد. دلددیلش ایددن اسددت کدده چیددزی  امددا سددپس دابدد  فالددت اتفدداا می   -چشمان بسته به زمین بزنند  

کدده از ذهددن بدده کدد  بدددن سددرازیر  تکییر می  کدده تددوپ، تددور یددا ابعدداد زمددین نیسددت. ایددن شددک اسددت  کنددد، 
شود. با این حال، سددرورهای بددزرپ از نظددر طددرز فکددر بددا دیگددران متفدداوت هسددتند: سددرورهای بددزرپ  می 
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بینند. مطمئناً، آنها ممکن است دقیقدداً بدده  قب  از تلان برای زدن سرویس، ورود توپ به زمین را می 
کدده آنچدده را کدده تصددور   هدفی که هدفشان است نرسند، اما به آن نزدیک خواهند بود. نکته این است 

 اید خواهید داشت. کنید ببینید و شانس بهتری برای تحقز آنچه دیده می 
سناریوی زیر را در یک روز یکشددنبه در مسددابقات تنددیس آزاد آمریکددا در آینددده تصددور کنیددد. قهرمددان  

کند. در هر جهان، او یددک سددت را پددیش  ما، دبرا، دقیقاً همزمان در سه جهان موازی تنیس بازی می 
گددر او بدده نقطدده مددورد نظددر  سددرویس می   ۵بدده    6رو دارد و بددرای سددت دوم و مسددابقه در تایبریددک   زنددد. ا

 خود برسد، احتمالاً امتیاز و مسابقه را خواهد برد. 
، او بیش از حد هیجان   زده است. • در جهان برنز

 ای، او بیش از حد نگران است. • در جهان نقره 
گلد، او آرام و متمرکز است.   • در جهان هستی 

کددرد. ذهددن  در دنیای برنز، دبرا معتقد است که پیروزی در این امتیاز زندددگی  ان را متحددول خواهددد 
زده اسددت زیددرا بدده جددای ماندددن در  های باشکوه اسددت. او بددیش از حددد هیجددان او پر از تصاویر پیروزی 

تددر  دهددد. او محکم لحظه، منتظر پیروزی است. دبرا با عجله تمرینات پیش از حف  خود را انجام می 
ای  نتیجدده   -کنددد  کنددد و دابدد  فالددت می گیرد، توپ را کمی بیش از حد به طرفین پرتاب می توپ را می 

که حریفش را به ست برمی   گرداند. خردکننده 
کددرد.  ای، دبرا معتقد است که از دسددت دادن ایددن امتیدداز زندددگی در دنیای نقره  ان را نددابود خواهددد 

کند به جددای زندددگی در زمددان حددال و تددلان  ذهنش پر از تصاویر رسوایی و تمسخر است. او سعی می 
کددردن برنامدده  ی پددیش از حفدد  خددود، و در  برای بردن آن، موقعیت را از دست ندهددد. پددس از متوقددف 

زنددد  کند، در اوایدد  بددازی فددربه می کند، دست خود را محکم می حالی که با نگرانی به اطرا  نگاه می 
 ی شرمساری است. که مایه   -کند  و با دو خطا به تور برخورد می 

رسددد.ا او بدده  کند: نبه بالا، پایین خددط، خددوب بدده نظددر می در دنیای طلایی، دبرا با خودن فکر می 
کشددد. او نگددران زدن سددرویس نیسددت، فقددط  کنددد و نفددس عمیقددی می درزهددای تددوپ تنددیس نگدداه می 

کنددد ایددن  نگران این است که چقدر نزدیک به نقطه خودن فربه بزند. تنها چیزی که به آن فکر می 
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است که هنگام پرتاب سرویس ش  بماند و هنگام گرفتن تددوپ آرامددش داشددته باشددد. در ایددن لحظدده  
کدداری   که تمرکزن محدود است، تنها فکر دبرا اجرا است. یعنی او به جای معنای برد یددا باخددت، روی 

زنددد و  ای روان می مانددد، فددربه کند. دست او شدد  می تواند از نظر فیزیکی انجام دهد تمرکز می که می 
که توپ روی خط است و از حریفش دور می می   یک هیجان.   -شود  داند 

کنندددد و احساسدددات بدددر عملکدددرد تدددأثیر  بددده یددداد داشدددته باشدددید کددده افکدددار، احساسدددات را تعیدددین می 
هددای فیزیکددی دبددرا تنهددا عامدد  ثابددت در هددر سدده جهددان هسددتند. برتددری در جهددان  گرارنددد. مهارت می 

ی چارچوب ذهنی درسددت او اسددت، بدددون ایسددتایی ذهنددی در مددورد معنددای  طلایی، منعکس کننده 
ای مخت  کننده است. ذهن او شفا  )بدددون مددها و بدددنش آرام  های برنزی و نقره نکته که در جهان 

 است، کاملاً متمرکز بر وظیفه. 
ارزن    -کند، نه اینکه آن را تعیددین کنددد  ان افافه می پریرد که زدن این سرویس به زندگی دبرا می 

گددرو ایددن موفددو. نیسددت. او نگددران ایددن نیسددت کدده دیگددران چدده  شخصددی و خوشددبختی آینددده  ان در 
گر این سرویس به او بازی بدهد یا اینکه نیاز بدده زدن فددربه دیگددری داشددته باشددد. بددا  فکری می  کنند ا

کنددد و بددا اعتمدداد و آزادی کامدد  عمدد   آن طددرز فکددر قهرمددانی، او روال سددرویس زدن خددود را دنبددال می 
 کند. می 

چه بخواهید با یک حرکت سریع در یک تورنمنت برنددده شددوید و چدده بخواهیددد بددرای اولددین بددار بدده  
نتیجدده    -بدددتر از آن    -رکورد شخصی خود برسید، همیشه به جای نگرانی در مورد نتیجه مطلددوب یددا  

کنید. طلایی باشید!  ک، روی فرآیند و اجرا تمرکز   ترسنا

 خم شو، نشکن 
گر   کنی.  عبور   چیزی   هر   از   توانی می  کنی،  عبور  سخت   روزهای   از   بتوانی  ا

گلاس   گابری    —  دا
کدده بدده   نوجوان بودن و ورزشکار بودن کار سختی است. در نوجوانی، ممکددن اسددت احسدداس کنیددد 

شددوید: مدرسدده، تکددالیف، خددواب، سددلامت، شددک ، دوسددتان، خددانواده،  جهددات مختلفددی کشددیده می 
ها،  تددان کدده ممکددن اسددت شددام  سددرگرمی هددای بیرونی زندددگی عاشددقانه و بسددیاری از علایددز و فعالیت 
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کنددد و ممکددن اسددت  بازی یا اینترنت باشد. ورزشکار بودن بُعد مهم دیگری به زندددگی شددما افددافه می 
 های مختلف دچار مشک  شوید. برای ایجاد تعادل بین همه این جنبه 

تان ایددده خددوبی اسددت. بددا ایددن حددال، تمددام  فکر کردن به چگونگی ایجاد تعادل بین ورزن و زندددگی 
کننددده باشددد،  توانددد گمراه ها در مددورد دسددتیابی بدده نتعددادل کامدد  در زندددگیا می های رسددانه صددحبت 

کدداری قابدد    زیرا همه چیز دااًماً در حال تکییر است. در واقع، این انتظار که تعادل یا کمال )یا حجددم 
پریر است، یک تصور اشتباه اسددت.  های زندگی شما امکان مدیریتا به طور همزمان در تمام زمینه 

 بازهای بهتر یا بدتری هستیم. همه ما فقط شعبده 
در حالی که بخشی از بازی شما در حال پیشرفت است، بخش دیگری ممکن است در حددال افددت  

گدداهی اوقددات  کنید، اما بددا دوسددتانتان وقددت نمی باشد. شاید در ورزن خود خوب عم  می  گررانیددد. 
گدداهی اوقددات احسدداس بیمدداری می   100٪ گدداهی اوقددات خددوب بددازی  احسدداس خددوبی داریددد و  کنیددد. 
گدداهی اوقددات نیروهددا همدده بددا  کنید و تیم شددما همچنددان در یددک بددازی نزدیددک شکسددت می می  خددورد. 

کااًنات یک شهاب سنگ به سمت شما می هم هماهنگ می   فرستد. شوند و گاهی اوقات 
تان اسددت،  هددایی وجددود دارد کدده تنهددا تمرکددز شددما روی یددک بخددش خدداص از زندددگی همچنددین دوره 

آ  در رشدددته  مانندددد اردوی تمریندددی فوتبدددال، آمددداده شددددن بدددرای امتحاندددات نهدددایی یدددا در زمدددان پلدددی 
گرایاندده و بدده  آل تان. در این مواقع، مطالبه تعادل کام  بددین ورزن و زندددگی، بددیش از حددد ایده ورزشی 

 احتمال زیاد غیرممکن است. 
در عو ، بددا اشددتیاا بددرای یددافتن تعددادل عدداطفی یددا درونددی در عدددم تعددادل، ابهددام و عدددم قطعیددت  

توانیددد، متمرکددز  توانیددد و پددریرن آنچدده نمی مددداوم زندددگی، بددا همراهددی بددا تکییددرات و کنتددرل آنچدده می 
نویس مشدددهور فرانسدددوی قدددرن شدددانزدهم، اظهدددار داشدددت: نمدددن  بمانیدددد. میشددد  دو مدددونتنی، مقالددده 

گدداهی اوقددات زندددگی بددا شددما دسددت بسددیار  تددوانم رویدددادها را اداره کددنم، خددودم را اداره مددی نمی  کنم.ا 
کند. برای عملکرد در سط  یک قهرمان، دستی را که به شما داده شددده اسددت بدده  دشواری روبرو می 

 توانید انجام دهید. زیرا این تنها کاری است که می   -بهترین شک  ممکن بازی کنید 
طرز فکددر قهرمددان، بددرپ برنددده شماسددت. آن را یدداد بگیریددد و از آن اسددتفاده کنیددد. دو سددوال زیددر را از  
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 خود بپرسید: 
کنار بیایم؟ توانم م   یک قهرمان با شرایط فعلی چگونه می .۱  ام 
کرد تا در آینده به جایی که می .۲  خواهم برسم؟ الان چه کار خواهم 

کدده نمی  توانیددد کنتددرل کنیددد، دسددت  نصیحت مونتنی را دنبال کنید و از نگرانددی در مددورد چیزهددایی 
کدده   بردارید. مانند یک قهرمان فکر کنید و تمددام تددلان خددود را بکنیددد تددا آینددده ناشددناخته را همددانطور 

هددا، مددوارد قابدد  کنتددرل را مدددیریت  شود، بپریرید. با پایبندی به این یادآوری در زمان حال آشکار می 
کنار بیایید:   و با آنها 

کرده، متوجه باشید که این نیز بگررد.   • هر چیزی که الان ذهن شما را مشکول 
• انرای خود را روی ح  مسئله در زمان حال متمرکز کنید به جای اینکدده دیواندده وار نگددران آینددده  

 باشید. 
گام تفاوتی و بی • به جای تسلیم شدن در برابر بی   های م بت بردارید. تحرکی، 

• با حمایت از حقوا و نیازهای خود، مانند صر  زمان لازم برای آمددوزن و بازسددازی خددود، قدداطع  
باشید. گاهی اوقات این امر مستلزم قرار دادن منددافع خددود بددر منددافع دیگددران اسددت. یدداد بگیریددد چدده  

هددای خددود، آن را حفدد   زمددانی بدده دیگددران ندده بگوییددد و بددرای کدداهش اسددترس یددا پایبندددی بدده اولویت 
 کنید. 

• به جای منزوی شدن یا منزوی ماندن، برای دریافت کمددک و حمایددت بددا دوسددتان و خددانواده یددا  
 یک متخصص صحبت کنید. 

کددار  هددای آرامش • اصددول مراقبددت از خددود و تکنیک  بخشددی بددرای رهددایی از تددنش را بیاموزیددد و بدده 
 ببرید. 

• حس شددود طبعددی بددی حددد و حصددری داشددته باشددید. جنبدده خنددده دار یددا جنبدده م بددت موقعیددت  
کنید.   خود را پیدا 

هددای اصددلی مربددوذ بدده سددلامت، شددادی و روابددط نزدیددک  تددر از همدده، در محافظددت از ارزن • مهم 
کدده بدده ایددن مددوارد  بلندمدددت خددود، موفددعی قدداطع داشددته باشددید. موفقیددت زمددانی حاصدد  می  شددود 
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توجدده شددود. همددانطور کدده یکددی از مددراجعین موفددز مددن گفددت: نهمیشدده سددلامت عقدد  خددود را بددر  
 موفقیت ترجی  دهید.ا 

 خط پایان
ی خددود را آغدداز کنیددد تددا تکییددرات پایدددار و  دیددده همین حددالا و همددین جددا، اقدددامات مددنظم و آموزن 

کدداملاً بدده دانددش لازم بددرای سدداخت و اجددرای یددک   محکمددی در بددازی ذهنددی خددود ایجدداد کنیددد. شددما 
دهد در جهت اهدا  رویددایی خددود پددیش  ی ذهنی حمله مجهز هستید که به شما امکان می برنامه 
 بروید. 

کنون زمان آن است که به طور مداوم روی تقویت هددر یددک از مهارت  کددار کنیددد.  ا هددای ذهنددی خددود 
کددار سددخت و   یدداد بگیریددد کدده در مواقددع فددروری، اصددلاحات ذهنددی انجددام دهیددد. وقتددی صددحبت از 

شود، فقط در مورد آن صحبت نکنید، بلکه تمام فکر و ذکرتددان  تان می هوشمندانه روی بازی ذهنی 
کار بگیرید!   را به 





 

 

 سخن پایانی 

کردن مانند  آمادگی برای بازی  تفکر و احساس، 
 است  MVPیک 

  ماموریددت   یددک   در   کنیددد.   تبدی    واقعیت   به   را   آن   و  کنید   پیدا   را   خود   اشتیاا   و  شور 
 کنید.   زندگی   هد    با   را   خود  زندگی   و باشید 

 مک   گری   —
هددای فیزیکددی بدده طددور طبیعددی )یددا حددداق  در اوایدد  زندددگیا بدده  برای بسیاری از ورزشکاران، مهارت 

هدددای سدددط  بدددالا،  آیندددد، امدددا گورسدددتان ورزن پدددر از بازیکندددان بااسدددتعداد ذاتدددی )انتخاب وجدددود می 
اینجا اسمی نیست، چون همه یک یا دو یددا چنددد نفددر را    -توان از دست دادا  های جوان ننمی ستاره 
گددر  اند: مهارت شناسندا است که سه مهارت اصلی را درک نکرده می  های فیزیکی، ذهنی و عدداطفی. ا

 یکی را نداشته باشید، انگار هر سه را هم ندارید. 
کننددد، ترتیددش ایددن دو بدده ترتیددش مهددارت ذهنددی )ارادها و سددپس  بددرخلا  آنچدده بسددیاری تصددور می 

کدده یددک سددگ فددعیف هددای عدداطفی و جسددمی اسددت. همدده می مهارت  تر  تر بدده یددک سددگ قددوی داننددد 
تبدی  شده است. چگونه این اتفاا افتاد؟ اراده بر قدرت آتش. بنابراین افددراد بددا اسددتعداد جسددمی،  

، باید یاد بگیرند که چگونه یک حالددت ذهنددی ایددده و همچنین افراد کم  کدده  استعدادتر آل ایجدداد کننددد 
 با مهارت جسمی آنها مطابقت داشته باشد تا بهترین عملکرد خود را داشته باشند. 

کنددد )یعنددی  گیری فددراهم می به یاد داشته باشید، تمددرین ذهنددی یددک مزیددت رقددابتی غیرقابدد  اندددازه 
شویدا. به عنوان یک قهرمان جددوان در حددال پیشددرفت، بدده  کنید، متوجه آن می وقتی آن را حس می 

های ذهنی خددود ادامدده دهیددد. تمددام اسددتعداد شددما، تمددام تمرینددات شددما بدددن شددما را  تقویت مهارت 
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کنیددد، نگددران ناامیددد  دهیددد؟ بدده نتددایر بددد فکددر می کنددد، امددا چگوندده ذهددن خددود را تمددرین می آماده می 
کنیددد؟ هددر بددازی بایددد بددا پوشددیدن،  های خود هستید یددا احسدداس تددنش و گرفتگددی می تیمی کردن هم 

 مانند یک دستکش، ذهنیت مناسش خود را شرو. کنید. 
کدداری تددلان می قهرمانددان جددوان دقیقدداً می  کدده بددرای انجددام چدده  کننددد )ماموریددتا، چگوندده  داننددد 

اندازا و عشددز بدده چددالش بددرای تحقددز آن )شددور و اشددتیااا  خواهند آن را به انجام برسانند )چشددم می 
 دارند. 
Mکنیددد تددا  کنیددد؟ شددما تمددام تددلان خددود را می شما چه هدفی را دنبال می م.ففیماممامای را ییی

 بهترین باشید. این هد  است، چه به عنوان یک تیم و چه به عنوان بازیکن به صورت انفرادی. 
Vم.فاافییییVisionانداز خددود برسددید؟ بددا اجددرای  خواهیددد بدده چشددم چگوندده می چ.اامی ناا  قتی رااا ی)ییی

کددار بددردن   تمام مراح  فرآیند ذکر شده در این کتاب، از جمله یک برنامه بهبددود روزاندده و همیشدده بدده 
 .  تمام تلان خود در تمرین یا بازی امروز

Pاز عشددز بدده بددازی و میدد  بدده رقابددت بدده عنددوان انگیددزه اصددلی خددود اسددتفاده  م.ففی    ادی را ییی
کنید. قهرمانان، مبارزه را به اندازه پایان، سختی را به اندازه افتخار و سفر را بدده اندددازه مقصددد دوسددت  

 دارند. 
انداز داشددته باشددید و بددا شددور و  گانه شماسددت: ماموریددت خددود را بشناسددید، چشددم ایددن تددا  سدده 

 اشتیاا بازی کنید. 
توانیددد بدده ماموریددت خددود ایمددان داشددته  ندده یددادآوری زیددر را بدده خدداطر بسددپارید تددا بدانیددد چگوندده می 

انداز خددود را حفدد  کنیددد )هرگددز درجددا نزنیدددا و اشددتیاا خددود را حفدد   باشید )بزرپ فکر کنیدددا، چشددم 
 ها جوهره آموزن طرز فکر هستند. ور نگه داریدا، زیرا این کنید )آتش را شعله 

آغازی نو   نه نوبت تا 
کنددد تددا کلیددت  کننده، آمادگی ذهنی بازیکن بدده او کمددک می صر  نظر از نو. ورزن یا سط  شرکت 

تجربه خود را ببیند و از این طریز، یک دیدگاه عملکردی برای گرامددی داشددتن، پددریرفتن و تسددلط بددر  
لحظه ایجاد کند. به جای اینکه قب  از مبارزه، بازیکنان در موقعیت سختی قرار بگیرنددد، ندده اینینددگ  
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 کام  فرصت برای قهرمان شدن دارند: 
جسارت داشددته باشددید و آنچدده  اینینگ اول: به ط  فکر کنید و هرگز به نقره یا برنز بسنده نکنید. 

خواهیددد، دنبددال کنیددد. شددعار زندددگی خددود را نبدده طددلا فکددر  را کدده در ورزن و زندددگی بددیش از همدده می 
کددار ببریددد. بهتددرین عملکددرد شخصددی، پیددروزی نهددایی   کنیدا قرار دهید و آن را در عم  روزانه خود به 

 شماست. 
ورزن معیدداری بددرای سددنجش ارزن شخصددی  دور دوم: خودتییاب را بییدوب قییید و شییرد بپ یرییید. 

درصددد ارزن شخصددی شددما    100درصددد وقددت و انددرای بددرای ورزن، معددادل    100شددما نیسددت. صددر   
کدده بدده تعریددف  کننددد، کارهددای دیگددری انجددام می نیسددت. بازیکنددان بدداهون، وقتددی بددازی نمی  دهنددد 

 کند. تر آنها از ارزن شخصی کمک می گسترده 
اینینیییگ سیییوم: در امتیییداد   وسیییتار از شیییکننده بیییه مقیییاوم و سیییپ  بیییه ضدشیییکننده حرکیییت  

تر شددوید. از پیددروزی و  ها را جستجو کنید، به آنها پاسددخ دهیددد و در مواجهدده بددا آنهددا قددوی چالش کنید. 
کدده دفعدده بعددد   فاجعه درس بگیرید )با آنها یکسان رفتار کنید، هرچنددد سددخت باشدددا و متعهددد شددوید 

 بهتر باشید. 
کییه رقابییت یییک امتیییاز و یییک فرصییت دییاغی اسییت.  دو کلمدده  اینینییگ چهییارم: تشییخی  دهییید 

کددردن   کلیدی که برای ورود به یک بازی یا سریال باید استفاده کنید، امتیاز و فرصددت هسددتند. بددازی 
گددر   کدده ا در یک تیم یک امتیاز است و شما باید آن را به عنوان فرصتی ببینید تا به مردم نشان دهید 

که شما انجام دادیدا چه کارهایی می سال  کار کنند )همانطور   توانند انجام دهند. ها سخت 
کییه دوسییت دار  در بزرگتییرین صییحنه انجییام خییواهی   کییار  را  اینینگ پنجم: بداب که بییه زود  

پددس    -از لحظات بزرپ در چارچوب بازی لرت ببرید. هر اتفاقی که بیفتد، هنوز یک بازی اسددت  داد. 
کددار را انجددام داده  کدداری اسددت کدده مددن  خددون بگررانیددد. شددما  ایددد، حددالا از شددادی لددرت ببریددد: ایددن 

 ام! دوست دارم انجام دهم. من عاشز ورزشم هستم. من عاشز رقابت هستم. من آماده 
کییه چقییدر بییرا  مسییابقه آمییاده هسییتید.  بهتددرینِ خددودت بددان.  اینینگ ششم: به این فکر کنید 

بهترینِ خودت بان. بهترینِ خودت، بهترینِ الانِ. پس بهتددرینِ خددودت رو تصددور کددن، چددون همددین  
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کددار غیرورزشددی دیگدده انجددام مددی  دادی. موقددع فکددر کددردن لبخنددد بددزن،  الان هم خوب هستی وگرنه یدده 
دونم چیکدددار کدددنم. کلمددده کلیددددی: بددددون )بلددده، معلومددده کددده  دونم کددده ایدددن تدددوی وجودمددده. مدددی مدددی 
 دونیا. می 

تددوانی  بر طب  خودت بکوب، چون این تنها چیزی اسددت کدده می اینینگ هفتم: با ریتم باز  کنید. 
کس   کنتددرل کنددی. ریددتم خددودت را پیدددا کددن و آن را تددا شددرو. بددازی، خددط شددرو.، فددربه پنددالتی یددا تددی بددا

: به طرز ساده  ، به عبارت دیگر  ای ساده. دنبال کن. به طور معمول، آن را ساده نگه دار
بخش بدده سددرا   هددای اساسددی و الهددام بدده رون اینینگ هشتم: فشار را ح  کیین و آب را دفییع کیین! 

حریددف خددود برویددد )از یددک بددازیکن حریددف در زمددین حریددف بگیریددد، در زمددین حریددف تددگ شددوید، یددک  
هددای  بیس بدزدید، یا در یک ران بانت بزنیدا و به بازیکن کناری فشار بیاوریددد. ایددن لیسددت در ورزن 

ک از پشددت، دانددک   دیگددر هددم ادامدده دارد: پرتدداب سدده امتیددازی خنجددری، تددوپ ربددایی بدده موقددع، بددلا
کدده از کنددار تددوپ گلف رعدآسا، پرتاب  بدداز دیگددر  های آزاد بسیار سرد با کمتر از یک ثانیه، شوت تددی پدداره 

فددرب در کدداپ از تلدده شددن، و  گراری شددده از بددالای دو خددط الددراس، پددرن تک کند، پات بمش عبور می 
 دنبال کردن یک شوت عالی در هر جایی با یک شوت بهتر در آن لحظه. 
بگراریددد حریفتددان بددا ایددن فکددر  اینینگ نهم: ماغکیت غح ه را در غح ه در دست داشییته باشییید. 

گددر؟ا خفدده شددود؟ هددیچ قدددیمی کدده نچدده می  کس از نتیجدده بددازی در اینینددگ اول یددا سددت اول یددا  شددد ا
کدده    9نیمه اول یا   نفر اول خبر ندارد، پس روی عملکردتان تمرکز کنید و با دقت اجددرا کنیددد، در حددالی 

 در لحظه حال هستید. 
 سرگرمی = ذهن قهرمان جوان! ا    MVPانداز   اشتیاا ) ماموریت   چشم ها  اضافه  اینینگ 



 

 

 پیوست 

 پرسش و پاسخ با دکتر الف

های خددود را بدده چندددین  برای بسط بیشددتر اطلاعددات ارااًدده شددده در ایددن صددفحات، در ادامدده پاسددخ 
 ام. سوال متداول ورزشکاران، مربیان و والدین ارااًه داده 

 ها  مثبت و ساغم در ورزد جواناب چیست  ارزد : 1سوال 
گدداهی، تعهددد،  اغف:  کددار تیمددی، تفددری ، شددادی، سددلامت جسددمی، ذهددن آ جستجوی برتری، تسددلط، 

کار تلان، نگرن عالی، تدداب  آوری، خلاقیددت، اعتمدداد بدده نفددس،  اخلاا کاری، روحیه ورزشکاری، حدا
 خونسردی، فروتنی، مدیریت شکست، صبر، پشتکار، هد  

 ها  منفی و ناساغم در ورزد جواناب چیست  ارزد : 2سوال 
پیروزی به عنوان تنها هد ، پیروزی به هر قیمتی، بازی کردن با وجود مصدددومیت، بددیش از  اغف: 

گرایی، تددرجی   حددد ورزشددکار دانسددتن خددود، تددرس از شکسددت/موفقیت، احسدداس گناه/شددرم، کمددال 
مدددت بدده رشددد بلندمدددت، خودخددواهی، خودپسددندی، حددز بدده جانددش بددودن و تعددادل  موفقیت کوتاه 

 فعیف بین ورزن و زندگی. 

 چرا نگرد اینقدر مهم است  : 3س  
کنددد.ا نگددرن  وینستون چرچی  گفت: ننگرن چیز کوچکی است که تفاوت بزرگددی ایجدداد می اغف: 

بددر آمددادگی مددا، نحددوه برخددورد مددا بددا یددک موقعیددت و نحددوه پیگیددری مددا پددس از وقددو. یددک اتفدداا تددأثیر  
دهد، در حددالی کدده  ها، فرد را در مسیر انحرافی قرار می گرارد. نگرن منفی در هر یک از این زمینه می 

گر نگددرن منفددی داریددد،  نگرن م بت او را در مسیر پیشرفت، شادی و موفقیت مداوم نگه می  دارد. ا
توان توسددعه داد و پددرورن داد. ایددن  توانید به دنبال بهترین خودتان باشید؟ نگرن را می چگونه می 
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 شود. امر از طریز مشاهده دیگران، دریافت راهنمایی و تمرین خوداندیشی حاص  می 
کیدی می  کیدددی،  جملات تا تواننددد بدده نگددرن و تمرکددز کمددک کننددد. راه دیگددر بددرای درک جمددلات تا

کنش  کدده وا کنددد و منجددر بدده بهبددود  هددای خاصددی را تحریددک می تابیت یک الگوی کلامی در مکز اسددت 
تر  شود. مکز عاشز الگوها است و استفاده از ایددن الگوهددا در بحبوحدده رقابددت آسددان نگرن و تمرکز می 

کیدی اغلش بددرای افددراد دشددوار اسددت زیددرا بدده مددا یدداد نداده  کددار را  است. نوشتن جملات تا کدده ایددن  انددد 
کدده از دیگددران تعریددف کننددد و ندده از  انجددام دهددیم. معمددولاً بدده مددردم در فرهنددگ مددا یدداد داده می  شددود 

 خودشان. 

که از زر، و بر، برتر  شگفت چرا به مردم توصیه می : 4سوال   زده نشوند  کنید 
فرسددا هددم شددادی، رشددد و موفقیددت وجددود دارد. معمددولاً در زندددگی  چددون در کارهددای طاقت اغییف: 

فرسددا بیشددتر از کارهددای پددر زرا و بددرا اسددت، بنددابراین بهتددر اسددت همدده مددا قدددر آن را  کارهددای طاقت 
 بدانیم. 

 اهداف چقدر مهم هستند  : ۵سوال 
کدده واقعدداً می اغف:  کننددد. اهدددا  یددک  خواهیددد برویددد، هدددایت می اهدا ، زندددگی شددما را در جهتددی 

نشانگر هستند، در حالی که شددادی نامحدددود اسددت. ایددن تفدداوت را در نظددر داشددته باشددید. فددرد بایددد  
تددوان بدده  ها و رویکردهایی که برای او مؤثر است، استفاده کند. ایددن را می یاد بگیرد که از ابزارها، رون 

صورت خصوصی یا عمومی بیان کرد، مادامی که به اهدا  دسددت یافتدده و ترجیحدداً از آنهددا فراتددر رفتدده  
 باشد. 

اهدددا  بددزرپ بددرای ایجدداد انگیددزه عددالی هسددتند. همچنددین، معنددا و رفددایت معمددولاً زمددانی آشددکار  
هددر چدده کدده باشددد. پیشددرفت در یددک خددط    -تری در ذهن داشته باشد  شوند که فرد دیدگاه وسیع می 

کدده یدداد  افتد. شکست و رکود اجتناب مستقیم اتفاا نمی  ناپریر است. بنابراین، در زندگی مهم اسددت 
کدده ایددن  بگیرید چگونه با شکست کنار بیاییددد تددا دوبدداره بدده مسددیر خددود بازگردیددد. قهرمانددان می  داننددد 

تددر از  هایشددان اسددت. ایددن ممکددن اسددت مهم فقددط فرآیندددی بددرای تعهددد مجدددد بدده اهدددا  و ارزن 
 یادگیری نحوه برخورد با موفقیت باشد. 
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کییه بییه سییط  مطلییوب  چگونییه می : 6سددوال   تییوانیم در درازمیید  بییه تمرکییز دسییت یییابیم تییا زمییانی 
 موفقیت خود برسیم  

های  این امر به یک برنامه، پشتیبانی و مراح  مهم نیاز دارد. بددرای ایجدداد تنظیمددات، بررسددی اغف: 
 منظم لازم است. 

کنیییم  گوی د باید با بهترین خودمییاب یییا خییود ط یی من ورتاب از اینکه می : 7سوال  مییاب مبییارزه 
 چیست و چرا این موضوع برا  قهرماب شدب اینقدر مهم است  

تواننددد تددا حدددودی  رسیدن به بهترین سط  شخصی مهم اسددت و عوامدد  خددارجی یددا رقبددا می اغف: 
کرد.  کنند، اما در نهایت باید برای اهدا  درونی و انگیزه درونی تلان   انگیزه ایجاد 

 من ور  از »آموزش  بده و به  ادتماد کن« چیه  : 8سوال 
ایددن عبددارت توسددط همکددارم، دکتددر بدداب روتددلا، ابدددا  شددده اسددت. ایددن بدددان معناسددت کدده در  اغییف: 

طول مسابقه زمانی برای نتمرینا وجود ندارد. در آن مرحله، فرد باید رها کند و به دنبددال منطقدده و  
گددر  شود، تا حد زیادی به آنچه در تمرین انجام داده جریان باشد. آنچه حاص  می  اید بستگی دارد. ا

کرده  کنید و رها کنید. در تمرین وقت گراشته و تمرکز   اید، پس باید در مسابقه اعتماد 

 تواند بدوب استعداد موفه شود  آیا کسی می : 9سوال 
کدده یددک فددرد بددا قددد یددک متددر و  اغییف:  تددا حددد زیددادی، بلدده، امددا فقددط تددا یددک سددط  خدداص. بعیددد اسددت 

های فیزیکددی وجددود دارد. اسددتعداد  موفزا شود، زیددرا محدددودیت ن   NBAمتر در  هشتاد و پنر سانتی 
هاست و همه چیز نیست. نکته کلیدی این است که از هر اسددتعدادی  فقط یکی از انوا  محدودیت 

کار بهره را ببریم.   که داریم، حدا

ها  بیییارز  در افیییراد  کیییه در زمینیییه انتخیییابی خیییود بیییه موفقییییت دسیییت  چیییه نشیییانه : 10سدددوال  
کرده می   اید  یابند، مشاهده 

های زندگی این است که آنها همه چیددز را  های مشترک قهرمانان در تمام زمینه یکی از وی گی اغف: 
کدده همدده چیددز بدده  بینند، نه تهدیدددی بددرای اجتندداب. آنهددا می به عنوان چالشی برای مقابله می  داننددد 
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خودشان بستگی دارد که برای انجام کار آماده شوند، کار را انجام دهنددد و بددرای عملکددرد بهتددر، خددود  
را به طور دقیز ارزیابی کننددد. قهرمانددان بدده جددای اینکدده نقددش قربددانی را بددازی کننددد، موفقیددت خددود را  

 کنند. ایجاد می 

وین  غومبارد  گفت: »افتخار واقعی این است که بییه زانییو درآیییی و بعیید دوبییاره بییه آب  : 11سوال  
برگییرد . اییین افتخییار واقعییی اسییت. اییین جییوهره آب اسییت.« بییه تجربییه شییما، آیییا قهرمانییاب هییم  

 کنند  طور به قضیه نگاه می این 
کدده یددک چددالش غیرمنتظددره پددیش نیایددد، انسددان نمی اغف:  کدده  بله. بسیاری از اوقددات تددا زمددانی  دانددد 

چقدر در درونش نهفته است. وقتی کسی بتوانددد بددر ایددن چددالش غلبدده کنددد، رفددایت خدداطرن حتددی  
 شود. بیشتر هم می 

کرد  تواب یاد گرفت که موفقیت چگونه می : 12سوال   ها را تکرار 
موفقیددت سدداختنی اسددت، پددس از کوچددک شددرو. کنیددد و سددپس افددافه کنیددد. قهرمانددان بدده  اغییف: 

کتفا نمی   کنند. کنند. آنها مدام اهدا  جدیدی تعیین می افتخارات خود ا

Q13  :  فر، مددی و قهرماب چیست 
کدده یددک قهرمددان می یک مدعی می اغف:  خواهددد همدده چیددز را  خواهد فقط در بازی بماند، در حالی 

ببددرد، مهددم نیسددت چدده اتفدداقی بیفتددد. یددک قهرمددان معمددولاً همدده چیددز را از طریددز ثبددات در آمددادگی،  
 یابند. نگرن و عملکرد به هم پیوند داده است، چیزی که دیگران به آن دست نمی 

کنی، آب را بباز   : 14سوال   چطور ممکن است قب  از اینکه باز  را شروع 
گر ذهن آماده نباشد، بدددن نیددز آمدداده نخواهددد بددود. بسددیاری از  بدن به ذهن پاسخ می اغف:  دهد. ا
ها حتی قب  از اولین بازی، برنده یا بازنده دارند. همانطور که هنری فورد گفت: نچه فکر کنیددد  بازی 
 حز با شماست.ا  -توانید  توانید و چه فکر کنید نمی می 

 آیا مهم است که واقعاً بخواهیم برنده شویم  : 1۵سوال 
کننددد و ناامیدددی )هرگددز پددریرنا شکسددت را  رشددد، موفقیددت و شددادی بدده پیددروزی کمددک می اغییف: 
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 دهد! کند، اما احتمال موفقیت را افزایش می دهند. انگیزه موفقیت را تضمین نمی کاهش می 

کردب برا  نباختن، خودزنی است  : 16سوال   آیا باز  
کدده ریسددک کنددد، در زندددگی بدده  اغف:  کددافی شددجا  نباشددد  کدده بدده اندددازه  به گفتدده محمددد علددی نکسددی 

 کنند! هیچ چیز نخواهد رسید.ا قهرمانان برای بردن بازی می 

 کند  وقتی فشار زیاد است، آیا غ   بردب از رقابت را دشوارتر می : 17سوال 
کنیددد کدده در آن باشددید یددا نباشددید.  کنددد و شددما انتخدداب می ی بددازی را ایجدداد می فشددار، منطقدده اغف: 

تواند با افددزایش فشددار، سددرعت بددازی را نکددما کنددد. آن بددازیکن در لحظددات حسدداس و  بازیکن بزرپ می 
 کند. ها پیشرفت می حیاتی در تمام ورزن 

کنیم یا فقط با رقبایماب  : 18سوال   آیا باید با خودماب رقابت 
آل، رقابت اصلی، شددما در مقابدد  دیروزتددان اسددت. هددر روز فرصددتی اسددت  هر دو. در حالت ایده اغف: 

گددر از رقبایتددان بسددیار برتددر هسددتید،   برای بهتر شدن. همچنین به سددط  مهددارت شددما بسددتگی دارد. ا
گددر سددط  شددما مشددابه حریفتددان اسددت، پددس قطعدداً بددا آن   کددرد. ا پس عمدتاً با خودتان رقابت خواهید 

کرد!   حریف رقابت خواهید 

 توانیم خودباور  را در خود  رورد دهیم  چگونه می : 19سوال 
 ها. تمرین، رقابت، موفقیت، الگوها، حمایت، منابع اطلاعاتی و یادگیری از شکست اغف: 

ها و فجایعمیییاب  تیییوانیم از سیییرزن  کیییردب خودمیییاب بیییه خیییاطر ناامیییید  چگونیییه می : 20سدددوال  
کنیم    خوددار  

روی آنهددا فکددر کنیددد و سددپس آنهددا را دور بریزیددد، فراموششددان کنیددد، در یددک کیسدده خیددالی  اغییف: 
 روید، آن را در خانه بگرارید. بگرارید و وقتی برای مسابقه می 

 آیا شکرگزار  در موفقیت نق  دارد  : 21سوال 
قهرمانددان بدده جددای احسدداس حددز بدده جانددش بددودن، نگرشددی قدرشناسددانه دارنددد. از کمددک و  اغییف: 

کنید و از آن سپاسگزار باشید.   حمایت دیگران قدردانی 



216      ذهن قهرمان جوان   

 

گیییر می : 22سدددوال   خیییواهی برنیییده شیییو ، بایییید سیییهم خیییود  را  ایییین شیییعار را توضیییی  دهیییید: »ا
 بپرداز .« 
هدددای در سدددط  قهرمدددانی، سدددط  بدددالایی از پدددریرن نقدددش دارندددد. ایدددن بازیکندددان نقدددش  تیم اغیییف: 
دهندددد و از  پریرندددد، هدددر روز نگدددرن م بتدددی بددده تدددیم می شدددده خدددود )بدددزرپ یدددا کوچدددکا را می تعیین 

انداز دسددتیابی  کنند. همدده بدده ماموریددت تددیم و چشددم رفتارهایی که برای تیم مضر است، اجتناب می 
گفددت: نایددن چیددزی اسددت کدده همدداهنگی را تعریددف  ،  NBAبدده آن اعتقدداد دارنددد. لیوندد  هددالینز، مربددی  

گرارنددد و بددا توانددایی خددود در آن  هددا احتددرام می هددایی دارندددی آنهددا بدده آن نقش ها نقش کنددد. بچدده می 
 کنند.ا ها بازی می نقش 

 ها  قهرماناب چیست  برخی از داد  : 23س 
پددریری در  یک ذهنیت برنده و یک برنامه روزانه، تمای  به تمددرین بیشددتر از دیگددران، انعطا  اغف: 

، پددریرن اینکدده می  تددوان از پیددروزی و شکسددت چیزهددای زیددادی آموخددت، و یددک عشددز  مواقددع دشددوار
 شان حداق  یک بار دیگر. ساده و اشتیاا برای انجام بازی مورد علاقه 

 رتی  من یییور از »ییییا وغییی  کییین ییییا وغییی  کییین« در میییورد خطاهیییا و سیییایر دوامییی  حیییوال : 24س 
 چیست  
اشددتباهات را در طددول تمددرین مددرور کنیددد، امددا در موقعیددت مسددابقه در منطقدده تمرکددز خددود  اغییف: 

 بمانید. سریعاً یک اشتباه را بپریرید، سپس آن را کنار بگرارید و در زمان حال بمانید. 

کنار چیه  : 2۵سوال   من ور  از اینکه بازیتو ب ار  
تان را بپریریددد و از آنهددا لددرت  هددای غیرورزشددی زندددگی کنیددد، بخش وقتی زمین بازی را تددرک می اغف: 
 ببرید. 

گییر چنییین اسییت، چییه نییوع  : 26سوال   آیا باید انواع خاصی از افراد را از زندگی خییود حیی ف کنییید  ا
 افراد   
تدددوانی دوسدددتانت را انتخددداب کندددی، امدددا در کندددار  گویدددد: نمی الم   هسدددت کددده می یدددک فدددرب اغیییف: 
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کدده از تددو حمایددت می ای.ا تا جایی که می ات گیر افتاده خانواده  کننددد و بدده تددو الهددام  توانید، افددرادی را 
 تر کن و کسانی را که منفی یا مخرب هستند، از خودت دور کن. بخشند، به خودت نزدیک می 

 دشه به باز  چقدر مهم است  : 27سوال 
اصلاً چرا بازی کنیم؟ هر چه بیشتر یک بازی را دوست داشته باشید، بازی هم بیشتر شددما را  اغف: 

دوست خواهد داشت. وقتددی کسددی فرصددت و/یددا امتیدداز لددرت بددردن از یددک بددازی را دارد، فقددط بدده یدداد  
 دهند. داشته باشید که مشاغ  کمی وجود دارند که به بازیکنان برای بازی کردن پول می 

 چرا مهم است که همیشه بهترین دملکرد خود را ارائه دهید  : 28سوال 
گددر قددرار نیسددت بهتددرین  اغییف:  مددا بدده خودمددان مدددیونیم کدده بهتددرین نسددخه از خودمددان باشددیم. ا

 عملکرد خود را ارااًه دهید، بهتر است اصلاً در جمع حافر نشوید. 

کن  نشاب دهیم یییا همییه چیییز در مییورد   ییروز   : 29سوال   آیا باید یاد بگیریم که به شکست وا
 است  
توانیددد یدداد بگیریددد. سددپس روی بهتددرین  هددر شکسددت را بدده طددور خلاصدده بپریریددد و هددر چدده می اغف: 

کنید.   بودن تمرکز 

 من ور  از »آجر را رها کن« چیست  : 30س 
هایمان مانند چسبیدن به یک آجر اسددت. پددس  نشخوار فکری در مورد اشتباهات و شکست اغف: 

کدده نشددان می از مدتی، آن آجر شما را زمین می  کنش، آجر را رهددا کنیددد،  دهددد از آنچدده اتفدداا  زند. در وا
گرفته  کنید. اید و همه چیز را رها کرده افتاده درس   اید. یک آیین رها کردن را تمرین 

کرد  خطرا  ناشی از ترل چیست و در مورد آب چه می : 31س   تواب 
تدددوان پدددس از چندددد نفدددس عمیدددز آن را نادیدددده گرفدددت. در یدددک  وحشدددت طبیعدددی اسدددت و می اغیییف: 

 کنند. ها وحشت را به شور و اشتیاا تبدی  می ای موقعیت ورزشی، حرفه 

 گرایی چیست  ن ر شما در مورد کمال : 32س 
مانددد، سددفری  کس هرگز به آن دست نخواهد یافت. تنها چیزی که باقی می طبز تعریف، هیچ اغف: 
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 هاست. از میان نقص 

کنیم  توانیم دوام  حوال آیا می : 33س    رتی را کنترل 
کدده فددرد تمددرین  ها از منابع خارجی می پرتی نه، چون بیشتر حواس اغف:  آینددد. بددا ایددن حددال، چیددزی 

ها بددر ذهددن اسددت. بنددابراین کنتددرل خددوب  پرتی کند، بهتر شدن در مدیریت چگونگی تأثیر حواس می 
کدده شددما را از وظیفدده  کدده در دسددت داریددد منحددر  می چشم را تمرین کنید: از هر چیددزی  کنددد، دور  ای 

 شوید. 

 ها  ماد ، چه مزایایی در بهترین بودب وجود دارد  جدا از پاداد : 34س 
 سلامتی، شادی و معنا در زندگی. اغف: 


