
 "من بهترینم!"

 با اعتماد به نفس شمشیربازی کنید

 الیزابت آثانا
 (22/11/1931: عباسعلی فاریابی )ترجمة

 محمد علی کلی -" است. بودن خیلی سخت فروتن هستید، من یبزرگ به شما وقتی"

هیچ . تاس شده شناختهمطمئن و با اعتماد به نفسش  بسیار نگرش و مسابقه سخت شرایط در برجسته و مسلط یهااجرا برای کلی علی محمد

 .داشت اطمینان خود عملکردو  خود به کاملا ،رینگ به ورودش از قبل او که داشتن کس شک

 دنیای در هایی کهبایدنمایش  است، نفس به اعتماد نمایش ،باور این. باشد می خود های توانایی و مهارت به اعتماد یعنی ذهنی سازی آماده

 .هستید یخاص های مهارت انجام به قادر شما که است یاعتقاد نمایش این. وجود دارد قهرمانی شمشیربازی

 

 دهایدستاور که هستند هاییشمشیرباز ،باور نکنید و چه کنید باورچه . است ذهنی سازی آماده روند در بزرگ گام یک نفس به اعتماد داشتن

چ به هی زیرا ،شوند می سست و کم جرأت راحتی به آنها. ندارند اعتماد بازی خود و خود به اما دارند( ملی در سطح مثال عنوان به) ای العاده فوق

 .تحمیل نمی کنند خودبه  را بالایی سطح انتظارات وجه داشتن

 به رسیدن برای هرآنچه که این بر حقیقی اعتقاد. باشید داشته اطمینان ی به خودبزرگ دستاورد هیچ گونه داشتن بدون توانید می شما برعکس،

 اعتمادن ای شما می توانید .است وابسته ذهنی توان به شدت به که یورزش در امتیاز بزرگی می دهد، به ویژه یک شما به ،موفقیت را دارا هستید

 :کنید ایجاد مراحل این انجام با را نفس به
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 محمد علی – "!من از همه بهترم، من این را حتی قبل از اینکه بدانم هستم، گفته ام"

 گزینشی فکر کنید 

ظر در ن. کند تبدیل مضر یا مفید چیزی به را آن تواند می موقعیتی هر از شما شخصی درک .کنید فکرآزاد هستید هرطور دوست دارید  شما

آن  است نممک شما. دهد قرار تاثیر تحت را شما نفس به اعتماد می تواند آن مورد در شما نحوة تفکر. اید باخته نفر یکبه  قبلا شما بگیریم که

 !باشد اندک امتیاز چند با بار آخریندر اما ،بازی را باخته باشید

 یمحمد عل – "ترینم!بزرگ  واقعا که کردم می متقاعد را جهان می گفتم، به خودم کافی اندازه ین را بها اگر که متوجه شده ام من"

 خودگویی خود را کنترل کنیم 

 ما خودگویی های اکثر. باشد داشته خود تان در مورد شمشیربازی احساس چگونگی روی زیادی تاثیر تواند می گویید می خودتان به که آنچه

. کنید یمگویی  منفی زمانی بدهید که چهابتدا سعی کنید تشخیص ! دگویی می دیگری کس هر به شما آنچه از تر منفی احتمالا. است منفی

 مثال، عنوان به .باشد خودتان ذهنی تخریب از بهتر تواند می این. تکرار کنید بینانه خوش و مثبت با شیوه ای ،ه اید راگفت آنچه بلافاصله سپس

 من به دنانتو می که هستند باشگاه در زیادی افراد"به،  را آن ."!هستم باشگاه شمشیرباز بدترین من" ،که کنید فکر با خودتان است ممکن

 .تغییر دهید "!مشو بهتر که دنکن کمک

 

 هب شروع چیز همه شود، تبدیل عمیق اعتقاد یک به باور این که هنگامی و. می شود باور به منجر تصدیق خود و تایید تکرار "

 محمد علی – "!می افتدافتادن  اتفاق

  استفاده کنیداز عبارت های مثبت قابل باور 

 کنید می احساس که دباش یچیز مورد در است ممکن آن. کند می ایجاد را مثبت رفتارهای و احساسات که است قدرتمندی عبارت یهتأیید

 را ارک آن قبلا که بگوییدتاکید  با طوری را آنها ،عبارت های تایید خود را بیان می کنید که یطور همان. اید نداده انجام آن را تا به حال حتی

: بگوئید تاس ممکن. نزدیک خواهد شد واقعیت به و ،پیدا می کنید اعتقاد بیشتر و بیشتر آن به شما ،دوبارة آنها و وبارهد تکرار با. اید داده انجام

و مادامی  ،ویژه شوند دداری دوست که طور همان توانند می آنها ."!کنترل نوک من بی نظیر است" یا ،"!است به سرعت نور من کارپای"

 ار آنها توانید می حتی شما. خواهند شد غریزی اندازه همان به، کنید تکرار روزانه صورت به را آنها و باشید داشته باور که گفته های خود را

 .یخچالدر  یا حمام آینه مانند بینید، می زیاد که نصب کنید جایی در و بنویسید

 ریجتد به و کنید دنبال را مراحل این. نیست آسان آن قدر نفس به اعتماد ایجاد اما کند، می تر آسان مسابقه دادن را ،نفس به اعتماد داشتن

 .کنید ایجاد را خود بازیشمشیر نفس به اعتماد


