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 ةهم  رغمیپا. عل  ناتیهدف، انجام تمر  یکار بر رو  ،عروقی  یقلب   ناتی. به عنوان مثال، انجام تمرمیو سخت متنفر  تکراری  کارهایما از    شتریب

 .میگذار  یآنها را کنار م  برخی از  زود  ای  ریدمعمولاً  ما    ،قبلی  ماتیها و تصم  یهدف گذار 

 

عادات،   رییتغ یدر مورد چگونگ ی عمل هیچند توص دوست دارم در این نوشته ،اجباری  سرنوشت نیا با اکثریت ما مبارزة همیشگی  دلیلبه 

 کنم.  ارائه  دیجد  یاز رفتارها   یاو مجموعه   هاکردن آنها با عادت   نیگزیجا

  ل ی در مقابل تخواقعیت 

 ابزار فوق العاده قدرتمند است.   کی  لیتخ

و به آن    یدرا ببند  انبعد از ظهر گرم تابستان چگونه خواهد بود. چشمانت  کیدر    یبستن  کیکه خوردن    میتصور کن  دییایبه عنوان مثال، ب

به جرعه ای    دی. شارا حس خواهید کرد  رقصندینوک زبان شما م  یکه رو  خامه  یهاو تکه  یابافت خامه   ،نیریطعم ش  ،ی. سردیدفکر کن

در    تانیبستن  حین آب شدندر  دل انگیزی که    مینس  و  ،صورتتان  یگرم را رو   دی خورشنوازش    دیتوانیم   ضمن اینکه  .نیاز پیدا کنید  نیز  آب

 . دیاست، تصور کن  دنیحال وز

از    یمخروط  ی آن بستن  ،یواقع  یای. در دنستین  زیهمه چ  انیپا  نیاست، اما ا  زیشگفت انگ  اریبس  یف یق  بستنی   کیاز    یالیخ  ریتصو  نیا

پایان  د بعد از  وشمی  نفر مجبور    کیبگذارد.    آن قیف و در    اوردیب  رونیب  یخچالآن را از    ه استنفر مجبور شد  ک ید.  وشمی  ناکجاآباد ظاهر ن

آفتاب و از  به دلیل داغی  در صف منتظر بماند. احتمالاً    مقداری  یبستن   دیخر یبرا   استمجبور    بستنی  داریخر  ی. حتدی اسکوپ را بشو  کار

  بوده است   یدیگر  شخص  در نتیجة کار  د،وشی پرداخت م  یفیق  آن بستنی  یکه برا   ی. پولنیز می شود  خسته   کمی  صف انتظار  بودن  یطولان

 . ه استنبود  ی ندیاصلاً خوشا  کار  در ازای  شایدکه  

ضمن  .  می دهددست  را از    خود  فینکات ظر  آن شیئ  یواقع  یا یدن  اتی. تمام جزئستین  یواقع  میکن  یچه در تصورات خود خلق مآنهر  

لذت   قه یهمان چند دق  یفیق  یبستن  کی  تصورات ما از. تمام  شود ی مگرفته ندر نظر    رد نیزوجود دا  ندیفرآ  نیکه در ا  یمنف  یزها یچاینکه  

 . می رساند  رضامندیاوج    ما را بهکه    است  امیدبخشی

واقعاً تصور    م،یباش  یکیالمپ  ربازیشمش  کیاست که    یکه چقدر عال  میکن  یفکر م  نیبه ا  یاست. وقت  طور  نیهم هم  یربازیدر مورد شمش

  ن یاما ا  است.  تیو کسب آن موفق  مقامداشتن آن  حس    میکن  یبه آن فکر مکه    یز یچتنها  دارد. معمولاً    یچه حس  این فرایند  که   میکن  ینم

 . دریگ  یکه مدال طلا م  یدر لحظه ا  ی. حتستین  یکیالمپ  ربازیشمش  کی  یاحساسات واقع
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افراد عادی  ،  ضمن اینکه.  است  های فراوانی ریخته شده  عرق و اشکو  صرف    یطولان  یزمان و روزها  ،یینها  ةجینتبرای رسیدن به این  

 .  واهمه دارندقهرمان    ربازیشمش  کی  سخت   از اجرای تمریناتبیشتر اوقات  

 مداوم هدف در حال حرکت

دن  خودو    بگذریم  کیالمپ  یهای باز  یمدال طلا  کسب  سازیر  یتصوخیر  از    دییایب به  را در   یاهداف  یوقت  زیرا  .میاوریب  یواقع  یایرا 

 . دیکن  یم  جادیااز خود    یآل  دهیا  ةنسخ  ،کنید  یمحرکت  و به سمت آنها    دیکن  یم  نییخود تع  یربازیشمش

 "!شد خواهم  یا آنچنان    نیچناین  ،  توسعه دهمخود را    یربازیشمشی  آمادگی هااز    بخشآن    ای  بخش  نیاتوانم  ب  تیدر نها  اگر"

 

به آن   راشما  وکند  را حل  شما   مشکل  می تواندواقعاً امر این ؟ مگر نه. دیتصور کن یگر یاست که خود را شخص د آنبهتر از طرز فکر  نیا

 . دی باش  دوست داریدکه   کند  لیخودتان تبد  واقعی  ةنسخ

شما    یالیکه خود خ  دیرس  د ینخواه  یداشت. شما در واقع هرگز به نقطه ا  دیهدف دائما در حال حرکت خواه  کیکه شما    نجاستیمسئله ا

یک به دنبال  شهیهم وقتی به هدف خود می رسید وداشت.  دیرا در درون خود خواه یخال یفضا یک شهیهم نیدر آن قرار دارد، و بنابرا

 خواهید بود.   گریهدف دو یک    ،گرید  زیچ

خوب  شما    یبرا   نیو ا  دیشو  یآن وقت است که راکد م  د،ینگرد  یز یو به دنبال چ  دیدست بردار  یخال   یدر واقع، اگر از داشتن آن فضا 

 . دیادامه دادن داشته باش  یبرا   دنباله دار  هدف  کیو    یبعد  مورد  کی  شهیهم  دی. شما باستین

 است  هدف قطب نما

  ی الگوها  م،یانوشته  ورد آنمقاله های متعددی در م  ،کرده ایمصحبت    در این وبلاگ زیاد  یربازیشمش   هدف گذاری  تیدر مورد اهمما  

وسیلة    دتوانی و م  استمهم    بسیارهدف    داشتن  .میاکرده  نیآن را شخصاً تمرو    م،یارا در مورد آن به اشتراک گذاشته   مختلفی  یرفتار

 به جلو سوق دهد.   یربازیشمش  ةدر حرف  راشما    باشد که  مندیارزش

مرة  زرو یهاکار ةدربار د،یکه در مقابل خود دار یز یچ یتمرکز مداوم بر رو  یبه جا  دی. شما باباشد دی مف هدف نیز نمی تواندداشتن صرف 

 . دینظر کن  دیتجد  خود بطور مرتب

را   تواند شما  یاما نم  د،یکه از کدام راه برو  دیتواند به شما بگو  یم  آن   کند.  یم  ییدرست راهنما  ریاست که شما را در مس  ییهدف قطب نما

پنهان در   ةاچیتا به آن در دیداری مبر قدم  است که قدم به قدم در جنگل پاهای خودتان  رساندی که شما را به آنجا م یز یبه آنجا برساند. چ

 . دی رس  دیهرگز به آنجا نخواه  د،یشو  رهیو به قطب نما خ  دینیسنگ بنش  کی  یرو   تنها. اگر  دیبرس   شمشیربازی  وروسط جنگل مسح 

 د یحرکت کن   یتیهو تیذهن کیمحدود به  تیذهن کیاز 

حرکت    یتیهو  تیذهن  کیمحدود به    تیذهن  کیاز    دی. شما بادیشروع کن  یذهن  رییتغ  کیبا    دی، بابه خود  سخت  یآموزش انجام کارها  یبرا 

 سخت است.   یشروع شما در انجام آن کارها   ةنحو  شامل  یذهن  رییتغ  نی. ادیکن
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 "!بزرگ شوم  ربازیشمش  کی  دیمن با"

  د، یستیبزرگ ن  ربازیشمش  کیدهد که شما در حال حاضر    ینشان م  نیکشاند. ا  یمحدود کننده است که شما را به عقب م  تیذهن   کی  نیا

نفر وجود    کیتنها    و  د،یستیجهان ن   ربازی شمش  نیباشد. مطمئناً شما در حال حاضر بهتر  یفکر منف  کی  ایدهاین    شود که  یباعث م  نیو ا

شما    یرا برا  زهیکردن انگ  دایبرد و پ  یم  نیشما را از ب  دیکمبود دار  نکهیبر ا  دی. تاکدر حال حاضر است  نجها  ربازیشمش  نیدارد که بهتر

 کند.  یسخت تر م

 

 .دیکاملاً متفاوت در مورد آن فکر کن  نیاز دارید کهشما    د،یبارها و بارها در ذهن خود مرور کناین تفکر را    نکهیا  یبه جا

 "!فعال هستم  ربازیشمش  ، و یک ورزشکار ک یمن "

. در  دیدار  یمثبت  تیکه ارزش و هو  دیکن  یم  دیی. شما تأدیکن  یبر انجام کار تمرکز م   ،ییهدف نها  یبه جا   د،یکن  یفکر م  طور  نیا  یوقت

 . خواهد ساخت را    شما  تیشخص  یبه سادگ  نیاو  .  شودی  شما وارد نم  تیهو  به  آسیبی  چیهو  وجود ندارد،    یقضاوت  چیه  نجایا

  ی همان کار  نیا  رایز   دیکن  نی تمر  دوست داریدشما  یعنی  .  دیورزش هست  نیا  ریپس درگ  د،یهست  ربازیشمش  و یک  فعال  رورزشکا  کیاگر  

شماست. توجه    تیاز هو  یبخش   نیا  رایز  دیکن  یخود کار م  یبا مرب  د،یهست  نیتمر  ودر حال رقابت  مدام  . شما  دیدهانجام    باید  است که

 !تی واقع  کی  یعنی  .وجود دارد  است که هست  یز یهمان چو تنها  وجود ندارد.   نجایا  رد  یهدف چیکه ه  دی داشته باش

وجود دارد    ییهدف نها  یک  معناست که  نی. آموزش به ادیده  یرا انجام م   مورد نظر  کار  دیفقط دار  د،ی کن  ینم  یرباز یشمش  صرفاً  یشما حت

به روز خود    و دیده  یرا انجام م  آنکه    دیفقط شما هست  نیوجود ندارد. ا  یطرز فکر، هدف  نی. با ادیبه آن هست   دنیرس  یکه در تلاش برا

وجود دارد و نه مثبت.   یمنفیک چیز نه  نجای. در ادیشو یم ییگرا  یطرز فکر، کمتر گرفتار منف نیا شیوة خود با ر یی. با تغدیده یادامه م

 .باید فعالیت می کنیدهمان طور که  فقط  

،  . مطمئناًدیخود وابسته هست یبعد  ةمسابق ةجیکاملاً به نت دیاحساس کن نکهیبدون ا دیلذت ببر یربازیاز شمش دیتوان یطرز فکر، م نیبا ا

رفتن شما    لی. دلدیکن  یم  ن یتمربرای آن  که شما    ستین  یلیدل نیاما ا  ،است  یشما عال  یبرا   یدر مسابقات بعد  داشتن یک نمایش عالی

  ی رباز ی شمش  یها  تیفعال  نیدر ب   گرید  تیفعال  کی. رقابت فقط  دیفعال و ورزشکار هست  ربازیشمش  کیاست که شما    نیا  یرباز یبه کلاس شمش

 است.   ازیامت  کیآن فقط   ةجیشماست و نت

 د ی به مغز خود حق انتخاب بده

 . ارتباط دارد  راتییتغ  نیا  جادیا  یشما و چگونگ  یبردن به بازده ذهن  یپ  به  موضوع  نیاز ا  بخش زیادی

به    ی. به عنوان مثال، وقتخواهد بود  یابزار خوبانتخاب  ارائة چند  انجام دهد،    را  یفرزندتان کار  دوست داریدو    دیپدر و مادر هست  یوقت

زیرا ممکن است  .  دیشو  یآن کودک سه ساله عصبان  نظر  از، احتمال دارد  "!یرا بپوش  یآب  یکفش ها  نی ا  دیبا"  دییگو  یخود م  یکودک نوپا

 .دیشوتعامل دچار سردرد    این  کل  ایجاد شده از  استرس  و در نهایت با توجه به  ،در نظر دارید نرسیدکه    آن چیزیو به    را نپسندد  کفش  آن
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آین    ،"؟یمشک  ای  را دوست داری  یکفش آب  ایآ"  دییشود چه کار کنند. در عوض، اگر بگو  دستور دادهکودکان نوپا دوست ندارند به آنها  

د، و در هر صورت شما خود را در  انتخاب کن  نیز  را  یآبکه به هر حال کفش    دارد. احتمال  دهدیبه شما پاسخ مثبت محتماً  کودک نوپا  

 د.یده  یقرار نم  یبد   تیموقع

 .دیبه خودتان چند انتخاب بدهو    –  دیصورت رفتار کن  نیبه هم  زیبا مغز خود ن

 ا ی  ،تقویت کنی  یربازیشمش یخود را برا   آمادگی قلبی عروقیتا    یبرو   دنیدو  یامروز صبح برا  یده  ی م  حیترج  ایآ  !مغز من  خوب  اریبس"

 "؟دور حذفی ببازی  یها  مهیدر ن  ندهیماه آ  یمسابقات منطقه ا  اواسطدر    یده  یم  حیترج

. شما به  دیابه خود حق انتخاب داده   رایداشت، ز  دیخواهبه انتخاب درست    یتری احساس قو   تیدر نهااست که    نیا  شما در  شانس  نجایدر ا

 . دیانتخاب درست داده ا  یبرا  یقدرتمند   ةزیخودتان انگ

 د یکن  جادیرد ااهداف خُبرای خود 

به آنها به عنوان    میدار  لیتمابیشتر  . ما  مینگاه کردن به اهداف صحبت کن  یمتفاوت برا   یدر مورد روش  دییای ب  ،یبا بازگشت به هدف گذار 

  ی گر یرد راه دخ    های  هدفتعیین  .  ستین  هدف گذاریتنها راه    نی اما ا  ،تا به آن جایی که دوست داریم برسیم  میفکر کنبلندمدت    یها   دهیا

 .دیمشکل دار  یبه خصوص اگر در انجام کار  ست،ا  ینگاه کردن به هدف گذار  یبرا 

 

  ی متعددی هاو ساعت   دیشویم  یورزش  یباز  کیوارد    یوقت   ای  د؟یدار  یچه احساس  دیزن  ی ورق م  را  یاجتماع  یرسانه هاو    دینینش  ی م  یوقت

 ناتیتمر  ای  دیرا انجام ده  کارپا  نیساعت تمر  کیاست که به مدت    نیساده تر از ا  اریکارها بس  نی؟ انجام اداز وقت خود را صرف می کنی

 . دیده  انجامساعت    میرا به مدت ن  عروقی  یقلب

قطعه کوچک وجود دارد. مغز ما    یادیتعداد ز  در آن  است که  نیکند ا  یجذاب م  اریو ورزش را بس  یاجتماع  یکه رسانه ها  یزیاز چ  یبخش

  ی رسانه ها   در  .می شودلذت بخش    اریآن بس  یکه تماشا   یدرک کند، به طور  مینیب  یکوچک م  یتکه ها  نیتواند آنچه را که در ا  یم

  ای  کوارتر  کیرا به    یباز  کیهم  ورزش  در  قابل هضم هستند.    یکنند که به راحت  ی م  میتقس  یکوچک  یاطلاعات را به پست ها  یاجتماع

 د. نکن  یم  میتقس  راندچند  

  در نظر گرفته شده است   عنوانیهر چند صد کلمه  برای  .  باشدقابل هضم    یبه راحت  تاشده است    میتقسبخش  چندین  به  هم    مقاله  نیا  یحت

احساس    نیآسان شود، بنابرا  دی خوانیشدن با آنچه م  ریکه درگ  شود ی ها باعث موقفه  نی. ادینشو  خستههزار کلمه    نیچند  نیتا با خواندن ا

 نهیزم  نیدر ا  سندهینو  کیکه من به عنوان    کنمیب، اعتراف مو )خ  دیاقرار گرفته  بلند و خسته آور  بسیار  متنیک    ریتحت تأث  دیکنینم

 (. ستمین  استادچندان  

 :را ارائه می کنیم  یربازیشمش  هدف های  زیچند نمونه از را  در اینج

 . پا  نیتمر  نیدوج  کی •

 .قهیدق  10به مدت    هدف زنی  ناتیتمر •

 . یربازیشمشکتاب    کی  ازفصل  /مقاله  کیخواندن   •

 . لاتسیپ/وگای  قهیدق  15انجام   •
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 . یرباز یدرس شمش  کی •

 . جوابش را بدانید  دیخواست  یکه م  یدر مورد سؤالخود    یمرببحث با   •

 . گریشخص دیک    ایخود    های  از مسابقه  یکی  ییدئویو ل یو تحل هیتجز •

کار،   نی. با انجام ادیکن یآسان تر م اریذهن خود بس یدرک آن را برا د،یکن  یم میرد تقسخود را به اهداف خ  یربازیشمش نات یتمر یوقت

 . دیده  یپاداش ثابت م  کیبه مغز خود  

هدف  باشد که انجام آن در ارتباط با    ای  واقعاً ساده  کار یک  دیبا  آن.  آید  یم  بدستآن موقع است که پاداش    د،یدیکه به هدف رس  یهنگام

 :می پردازیم  دهی چند ابه    نجایآسان باشد. در ا

 . یاجتماع  یرسانه ها  برای  وقت  قهیدق 10گذاشتن   •

  ی از موارد دلخواه شخص   یکی  نی! ابسیار جواب می دهدکار    نی)بله، ا  خاص خودتان  فهرست  درآمیز    تیموفق  ثبت کارها و حرکات •

 . (یستن  ندیخوشا  برایم،  من  قبلیة  انجام شدو حرکات موفقیت آمیز    کارها  ستیاز ل  شتریب  زیچ  چیه  رایمن است، ز

 بازی با نوآموزان جدید.  •

تر، متوجه    به قطعات کوچک  کارهاکردن    میبدهد. در واقع، با تقس  زهی تا به شما انگ  دیبه خودتان بده  یبزرگ  دست مریزاد  ستین  یازین

  است که  نیا  دیانجام ده  دیتوان یکه م  یکار   نیاوقات، بهتر  ی. گاهدیرا به خود بده  دست مریزادهااز آن    یتعداد کمتر  دیشد که با  دیخواه

 . دیفکر کن  آن  انجام  میزان خوبی  در مورد  و  دیوقت بگذار  قهیچند دق  و  دیکن  انتخاب  را  ستیل  یاز آن کارها  یکی  گاهی

 د یمناسب گوش ده یقیموس  کی به

  و کند  یاعماق مغز ما نفوذ مبه  نآ. دیدرست قرار ده یکند مغز خود را در جا ی است که به شما کمک م یقدرتمند  اریابزار بس یقیموس

  یشرط  یانجام کار   یخودتان را برا با این کار  مناسب است. شما    تیذهن  جادیبهبود تمرکز و ا  یبرا  یراه عال  کی  آنکند.    یم  پویاما را    ةزیانگ

 "است!  دهی فرا رس  تمرین  زمان انجام آن  حالا  خوب،  اریبس":  دکنی م  به شما اعلام  مغزتان  در نتیجه  د،یکنیم

  د یتوان  یبا آن دشوار است. شما م  کنار آمدناوقات    یاست، اما گاه  ربازی شمش  یگاه مهم برا   هیتک  کی  تمرینات قلبی عروقی  به عنوان مثال،

را انتخاب    یی. آهنگ هادیگوش ده  به آن  یدوچرخه سوار   ای  دنیدو  قهیپانزده دق  در مدت  که  دیکن  جادیا  موسیقی برای خود  ستیل  کی

آهنگ   زمان هر نیانگی. مدیبربکه واقعاً از آن لذت  دیکن لیتبد لیست  یک و آن را به  باشد مناسب دی برو شیپ  دیکه با یسرعتبا که  کنید

پنج   نیبا ا  ی. همراهدیآماده کن  خودتان  یرا برا  ی پنج آهنگ  ستیل  کی  یبه راحت  دیتوان  یشما م  نی ، بنابراباشد  قهیاز سه دق   شیب  یکم

 . دیکن  یشمار  هیثان  برای تمام شدن وقت  ،یدوچرخه سوار   گاماست که در هن  نیساده تر از ا  اریآهنگ بس

  مشغول   ی وقتدهند.    رییرا کاملاً تغ  یباز  توانندیم  و  ،مناسب هستند  زیبرانگچالش   یها انجام کار  در زمان  رپادیا  ای  میسیب  یهاهدفون 

 .استفاده کنیدآنها    از  دیتوان  یم  ،یرباز ی شمش  یانفراد  تانی تمر  و در هنگام انجام  د،یستیمبارزه ن

 

  یراه  یقیاز موس بهره گیری.  دیاستفاده کن  میپست فهرست کرده ا نیکه در ا  گرید  یها   کیاز تکن  یار یرا در کنار بس  نیا دیتوان  یشما م

 . دکن  تیتقومی تواند حس مقاومت شما را    این کار  .ستیدروبرو ه  زیچالش برانگواقعاً    یهازیبا چ  وقتی  بویژه  ،است  یبهره ور   شیافزا  یبرا 
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 ها  عادت  یدسته بند

به   در نهایت که دیشو یم چالشی وارد  ادیبه احتمال ز د،یقرار ده دیکه کمتر دوست دار ییزهایچ کنار دیرا که دوست دار ییزهایچ یوقت

 . پیدا می کنیدتمایل  کاری که دوست ندارید  

دو را با هم جفت    نیا  دیتوان  یم  د،یانجام ده  کار دو نفره  دیدار  یلتمابیشتر  اما    ،شوید  هدفبا  کار    مشغول  دیبه عنوان مثال، اگر دوست ندار

  ن ی. به اداده باشیدخود را انجام    زنیهدف    ناتیتمرکه    دیکناین کار را ب  ی در صورت  تنهااما    د،یکن  ن ییتع  ی آزادباز   یرا برا  ی. زماندیکن

 .دیکنیم  و آن را با هم ترکیب  ،داد  دخواهیانجام    د یکه واقعاً دوست دار  یبا کار  د،یانجام ده  دیخواهیرا که نم  یکار  ب،یترت

  د ی برس  یاممکن است به نقطه   ی بخشد. حت  یبهبود م  دیانجام ده  دیخواه  ی که نم ییدر مورد کارها  را  طرز فکر شما  کار  نیا  ،یپس از مدت

 دوانده است.   شهیدر شما ر  کار  نیا  رایز  د،یکن  قی هدف خود را با احساسات خوب تشو  نیانجام تمر  ینباشد برا   یازیکه ن

مواجه    ی آبکمبا  مدام خود را    که به این دلیل    د،یدار  یشتریآب ب  دنیبه نوش  ازید. اگر نده  یم  جواب  یزیاست که با هر چ  یکیتکن  نیا

که   دییبگو به خود . به عنوان مثال، ممکن استدیهمراه کن ست،ی که به نظرتان چندان ناپسند ن یگری آن را با عادت د دیتوانیم د،ینیبیم

آن را    دیآب، که دوست ندار  دنی. با جفت کردن عادت نوشدیآب بخور  وانی ل  کی  دیبا  دیکن  یباز م  اخود ر  نستاگرامیا  ایبوک  سیهر بار که ف

 .دیآب لذت ببر  دنیگرفت که از نوش  دیخواه  ادی  تیدر نها  ،دیدوست دارآن را  که    ،یاجتماع  یبا رسانه ها   د،یانجام ده

 د یادامه ده بخش الهام چیزهای یبه جستجو

چگونه مغزم  "به نام    Better Ideas  تسای  از  برگرفته  العادهفوق  یو یدیو  کیپست از    نیا  یبخشمتذکر شوم که الهام   نجایدر ا  خواهمیم

  من   .ه استگرفته شد  (.How I Tricked My Brain into Doing Hard Things)  "سخت را انجام دهم   ی دادم تا کارها  بیرا فر

  ز ا  متن نیا  یهاده یاز ا ی. برخبودخواهد    بخش جهینت که واقعاً زمان نمی برد قهیدق 10 بیشترآن  دینیحتما بب  آن را کنم یم  هیتوص داًیاک

 است.   جواب داده، که واقعاً  أت گرفته استنشآن قطعه  

 

  خواندن   وپست   کی  یرو  کیکلبا    د،یندار  خاص  کار  یک  انجام  ی برا   یا  زهیو انگ  دیافتاده ا  ریگ  برای انجام کاری کاملاً  که  دینیب  یم  یوقت

  کی  آنکند.    یشما کمک مهن  ذدر  طرز فکر مثبت    ایجاد  به  این کار  می توانید به خوبی خود را متقاعد کنید.  ویدیوشا کردن یک  تما  ای  آن

 . درگیر کرده استاست که مغز شما را    ییکارها  مانجا  یآسان برا  شیوة

  تیرشد و موفق  یربازیشمش  ةروزان  نی. تمرباشید  و رضایت مند  شادمان  د،یدهیکه انجام م  یتا در کار  کندی شما را آماده م  مطالب  نیا  ةهم

به    د،یبگرد تخیلیبه دنبال احتمالات  نکهیا  یسکو. به جا  یا قرار گرفتن رویدر مسابقات  تصویرسازی موفقیت ، نهشما را تضمین می کند

 ! دی شبا  ة خودروزمر  شمشیربازیدنبال لذت در  
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