
 روش برای جلوگیری از منفی بافیهفت  

 (17/8/1937ترجمه ی: عباسعلی فاریابی )

 رلکنت را خود ذهن که گیریم می یاد از همان آغاز آموزش های اولیه ما. است ذهن ورزشفیزیکی باشد،  ورزشیک  که آن از شمشیربازی بیشتر

 نآ مورد در شمشیربازی زیاد مربیان که است چیزی همان این. کنیم هدایت رو پیست موثر طور به را مان بدن بتوانیماز آن طریق  تا کنیم

 .دندار تمرکز آن بر رویبه فراوانی  نخبه شمشیربازان که مهارتی استتنها و  کنند، می صحبت

ن بازیک های تمرین در اما ،دارد بسیاری مسابقه اهمیت روز در اگرچه این امر. است مهم هاشمشیرباز همه برای مثبت انداز چشم این داشتن نگه

 !نیز متحول خواهد کرد را تان شمشیربازی به نوبه ی خود و کند می بهتر را شما ،تمرین عالی دورنمای یک. است تر مهم

 پیش زمینه ی تفکر منفی را داریم نمابیشتر

 از اریبسی که است معنی بدان این. داریم منفیزیادی به تفکرات  تمایل ما ی همه که شده بود اشاره خواندم که در آن مقاله یک تازگی به من

نه  و، و چیزهای که نه بد هستند زندگی و زیبای خوب صحنه های که حالی در بیاوریم، خاطر به را بد اتفاق های دوست داریم راحتی به ما

 . کنیم می به سادگی فراموش را خوب،

 

 گیر بودهسخت ،تمرین طول در و چه مسابقه در ، چهفرزندتان به نسبت مربی کهفکر کنید  این مورد در ؟دقیق باشد مطلب چه قدر می تواند این

 همسرمان باکه آن را  است، آوردهما را به جوش  آنچنان و گاهی اوقات، است افتاده اتفاق ما از بسیاریمورد برای  این که دانیم می ما .است

 مربی که را خوبی هایآن کار تمامشما  ،بحرانی ظه یلح آن در. کردیم شکایت اش گله و درباره و کردیم فکر آن مورد در کردیم، مطرح

 رد را آن قطعا ما و ،افتد می اتفاق ها ورزش کلیه ی در مورد این. است را فراموش می کنید داده انجام برای او حال به تاتان فرزند شمشیربازی

 !ایم دیدهنیز زیاد  شمشیربازی

نیز  ن،، به عنوان والدیما برای بلکه ،صدق نمی کند مربیان تنها در مورد این. است طبیعیبر روی آنها  تمرکزیافتن نکات منفی، فکر کردن و 

از  شدفاع ناقصفرزندمان با از هر کس دیگر به یک امتیازی که  تر سریع خیلی ما. دهیم می انجام ین کار راهم هایمان بچه بااتفاق می افتد که 

  فراموش می کنیم. رابا همان دفاع به ثمر رسانده  که های ضربه و تمام آن ،کنیممی  اشاره دست داده،

 بازی ای و شمشیربازی با تانبرخورد ی نحوه آن می توانید وجود دارد که با موثر و ساده چند راه! داشته باشید را منفی تفکر این نباید شما اما

 .می پردازیم منفی تفکر کردن متوقف برای شیوه هفتدر اینجا به . تغییر دهید ،منفینگرش  هیچگونه بدون فرزندتان
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 . جنبه های مثبت عملکرد شمشیربازی تان را بیابید1

 بر روی مانعملکرد مرور دوباره و دوباره ی! دهیم می انجام را کار این مای  همه. کنند می تحلیل و تجزیه را خود عملکرد شمشیربازان همه

ه قصد بهبود و ب مسابقه های آن اشتباه کشف شما هدف بطور یقین. شود انجام مثبت که این کار با نگرش زمانی تا البته ،پیست کار بدی نیست

 :دارد وجودکار  این برای دلیل سه. است مهم اندازه همان به برجسته کردن کارهای خوب خودتان در آن مسابقه اما ،رفع آنهاست

 تحفظ ذهنیت مثب 

 تقویت نقاط قوت 

 نمایش فرصت های رشد 

ا را از شم و کنید، حفظ را خود مثبت ذهنیت تا کند می کمک شما به ،بازی یک تحلیل در حین خود عملکرد مثبت هایجنبه  کردن برجسته

 آخرین در طرز ایستادن شما آیا ؟استه بود خوب شما سرعت آیا ؟به موقع دفاع کرده اید آیا. دور نگه می دارد فرو رفتن در افکار منفی غیر مفید

 ییر تاکتیکتغ هنگام آیا ؟کرده اید استفاده بطور منطقی از پیست شما آیا ؟ی شما کنترل شده بود فاصله حفظ آیا ؟یافته است بهبود مسابقه

دید موقعی که عقب افتاده بو آیا ید؟ه اشد خود مربی توصیه های سازی پیاده به موفق شما آیا ید؟ه اداد تغییر شما نیز تاکتیک خود را ،حریف

 .هستند خود بازی پیشرفت چگونگی کشف برای خوبی های راه اینها ؟شده اید خود احساسات کنترل به موفق

 

 یدتوان می ،آن را دیده اند هستید که افرادی با صحبت یامی نشینید آن  یویدیو تماشایبه  که زمانی بازی، یک های خرابیهمه  آن بعد از

خوب خود  حین بررسی جزئیات، از دیدن کارهای واقعا که است آسان بسیار مسابقه یک از پس. کنید مستحکم را تانخود خوب های عادت

 !و به فراموشی بسپارید دوباره انجام ندهید را آنها این احتمال وجود خواهد داشت که نکنید، تقویت را خوب موارد این اگر. کنید پوشی چشم

 .دارید نگه خود ذهن در و کنید بررسی خوب را آنها

 مشیربازیش مورد در مورد به ویژه این. کنیم تبدیل به مثبت را منفی چیزهای توانیم می ،مثبتی داشته باشیم ذهنیت ما که وقتیبطور کلی 

 هب مثبت ذهنیت. کنیم می بازی خودمانما در درون  که استتشکیل شده  ذهنی شطرنج بازی از آن بخش عمده ی زیرا ،کاملا صدق می کند

 صرفااینکه  اببینید ت رشد ی برایفرصت و آنها را به عنوان کنید، ایجاد یتغییرات آنها در باید که دهستی هایی شانس شاهد شما که است معنی این

 .نقص تلقی کنید یه عنوان یک

 ("هستم! این من": خودتان بگویید )بهکنیدتمرکز  شده ی خودکنترل  . بر کارهای2

داشته  یلکنتر هیچ گونه بر آنها توانید نمی که دارد وجود نیز چیزهایی و کنید کنترل آنها توانید می که دارد وجود چیزهایی شمشیربازی در

در مورد  شما .به کیفیت بازی خود، بازی او از کنترل خارج می شود تا ،داشته باشد توجه مسابقه ی نتیجهبیشتر به  وقتی که بازیکن. باشید
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 و ،تسرع آمادگی، تمرکز، ، ، گاردکنید کنترل توانید می شما که آنچه. ندارید هیچ اختیاری قضاوت داوره ی ویا نح حریف چگونگی حمله ی

 !است منفی نگرش نمونه ای روشن از ،پیست روی بر خود کنترل از خارج موارد تمرکز بر روی. است خودتان ...

 اشمشیربازه. کنید صحبت خود مربی با درباره ی آنها توانید می که به ویژه مواردی ،دقت کنید خود شمشیربازی یعملکرد اهداف بر اجرای

 جه ینتی روی بر تمرکز. شود مسابقه منجر به شکست در آن است ممکن هدفتنها یک  توجه به حتی که باشند داشته نظر در باید همیشه

 !کند کمک شما نگری مثبت بتواند به که نیست مسابقه چیزی نهایی

 نبینیدبازنده  . بر روی پیست خود را9

 امکان وقوعش هست آنچه با شما انتظارات که معناست بدان این وجود دارد. "کردنفرض بازنده  از پیش خود را"با عنوان  شده شناخته اصلیک 

 .مسابقه احساس بدی به شما دست خواهد داد و در نتیجه در سراسر ،مطابقت ندارد

 

 یزیچانتظار و  شماست، هدف این. که مدالیست خواهید شد انتظار این باوارد یک مسابقه می شوید  شما م.می پرداز مثال یکبه ذکر  اینجا در

 از مسابقه وسوسه ی  مدتیگذشت  از بعد. هستید آتش آماده به و اید کرده کار خوب واقعا در سرتاسر فصل جاری شما. داریدنرا  از این غیر

ما خراب دنیا سر ش ،ببازید تر، تجربه با و قدرتر حریف یک با برخورد با پول بازی اولین در شما اگر ناگهان اما. شدن به جان تان می افتد برنده

 .غافلگیرکننده و در هم شکننده خواهد بود بی نهایت شکست برای مان ،ی را داشته باشیمپیروز انتظار ما که هنگامی. خواهد شد

هرگز  شما. (2 شماره )شیوه ی کنید تنظیم کنید، کنترل توانید می که چیزهایی با را خود انتظارات اما ،باخت را ایجاد نکنید ذهنیت ودبرای خ

 .ندارید کامل کنترل در آن بخش نیز حتی و. به عهده ی شماست آن از بخشی زیرا که کنترل کنید، کنترل را بازی نتیجه توانید نمی

مسیر  یک که معناست بدان این. کار کنند فصل هر در شما بازی برای بینانه واقع ی برنامه روی ایجاد یک باید و خودتان باشگاه و مربی

 .است مثبت نگرش حفظ از مهمی بخش ،اهداف به رسیدن زیرا .ایجاد شود شما برای ممکن پیشرفت برای منطقی

 . هم بازی های خود را تشویق کنید4

 تیم به حساب می جهاتبرخی  از شمشیربازی باشگاه خود. داریم ی نیزتیم بازی های ورزش ایندر  اما نیست، تیمی ورزش یک شمشیربازی

 .کنید می کار آنها با و هستید نزدیک آنها به که هستند شما های تیمی هم مطمئنا شمشیربازی کلاس در شما همبازی های و آید،

 زخود ابرا نسبت به هم تیمی های یخوب احساسات ما وقتی. کند می نگری شما ایجاد مثبت ی درافزایش چشمگیر خود همبازی های تشویق

ه روحیه ی ب شکافی کالبد مورد در که است مهم اینجا در. نگاه کنیم مثبتبا دید  ناطراف ما چیز همهبه  که کند می کمک ما به کنیم، می

ین روحیه لی با تزریق ا و کنند می سقوط احساس ک بازیی در پس از باخت طبیعی طور به بازیکنان اکثر. مکنی فکرمسابقه  از بعد ی وجود آمده
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 خصوص به نای! دارد یمثبت اثر بسیار چنین موقعیت هایی در این ترفند. از عملکرد خود داشته باشند مجددی بازبینیآنها تشویق می شوند که 

 .است آسان ،دوستی دوران طول درزیرا امکان ظهور منفی گرایی . است صادق شما های تیمی هم مورد در

 نمطمئ دهید، می ارائه را خود انتقادات که هنگامی. باشد مثبت خود های تیمی هم برای وجودتان که است این دهید انجام توانید می شما آنچه

 و از آنها آنها مفید واقع شوید برای انتقاد بدون خواهید می شما. ندک مثبت تغییرات به ایجاد تشویق را آنها تا باشد سازنده شما انتقاد که شوید

 .آنها را تشویق کنید به آنها اطمینان ببخشید و آینده و حال و در مورد بازی حمایت کنید،

 یرا که، زاست یآسان کار بسیاراین و  دهید؟ توسعه را شمشیربازی در مورد تاننگری  مثبت ذهنیت تا کند کمک شما بهمی تواند  شیوه این

 ثبتم ارتباط این که هنگامی. نیست تمام ماجرا این البته .مببینی انمخود در را آنها اینکه از تر آسانان دیگر خوب دیدن کارهای اوقات، اغلب

 بازیشمشیر. شوند می روبرو با شما تر مثبتنگاه  بابه صورت متقابل  هم آنها که دید خواهید ،می کنید برقرار خود دیگر هم تیمی های با را

 ی جامعه خودمان تشکیل دهنده ی ما! کنیم پیشرفتمی توانیم به طریق مثبت تری  خود دوستان پشتیبانی با اما فردی، است ورزشی

 .بریم می پیشه ب آن را یکدیگر با یتعامل ایه شیوه با و هستیم کنیم می زندگی آن در که شمشیربازی

 به خود سخت نگیرید. 5

 مانز شما ؟!یده ام ندادانجا را ه بودکرد تمرین شما با بار هزارها تان مربی پایی کهکار آن شما ؟!یده اداد انجام روی پیست بزرگی اشتباه شما

ر س آیا ؟!یده انبود وبیخوضعیت  دراز نظر جسمانی  و ،یده اخوردن غذا خوب مسابقات از قبل شما ؟!یده ابرد بین از کاملا را خود حرکت بندی

 ؟!یده انرفت مسابقه از قبل دو جلسه تمرین

 

 که تنیس چیزیآن  ،کرده باشید نادرستی را هر کار ،داده باشید انجام که را اشتباهی هر باشید. کاملهمیشه  توانید نمی که شما آرام باشید!

. ندزندگی مسیر طبیعی خود را طی ک بدهید اجازه و بگیرید درس آن از بپذیرید، را خود اشتباه. بقه ی شمشیربازی شما را نابود کندابتواند س

 .ما یرییادگ برای هستند فرصتیبلکه  نیستند، کشنده اشتباهات. هیچ کمکی به کسی نمی کند ،انجام شده اشتباه به خاطر خود دادن آزار

چه قهرمانی کشور باشد و چه انتخابی  ،یک مسابقه در بد روز یک! یک باخت آنها را شکست دهد که دهند نمی اجازه هرگز شمشیربازهای ورزیده

عملکرد  احتمال ،گرایی بچسبید منفی به بیشتر هرچه که باشید داشته یاد به. از بین ببرد را شما سابقه ی شمشیربازی توانست نخواهد ،تیم ملی

 .خواهد شد کمتر بهتر شما در مسابقه ی بعدی

 . حق شناس باشید6

 در کلی طور هب که آنچه مورد در ما تفکر شکل حق شناسی تمرین. ندنک می پیشنهاد منفی اتتفکرروانشناسان برای غلبه بر  که است راهی این

 اما. باشید منفی افکار در غرق شما اگر خصوص به ،دارد سخت کار به نیاز این. دهد می تغییر می گذرد، و نه تنها در شمشیربازی، را جهان

 .کنید کار سخت خیلی نخواهید بود برای کسب آن مجبور شما و شود می عادت ،کردید ایجاد در خودتان را یسپاسگزار فرآیند که هنگامی
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 :یممی پرداز قدردانی طریق از مان ذهنیت تغییر برای ایده به چند اینجا در ؟کنید در وجود خود نهادینه حق شناسی را عادت می توانید چگونه

 هر .باشند بزرگ خیلی یا کوچک بسیار کارهای توانند می اینها. بنویسید خوبی چیزهای خود شمشیربازی دفترچه ی خاطرات در 

 .سازد متفاوترا  قدرشناسی های عادت تغییر در شما توانایی که شود می باعث آنها نوشتن ،اشندب که چیزی

 رای آنها ب ،بیان کنید بلند صدای باتشکرتان را . تان داورهایاز  ،از هم بازی ها، از حریف ها مربی، ، ازکنید تشکر دیگران از فعال طورب

نسبت  که امیهنگ. بنویسید یادداشت مانند گذشته برایشان حتی یا ،بفرستیدبرایشان مطلب  اجتماعی های رسانه در بفرستید، متن

 !ودش می ایجاد تانخود نگری در مثبت فکر طرزبه تبع آن  و گردد می بر بازخورد مثبت آن به شما ،باشید سپاسگزار به دیگران

 کنید فکر و درباره ی میزان حق شناسی شما نسبت به این ورزش هر بار که به سالن شمشیربازی می روید، کمی درنگ کنید. 

 هب شما ذهنیت تا تمرین کنید خودتان بازیشمشیر در را قدردانیمهارت  تا کند می کمک شما به که هستند کلی ی ایده چند فقط ها این

 .ساخته شود وجه ینبهتربه  شمشیرباز یک عنوان

 . لبخند بزنید، بخندید و از شمشیربازی لذت ببرید!7

 ی اندیشه تا دهید انجام توانید می شما که است مطلق چیزهای بهترین از یکی خود بازیشمشیر از بردن لذت کلی طور به و خنده، لبخند،

زیرا که  ،ببرید لذت انگیز شگفت ورزش ایناز  و ،خود را سرگرم کنید ،شدیدآرام  که هنگامی. به تمرینات خود وارد سازید رانگری  مثبت

 .شد خواهید یتر موفقبازیکن از این طریق 

 

. یماشب جدی خیلی وقت تمام باید شمشیرباز عنوان به ما که نیست معنا بدان این دهیم، می انجام جدی طور به را خود تمرینات قطعا ما اگرچه

 تمرین از ،می شناسیم ما که تیزهوش مربیان اکثر. ببرید را لذت ! جوک بگویید! و از شمشیربازی خود کمالکنید شوخی! تمرین بخندید در

 .کند ایجاد را یمثبت احساسات تواند می ساده نیز لبخند یک حتی. همراه با سرگرمی حمایت می کنند جدی

 !است موفقیت نگری کلید مثبت و است حقیقت عین این. خواهید کرد عمل بهتر هستید، خوشحال شما که هنگامی
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