
  یگرم کردن ذهن

 دارد؟  ازین یبدنتان به آمادگ ة چرا مغز شما به انداز

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

15 /8 /1404 

یا  پا،    نیبدون تمر  ،یبدون حرکات کشش  کسچی . هنمی کنیدمسابقه را هم    نیزم  یتصور قدم گذاشتن رو   یبدون گرم کردن بدن، حتشما  

  که عضلات   دانندیعملکرد را داشته باشد. همه م  نیانتظار ندارد بدنش بهتر  زیرا او  شودینم  بازی شمشیربازی  نیوارد زم  غهیبا ت  نیبدون تمر

 .دارند  ازین  قبلی  یبه آمادگ  ما

 

آن را    ایآنهاست،    تیاز شخص  "یارث"  یژگیو  یآنها نوع  یروان  تی که وضع  کنندیفکر م  ورزشکارانشما چطور؟ اکثر  ما و  اما در مورد مغز  

حقارت  "با اعتقاد به    ،ی ربازیبرتر وجود دارند. اگر شمش  "یعیطب  "  یذهن  ییبا توانا  افرادیکه    کنندی آنها تصور م  اغلب.  دارندن  ایدارند  

  ح یخود توض  یشخص  یژگیو  یعیطب  امدی آن را به عنوان پ  یخود، تحت فشار رقابت در لحظات سخت، دچار مشکل شود، به راحت  "ذهنی

 . دهدیم

از   ترع یهستند که آن را سر  یافراد   ،یگریها قابل توسعه است. مانند هر مهارت دمهارت   ریساة  به انداز   یذهن  یمن معتقدم که سرسخت

 رساند.   ییبه سطح بالا  توانی مهارت را م  نی ، او نظم و انضباط زهیانگ اما با آموزش مناسب،    کنند،ی کسب م  گرانید

حال،    نیدارد. با ا  ازیبه گرم کردن ن  تانبدن  ةبه عملکرد سطح بالا، مغز شما به انداز  یابیدست  یشما، برا   ی فعل  ی ذهن  تیصرف نظر از وضع

 .کنندیرا صرف گرم کردن ذهن خود نم  یاقهیدق  چ یو ه  کنندی ساعت را صرف گرم کردن بدن خود م  کی  ربازانیاکثر شمش

  ه یاز ثان  یدر کسرباید  شما    ،ردیبگ  یشیاز شما پ  کندیم  یهمزمان سع  فتانیکه حر  یدر حالاست.    عیمثل برق و باد سر  یربازیشمش

  جریان بازی خودتان به داشتن طرز فکر بهتر در اواسط  بیترغ ایفکر کردن به احساساتتان  یبرا  یزمان چی. هدی ریگب یکیتاکت  مات یتصم

 باشد.   قرار گرفته  مناسب  وضعیتدر    لاز قب  دیمغز شما بارا صادر می کند،    "آله "فرمان  وقتی که داور  وجود ندارد.  

  خواهد یمغزتان م  د،یعقب هست  14-10  ی. وقتدیزا حفظ کنلحظات استرس   نیرا در تمام ا  یآن حالت ذهن  دیشما با  حذفی  بازی  کیدر  

خود را فوراً    یهاکیتاکت  د،یآنها را خاموش کن  دیبتوان  دیبا  ،یافکار منف  ن یمقابله با ا  ی. برا رودیم  شیبزند که اوضاع چقدر بد پ  ادیفر

 . دیبزن  عالی  ةو پنج ضرب  دیکن  تیریخود را مد  یدی حال ناام  نیو در ع  دیکن  میتنظ

  یبا حالت منف  یذهن شما آماده نباشد، وقت  ی . وقتدیکنیم  یابیارز  فتانیاست و شما دائماً خود را با هوش حر  یورزش رزم  کی  یربازیشمش

 . دیاداده   یخود برتر  فیضربه به ثمر برسد، به حر  نیاول  یحت  نکهیقبل از ا  د،یکنی مضطرب شروع م  ای
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  ی فقط برا   ی ذهن  ی. آمادگدیانکته را از دست داده  کی  د،یمسابقه کنار بگذار  یخود را برا  ی ذهن  یآمادگ  دیتوانیم  که شما  دیکنیاگر فکر م

  د ی و انتظار داشته باش  دیجهت ده  رییناگهان تغ  دی توانینمشما    د،یآموزش نداده باش  ارک  نیا  یرا برا  شما ذهن خود. اگر  ستیمسابقه ن

  ، دیدر برو  پاکار  ریاز ز  ات بطور مرتبنیدر طول تمروقتی    طور که  عملکرد خود را داشته باشد، درست همان  نیمغزتان تحت فشار بهتر

 باشند.   نقصیب  ی تانکه حرکات پا  دی و انتظار داشته باش  دیتورنمنت حاضر شو   کیدر    دیتوانینم

 تان یمیبا هم ت ینیتمر بازی کیاگر  یو هر مسابقه باشد، حت نیمنظم شما در هر درس، هر تمر ناتیاز تمر  یبخش دیبا یگرم کردن ذهن

 عمل کند.   ریپذحالت مطمئن و انعطاف   کیتا در    دیدهیشما مغز خود را آموزش م  -  دیکنینم  تیرا تقو  یفن  یهاباشد. شما فقط مهارت 

 . بشودشما    شرفتیو پ  نیتمر  ةنحو  روند و  منظم از  یبه عنوان بخش  باید  ، بلکهاست   رقابت  درذهن شما، نه فقط    یسازآماده 

 

 یینسبت جادو

که به افراد    یبازخورد مثبت و منف  ن یب  نهیتعادل به  - نوشتم    "ییجادونسبت  "به نام    یروانشناس  قی تحقیک  در مورد    یپست  شیپ  یمدت

 مورد انتقاد سازنده.   کی هر    دربرابرمثبت    تیاست. پنج مورد تقو  1به    ۵  باًیتقر  آن  عملکرد خود را داشته باشند.  نیبهتر  دهدی اجازه م

طور   دارد. همان یآماده باشد، عملکرد بهتر  یبه درست یدارد؟ چون مغز شما، مانند بدنتان، وقت تیاهم یربازیشمش یموضوع برا  نیچرا ا

  ی عاد یاریهوش در وضعیت  نمی توانید ،بپردازیدبا حداکثر سرعت  حمله اجرایبه  ماًیمستق نیاز نشستن در ماشنمی توانید پس که شما 

 . بپردازید  د،یدهیدر مورد آنچه اشتباه انجام م  یبه جذب بازخورد انتقاد   ماًیمستق

من  "  دیمدام بگو  نکهیا  یکه به جا   دیبرسان  یو مغزتان را به حالت  دیکن  دایتا اعتماد به نفس پ  دیخودتان را گرم کن  یاز نظر ذهن دیشما با

 . کند  یک پارچهبتواند انتقادات را پردازش و    "کار افتضاح هستم  نیدر ا

 یحت  ای  د،یکنمی    نیتمر  تان یهایمیتچه با هم   ،حال گرفتن درس انفرادی باشید چه در    -  می پردازیمکار    نیانجام ا  ةنحوبه    نجایدر ا  

 آن آسان است.   یو هم اجرا   رسدی است که هم آشنا به نظر م  یامرحله   ۵ساده    ندیفرآ  کی  نی. ادیکن  می  نیتمر  ییتنها به

 د ی خود شروع کن )محدودة آسایش(  امن منطقةاز : 1مرحله 

آن را به   اد،یبدون فکر کردن ز  دیتوانیکه م  یزیبلکه چ  د،یهست نقص یکه در آن ب  یزی. نه چدیکه در آن خوب هست  دیشروع کن  یزیبا چ

 .دیاجرا کن  یاسته یطور شا

. حفظ فاصله  نی. تمرتمرینات ردکن  ای  جواب  -دفاع  ةساد  یهانی . تمردیدهی هاست انجام مپا باشد که سال  ةساد  نیتمر  کی  تواندیم  نیا

 .دیکنیو اعتماد به نفس م  یستگیکه در آن احساس شا  ینیتمر  ای  حرکت  -شما مناسب باشد    یهر چه که برا

من در حال  "  یبه جا  ".کار را انجام دهم  نیا  توانمیمن م"حالت  . شما مغز خود را به  دیحرکت هست  جادیاست که شما در حال ا  یزمان  نیا

 مهم است.   دیآیکه در ادامه م  یز یهر چ  یبرا  یحالت ذهن  نی. ادیدهیقرار م  ".تلاش هستم
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با    دیاو با  د،یهست  نیخود در حال تمر  ی. اگر با مربدیکه هر دو با آن راحت هست  دیرا انتخاب کن  یزی چ  د،یکنیم  نیهمراه تمر  کیاگر با  

  ی مرب   د،یکنیخود را شروع م  انفرادیدرس    یکه وقت  دیا. احتمالاً متوجه شده دیاکرده   دایشروع کند که قبلاً در آنها مهارت پ  را  یحرکات

کار را    نیا  او.  4  ةع سادادف  بعنوان مثال ع ساده،  ادف  کیساده، سپس    میمستق  ضربة  کی  تنها  -  کندیشروع م  "ساده"حرکت    کیبا    درس را

به خود    که  دیکنی شروع م  ییاز جا  یاز نظر ذهن  نکهیاز ا  نانیاطم  یبلکه برا   دهد،ی درس انجام م  یبدن شما برا   یساز آماده   ینه تنها برا 

 . دیپرداز  یم  د،یستیکه هنوز با آن راحت ن  دهیچیپ  ب یترک  کیبعد به    یکم  آنگاه  ."آن را انجام دهم!  توانمی من م"  می گویید،

و    هیپا  نی. ادیعجله نکن  "موارد سخت"به    دنیرس  ی. برادیامن خود باش ةدر منطق  دقیقاً باید  د،یکنیخود را شروع م   نیتمر  یوقت  نیبنابرا

 است.   کار  اساس

 

 طور خاص عمداً و به  -مثبت  تیتقو: ۲مرحله 

  رود، یم  شیپ  یملموس از آنچه که به خوب  دییتأ  کیبه بازخورد مثبت خاص،    د،یراحت هست  یهانیتمر  نیطور که در حال انجام ا  همان

 . دیدار  ازین

  "بود.   خیلی خوب  ات  یکاور یبعد از آن حمله، ر"  "بود.  یعال  ات  کنترل فاصله“:  دیرا به شما بگو  نیا  دیبا  د،یکنیکار م  یمرب  کیاگر با  

استفاده کنند، اما معمولاً    یاز کلمات متفاوت  دیخب، شا  کنند،یکار را م  نیهم  قاًیدق  انیاکثر مرب  "درست بود.  قاًیع دقادف  یبرا  اتی بندزمان "

 است.   یکل  امیپ  کین  یا

ی شما  حرکت پا"  "بود.  زیواقعاً تم  اتغهیکار با ت"  "داشت.  یحس خوبحرکت  ":  دییبگو  گریکدیرا به    نی ا  دیبا  د،یکنی م  نیتمر  اری  کیاگر با  

 "خوب بود.  یلیخ

خوب  چقدر ".  دیبه هر حال انجامش ده  !رسدی به نظر م  بیعج  یلی. بله، خبگوییدرا به خودتان    مطالب نیا  دیبا  د،یکنی م  نیاگر تنها تمر

 "بود.محکم  حرکتم  فرم  "  ".بود  یخوب  حملة"  "بود.

است که واقعاً مؤثر است. شما مغز    یز یچ  ةشناختن آگاهان  تیبه رسم  کار به مفهوم  نیاست. ا  یالک  ی شیمثبت اند  کی  نیکه ا  دیفکر نکن

 مشکلات.   به  توجه کند، نه فقط  تی تا به موفق  دیدهی خود را آموزش م

  از یخون ن  انیبه جر  د،یوارد کن  یادیبه عضلات خود فشار ز  نکهیطور که بدن شما قبل از ا  شماست. درست همان  یگرم کردن ذهن  نیا

 دارد.   ازیاعتماد به نفس ن  انیبه جر  د،یبه طور موثر با انتقاد برخورد کن  دی بتوان  نکهیقبل از ا  زیدارد، مغز شما ن

 ی شیضمن حفظ مثبت اند نیشدت تمر شیافزا: ۳مرحله 

هر    تواندی م  نی. ادنیبه درستی پیاده کرا    "ترسخت "  مفهوم  دیدهی که انجام م  یهر کار و در    ،نیتر کردن تمربه سخت   دیحالا شروع کن

 شما مناسب باشد.   یبرا   راستا  نیکه در ا  یزی هر چ  -  تریفشار واقع  ای  شتر،یسرعت ب  تر،ده یچیحرکات پ  -باشد    یز یچ
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و در کنار اشتباهات،    دیکه مؤثر هستند توجه کن  یبه موارد   د،یکشی طور که خودتان را به چالش م  . هماندیادامه ده  خود  مثبت  تیاما به تقو

 . دیادامه ده  ز ین  خود  خوب  یاز اجراها  یبه قدردان

را حفظ   ی و فرم بهتر دیتلاش کن شتریب یلیخ  دیتوانی قرار دارد، م یمغز شما در حالت مثبت یوقت - د ید دیجالب را خواه ةدی پد کی آنگاه

 . دیشویتر ممصمم   اری. شما کمتر مردد و بسکندیتر مانجام کامل کارها مشتاق   یشما را برا  د،یاکرده  جادیکه ا  را  ی. اعتماد به نفسدیکن

و تنش    دیکه ترس و شک باعث ترد  یدر حال  کندی بهتر را فراهم م  یامکان اجرا   اعتماد به نفس:  کندی م  عمل  گونه  نیمغز در واقع ا

 گفته چقدر صادق است.   نیکه ا  دید  دیخواه  ،دیکن  یخود را بررس  یزندگ  یهاجنبه   ریسااگر  .  شوندیم

 و هر دو مهم هستند.   دیهست  یذهن  یآورو تاب  یمهارت فن  جادی. شما در حال ادیمرحله بمان  نیاز آنچه لازم است در ا  شتریب

 

 بازخورد سازنده  ةارائ: 4مرحله 

است که   یزمان  نی. ایکیتاکت  ماتیباشد و چه تنظ  ی چه اصلاحات فن  د،یکن  یانتقاد   یشروع به ارائه بازخوردها   دیتوانیمرحله م  نیدر ا

 ."نی!اصلاح ک  دیکه با  هست  یز یچ  نیا"  دییراحت به خودتان بگو  الیبا خ  دیتوانیم

از نظر ذهن ا  نیا  تواندیمغزتان م  د،یاگرم شده  یچون  به    "بود!  افتضاح  مافاصله"  ة جمل  دیتوانی بشنود. م  جنجال  جادیبازخورد را بدون 

به    تیو در نها  شودیم  لیتبد " !افتضاحم  یرباز ی من در شمش"به  جملة اول معمولاً  که    د،یکن  تعدیل  ".در آن حمله اشتباه بود  مافاصله"

 . شودیم  منجر  "!!!؟دهمی ورزش را انجام م  نیاصلاً چرا ا"

شما باشد،    یتیکفای بر ب  یدییتا  نکهیا  یانتقاد به جا  نی. اکندیبروز م  یمغز شما در حالت اعتماد به نفس باشد، انتقاد به شکل متفاوت  یوقت

 .دیاز آن استفاده کن  دیتوانیکه م  شودیم  لیتبد  یبه اطلاعات

. اگر  کندیم استفاده "اصلاح کنی! دیاست که با یزیچ ن یا"به  "!خوب بود" عبارت است که او از یزمان نیا د،یکنیکار م یمرب کیاگر با 

 .دیکنیم  گریکدیصادقانه به    یبازخورد فن  ةاست که شروع به ارائ  یزمان  جانیا  د،یکنیم  نیتمر  یار  کیبا  

مؤثر    یز یچه چ  دیاداده  صی . اما از آنجا که قبلاً تشخدیکنیخود م  یاجرا   یانتقاد  ل یاست که شروع به تحل  یزمان  جانیا  د،یاگر تنها هست

 .دیکن به بهبود دارد، نگاه  ازیبه آنچه ن  د،یاخود صادر کرده   یرباز یشمش  هیجامع عل  فرخواستیک  کی  دیاحساس کن  نکهیبدون ا  دیتوانی است، م

  د یتوانی م  ، شمادیارا انجام داده   یذهن  یسازآماده   حالا کهشما.    ةچهارم آخر جلس  کی  دی باشد. شا  یساز آماده   ةتر از مرحلکوتاه   دیمرحله با  نیا

 . دییبرآ  یچالش ذهن  این  از پس

 د یده انیمثبت پا تی با تقوکار را : 5مرحله 

 . دیبرسان  انیمثبت به پا  دییخود را با تأ  یآموزش  ةجلس  دیاست که شما با  نینکات ا  نیتر  از مهم  یکی
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پیدا   بهبود  یآخر به طور قابل توجه  نیدر چند تمر  مای بندزمان "  "حمله ام خیلی بلند شد!  ن،یآخر تمر  در ".  دیاشاره کن  خود  به رشد خاص

 "بود! و عالی  کیکلاس  یلیخ  ،یوا  -  ردکن دوبلهآن  "  "!میکردیآن کار م  یبود که ما رو   یز یهمان چ  قاًیدق  عکس العمل  نیآن آخر"  "کرده!

 .کندیامر را محقق م  نیشما، ا  یواقع  شرفتیاز پ  یقدردان  نیکند و ا  تیتثب  دیادارد آنچه را که تازه آموخته  ازیمغز شما ن

  یی انجام داده است، شناسا  ی خاص را که طرف مقابل به خوب  ةنکت  کیشما    یکه هر دو   دیمطمئن شو  د،یکنی کار م  یک یار تمرینیاگر با  

 "م؟ه اکرد  شرفتیپ   یز یامروز واقعاً در چه چ"که    دیو فکر کن  دیوقت بگذار  هیثان  ۳0کلمه    یواقع   یبه معنا  د،ی. اگر تنها هستدیکن

  ت یبا موفق  دیتوانیکه م  دیدان یم  چیزی که  کنند،یم  جادیا  "یاحساس خوب "که    دیکوتاه انجام ده  ن یچند تمر  دیتوانی م  یحت  ان،یدر پا

خوب هرگز    انی. مربدیکن  اجرا  د،یانجام ده  ی به درست  دیتوانیرا که م  ی نی. تمردینرفته است، تمام نکن  شیرا که خوب پ  ی نی. تمردیانجام ده

  ان یبه پا  یعال  ةجینت  کیتا شاگردشان با    کنندی . آنها آن را ساده مکنندیتمام نم  رود،ی م  شی که اشتباه پ  ینیرا با تمر  خود  یدرس خصوص

 آورد.   دیرا به خاطر خواه  نیا  ،دیخود فکر کن  درس انفرادی  ةجلس  نیبه آخر  اگر  برساند.

 ن ی. ادیکنیمنتقل م  یبعد  نیتمر  ةاست که شما به جلس  یز یچ  نی. اسپاردی است که مغز شما به خاطر م  یزیچ  ییمثبت نها  ةنکت  نیا

 .دیکنی م  جادیا  داریپا  شرفتیپبرای خود    د،یخودتان را با انتقاد مداوم خسته کن  نکهیا  یاست که به جا  یروش

 

 دارد؟ یشتریب تیاهم مسابقهموضوع در  نیچرا ا

 دارد.   یشتریب  تی. اما در مسابقه اهمکندی صدق م  نیدادم در مورد تمر  حیکه توض  یزیهر چ

در   !!!د؟یکنی بار فکر مفاجعه بطور  خود    یدبندیسدر مورد    ایشما چگونه است؟ آ  ی، گرم کردن ذهنپول )جدول مقدماتی(  قبل از شروع

  قبلی  باخت خود در مسابقات   نیآخر  در حال مرور مجدد  یاآ  !!!د؟یدار  وسواسنگران و    ندگرفته ادر گروه خود قرار    یانچه کس  نکهیمورد ا

 !!!؟هستید

  موفق   یاجراها  د؟یکنیم  یادآوریبه خودتان    دهندیخوب جواب م  تانیرا که برا  ییکارها  د؟یهست  اعتماد به نفس  جادیادر حال    ای

را   مغزتان  د؟یکنیم  دیاز خودتان تمج  )خودانضباطی(  تانیشخص  انضباط  ایتورنمنت    نیا  یبرا  تانیبه خاطر آمادگ  د؟یکنیرا تجسم م  خود

 داشته باشد؟   یخوب  عملکردکه بتواند    دیدهیقرار م  یتیدر وضع

بوده    مؤثربه آنچه که    ،یکیتاکت  ماتیانجام تنظ  نیدر ح  ای  د؟یهست  سردرگم  د،یاکه از دست داده   یدر مورد حرکات  ای ، آبازی های پول  نیب

 د؟یکنیاست، اذعان م

با خودتان    و چالش  یمنف  یمدت را صرف گفتگو  نیتمام ا  ای  د؟ی دار  یذهن  یکاور یر   قهیدق   ۳0  ایآ  ،دور حذفیشروع  قبل از    و  ،پولبعد از  

 د؟یکنیم

آماده هستند. آنها مغز خود را در    زین  ینظر ذهن. آنها از  ستندیبرتر ن  یدارند، فقط از نظر فن  یکه به طور مداوم عملکرد خوب  یربازانیشمش

 . کنندیشروع نم  یذهن  یاز نقطه نظر شکنندگ  رایرا در مسابقه تحمل کنند ز  یهرگونه استرس  توانندی اند. آنها مکنار بدنشان گرم کرده 
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  مثل اینکه امروز"که    کندیفکر م   نیبه ا  ماًیشما مستق  ةبه ضررتان تمام شود، مغز ناآماد  ضربه  نیو اول  دیشو  نیسرد وارد زم  یاگر با ذهن

 نکه ی. و قبل از اشودیتمام م  شتریب  یهاضربه  دریافت   متیکه به ق  شودیم  دیترد  جادیفکر باعث ا  نی. ا"پیش خواهد رفت!بد    همه چیز

 .دیدهی از دست م  را  ازیامت  ۵تا    1  احتمالاً  کار کند،  یگرم شود تا به درست  یکاف  ةمغزتان به انداز

چرا دائماً  پس  .  میدهیکار را با بدن خود انجام نم  نی. ما هرگز امیمسابقه شو  کیاست که بدون گرم کردن بدن، وارد    ن یمثل ا  قاًیدق  نیا

 !!!م؟ یدهی کار را با مغز خود انجام م  نیا

 

 روند  نیکردن ا یعمل

 انجام شود.   تیقصد و ن با به شرط اینکه    واقعاً آسان است  یذهن  یآمادگ  نیا  یمن معتقدم که اجرا 

را که مؤثر هستند به    ی. اقداماتدیکن  قیو آنچه را که مؤثر است، تصد  دیشروع کن  دیکه در آن خوب هست  یز یبا چ  ن،یقبل از مسابقه و تمر

  ن یا  توانمیمن م"مغز خود را در حالت    د،ی شو  دانیوارد م  نکهیقبل از او  .  دیرا تجسم کن  خود  زیآمتی موفق  ی. اجرا دیکن  یادآوریخودتان  

 . دیقرار ده  "!دهمکار را انجام  

  د، ی کند بپرداز  رییتغ  دیبه آنچه با  نکهیبرگشت به خط گارد، قبل از ا  ری (، در مسشودی م  گاهی هم)  شودیدر طول مسابقه اوضاع خراب م   یوقت

آن فاصله خوب بود، اما  "  بعنوان مثال:  .با خود صحبت کنیدمثبت    بطورحال    نیو در ع  دیکن  قیرا که مؤثر بوده است، تصد  یز یچ  عاًیسر

و   ".کنم  میرا تنظ  امی بندزمان  دیبا"  نی. تفاوت ب"!افتضاح بود  ام ی بندزمان "  ید:یاین که به خود بگو  نه  "کنم.  میرا تنظ  امی بندزمان   دیبا

  دیکنیم  جادیکارآمد ا  تیموقع  کیشود،    میبهتر تنظ  دیبا  یز یچ  دییگوی به خودتان م  یوقتاما    ؟زیاد نیست  "!افتضاح است  امی بندزمان "

نها  که خواه  تیدر  درست  را  وقت  دیآن  است    ست،ا   "افتضاح"  یز یچ  یکرد.  کن ممکن  فراموش  را  آن  اینکه  .دیاصلاح    یک شما    ضمن 

 . دیارا در مغز خود حک کرده   ییگرایمنف

رفته است،    شیرا که خوب پ  یخاص  ةنکت  د،ی اشتباهات بپرداز  لی و تحل   ه یبه تجز  نکهیچه بازنده، قبل از ا  دی بعد از مسابقات، چه برنده باش

 دارد.  ازیبه آنها ن  یدگیرس  یکه برا  دیدهیم  یو اساس   هیبلکه به مغزتان پا  د،یکنی. شما مشکلات را انکار نمدیمشخص کن

نه از    فتد،یاتفاق ب  اعتماد به نفس  قی از طر  شما  شرفتیکه در آن پ  دیکن  جادیا  یطی مح  دیتلاش کن  شهی، هممسابقه  ةجیصرف نظر از نت

 . انتقاد مداوم  قیطر

  نکهی. قبل از ادیمثبت. آن را در کنار بدنتان گرم کن  تیمداوم و تقو  یبا آمادگ  -  دیکنی که با بدنتان رفتار م  دیطور رفتار کن  با ذهنتان همان

  شرفت یاز پ  یبا قدردان  ،هافهرست کردن شکست  ، به جای. هر جلسه رادیبه آنچه که مؤثر است توجه کن  د،یخراب بپرداز  یزهایچ  ریبه تعم

 . دیبرسان  انیبه پا

مداوم خسته    یبافیخودتان را با منف  نکهیا  یخواهد بود و به جا   دارتر یشما پا  یعملکرد رقابت  ابد،ییبهبود م  ترعیشما سر  کیتکن جه،یدر نت

 برد.   دی لذت خواه  ندیفرآ  نیواقعاً از ا  د،یکن

Igor Chirashnya 


