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 یآرام ، بهکردم یحرکت م یهمسالانم بودم. من به آرام نیدر ب ربازیشمش نی، من اغلب کندترقتینبودم. در حق یعیسر بازیکن وقت چیمن ه

 عیسر اریبس اتک برابردر  یحتمن . میها واکنش: زیچ کیبه جز  -من کند بود  یربازیکردم. تمام شمش یم اتک یشدم و به آرام یآماده م

 گیرم.رمیز ضربه را ب ای ردکن بام به موقع ستتوان ی، اغلب مشد یم دفاعمن  اتک یو وقت ،و درست واکنش نشان دهم عیسر مستانتو ی، مفیحر

 

 .و رلکس بودم چون آرامش داشتمنبود؟  من این گونه گرید ویژگی چیکه ه یبود در حال عیمن سر یچرا واکنش ها

 یروان تیآن بر وضع ریتأثو ، افتد یم ی برای شمااتفاق می شوند چهسفت  ی که عضلات شماکه هنگام توضیح بدهممقاله من قصد دارم  نیدر ا

 یکاتن نیکنم. من همچن انی، بکندتنش دچار از حد  شیبشما را که ممکن است  را یلیاز دلا یو برخ چگونه خواهد بود، (نیستکه جالب شما )

 .عرضه خواهم کرد رلکس شدن ةنحو یریادگیکمک به شما در  یبرا

 کند؟ یم ی ایجادچه فرقآن مهم است؟  این قدراما چرا آرامش 

تد؟ اف یم یچه اتفاق دیشو یاز حد دچار تنش م شیب یاما چرا؟ وقت -است  یخوب زیورزشکاران چ یرسد که آرامش برا یبه نظر م یبه طور کل

 هم در بدن و هم در ذهن شما. -کند  یم رییتغ زی، دو چهستند و گرفته شما سفت عضله های که یهنگام

 یمبتد کی به هیشب شتریبو  –شوند  یم شده کمتر کنترل امااست که حرکات شما تندتر  نیدهد ا یکه هنگام تنش رخ م یاتفاق نیواضح تر

ال فع ، بدن شمامانند راست کردن دست، انجام دهد حرکتی را که دیده یم گنالیبه بدن خود س یاست که وقت نیامر ا نیا لی. دلشوید می

 به عضلات فشاراز حد  شی، بدن شما بدیتنش هست دچارکه شما  یهنگامو . دنکار را انجام ده ندهد تا ای یم فرمانعضلات  شود و به می

جود عضلات نیز به و یبرخ شدنبه قفل  لیتما ضمن اینکهکند.  یفعال م را ستین هابه آن یازیکه ن ییها عضله گریبه عبارت د ای آورد، یم

 کند.می حرکت  به دلخواه خودو بدن  برخی از این عضله ها آزاد )منبسط( نمی شوندکه  یمعن نی، به اآید می

ساده  تدست راس اجرای. در مثال دنمی شو است که حرکات شما کندتر، سفت تر و کنترل نشده نیو قفل شدن ا یاضاف یریعضله گ نیا ةجینت

، سرعت شما را می شودمچ دست شما قفل  در نتیجه کرده و فعالنیز شما را  ی، بدن شما ممکن است عضلات کمر و پاهادر صورت تنش -

، اما در طول دیآن را اصلاح کن دیتوان ی، مدیهست وارید یبر رو نیحال تمر کند. البته اگر درمی  تو ضربه زدن به هدف را سخ می دهدکاهش 

 داد. دیرا از دست خواه ضربهتوقف و اصلاح وجود ندارد و شما فقط  یبرا یمسابقه زمان کی



 چرا شمشیرباز باید آرامش داشته باشد؟  ترجمة: عباسعلی فاریابی

2 
 

دارد و  یبه انرژ ازینکار  نی، اسفت بمانند ،لزوم عدم در صورت ،شما یها عضله، اگر . البتهدیشو یاست که زودتر خسته م نیتنش ا گرید امدیپ

که من با آنها صحبت کرده ام  ییها یربازیاز شمش یشود(. برخ یممکن است منجر به گرفتگ ی)و حت در نتیجه عضله خسته خواهد شد

شما  که است حرکتی نیآخرکه  –شود  یخسته م یلیخ اجرای دفاع یآنها برا یکه دست و بازو می گیرندرا آنقدر محکم  خودسلاح  ندیگو یم

 !دوست دارید انجام دهیددر مسابقه 

تفکر  زانی، بر مباشداگر بدن شما متشنج  -درست است کاملا کند.  یاست که تفکر واضح را دشوار م نیا داشتناز مشکلات تنش  گرید یکی

 یکمتر تیخلاقاما ، می شوید رتریپذ ، واکنشافتد یاتفاق م نیا یتواند قفل شود. وقت یمانند بدن شما م زیگذارد. ذهن شما ن یم ریشما تأث

خود را  کیتاکتی ةبرنام دیو با افتاده باشیدعقب از نظر امتیازی اگر  نی. بنابراخواهید داشتمشکل  دیاطلاعات جد اب قیو در تطب خواهید داشت

 .داشتد یخواه یکار سخت دی، اگر آرام نباشدیده رییتغ

 .دیو واضح تر فکر کن دیمصرف کن یکمتر ی، انرژدیهموارتر حرکت کن دیتوان ی، مرلکس هستید یوقت -به طور خلاصه 

 

 و چگونه - دیبه استراحت دار ازیوقت نچه 

 در صورت نکهی، و اکنم یصحبت م طیشرا نیاز ا کیبخش من در مورد هر  نی. در امختل می کند را رلکس بودنوجود دارد که  جیچند حالت را

 .دیانجام ده دیتوان یم یبروز چه کار

 مهارت کی فراگیری

 درست، بدن شما دیریگ یم ادی یدیجد زیاست. هر زمان که چ دیمهارت جد کی یریادگیبه آن اشاره کنم  دوست دارمکه  وضعیتی نیاول

و  گیرد، یم بکاراز حد  شیها را ب چهیاز ماه یدهد: برخ یدو کار را انجام م نی، و بنابراکنداستفاده  باید مناسب که از کدام عضلات داند ینم

 رای دچار مشکل می شوند، زیآسان به دیجد یربازهایاست که شمش لیدل نیمانند آنچه در بالا اشاره کردم. )به هم - کند یم لرا قف گرید یبرخ

ر تلاش دهنوز بدن آنها  کهبه این دلیل  ،دهند قیتطبخود را  ،میده یانجام م شمشیربازیکه در  یبیو غر بیبا تمام حرکات عج نمی توانند آنها

 .(درک کندرا  ها این حرکتاست تا 

 کرد دیدر مورد آن چه با

 ،دیانجام ده یرا به آرام حرکت است که آن نیکمک به آرامش خود ا یاز راه ها یکی، دیهست یدیمهارت جد یریادگیکه در حال  یهنگام

 نیمام اکند ت یم به این دلیل که مغزتان فرصت ،تواند کار مغز شما را آسان کند یم نی. ادیکن میکوچک تقس بخش هایآن را به  ضمن اینکه

شما قرار  اریمورد استفاده در اخت یها عضلهانتخاب  یبرا یشتریب یفضا امر نیرا به طور همزمان پردازش کند. ا مورد نیاز دیاطلاعات جد
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 زیادی کمک حرکت، اما کند انجام دادن وجود دارددیگری هم تر شود. موارد کم عضلات کند تا قفل شدن یرا ساده تر م و هر مرحله ،دهد یم

 کند. یم

 یاهرج ای فک، شانه ها، کمر - رلکس کنید را عضلات یدیکل یکه گروه ها دیکن یادآوریو به خود  دیمکث کن یگاهازهر دیتوان یم نیهمچن

 .دیرا شل کن دیکن یکه احساس تنش م یگرید

 

 یدهست یعصب یوقت

 ، فراموش کردنباشد زیچ کیشوند. هر زمان که ذهن مشغول  یدچار تنش م زده هستند جانیه یحت ای، مضطرب یعصب یاز افراد وقت یاریبس

دچار ممکن است  - دیکه در وسط آن هست یمسابقه ا ای - دیخود هست یبعد ةکه نگران مسابق دی. اگر متوجه شدمی شودآرامش آسان 

 .دیشو تنش

 کرد دیچه بادر مورد آن 

، است نیاگر چن ؟شده ایدمتوجه تنش از بدنتان  ییدر جا ایآ -بدن است  تیوضع یو بررس شدنمتوقف  دیانجام ده دیکه با یکار نیاول

 یه الحظرا به طور آگاهانه  شده است که دچار تنش ییهر جاو  دیبکش قی، چند نفس عم. سپسدیکن رلکسابتدا آن مکان ها را  دیکن یسع

 .دیکن رلکس

انجام دهید. تمرین مورد علاقة  را اگر مطمئن نیستید در کجای بدن خود تنش دارید، توصیه می کنم یک تمرین ذهن آگاهی مبتنی بر بدن

با همین نام  ،SharperMind Training ویدیویی آن را در وبلاگ شما می توانید -می باشد    Three-Minute Mindfulnessمن

 کنید. پیدا

 دیناراحت هست ای یعصبان یوقت

 یدب قضاوتداور  وقتیبه عنوان مثال  - دیهست یعصبان ایناراحت  یزیاست که از چ وقتی دیکن یکه معمولاً احساس تنش م یگریزمان د

 یدیناام ریممکن است درگ یطیشرا نی. در چندیکن یو هنوز به آن فکر م دیاز دست داده ا 4-5 ةجیخود را با نت یباز نیشما آخر ای، کرده است

 تر است. مهم شهیاز هم و رلکس شدن آرامش یبرا یکردن راه دای، پافتد یاتفاق م نیا ی. وقتدیو تمرکز خود را از دست بده بشوید
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 کرد دیدر مورد آن چه با

آرام  یبرا عیاستراحت سر کیتا  دیانجام ده دیکه با یگریهر کار د ای، دیخود را صاف کن ةغی، تدیکفش خود را ببندبند  - دیلحظه مکث کن کی

 !(اجازه بگیریدابتدا از داور فراموش نکنید که . )دیشدن و تمرکز مجدد داشته باش

فک  ایها  ، شانهدست و بازوانتخاب  – دیانتخاب کن رلکس شدن یرا برا یدو گروه عضلان ای کیو  دیبکش قی، چند نفس عمکردیدفرصت  هرگاه

 است. دیاکثر افراد مف یبرا

 

 دیکن نیرا تمر رلکس شدن

شود بنجام ا  ،داشته باشیدبه انجام آن  میشما تصم هرگاه که ستین یکار رلکس شدنمهم است.  بسیار زین در این زمینه گریموضوع د کیدرک 

 .دیکن نیبا گذشت زمان آن را توسعه داده و تمر دیتوان یاست که م یمهارت نیا بلکه -

. در طول روز به طور دیتمرکز کن و رلکس بودن آرام یرو ،دیهست دیمهارت جد کی یریادگیهنگام  ای شمشیربازی تمرین که در حال یهنگام

 .دیکن نیرا تمر رلکس شدن، مهارت تر مهم از همه. همیشه باید رلکس باشیدکه  دیداشته باش ادیو به  دیچک کن را منظم خود

گونه خود چ" مقالة بعدی ما با عنوان – دیخواه یم یشتریب ییراهنما ای، دیکن نیرا تمر رلکس شدن دیتوان یکه چگونه م دیستیاگر مطمئن ن

 .دیکن اجرامرحله به مرحله آن را  یدستورالعمل ها بخوانید ورا  "؟کنیمرلکس  را
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