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  در شمشیربازی حس ششمنقش 

 جیسون راجرز
 (92/3/9328ترجمة: عباسعلی فاریابی )

یک  تنها ضربة بسیار عالی یک سازندةعامل  اوقات، اغلب زیرا دهیم؟ توضیحرا  گیریم می روی پیست که تصمیماتی بهترین توانیم نمیما  چرا

 در اما ،گویند می "حس ششم" اسحسا این به ها بعضی. ، می باشدقصد اجرای آن را دارد حریف آنچه فکر می کنید در برابرتحریک حسی 

 (آگاهانه استدلال به نیاز بدون ،و آنی مسائل بلافاصله درک توانایی) درونیدرک مستقیم یا دریافت  عنوان به اغلب شناسی روان زبان

 .کند می ایفا بازیشمشیر درما  ریگی تصمیم در مهمی نقش آن ،هر واژه ای که نامیده شود به هر حال با. شود می اطلاق

 ،شناخته شدهیی ها ذهن ترین برجسته از یکی داشتن بر علاوه ایشان. داشتیم یصحبت سادا جیکوبسون با ما موضوع، این ریز شدن در برای

به  را خود وقت بیشتر سادا ،هامروز. است( 4002 تیمی برنز و ،4002نقرة انفرادی  ،4002 انفرادی برنز) بانوان سابر المپیک مدال 3برندة 

 اشتراک بهرا با ما  مهمبسیار  موضوع اینمورد  در خود نظر اما ،تا بر روی پیست شمشیربازی کند، می صرف عنوان وکیل با موکلین خود

 .گذاشته است

 در شمشیربازی حس ششممنتخبی از مصاحبة سادا در مورد 

 لزوما اگر حتی داافت خواهد اتفاق چیزی کهاین تصور یعنی حس ششم که نمک می فکر شمشیربازی در من تجربیاتبا توجه به  "

معین وارد بازی با  استراتژی یک با اوقات اغلب من. وجود ندارد آن اثبات برای شواهدی

 آنچه به دادن پاسخ برای که مستدان می در عین حال اما ،شدم می خاص حریف یک

 یک که حالی عین در بنابراین. پذیری دارم عطافان به نیازحریف در آن روز ارائه می کرد، 

به  که بود چیزی مورد نیاز تغییرات داشتم، مبارزه هر برای کلی استراتژیک ارچوبهچ

 مدیریت روی زیادی تمرکز من همچنین. من ارتباط داشت درونیو دریافت  حس ششم

حس تادن از کار اف به منجر منفی استرس که مه بودشد متوجه زیرا داشتم اضطراب

 ".نیز از دست می دادم را موفقیتکسب  برای خلاقانه های حل راه یافتن توانایی و در نتیجه می شد، من و درک مستقیم ششم

 ششمبه حس  ،خود راهبردی و گرایانه محاسبه های انتخاب کنار در زمانی چه که باید بدانیم چگونهحال  ب مطلب را هدف قرار داد!ل   سادا

 .بیاندازیم نگاهی مغز در گیری تصمیم نحوة انجام فرآیند بهبیایید ابتدا  کنیم، باز را کلیدی ةمسئل این اینکه از قبل ؟کنیم ماداعت خود درونی

 گیرد؟ می تصمیم چگونه ما مغز

 که است یمنطق ندفرای بیشتر یک روش اول. است متکی گیری تصمیم برای متفاوت روش دو به مغز ،کنیم ساده را سوال این پاسخ برای اینکه

. داده ها را بررسی می کند بمو  ریز ،گیری نتیجه به رسیدن از قبلو  ،کند می پردازش و ثبت را ورودی اطلاعات آگاهانه صورت به مغز آن در

 گاهانهآ طور به و( کرده است تهاجم بار دو در یک مسیر) کنیم مشاهده حریف حرکتی خاصی را از الگوی یک است ممکن مثال، عنوان به

بیشتر  را فاصله است ممکن او) این است که دهید می انجام شما در مقابل بنابراین آنچه خواهد بود، چه نیز متوجه شدید که حرکت بعدی او

 .کنیم می استفاده "استراتژی" واژة از اغلب ما ،تفکر نوع این توصیفبرای  .(کرد خواهم تررا بلند خود اتک بنابراین ،کند
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 داور محظ اینکه به مثال، عنوان به. می باشد سناریویک  به واکنشی احساسات بر مبتنی و ای لحظه ،انهناخودآگاه گیری تصمیم ،دوم فرایند

 مغز. می کنید کشیده تر و یا مرکب را خود حمله بنابراین بیشتر کند، را فاصله خواهد می حریف کنید می احساس شما ،"بفرمایید!": گوید می

 مورد این. کندمی را تخلیه  یپیچیدة پیرامون دنیای پردازش شناختی خوی فشار وابسته است که سریع آسای برق تصمیمات این به شدت به

 .است نیز مشهود کار محیط در

 

 حس ششمقدرت 

دقیقا . باشند دقیق لعادها فوق توانند نمی آنها که نمی توان گفت دنافت می اتفاق ناگهانی بصورت تصمیمات این کهاین دلیل به تنها حال، به هر

. شود می اعتماد قابل بیشتر و بیشتر نیز روز به روز گیری تصمیم نوع این دستی، صنایع تخصصیک م مداوم مهارت بهبود و توسعه مانند

ورهای حرفه نیست یک از ،ویک بریدن داستان ه است که در آننوشت "فکر بدون تفکر قدرت" نام به موضوع این زمینة در کتابی گلادول مالکوم

سرو خود را  توپزدن  از قبل بازیکن آن آیا که کند تعیین حریف توانست از روی مشاهدة حرکات قبل از زدن سرو می که ،ای نقل می شود

 !داند می را این چگونه که دهد توضیح دقیقا توانست نمی او زیرا ،در عجب بود خودتوانایی  این ازحتی خود بریدن  .می کند یا خیر بخرا

 آن  چه در است، متکی روش این به متناوب طور به ما مغز. هستند درست ما غریزی تصمیمات همة که نیست معنا بدان این وجود، این اب

 میانبر کلیدبه یک  شبیه بیشتر یهای تصمیم چنین باشیم، نداشتهفراوانی در مورد آن  تجربة که مواردی در. نه چه داشته باشیم و تخصص

 .یمانهحک غریب و عجیب لحظاتتا ( اشتباه اوقات گاهی و ،از آب در میایند درست قاتاو گاهی)هستند 

 تجربة خودم در زمینة حس ششم و استراتژی

 و ورزشعشق به  فنی، های مهارت بر تکیه با توجه به ،جوان ورزشکاران از بسیاری ماننددرست  ام، شمشیربازی ای حرفه کار اولیه مراحل در

 آگاهانه درک یا) متجربیات که آنجایی از. بودم موفق ،شمشیربازیبه خاص خود  احساس

 ة خودمیزغر بهبیشتر  مسابقه هر در من ،بود کم بسیار( شمشیربازی های تاکتیک از

 در من رویکرد کردم، شروع را بزرگسالان مسابقات وقتی. تصمیماتم تا کردم می اعتماد

 موثر تر تجربه با و تر قدیمی بازیکنان ربراب در ،و غریزی ای لحظه تصمیمات بر تکیه

 تر تجربه با که بازیکنان رسید می نظر به زیرا نداشتم، هیچ گونه برتری دیگر منو . نبود

 در آنها آگاهانة درک توانایی. از قبل می دانستند ،من می خواستم انجام دهمکه آنچه را 

 از استفاده یعنی) بر حسب آن خود برنامة تغییر و من حرکتی الگوهای تشخیص

 مرا ببرند. تلاشی با کم ترین و خود درآورند کنترلبازی را به  تا کردمی  فراهم آنها برای فرصتی ،(استراتژی

 ین امید که بتواندابا  ،کردم کار به شروع اوهایو ایالتی دانشگاه در المپیک، مدال 6برندة  موفنازلی ولادیمیربا  من ،یذهن مشاهدة چنین با

 کردم،می ن راحتی احساس هرگز ،او سیستم یادگیری رغم علی حال، این با. دهد آموزش من به را استراتژی متمایزتری از ساختاری رویکرد

 به این معنا که "استراتژی" مفهوم که دیدم می گذشته، به نگاهی با. بود اشتباه غالبا دادممی  انجام تروی پیس من که منطقی تصمیمات زیرا
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 زیرا ،ه بودگذاشت من شمشیربازی بر منفی تاثیر واقعا تفاهم سوء این. گرفته بودم اشتباه را کنم ریزی برنامههر حرکتی از قبل  باید برای من

 در که همان طوری. در بر نداشت محاسباتی هیچ گونه اندیشة آن که به این دلیل ،بشوم اعتماد بی به حس ششم خود بود که شده سبب آن

 به همچنان عالی نتایج گرفتن برایو  ،گزینش شدم المپیک های بازیبرای  اولین برای و کردم می پیشرفت توجهی قابل طور به ها سال آن

 سیستم حال، هر به. )کنم حل را می گفتند من حس ششم به و مغز آنچه بین شده ایجاد ناسازگاری توانستم نمی خود ادامه می دادم، تلاش

 (.ی برخورد کنمدشواربا  آن اجرای باعث شده بود که در سیستم این از من تفسیری اشتباه اما بود، عالی ولادیمیر

 من از دانیل. کرد تغییر چیز همه کاستین، دانیل ،مربی ام اولین با و آغاز کار مجددم آنجلس لس به برگشت و دانشگاه فارغ التحصیلی از بعد از

 از تواند می واقعا شده محاسبه حرکت های و تفکر که کرد می یادآوری من به او. نمنک فکر خیلی و کنم متوقف را خودمفشار روی  کهخواست 

 استراتژی از استفاده بین یتوازن تا سعی بر آن داشتیم هم با ما ،در طی کار. ایجاد و تقویت شود من ای حرفه زندگی عمیق تجربیات طریق

 .بیابیم ،حس ششم روی پیست به اعتماد و( مهارت داشتم آن در که چیزی)

 با آمیز انتقاد مسابقه برای ذهنی لحاظ به من وقتی. افتاد اتفاق بلغارستان ،پلودیو بزرگ جایزه مسابقات در 4002 سال در من بزرگ موفقیت

در  ،رده بودیمها و بارها با هم بازی و مبارزه کبار ها سالدر آن  که یحریف شدم،می  آماده ایتالیامدال المپیک از  4دارندة  پاستورجینپیرو 

 که بطور. بودم ،فدرر راجر ور معروفتنیس تحسین می کردم مانند شدت به کهای  افسانه ورزشکاران از بخش الهام یویدیویک  تماشایحال 

 رهایشاهکا و برجسته امتیازهای از بعضیاما  ،دارد خود بازی در ای یافته ساختار رویکرد همیشه فدرر که حالی در که متوجه شدم یناگهان

 .انجام می شود بداههکاملا بصورت فی ال او، ورزشی

و . "کن اعتماد خودت به" که مرتب به خودم می گفتم مه بودکار کرد عادت این روی نفسم به اعتماد ایجاد برای من ،مسابقه این از قبل

 خود توانایی به اعتقاد از طریق تنها به نفس اعتماد این که شدم متوجه "سرانجام"

 مسابقه طول در خودم حس ششم به اعتماد همچنین و خوب برنامة یک حیطرا برای

 ،بازی این برای برنامه ریزی شده خوب استراتژی یک داشتن. شودایجاد  تواند می

 می بهبود را بحرانی لحظات در مناسب های گزینه انتخاب با رام شدن برنده شانس

 می ،های مختلف بازی لحظه مگرماگر در خود بهره گرفتن از حس ششم با اما،. بخشد

 ی رابهتر و تر سریع تصمیمات و ،بدهم پاسخ ،داافت می اتفاق آنچه به بلافاصله توانستم

 اضافی یک دست آورد .نیز شگفت زده کند را محریف می توانست حتی شاید که بگیرم

 میداشته  نگه دور تردید و شک از ذهنم و تر آرام بدنم که شود می باعث خود یذهن دریافت به اعتماد که شدم متوجه من .نیز داشتم دیگر

 .می باشد شدة قبلی بینی پیش تفکر وابستگی به منبعث از جانبی محصول یک اغلب که ،شود

و  ،نیز غلبه کنم دیگر حریف چندین توانستم علاوه بر پاستور بر من و حل کرد من برای یک معما را داشتم لحظات آن در من ذهنی که وضوح

 ،را نیز شکست بدهم فپوزنیاکو استانیسلاو روسیه، شمشیربازی ای افسانه قهرمانتوانستم  ،در این بین. برسممسابقات  نیمه نهایی دور هب

به پایان رساندم  جدید نفس به اعتماد یکبا  و برنز مدال یک با این مسابقات را من. به دنبال آن بودم خود ای حرفهدورة  تمام در کهچیزی 

در مسابقات تیمی  فپوزنیاکو با به نفس اعتماد با همین دوباره پکن 4002 المپیک در توانستم من. داد تغییربرای همیشه  رام یزامشیربش که

 (.شد نقره مدال موفق به کسب مسابقه در آن ما تیم و) دهمشکست  مسابقه این دراو را  و روبرو شوم

 یافتن توازن بین استراتژی و حس ششم

 شدة ذهنی محاسبه یک برنامة ، و داشتنکنند می پشتیبانی یکدیگرچگونه از  استراتژی وحس ششم  که ببینم وضوح به توانم می ناکنومن 

، بیافتد اتفاق دارید انتظار که سناریوهایی به از پیش تعیین شده های پاسخ شامل این. است ضروری آتی مسابقه یک ارچوبهچ تنظیم برای
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و  خود قوت نقاط هم خوان با یها پاسخ و حرکت ها بهترین شناسایی به شما در همچنین می تواند شده محاسبه راتژیاست این. نیز می شود

 ایجاد یا /و گویی پاسخ برای کننده هدایت نیروی عنوان به حس ششم بازی، طی در ،در ضمن. دکن کمک ،حریف های ضعف از برداری بهره

 .در خدمت شما خواهد بود کمک عنوانه حظه ای بل های گیری متصمی طول در نشده بینی پیش های فرصت

 حرف کمتر و عمل بیشتر – تقویت حس ششم

 .غیره و ،بیشتر مسابقات .بیشتر کارپای .بیشتر تمرین. است بهتر بیشترهر چه  که است این ورزش در غالب نگرش

مهارت دریافت ذهنی می  توسعة اما وقتی که به آورید، دسته ب ار فنی مهارت مبنای یک که کند می کمک شما به بیشتر تمرین که حالی در

 واقع شود که تر مفید و تر دقیق تواند میزمانی  تنها حس ششم. بطور غلط به کار می بریمتفسیر می کنیم و  اشتباه به آن را راحتی به رسیم

با  حس ششم توسعة ،مفهوم این با بنابراین. اوم قرار گیردبطور مد آنها بعدی بازتاب و بالا کیفیت با آموزشی مناسب لحظات معرض در که

 .اتفاق می افتد کمتر تمرینات عادی

 یمناسب کیفیت اب و شدید کافی اندازه به بازی ها این از یاندک بخش تنها حال، این با. می کنند هم با زیادی صرف بازی زمان شمشیربازها

 ای مجموعه آنها زیرا شود شما حس ششم ساختن مانع تواند می پایین شدت با مبازی های مداو. هستند شما حس ششم ساختن برای

. مورد نیاز است، متفاوت می باشد( بالا شدتدرجة  با) رقابتی های بازی در با آنچه که دکن می تقویت را پاسخگو های عکس العمل از یمتفاوت

 بازخورد آوری جمع برای زمان ایناز  به جای آن می تواند مشیربازش یک زیرا ،است وقت اتلاف نوعی همچنین بازی های با شدت پایین

 مثبت غریزی های پاسخ که کند آن کلیدی لحظات تجسم و بازی یک اینکه آن را صرف بررسی یا ،کند استفاده خود هم بازی های و مربیان

یک  برای حساب شده و متمرکز تمریندهد که نشان می  که است دلایلیهمان  از یکی این. می بخشدم ااستحکو  تقویت را فشار تحت

 .است ضروری جامع آموزشی برنامة

 آنچه و) می گذرد یدرستبه  خود مسابقات در شما از آنچه درک و کردن درونی از شما حس ششم دقت و وضوح

 .های گوناگونسناریو تعداد حداکثر نمایش از نه ،شود می حاصل (است اشتباه که

برای  روسیه، المپیک یطلایاپه ایست  ،وفبکلووک پائول در تعریف از چیزهایی نازلیموف ولادیمیراوقات،  اغلب

ضمنا به اطلاع می رسانم )زد بستگی داشت  می روز هر که هایی ضربه تعداد به تمرینی او رژیم که گفتمن می 

 انرژی العاده، فوق مثال این در .(خدمت می کند روسیه ورزش وزیر عنوان به در حال حاضر وفبکلووککه 

 لحظات تعداد بیشترین معرض در او که شود حاصل اطمینان تا شود می رسانده حداکثر به دقیقا ورزشکار

 .باشد قرار عالی ی و تمرینیآموزش

 چه زمانی حس ششم از کار می افتد

 حساس مکانیزم یک حس ششم. بازگردانید بازی به را شده محاسبه گیری تصمیم باید شما که دارد، وجود یلحظات مسابقه یک در حال، این با

 ،گذرد می دقیقه در ضربه 521 از بیش ما قلب ضربان که هنگامی گلادول، گفته به. گیرد قرار تأثیر تحت استرس هنگام در تواند می که است

 فوق کیفیت با و بالا شدت با اتنتمری که است دلیل همین به. یابد می کاهش توجهی قابل طور به پیچیده، های گیری تصمیم برای ما توانایی

تمرینات  که گوید میایشان  که کند، می نقل را برتر امنیتی های سازمان از یکی مدیر ،گاوین دبکر داستان او. هستند مهمبسیار  العاده

بردارید و تا  را خود تجهیزات وید وفعلا منظور من این نیست که بر. شود می انجام واقعی های گلوله و سگ های پیتبولبا  او نوآموزان آموزشی

 ایجاد برای آموزشی های محیط در یرقابت استرس سازی شبیه واقعیت را به شما برسانم که این خواهم میواقع  در اما ،حد مرگ تمرین کنید

 .، بسیار حیاتی استباشید متکیروی آن  آینده بحرانی لحظات در آن را توانیدب که حس ششمو تقویت 
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از حرکت های از پیش تعیین و تمرین شده  بگذریم وآگاهانه از حس ششم خود  باید واقعا شرایط از بعضی در که کنم اشاره بد نیست ااینج

 دربعنوان مثال، تحت تاثیر قرار گیرد،  شدید استرس وسیلةه ب خودم حس ششم است ممکنکه  حدس می زدم گاههرمن . استفاده کنیم

طول همان در  حریف از من اطلاعات اساس بر را خودم حرکت عمدا من ،نامیده می شود مسابقه "ناگهانی مرگ"که لحظة  ،52-52 نتیجة

چشم هایم را  حرکت تهاجمی خود حین در که فراموش نمی کنم مسابقاتم را  پیروزی آور یک از امتیاز هرگز آن من. انتخاب می کردم بازی

 .دهمن تغییر را خود نظر ،شدهریزی  برنامه اینکه موقع اجرای حرکت تا م،بست

 ابرس مردان نهایی نیمه در استراتژیک محاسبات نوع این از عالی نمونه یک هومر داریل

 عابدینی، مجتبی با وقتی که ایشان در بازی .در اختیار ما می گذارد 4056 المپیک در

کند زیرا  استفاده 1او تصمیم گرفت از دفاع  ،رسید 52-52 به امتیازایران  از خود حریف

 یکآن . به مرحلة اجرا گذاشته بود موفقیتاین دفاع را با  بار چندینمسابقه آن  دراو 

 موقعیتی برای بود خوبی بسیار انتخابیک  اما بود، و پر شهامتی جسورانه ریسک بسیار

  .دارد وجود نیز و احتمال عمل نکردن حس ششم شما ،ندارید ای برنامه هیچ که

 شما به آن توجه دارد بهبود آنچه حس ششم

 متکی سریع گیری تصمیم برای کلیدی اطلاعات بخش چند به تنها شده، محاسبهبرنامه ریزی  با مقایسه درحس ششم  کردیم، اشاره قبلا

بازی های بعدی  برای تا کنید تر آگاهانه را روند این تا کنید تلاش توانید می اما ،ی داریدآگاه خاص های داده ایندر مورد  ندرت به شما. است

 به بیشتر که کنیم می انتخاب را بدن از نقطه یک اغلب ما ،آنگارد خط از روی حریفحرکات  ردیابی هنگام مثال، عنوان به. ببخشید بهبود تان

 عنوان به. کنیم بینی پیش را آنچه بعدا ممکن است اتفاق می افتد تا کند می کمک ما به نقطة مورد توجه تغییر. آن توجه داریم تا نقاط دیگر

 .کند حمله خطروی  از سریع دارد قصد شما حریف که دهد می نشان ناخودآگاه طور به خم شدن غیر محسوس به جلو مثال،

 مه بودشد متوجه شخصا در دورة فعالیتم من مثال، عنوان به. کنید پیدا است، مناسب شما برای که را آنچه و کنید امتحان توانید می شما

خودم و حریف  بین فاصله تغییرات توانستم می ،(پایین تنه و بالا تنه را جدا می کند که خطی) باشد حریفبدن  میانی خط سم بهحوا که وقتی

 تیم مورهاوس. می شودبیشتر جا به جا  حریف و شما بین فاصله تغییر با که کنید مقایسه یا دست/سلاح حریف را با بالاتنه این. را خوب بفهمم

 هرگزاین مورد  اگرچه را بررسی می کردیم! مانحریفان  پاهای حرکت تماشای گاهی اوقات حتی و کردیم می صحبت مورد این در اغلب من و

 حس ششم شمشیربازی شما به تواند می چگونه حریف بدن و اطلاعات بیشتر در مورد آگاهی که ببینید توانید میاما  ،نبود گرکار من در مورد

 .کند کمک

 خلاصه

 تصور ةدر زمین ذهن نکردنی باور ظرفیت متوازن کردن مورد، این در. بستگی دارد تعادل شما در ایجاد توانایی در هر کاری به شدن یعال هنر

 گیری تصمیم از که تجربه های گوناگون پربار از مخزنیک  باهمراه ( شده محاسبه یا اندیشة فکر) وقوع از قبل احتمالی سناریوهای یا حدس

 .است از اهمیت بسزائی برخوردار کند، می پشتیبانی( ششمحس ) واکنشی

 کاربرد حس ششم در بازی خود چیست؟ مورد حال نظر شما در
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