
 

 ١

 كاربرد ئي اف تي در ماراتن
  

  .  ماراتن در ظرف سه سال و نيم گذشته استفاده كردمة مسابق15چگونه از ئي اف تي براي دويدن در 
  

اگر .  فراوانش به دو ماراتن است       ةعلاق او   كارول تاتل اندامي بسيار متناسب دارد و يكي از علل اصلي تناسب اندام            
. مـي باشـد     )  متـر    42195 (  مايل   2/26 دو استقامت به مسافت      ة كه يك مسابق   با ماراتن آشنا نيستيد بايد بگويم     

 اين كار جسارت آميز را آغاز نمود و البته در طول ايـن مـدت ناچـار                  " مبتدي   " سال پيش به عنوان يك       5كارول  
 پرداخـت   وي با ئي اف تي به هر دو موضوع فوق         .  شد بر چالشهاي جسمي و باورهاي محدود كننده اش غلبه كند          

  .  زير ذكر مي نمايدةو جزئيات كارهايش را در مقال
  

   كارول تاتلةنوشت
  

. پنج سال پيش اگر به من مي گفتيدكه بايد حتي يك بار در دو ماراتن شركت كنم حرفتـان را بـاور نمـي نمـودم                           
 عمق وجودم آرزويي    در.   سال قبل بود   25  مربوط به   مايل و آن هم    5بيشترين مسافتي كه تا آن زمان دويده بودم         

مي دانستم كـه در ايـن راه بـا مـسائل و     . ود كننده و روبرو شدن با چالش داشتم      براي درهم ريختن باورهاي محد    
صورت بخـشي از برنامـه دو مـاراتن و          ه  لذا تصميم گرفتم ئي اف تي را هم ب        .  موانع بسياري بر خورد خواهم نمود     

  .  آموزشهاي آن در آورم
  

ان اهميت زيادي داشت و مي دانستم كه وقت بيشتر و بيشتري صـرف خـواهم نمـود تـا مـسافت          از آنجايي كه زم   
 متداولي كه بـراي مبتـدياني چـون       ةشيو.  ئي اف تي را در حين دويدن برگزار كردم           " جلسات   "افزونتري را بدوم    

از آن يك دقيقـه  . ن است رفت و يك دقيقه راه ن دقيقه دويد9 شامل قدم زدن است كه /  دويدن ،من كار برد دارد  
  . راه رفتن براي انجام جلسات ئي اف تي استفاده نمودم

  
 دوهايي كه درهشت ماه قبل از اولين ماراتني كـه در آن شـركت نمـودم اسـتفاده                   ةمن نه تنها از اين روش در هم       

از اين به بعد هم ايـن    .  ماراتن ها هم آن را بكار بردم       ةكردم ، بلكه از آنجايي كه كارايي بسيار خوبي داشت در هم           
  . كار را خواهم كرد

  
جهـت  .   نمودنـد   فراوانـي ظهـور  ةو باورهاي محدود كننـد  مسائل بسيار  آموزش وجود داشت و  ةدور چندمرحله در 

 چگونـه از   -2 آموزش قبل ازاولين مـاراتن و        ةمرحل -1 : شدن مطلب آن را به دو بخش تقسيم مي نمايم          ساده تر 
  . راتن هاي واقعي استفاده كردمئي اف تي در حين ما

  
اسـتفاده از آن بـه خـصوص بـه          . بـردم   كه گري كريگ دستور اساسي مي نامد بكـار           من همان روش ساده اي را     
  . هنگام راه رفتن آسان است



 

 ٢

  
  آموزش قبل از اولين ماراتن

  
  : انجام دستور اساسي همراه با تكرار جملات زير

  
  .  حال چنين كاري هستم ولي از روبرو شدن با اين چالش هيجان زده امبا وجود اينكه باورم نمي شود كه در

  . با وجود اينكه مي ترسم كه در حين آن بميرم ولي اين ترس را كنار مي گذارم
 مراحل آماده سازي براي دسـتيابي   ةبا وجود اينكه به عمرم تا اين حد از لحاظ مسافت و زمان ندويده ام ولي از هم                 

  . هم كردبه هدفم عبور خوا
  

  : جملاتي نظير اينها را مي گفتمو به تدريج مسافتي كه مي دويدم بيشتر مي شد 
  

  . با وجوداينكه صبح زود بيدار شدن و اين همه دويدن برايم سخت است ولي به هدفم وفادار مي مانم
  . با وجود اينكه الان مايل به دويدن نيستم ولي به تعهد خودم پايبندم

  . جيح مي دهم در رختخواب بمانم ولي از جا بر مي خيزمبا وجود اينكه تر
  

پس ازاينكه همراه با جملاتي مثل آنچه ذكر شد ضرباتي بر خود مي زدم با عباراتي نظير آنچه در زير مي آيد ادامه                       
  : مي دادم

  
نمي دانم آيـا    / چه فكري در سرم بود    / من كه دونده نيستم     /  چرا دارم اين كار را مي كنم         اصلاً/ خستگي  / ترس  

  ....مي توانم
  

پس از در هم ريختن آن افكار و احساسات ناخوشايند با زدن ضربات و تكـرار جمـلات بـه باورهـاي مثبـت تكيـه                      
  :ميكردم 

  
هر چند كه گاهي اين كار بـرايم        / يتر و قويتر مي شوم    هر هفته قو  /  دويدن هستم    ةآماد/ به خودم افتخار مي نمايم    

از پاهايم كه تا ايـن حـد بـه سـختي بـرايم كـار                / بدنم قوي و پاك است    /  ادامه مي دهم    باز هم    سخت است ولي  
  . در حال رسيدن به هدفم و موفق شدن در اولين ماراتن هستم/ كنند متشكرميم
  
  

  : ن واقعي استفاده از ئي اف تي به هنگام يك دو مارات
  



 

 ٣

  : در موقع شروع
  

ي  كـه هـر يـك از         هايبا وجود اينكه مطمئن نيستم كه براي اين كار آماده باشم ولي از اينكه در كنار اين همه آدم                  
  . هستم هيجان زده اممي دهند نظر خودشان كار مهمي انجام 

  . في كرده ام و آماده امبا وجود اينكه مجبور شدم صبح خيلي خيلي زود از خواب برخيزم ولي استراحت كا
با وجود اينكه خيلي ها از من سريعتر مي دوند ولي براي اينكه آنقدر سلامت هستم كه بتوانم چنـين كـاري بكـنم                        

  . شكرگزارم
  

  : موددر زمان يك دقيقه راه رفتن از جملاتي نظير اينها استفاده مي نم
  

  . و پاك هستم با وجود اينكه در ساقهايم احساس خستگي مي كنم ولي قوي 
 اين كار هستم و زمان هـم بـه سـرعت    ةبا وجود اينكه به نظرم اين يك مايل خيلي طولاني مي آيد ولي من ديوان          

  . مي گذرد
  . با وجود اينكه مي خواهم توقف كنم ولي تصميم مي گيرم كه ادامه بدهم و ادامه بدهم

 است ولـي    " برخورد با ديوار     "مثل  )  كيلو متر    32(با وجود اينكه اغلب مردم فكر مي كنند رسيدن به مايل بيستم             
   .بيست مايل قبلي تنها براي گرم شدنم بوده است  وهستم و انگار تازه شروع كرده ام من سر حال 

  
  : از عباراتي  نظير اينها هم استفاده نمودم و با ضربه زدن اين موارد را هم از بين بردم

  
 نمي دانم آيا بـدنم       /فقط مي خواهم توقف كنم      / چه فكر مي كردم    /  نمي توانم / سنگيني  /  سوزش   / خستگي  

  ...عدم اطمينان/ قادر به ادامه است  يا نه 
  

   :بعلاوه بر روي اين عبارات مثبت هم ضربه زدم تا بدنم را با انرژي مثبت شارژ نمايم
  

بـه  /  تمام شده اسـت      تقريباً/ نم  گذر سريع زمان را تجربه مي ك      /  بزرگي هستم    ةدوند/ پاك هستم   / قوي هستم   
  .  به بدنم و تمايلش به انجام اين كار افتخار مي كنم /  از ساقهايم متشكرم / خاطر بدن قوي و سالمم شكرگزارم

  
 . مبوجـود آور در خـودم  در دوران آموزش را اين همه تغيير توانستم كمك ئي اف تي بود كه   به  كه  اذعان كنم   بايد  

به استفاده از ئي اف تـي و دويـدن          .   ماراتن مرا از لحاظ روحي به سطح بالايي برد         ةولين مسابق عبور از خط پايان ا    
 50 ماراتن در هر ايالت عـضو باشـگاه          ةاكنون مي خواهم با شركت در يك مسابق       . در ماراتن هاي ديگر ادامه دادم       

ان دارم كه ئي اف تي مرا در رسـيدن        ولي اطمين .  شايد چند سال طول بكشد تا به اين هدف برسم         .  ايالتي ها شوم  
  . به آنجا كمك مي كند

  



 

 ٤

  كارول تاتل
 


