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چيزی که این " مغز است,مهمترین عضله برای کوهنوردی : "می گوید ) Wolfgang Güllich(ولفگانگ گوليچ
ند این است که گوليچ یکی از قدرتمند ترین سنگنوردانی است که دنيا تا جمله را خاص و قابل توجه می ک

  .به حال به خود دیده است

  .جدی بگيرد موافقم" که یک کوهنورد حرفه ای باید تمرینات ذهنی را کاملامن کاملا با این نظر گوليچ 

به تفکرات شما " به این نکته توجه داشته باشيد هر جایگاهی که دارید و خواهيد داشت مستقيما
تفکر شما خمير مایه اصلی عمده فعاليتهای شما اعم از بيشتر فعاليتهای کوهنوردی وهمه .بستگی دارد

  .تمرینات ذهنی شماست

کنجکاو و ,چه چيزی می تواند بيشتر از تفکرات هدف گرا , با این چشم اندازی که به شما ارائه گردید 
  .وسعه کيفی فعاليتهای کوهنوردیتان رهنمون سازدپرسشگر و خلاق می تواند شما را به سمت ت

تلاش کنيد که بطور نظام مندی تفکرات و احساسات خود را تنظيم و جهت دهی , از امروز شروع کنيد
  .کنيد

خود را درخصوص اینکه چگونه بدن شما به ذهن شما پاسخ می دهد آگاهی شما همچنين مهم است 
  .ا می توانيد وضعيت روحی و جسمی خود را بهبود دهيدشم, با داشتن این آگاهی  .بالا ببرید

بعنوان مثال وقتی احساسات منفی و تفکرات ترسناک به شما روی می آورد شما می توانيد چنين 
یا وقتی تشخيص می دهيد که فشار . تفکراتی را بی درنگ به تصورات مثبت و سازنده جایگزین کنيد

نفس عميق بکشيد و , شما می توانيد ریتم حرکتتان را کند تر کنيد ,د شدن به شماستزیادی در حال وار
  .تفکراتتان را به سمت موضوعات آرامش بخش سوق دهيد

این غلو آميز نيست که اثرات پيشرفت کيفی تفکرات را بر کيفيت کوهنوردی با کلماتی مانند نتيجه گيری 
  .فوری و بهبود طولانی مدت توصيف کنيم

ف این است که تفکراتتان را به شکلی اصلاح و تعدیل کنيد که به شما در حل مشکلاتتان کمک هد
) بجای اینکه از آنها فرار کند(با عوامل ترس درگير شود,)بجای اینکه در مشکلاتتات بيشتر غرق شوید(کند

کست عقب بجای اینکه با اولين علامت ناکامی وش(وفعاليتهای شما را به سمت اهدافتان سوق دهد
  ).نشينی کند

که این استحکام ذهنی عيار و ويژگی . ذات و گوهر اسحکام و قدرت ذهنی است,این روشهای ویژه تفکر
و همچنين چيزی است که شما باید اشتياق دستيابی به آنرا , بارز کوهنوردان برجسته در کل جهان است

  .نائل شویدداشته باشيد تا بتوانيد به پيشرفت در دستيابی به اهدافتان 

  


