
  !شمشیربازی در ناامیدیدرمان 

 (9/3/0011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 لاشت سخت که وقتی حتی .رود نمی پیش دلخواه به کارها بازیکن می شود، بویژه وقتی سرخوردگیو  باعث خشم گاهی اوقات شمشیربازی

 ینیدب می اوقات گاهی دلیل به همین. بشود فرسا طاقت تانبرای بازی است ممکن دهید، انجام صحیح یروش به را وظایف خود ةهم تا کنید می

 های مشت ، ضمن اینکه برخی دیگرکشند می فریاد داور سر یا ،کنند می پرتاب را خود شمشیر و می شوند عصبانی شمشیربازانبرخی 

 زشکار نفوذور قاعما به برآشفته کننده احساسات این تمام و متاسفانه .د و ضجه می زنندنکش نعره می یا اینکه روی پیست کنند میگره  را خود

 .کند می

 

 ربهض بازهملی و دهید انجام درست را کارها ةهم توانید می شما در عین حالی که که است این شمشیربازی برانگیز تأسف های واقعیت از یکی

 درست آن را حریف اگر اما کنید، می اجرا را آن مناسب زمان و فاصله با و کنید انتخاب را خوب حرکت یک توانید می شما یعنی. می خورید

 !کنیدمی دریافت ضربه را  هم باز بزند، حدس

 کند؟ مقابله واقعیت این با تواند می چگونهخوب، یک شمشیرباز 

 یربازیشمش ببرید،خود را پیش کار  ناامیدی این با بتوانید اگراما . است مناسبی استعاره و ناامیدی سرخوردگی مورد در وحشی جانور استعاره

 .شود تبدیل هم پیمان یک به درنده جانور یک از تواند می ناامیدی بیفتد، اتفاق این اگر ؟خود را بهتر خواهید کرد

 نیست برد به معنی درست و بدون نقص شمشیربازی کردن همیشه

 اپیتانک - ".است زندگی خوداین شمرده نمی شود، زیرا  ضعف این البته .ببازید هم باز و نشوید اشتباهی هیچ مرتکب است ممکن"

 .پیکارد لوک ژان

 شما .شمشیربازها منطقی به نظر می رسد برای قول نقل این اما ،بود یا خیر شمشیرباز پیکارد کاپیتان که دانیم مین ماته بال خوب، بسیار

در  و کنید پیروی خود متخصص مربیهای  راهنمای بهترین از و دهید، انجام درست خود را تاحرک تمام شمشیربازی ةمسابق یک در توانید می

 .است همین واقعی شمشیربازی. ببازید هم باز و نکنید اشتباهی هیچ توانید می شما. از دست بدهید را مسابقه عین حال

 یدرست به را حرکت ها ةهم توانید میشما . بگیرد قرار ضربه اصابت مورد همچنان و دهد انجام درستی به را کارها همه تواند می شمشیرباز یک

 مه بجایی قصد و درست بندی زمان ،مناسب ةفاصل عالی، حرکتی فرم یک توانید می شما. بدهید دست از را ضربة خود همچنان و اجرا کنید
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 دقیق علم یکاما آن  دارد، تمرکز و ذهن دقت به نیاز شمشیربازی که در عین حالی. باشد تر شانس خوش شما از حریف ، اماباشید داشته

 .دهد رخ تواند می ای غیرمنتظره اتفاقات زندگی موقعیت هر در تقریباً! نیست یدقیق علم یک هم زندگی. نیست

 به طریق از رشد هستید آن به دنبال شما آنچه. نیست ضربه نیست، شما امتیاز هدف که به این دلیل دارد؟ ای فایده چه تلاش باشد، چنین اگر

 .می باشد خودتان کشیدن چالش

 گسترده های ناامیدی

متیاز از دست یک ا ضربه یا یک از فراتر. دهد می رخ نیز ای گسترده بصورت بلکه ،تنها بصورت جزئی اتفاق نمی افتد شمشیربازی در سرخوردگی

 .کنند می تجربه راموانع  اب برخورد از متفاوتی های سطح ورزش، این بزرگ اهداف به رسیدن برای تلاش در شمشیربازها ،رفته

 ینیب پیش که متوجه می شوید بیندازید نگاهی است افتاده اتفاق جهانی گیری همه در این که ای گسترده تغییرات و گذشته ماه 51 بهاگر 

 کنترل که نیست معنا بدان این. ای بیش نیست افسانه داریم کنترلتحت  کاملاً را خود سرنوشت ما که اعتقاد این. است غیرممکن آینده اتفاقات

 حال، ینا با. کند نمی به این سو و آن سو پرتاب تنیس توپ یک مانند ما با زندگی. داریم را کنترل اینتا اندازه ای  زیرا نداریم، روی آن زیادی

 .نیستای  سازنده برخورد درست و ما، کنترل عدم میزان از پوشی چشم

 های بحران به که دارد وجود نیز دیگری موارد و رو در روی شمشیربازی قرار دارد، که است جهانی کلان و بزرگ رویدادهای از هایی نمونه اینها

 .نیست مرتبط جهانی

 

 کی ازی برای مناسبی فضای وجود دارد که بتواند یجار سال در خاص ةبرنام یک آیا که این. است موضوع این بارز ةنمون باشگاهی شمشیربازی

ر زمینة یا اینکه د! است کننده ناامید بسیارو این . کنیم کنترل را آن بتوانیم ما که نیست چیزی این ؟ایجاد کند های آقایان یا بانوان سلاح

 را مناسب بةرت ضمن اینکه ،داشته باشد را خاص رشتة یک به رفتن رویای خود یجوان دورة تمام در وقتی شمشیرباز یک ، آیاتحصیلات دانشگاهی

های  این یکی از همان وضعیت. ی مورد علاقة خود را انتخاب کنددانشگاه رشتة دتوانمی اما ن ،شرایط را هم داشته باشد تمام و ،کندمی نیز کسب 

 .اتفاق بیافتد این دهید اجازه اگرناامید کننده می باشد، بویژه 

 کرد مهار را ناامیدی توان می چگونه

 به دنرسی از را او که می باشد شمشیرباز فکر طرز این حریف همان – است واقعی حریفیک  با گرفتن کشتی به شباهت زیادی شمشیربازی

 کی چگونه که گیرد می شکل سوال این آنگاه. است ناپذیر اجتناب کاملاً به وجود می آید و ناامیدی. دارد می باز ورزش این در هایش خواسته

 کنید؟ تبدیل هم پیمان یک به را شدید احساسات این توانید می ابزاری چه با. کند ایستادگی ناامیدی آن برابر درباید  شمشیرباز
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 حتی این و کنید، استفاده آن از بگیرید یاد باید و در عوض. شوید خلاص ناامیدی شر از کاملاً نمی توانید شما که باشیم روشن اینجا در باید ما

 یدمف همه برای که امیدوارم و ایم شده یورزش روانشناسی حیطة وارد ما حاضر، حال در. است پذیر امکان بسیار هم کار تازه هایشمشیرباز برای

 .باشد

 عمیق تنفس

 بطور ناگهانی دچار هیجان ما. می آید وجود به در بدنمان فیزیولوژیکی واکنش یک ،شویم می روبرو ناامیدکننده با یک مسئلة ما که وقتی

 .ودش می تند نماکشیدن نفس و دهد، می دست از را خود تمرکز ما ذهن شوند، می متشنج ما عضلات کند، می تپش به شروع ما قلب ،شویم می

 دوباره ار موارد ةبقی کنترل تا دهد می امکان ما به خود نوبه به این وکنیم،  کنترل را ها پاسخ این از یکی می دهد تا امکان ما به عمیق تنفس

 ماش ذهنیت تغییر برای موثر روش یک اینو . زنید می عقب را آن و ،دهید می پاسخ به آن واکنش جسمانی ترفند این با شما. آوریم بدست

 .باشد می

  پرکاملا راها  هری ،دم کنترل با بنابراین. ترین نقطة بازدم می باشد پایین و اوج دم در نفس داشتن نگه تنفس، کنترل برای موثر بسیار راه یک

ا رچشمگیر ایجاد شدة آن  تفاوت تا را انجام دهید تمرین این از چرخه یک تنها. حفظ کنید خالی های ریه بازدم کنید کنترل باو  دارید نگه

 .لمس کنید

 .خود را توسعه دهید و احساسی عاطفی کنترل: فرصت

 

 آهسته کار کردن

 را تهرف دست از امتیاز آن قصد می کنید تا شما زیرا .می شود تر سریع ما بطور غریزی حرکت کند، می ما تسخیر به شروع ناامیدی که زمانی

 .کنید بدتر خود را مشکل، کار این انجام با شما که است جااین مشکل! کنید جبران

 قطف اگر. کنید مکث ای لحظه. کنید کم را خود سرعت ،شود میخارج  شما کنترل از آدرنالین که لحظه آن در اما نیست، آسان کار این انجام

 را کار ینا اگر. عقب افتادگی شما را خواهد کرد جبران شمشیربازی غرایز د،کن مجدد تنظیمبتوانید خود را  تا دهید فرصت خودتان به ثانیه چند

 کاری چنین دوست ندارید شماهم  حتما .کنید می مرج و هرج دچار ذهن خود را دهید، ادامه به جلو را خود شارژ آن جای به و ندهید انجام

 .شود می تر سخت کارتان روید می جلوتر هرچه زیرا !کنیدب

 .کنید پیدا دوباره را خود ریتم. کنید کم را خود سرعت. بکشید نفس. کنید توقف

 .را توسعه دهید خود تکنیک بر تسلط و خودکنترلی: فرصت
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 تر کنید گسترده دید خود را

 بعق کنید، می ناراحتی و ناامیدی احساس به شروع وقتی. نیست همیشه برایو  ،طول می کشد لحظه یک و تنها ،است بازی یک تنها این

 !نیست که دنیا پایان - فقط یک بازی است این. اتفاقات را نظاره کنید و کنید نشینی

 .کنید درک را بازی هر و امتیازها از یک هر ةزمین و در نظر بگیرید را بزرگ تر اهداف: فرصت

 دهید تغییر را خود انتظارات

 رتغیی شما در را چیزی که است ناهماهنگی این. نکند برآورده را وضعیت یک واقعیت شما انتظارات که شود می ایجاد زمانی ناامیدی ،اساسا

 !کند می سخت بسیار ناگهان را کارها و دهد می

 و آن ،دشکست بدهی راحت خیال با را خود حریف دارید انتظار و کنید می شرکت بازی یک در اگر. شماست انتظار تغییر وضعیت، این به پاسخ

 ا نتیجةب را خود و وقتی. کرده ایدراهی  نادرستی انتظارات در واقع شما خودتان را با ،گرفته ایددر نظر  راحت الحلقوم تکه یک را مانند شمشیرباز

ازی را خیلی ب باشید داشته انتظار اینکه جای به! دهید تغییر را خود انتظاراتبنابراین . شوید می اذیت خیلی ،عقب می بینید شخص این با 0-4

 ن راآ توانید می خوردن بازی گره جای بهاست که  صورت این در. دهید انجام را خود تلاش منتهاالیه و کنید تمرکز وقت تمام باید ،ساده ببرید

 .به پایان برسانید تر راحت

 .دارید خود را سازگاری بهبود در این وضعیت شما شانس :فرصت

 

 گرا بشویدعمل 

 توانید می هک باشید مثبتی اقدامات دنبال به! کنید تمرکز دهید انجام توانید می آنچه بر دهید، انجام توانید نمی که کاری روی تمرکز جای به

در  .یدکن ایجاد را ییریتغ. بروید دفاع سمت به هستید در حال تهاجم اگر. بگیرید هجومیوضعیت  هستید، دفاعی حالت در اگر. دهید انجام

 کنید بانتخا را کاری فقط. رسیدنخواهد  آسیب جایی به اگر کار دیگری را انجام دهید پس نیست، کارساز کههستید  کاری مشغول صورتی که

 !دیکن ایجاد غییرتیک  و جلو حرکت کنیدبه  و
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 و دییبیا بیرون درون افکارتان از. شود می نما ناامیدی باعث که است چیزی همان این و شویم می ذهنمان ةچرخ گرفتار ما اوقات خیلی

 . یدکن ایجاد را ییریتغ

 .نیابید دست آنها به هرگز است ممکن که مواردی امتحان و یادگیری برای ناامیدی از بهره گرفتن برای عالی موقعیت یک این: فرصت

 کنید متوقف را سم افشانی

 را خود اررفت بخواهید آنها از ،هستند شما به ناامیدی تغذیة باعث که هستند افرادی اگر. است تشخیص قابل بلافاصله اما است، سخت مورد این

 .دور شوید آنها از توانید می نکردند، تغییر اگر. دهند تغییر

 عضیب. شوند می شما اضطراب باعث و زنند می فریاد شما سمت به مسابقه طول در که هستند دوستانی. شناسید می را رفتارها نوع این شما

 رمقص هم زمینه این در والدین و هواداران گاهی .کنند می تشویق را ناامیدی مثبت، و دادن انرژی حمایت جای به که وجود دارند مربیانی اوقات

 وارتردشخیلی  واقعاً را منفی احساسات با مبارزه رفتار نوع این. داد و فریاد می کنند داور بخاطر قضاوت که ایم دیده را والدینی ما ةهم. هستند

 .کنند متوقفرفتار خود را  تا بخواهید آنها از که است خوب. کند می

 .کنید دفاع خود از که بگیرید یاد: فرصت

 

 است یادگیری باخت به معنی

 تربلند نید،نشک را زنجیر آن اگر. شود شکسته باید حرکت ادامه برای که دشو می تبدیل زنجیری به ،می افتد اشتباه مسیر در ما احساسات وقتی

 رد ناامیدی مورد در ضمن اینکه است، صادق شمشیربازی در ناامیدی مورد در این. ببندد محکم را شما و بپیچد شما دور به اینکه تا شود می

 !کنید تعیین را خود مسیر بتوانید باید شما. صدق می کند نیز زندگی

 ایه چالش با شمشیربازی هرگز در اگر! است طور همین که البته. است آسان بسیار بودن شمشیرباز رود می پیش خوبی به چیز همه وقتی

 .موزیدبیا اندازه این به نمی توانستید شمااگر باخت نبود  ؟چیزی را خواهید آموخت چه ،نشوید روبرو سخت

 خوب چرا این گونه است؟

شما  ایینهمی تواند هم پیمان  ناامیدی شمشیربازی که در است دلیل همین به. کشیدب چالش به را خودتان شما می توانید ،بازید می وقتی

 بهتر رایب دلیلی هیچ شما در نتیجه ،رودب پیش خوبی به چیز همه اگر. دارید تغییر برای واقعی دلیل یک اکنون شوید، می ناامید وقتی! شود
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 بسیار یک اتفاق اینو . می شودو بیشتر  بیشتر بزرگ تغییرات برخی ایجاد برای شما ةانگیز باشد بیشتر شما ناامیدی هرچه. ندارید شدن

 !است خوبی

 آن رلکنت شود، می زیاد خیلی وقتی. ببرید بین از را ناامیدی زودتر تا بکنید را خود تلاش تمام باید دلیل، همین به. دارد و مرز حد کار این

زیرا  – باشد هم زیاد رشد معنای به تواند می زیاد ناامیدی! ندارد مشکلی هیچ شوید، می ناامید وار دیوانه بطور شما اگر. است دشوارتر بسیار

 .است دشوارتر بسیار بسیار آن با مقابله

 

 گرا حتی. دارد وجود راهی همیشهبدانید که . بدهید دست از را خود پیشرفت امیدیبه دلیل نا ندهید اجازه خود بههرگز  ،محترم یهاشمشیرباز

 حیطم و هدایت کنید دیگر شکلی به را خود احساسات کنید سعی دارید، قرار خود روحیة سطح ترین پایین در کنید می احساس و باخته اید

 .کنید ایجاد خود شمشیربازی در رشد و یادگیری برای یمناسب تر

 در رشد افزایش به در واقع شمشیربازی به شما عشق که است مواردی همان از یکی این بله، ؟می تواند باشدبخش شمشیربازی  بهترینین اآیا 

 را هارتم این توانید می کنید، می تبدیل شمشیربازی در خود هم پیمان به درنده جانور یک از را ناامیدی که هنگامی. شود می تبدیل زندگی

 !است زندگی هنر و شمشیربازی هنر این. دهید انتقال زندگی نیز دیگر موارد به
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