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 از افت تا قهرماني: كارايي در ورزش 
  

 سلام به همگي
  

چـرا ؟ چـون هـم    . حتي عليرغم اينكه هنـوز از وجـود آن خبـر نـدارد       ....  ئي اف تي است      دنياي ورزش تشنة  
 "وضـعيت ذهنـي     " بـا    صاحبان تيمهاي ورزش حرفه اي و هم ورزشكاران مـي داننـد كـه كـارايي مـستقيماً                 

جه آنها ، به اميد اينكه وضعيت ذهني را در حد بالايي نگاه دارند ، پولهـاي كلانـي                 در نتي .  ورزشكار رابطه دارد  
البته تاثير ئي اف تي در فرو ريختن موانع ذهني بيسار بيـشتر از روشـهاي                 . به روانشناسان ورزشي مي پردازند    

  . متداول است و به مرور به ابزار اصلي صحنه كارايي تبديل خواهد شد
  

را بـه پـشت صـحنه مـي بـرد و بـا يـك ورزشـكار          ك استراليايي و متخصص كارايي است مـا استيو ولز كه ي   
  .استراليايي كه از افت شديد تا قهرماني صعود كرد آشنا مي سازد 

  
پربارتر  است و با توضيحات استيو      ) ورزشكار  ( از كاترين كاكس      مي آيد بيشتر به صورت نامه اي        در پي  آنچه

  . گشته است
  ه دارم ،گريبه شما علاق

  
  نوشته استيو ولز

  
 بالاكارايي هم بسيار     ارزش ئي اف تي را نه تنها در كمك به برطرف نمودن مشكلات روحي ، بلكه  در بهبود                  

 كاترين  ةدر اينجا ، با اجاز    .  ورزشي آزموده ام     چند رشتة تاكنون آن را با موفقيت بر روي ورزشكاران         . مي دانم   
 استفاده  وي در اين نامه نحوة    . را مي آورم     او   1ة تاييدي م نتبال استراليا است ، نامة     اء تي كه يكي از اعض   ،  كاكس  

  . را شرح مي دهد از ئي اف تي براي خروج از دوران افت ، كه ناشي از اضطراب بوده ،
  

 ةم ـكـاترين در نا   .  سال اخير حفظ كرده است       15در  را  تيم نتبال استراليا قهرمان جهان مي باشد و اين عنوان           
و حتي از تيم    ( نيكي اش چگونگي استفاده از ئي اف تي را ، از سال گذشته كه دچار افت شديد شده بود                    والكتر

تا بازگشت دوباره و پيروزي بر زلاند نو در بازيهاي  كشور هاي مـشترك المنـافع در   ) استراليا كنار گذاشته شد    
  . ، توضيح مي دهد  طلاديداري كه دوبار به وقت اضافه كشيد ه شد و دريافت مدال

  
   كاترين نامة تاييدية

  
  . چگونه ئي اف تي مرا از بدترين دوران زندگي ورزشي ام نجات بخشيد
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 زندگي  براي  رسيدن به بهترين  حالت ممكن  در ورزشـي  كـه  بـه  آن عـشق                         ةصرف هم  ورزشكار بودن و  
 سيدني و تـيم     2تيم تي اي بي سوئيفت      نام من كاترين كاكس است و در        .  ام ميگردد ميورزم موجب خشنودي    

 بـراي   شايد اطلاع داشته باشيد كه نتبال يك ورزش حرفه اي نيست و لذا معمولاً             . ملي استراليا بازي مي كنم      
  !! من اين گونه ام..... و اكنون !  ن همه وقت و تلاش صرف آن شود نياز به عشق دارد اياينكه

  
حضور در زمـين عـشق مـي ورزم و از ظهـور مهارتهـاي خـودم و ديگـر                    به  . همواره نتبال را دوست داشته ام       

 اطمينان داشتم تا اينكـه بـه تـيم جديـدي            اين چيزي بود كه هميشه به آن كاملاً       ! بازيكنان تيم لذت مي برم      
 فتـرت و بدسـت آوردن چنـد         ةاين تيم براي بيرون آمدن از دور      !  داشتند   محوري نياز رفتم كه به يك بازيكن      

به هنگام حضور در زمين با تيم تازه ام و در مقابـل تماشـاگراني جديـد احـساس                   . ه من تكيه داشت     پيروزي ب 
  ! فشار مضاعفي مي نمودم

  
 يك فوق ستاره مي شدم و در غير اين صورت اين افراد جديد از خود مي پرسيدند كه پس من بـراي چـه                         بايد

گزار ا نشان دهم كـه در اينجـا هـم تـاثير           م مي شدم ت    باعث چند پيروزي براي تيم جديد      بايد! به آنجا آمده ام     
  !هستم 

  
صورت يـك   ه   كه در من انباشته شده بود خود را ب         يدر ابتداي سال دوم بود كه اين فشار و عدم اعتماد به نفس            

مـن  . شـد    آشكار   عهده دارد كاملاً  ه   شوت كردن را ب    ةمشكل واقعي نشان داد و در من بعنوان كسي كه وظيف          
كني بودم كه به راحتي به داخل زمين مي رفتم و بازي خودم را مي كردم و حالا به ناگهان مجبور                     هميشه بازي 

پيوسـته خـود را بـيش از حـد لـزوم مـورد              .  هايم باشم    بازينگران   شده بودم به هر حركت خودم فكر كنم و        
ر من بايد اين ضربه را      افكاري نظي . مواخذه قرار مي دادم و اعتماد به نفسم با شدت بيشتري كاهش مي يافت               

 نميخـواهم   " يا   " كافي خوب نيستم     ةبه ثمر بر سانم و در غير اين صورت مردم فكر مي كنند كه من به انداز                
 درصد شوتهاي موثرم به شـدت       ".شايد اشتباه كنم     و   به شوت زدن شوم    توپ را بگيرم چون نمي خواهم وادار      

بـازي را كـه بـه آن عـشق          آن  نمي خواستم در زمين باشـم و        ولي از آن بدتر اين بود كه ديگر         . كاهش يافت   
  !  تمامي اعتماد به نفسم از دست رفته بود. ميورزيدم انجام دهم 

  
 عطـف در    ةپس از اينكه هفته ها به خودم تلقين كردم كه اين احساس خودش از بين خواهد رفت آخرين نقط                  

قرار بر اين بود كه در تركيب اصلي تـيم باشـم            . د  م زلاندنو پيش آم   تيجريان يك ديدار برون مرزي در مقابل        
ولـي مـن در خـود احـساس     .  اعتماد فراواني بود كه كادر مربيگري تيم بـه مـن داشـتند      ةكه خود نشان دهند   
كه بهترين هاي نتبال جهان هستند ودر مقابـل ايـن همـه             ،  نمي توانستم فكر اين دو تيم       . بيماري مي كردم    

 نتيجه مي رسـيدند كـه مـن بـه           به اين  اگر آنها . را از سرم خارج كنم      ،   گرفته اند    جمعيت رو در روي هم قرار     
؟ وقتي به خانه آمدم خودم را         كافي براي اين كار خوب نيستم و نبايد در اين هنگام در اينجا باشم چطور               اندازة

به آن عشق مـي ورزيـدم       صورت بايد ورزشي را كه       در غير اين  . آماده كردم تا هر كاري را كه بايد انجام دهم           
  . كنار مي گذاشتم
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 رهـايي از    "هيچگاه به روانشناسان ورزشي علاقـه نداشـته ام و از قـضا كـسي نـام ايـن روش جديـد يعنـي                         

 حداقل چيزي كه ميتـوانم       .ولز متخصص آن است     را برد و گفت كه فردي به نام استيو         "احساسات ناخوشايند 
 به نفسم به كلي از بـين        د در اولين ملاقاتي كه با استيو داشتم اعتما        !بگويم اين است كه بسيار مشكوك بودم        

و باورم نمي شد كه احساس ترس از اينكه ديگر هرگز بازي نكنم و از آن لذت نبرم هـيچ وقـت مـرا                         رفته بود 
  ! نمي توانست خودش از بين برود  قطعاًداشت مرا خرد مي كرد و! ترك نمايد 

  
چـون از مـن خواسـته شـد كـه           . ربه اي كه با ئي اف تي داشتم وحـشتناك بـود             صارقانه بگويم كه اولين تج    

حتي فكر كردن بـه     ! كاري بود كه بايد مي نمودم       ! برو شوم و آنها را بلند بلند ذكر كنم           با ترسهايم رو   مستقيماً
م سـخت   يبـرا يادم مي آيد در حالي كه گريه مي كردم و نفس كشيدن             !   كافي ناخوشايند بود   ةآنها هم به انداز   

مطمئن بودم كه او تا به حال  با چنين مـشكلي روبـرو      ! فكر ميكردم كه استيو حسابي خل شده است          شده بود 
  . نشده بود

  
 مـشكلات را    توانـستم  اولين باري كه كاترين را ديدم بسيار آشفته بود و مي             : توضيح از جانب استيو ولز    

 فراواني براي بهبودي داشت    ة ئي اف تي اطلاع و انگيز      ةبار از آنجائي كه كمي در     .ايم  در چهره اش مشاهده نم    
انها مي انديـشيد و احـساس مـي كـرد           آ بلافاصله پس از شروع كار از ئي اف تي براي مسائلي كه او به                تقريباً

 ولـي دريافتـه ام كـه    " روبـرو شـويم    مستقيماً"هر چند كه هميشه لازم نيست با مشكلات         . استفاده نموديم   
زياد در همان هنگام      بهترين مداوا زدن ضربات پيوسته و      " قرار گرفته است     "وقتي كسي در وضعيت دشواري      

بعضي از آن دفعات در حين صـحبت        . يم  تدر آن جلسه ئي اف تي را در دفعات بسيار زيادي به كار گرف             . است  
ليك به من آموخته است كه در حالتهايي نظيـر ايـن كـه                دكتر ديويد  همكارم.  كردن و پردازش اطلاعات بود    
 بنابر ايـن    – هر چه بيشتر بهتر      – ضربه زدن پادزهر آن است       " گير كرده است     "شخص در وضعيت دشواري     

 مسائل حرف بزنم  سعي مي كنم ئي اف تي را در دورهـاي افزونتـري انجـام                   " در باره    "به جاي اينكه خيلي     
  .دهيم 

  
 در   وقتـي بـود كـه مجـدداً        واقعـي ولي آزمـون     . اولين جلسه تمام شد    به هر حال   : رين ادامه مي دهد   كات

پـس از جلـسه     .   يعني در زمين چمـن     ،شرايطي كه يك سال بود با آن دست و پنجه نرم مي كردم قرار گيرم                
وقتي كه بار ديگـر بـه       تنها  .  فرقي در خودم احساس نمي كردم        چون واقعاً ،    آن مشكوك بودم   ةخيلي به نتيج  

مي تـوانم بگـويم كـه بـي صـبرانه           . م را با گذشته درك نمودم       ت احساس زمين مسابقه پا گذاشتم بود كه تفاو      
البته معجـزه اي اتفـاق نيفتـاده       .  در من افول نموده بود       بودم و اين احساسي بود كه اخيراً        بازي   شروع  منتظر
  . دنوقوع بپيونده  بيناگهانصورت نمي كردم تغييرات به ولي با آن همه مسائلي كه داشتم فكر .  بود
  

در همين  )  . اگر به بازدهي آن مشكوك بودم نمي كردم        كاري كه قطعاً  ( . در خانه هم اين روش را انجام دادم         
مي دانستم كه بايد اين مـشكل را حـل كـنم چـون سـال      .  استراليا كنارگذاشته شدم  مليدوران بود كه از تيم  

  . حضور داشته باشم نبقات كشور هاي مشترك المنافع در پيش بود و من قصد داشتم در آآينده مسا
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عملكـردش در آن    (  ئي اف تي     قبل از جلسة  % 55 كاترين از    صد پرتابهاي در:  توضيح از جانب استيو ولز    
 تـا حـدي     ) دا ضعيف او وقتي به دفتر من آمـد را نـشان مـي د              اميدي او شده بود و علت روحية      هنگام باعث نا  
 فـصل در حـد      ةدرصد هاي او در ادام ـ    .   ئي اف تي بهبود پيدا نمود      ةدر بازي پس از جلس     %80درخشان يعني   

 در بهتـرين    "و يا بهتر از آن باقي ماند و همين باعث شد روزنامـه هـاي محلـي او را                    درصد  نزديك به هشتاد    
 فكر ميكند كه شايد ئي اف تـي    "اترين  ولي با اين وجود مربي اش به من گفت كه ك          .  توصيف كنند    " شرايط

ايـن مـسئله    .  به ملاقات من نيامـد       ديگر او در آن هنگام      " .به او كمك كرده باشد ولي هنوز قانع نشده است         
  به خصوص اينكه تغييرات قابل ملاحظه اي در وضعيت روحي او . براي كاربران ئي اف تي نااميد كننده است 

به هر حال از تجربه هاي قبلي آموخته ام كه بايـد  . ده مي شد هورزش مشا در ميدان    ش در عملكرد  وهمچنين
  .صبر كنم و من نيز همين كار را كردم 

  
هـر چنـد كـه شـدت و دفعـات           ،    اظهار داشت كـه آن احـساسات را         و اوايل امسال كاترين بامن تماس گرفت     

 خلاص شود و به هدفش كـه حـضور          كلي از شر آنها   ه   قصد داشت ب    .هنوز هم دارد  ،   تكرارشان كمتر شده اند   
  . در بازيهاي كشورهاي مشترك المنافع بود برسد

  
 كار كرديم و احساسات او به       " اجبار به بهبود كارايي      " و   " در چشم همه بودن      "چند جلسه در مورد احساس      

 مسابقه كه باعث    اصول كارم اين گونه بود كه از او مي خواستم بر شرايط واقعي در             .  تدريج  بهبود پيدا نمودند    
 ةدر يـك مـورد هـم بـه يـك خـاطر      . آن احساسات مي شد تمركز كند و ئي اف تي را بر روي آنها بكار گيرد        

 را بـا  " نمايش فـيلم     "روش  .  دوران كودكي پرداختيم كه در آن وي مي بايست در زمين مدرسه مسابقه دهد             
لي اش كه تبديل شدن به يك بازيكن مطرح         همچنين بر روي هدف هاي اص     .  آن بكار گرفتيم     ةموفقيت دربار 

من شـرايط  .  بود كار كرديم شار فراواني به او وارد مي آورد ،        هدفي كه ف   ،هاني  جدر استراليا و دستيابي به جام       
علاوه بـر ايـن توانـايي مقابلـه بـا      . م تدانس مي پرفشار را فرصتي براي دستيابي به جنبه هاي مختلف مشكل       

خوشبختانه در طول فـصل شـرايط   . تر شرط اصلي دستيابي به چنين هدف بزرگي است     فشارهاي بيشتر و بيش   
وي به كمك ئي اف تي به طرز تحسين برانگيـزي از  . متعددي پديد آمد كه در آنها فشار زيادي به او وارد شد  

  .  آنها بر آمدةعهد
  

ق قرار قبلي براي فصل بعد به  ديگر هم با استيو داشتم و پس از آن طب        ةچند جلس  : كاترين ادامه مي دهد   
هاي به تيم شركت كننده در بازيهـاي كـشور  . همه چيز روشن به نظر مي رسيد . تي اي بي  سيدني رفتم     تيم

در صد پرتابهايم بـه همـان       .  و پر حاصل را پشت سر گذاشتم         شادك المنافع دعوت شدم و فصلي بسيار        مشتر
  !ر بازيهاي آينده و حضور مجدد در زمين چمن هستم حدي كه بايد رسيده اند و هر هفته چشم انتظا

  
   برگـزار   در ماه آگوست در بازيهاي كشورهاي مشترك المنافع ديـدار نهـايي را مثـل هميـشه مقابـل زلانـدنو                    

پـس از اينكـه مجبـور    .  دوم وارد زمين شدم ةهر چند كه من در تركيب اصلي نبودم ولي در آغاز نيم        . نموديم  
 يـك گـل     "ديدم كه رقابت به حدي نزديك است كـه           را از روي نيمكت مشاهده كنم و      شدم يك نيمه بازي     

  .  بسيار آشفته شدم"  برنده بازي خواهد بودةتعيين كنند
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 دوم به كناري رفتم و كمـي ئـي اف تـي انجـام               ةاز شروع نيم   لذا قبل . بكنم   مي دانستم كه بايد كار خودم را      
چون بازي دو بار به وقت اضافه كشيده شد وهر چند كه آمـار پرتابهـايم                . خوب شد كه آن كار را كردم        . دادم  

.  در پيروزي تيم استراليا و كسب مدال طلا سهيم بودم            خيلي عالي نبود ولي به هر حال چند گل زدم و حقيقتاً           
  !   اجازه ندادم كه از دست دادن يك موقعيت باعث ناراحتي ام شوداز آن مهمتر اينكه اصلاً

  
 تغييري كامل كه بـه خـاطر آن از          "!!!  ميكنم  گل     را  بعدي ولي   دم مي گفتم يكي را از دست دادم          با خو  "

  . ئي اف تي متشكرم
  

  كاترين كاكس
  

پيروزي  ديدار نهايي بسيار مهيج بود و گل كاترين در ثانيه هاي پاياني باعث            :  توضيح از جانب استيو ولز    
  .مان جهاني است و با كمك ئي اف تي به رويايش دست يافته است  يك قهراكنون او واقعاً. استراليا شد 

  
  استيو ولز

  
     نكته

هر چند كه ئي اف تي موجب دستيابي به نتايج باليني قابل توجهي شده است ولي بايد در نظر داشت كه هنوز در مرحله آزمايش قرار دارد و لذا كاربران آن 
به علاوه گري كريگ و فرهاد فروغمند هيچ مدرك پزشكي ندارند و ئي اف تي را . ز آن را به عهده بگيرند و مردم عادي بايد مسئوليت كامل استفاده ا

اكيداً . صرفاً به عنوان وسيله اي براي كمك به مردم در اختيار آنان قرار مي دهند و لذا مسئوليت استفاده از آن را در هيچ شرايطي به عهده نمي گيرند 
در . مراجعه كنند ) در انواع شاخه هاي سلامتي ( كه مايلند از ئي اف تي بر روي مشكل خاصي استفاده نمايند به افراد حرفه اي توصيه مي شود افرادي 

 .هر حال مسئوليت استفاده از آن به عهدة خود استفاده كنندگان است 
 


