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 یایندر د ژهی، به وکار آسان است نی. انجام امیکنمی  سهیمقا گرانیاست که خود را با د نیا میده یما انجام م ةکه هم ییکارها نیاز بدتر یکی

 .قائل است زیهمه چ یکه جامعه برا گذاری مداوم ارزش یریاندازه گ وجود سیستم های و یاجتماع یرسانه ها

و  ی. زندگمی باشدبهتر  از شما روز خاص کیخواهد داشت که در  پیدا یفرد شهی، همباشید عالی ربازیشمش کیکه شما  رهر قد

 .شمشیربازی یرقابت طیدر مح بویژه، ها می کند نیبهتر ةدیا گاهی ما را دچار ،خود رییروان و در حال تغ در فرایند ،ما یربازیشمش

 

با را  ازربیشمش کیدر هر مسابقه ادار می کند تا را و طبیعت کار ما رای، زمیکنمی  گرانیبا د ة خودسیمقادرگیر ، معمولاً خود را هاربازیشمش ما

به عنوان  یزیچ ایرا کسب کند؟ آیا بیشترین برد  ازیامت نیشتریاست که ب یکس ربازیشمش نیبهتر ای. آمقایسه کنیمدیگر  هایربازیشمش

 وجود دارد؟ ربازیشمش "نیبهتر"

 یدزد شاد

به نمایش  یربازیدر هر باشگاه شمشنقل قول  نیاکه است  ستهیشاو  ،"!است یدزد شاد سهیمقا": که شده است نقلتئودور روزولت از 

 شود. گذاشته

ه این دلیل ب میکن یم یربازیاست. ما شمش نیما فراتر از ا شمشیربازی لی. دلمیزن ینم ریمدال شمش آوردن بدست ای ازیکسب امت یما فقط برا

 یوقتاما . میکن یم جادیا یربازیشمش قیکه از طر یو هم در روابط یواقع خود شمشیربازی، هم در و ما را شاد می کند ذت می بریماز آن ل که

 .میکن ی، از خود سلب مشمشیربازی بگیریماز  دیبا کهرا  یشاد لذت و آن، میکن یم سهیمقا گرانیخودمان را با د

هر دو  در .که از ما موفق تر هستند بازیکنانیهم  صدق می کند وکه کمتر از ما موفق هستند  یربازانیبا شمش ة خودسیمقااین مسئله هم در 

 یلیمن خ" که: دیکن. اگر با خود فکر کنید یمتنظیم  یگریشخص د یخود را رو یو عدس دیکن یاز رشد خود دور م را تانتوجه شما ، مورد

ن است ممک نی. ادیبر یخود را بالا م یگریشخص د پایین کشیدنبا  در واقع، "هستم! ،شروع کرده است یکه به تازگ یربازیشمش آنبهتر از 

 برد. یم نیرا از ب و لذت شما یشاد، اما در بلند مدت کننده باشد تیتقو یا لحظه یبرا

 باشد مانخود رشیپذ باید بر تیمحور

 است بهتر یچه کس دینیتا بب دینگاه کن گرانیبه د نکهیا یاست. به جا این فراینداز  یبخش مهم قرار داریدلحظه  نیکه در ا ییجا رفتنیپذ

 .دیو به خودتان نگاه کن دی، برگردبدتر ای
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من اگر چ برعکس باشد،کاملا  باید نی، اما یربازیشمشدر ما ا. (ه غاز استیمرغ همسا) سبزتر است شهیهم باغ همسایهعلف  که معتقدندمردم 

 .میاست که ما در واقع بر آن کنترل دار تنها فاکتوری نیا رای، زمیشوو سبزتر  میکنبهتر عمل می توانیم ، میکن یاریآب راطرف خود 

هم اکنون در حال تلاش  دیشا ای، باشیدکرده  های فراوانی آموزش تلاش یبرا یریدر طول همه گ دی. شادیدر گذشته چه کرده ا ستیمهم ن

خود  ریمس ما در ةهم رای، زدیریکه خودتان را بپذ دیریبگ ادی دیبا ربازیشمش کی. شما به عنوان دیبه تمرکز مورد نظر خود هست یابیدست یبرا

 ریسم تنها نیا رای، زا می زندرحرف اول  شمشیرباز کیخود به عنوان  ریمس رفتنی. پذمیدار یناهموار یجاده ها ،شدن بهتر شمشیربازبه سمت 

 شماست.مخصوص 

 نیاو . دیخود فکر کن به دیتوان ی، نمدیکنفکر  گرانی، اجتناب از بازتاب خود است. اگر به دگرانیخود با د سهیمقا ةزمیندر  یذاتدرون گرایی 

، شود یمشروع در ذهن شما  سهیمقا وسوسةکه  یدهد. هنگامب رویبه شما ن یاگر در آن لحظه به نوع ی، حتبه همراه دارد یاتلاف وقت و انرژ

 سهیامق ةکه در چرخ دیمتوجه شد ی. وقتدیمتحد خودتان هست نی. شما بهتراجرا کنیدخود  مورددر را  این فرایندکه  دیانتخاب کن دیوانت یم

 !دیسزاوار آن هستخودتان . شما دیو با خودتان صحبت کن دی، به خودتان آرامش دهگرفته ایدقرار 

 

 یاجتماع یدام شبکه ها

. نیمکفکر  یاجتماع یدر مورد رسانه ها اینکه بدون داشته باشیم یصحبت دوران مدرن نیدر ا گرانیخود با د سهیاست که در مورد مقا رممکنیغ

 صادق بود.کاملا ، میجدا بود گریکدیکه از  یریدر زمان همه گ ژهیبه و، است شده از تعاملات ما یاریبس یاصل بنایسنگ  نیا

 یراه قدرتمند برا کی نی، و اگرچه ااید شدهشنا آ وبلاگ نیبا ا یاجتماع یدر رسانه ها شما . اگرچهنیستند تیواقع خود یاجتماع یرسانه ها

 .نیست یقیحق و واقعیفرایند یک ، اما ها است دهیافراد و اسایر ارتباط با 

 گاهی اوقات ، وکنند یارسال م یاجتماع یدر رسانه ها خود را ناتیتمر شاد ریو تصاو که دستاوردها می کنیمرا مشاهده  ییهاربازیشمش ما

ان درخش ریتصاوآن  یهنگام تماشا ، امادارند ما یدر زندگ ینقش برجسته ا یاجتماع یرسانه ها اگرچه. به شما بدهد یخوب ةزیانگبه آنها توجه 

 .مینیببرا  استداشته هنگام آموزش صاحب آن تصاویر که  یا زهیانگ و  ها یسختآن یم نامی توبه ندرت ، بوکسیو ف نستاگرامیا

ود خ عملکرد اوجکند تا از  یتلاش م یدر لحظات ربازیدارد. هر شمش یسخت ی، روزهااستموفق  ایچقدر با استعداد  نکهی، فارغ از اربازیهر شمش

 کدام چیه ،میهست شیمایحال پدنیای مجازی در در  یاست. وقت ریبا خانواده اش درگو ، خود یبا مرب ،در درون خود یربازیفراتر رود. هر شمش

 به نینلاآ کنترل شدة یایدن موارد کوچک ةمشاهد با با تجربه ربازانیشمشجوان و هم  ربازانیشمشهم  ،نهامتاسف. مینیب یرا نم ین مشکلاتااز 

 .با دیگران می شوندخود  ناتیتمر یتتمام گی دچار مقایسةساد

 یرگ، کمتر خود را دردیقت در محل مناسب خود قرار دهتعاملات را با د نیا اینکه ای فاصله بگیرید یاجتماع یرسانه ها از دیبتوان شتریهرچه ب

 ربازانیمشش دیکه شما نبا ستیبدان معنا ن نیاکرد.  دیخواه یالیخ نیآنلا یایدن ربازانیشمش ریسا با ،دیهست یواقع یایآنچه در دن ةسیمقا

ا با آنچه بدان معناست که اگر خود ر بلکه بیشتر به ،داشته باشید یانجمن نیآنلا یربازیشمش یایدر دن دینبا ای ،دیکن دنبال را خود ةمورد علاق

 .د را بگیریدبا آگاهی مچ خو درگیر مقایسه شدید بلافاصله دینیب یدر آنجا م
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 دیریالهام بگ گرانیاز د

 دیو با میتوان ی. ما ممیجدا کن ربازانیشمش ریخود را از سا دیکه ما با ستیبدان معنا ن نی، اما اناسالم است گرید ربازانیبا شمش سهیاگرچه مقا

 کند تا را مجبور می که ما شیبا استفاده از همان گرا -است  سهیمقا معکوس کردن جریان به هیشب یکم نی. امیریالهام بگ گرید ربازانیاز شمش

 .بدانیمخود  یالهام بخش در زندگ یآنها را به عنوان چهره ها به جای آن، اما میکن سهیمقا گرانیخود را با د

ا که به شم دیاحاطه کن یخود را با افراد. میخود نگه دار یربازیشمش دایرةاست که افراد مثبت را در  نیکار ا نیا یراه فوق العاده برا کی

 رایز دیرشکست بخو هم دیاوقات با یگاه البته)، دیخور یشکست م ی. وقتدیابیب یربازیخود را در شمش و مسیر انیجرتا کنند  یکمک م

. دیدرک کن ندهیکنند تا راه خود را در آ یداشت که به شما کمک م دیخود خواه یر زندگرا د یافراد (را تشکیل می دهداز رشد  یبخشباخت 

 .دینک یمسابقات با آنها ارتباط برقرار م چرخةباشند که در  ی شمارقبا ی، و حتتان یها یمی، هم تتان ی، مربشما هایمنتور می توانند نهایا

از تعاملات  ربیشت ،یالملل نیب ای یمل یربازیشمش مسابقاتبزرگ در  یشود. غالباً ما برخلاف آن بردها یناشبزرگ  اتفاق هایاز  ستیالهام لازم ن

 .میراحت تر با آنها ارتباط برقرار کن، آنها با برخورد هنگام میتوان یمما ن یبنابرا. میریگ یالهام م با آنها برخورد می کنیم که یکوچک

دهند؟  ی، چگونه واکنش نشان مشوند یمسابقه برنده م کیدر  یاست. وقت خودتانباشگاه  گرید ربازانیشمش یتماشا ،شروع یبرا یمکان عال کی

وانید ما می تش، دهد یخود پاسخ م فیخوب به حر برخورد ورزشکاریشود و سپس با  یمسابقه برنده م کیدر  ربازیشمش کی دینیب یم یوقت

نگاه  لاحااشد. ب دیمف برای تان تواند یم کار نی، ادیکن یحسادت دست و پنجه نرم ممشکل . اگر خودتان با و لذت ببرید درس بگیرید ناز آ

 روحیة خود یابیباز یشوند و برا یآنها دچار تنش م ایدهند. آ یچگونه واکنش نشان م ازیامت کیاز دست دادن  موقعها ربازیشمش دینیبب و دیکن

شما است که  جانی؟ اپیدا می کنند یشتریو تمرکز ب دهند یم خود را ادامه یبه جلوحرکت  امتیازبا از دست دادن آن  ای ،کنند یتلاش م

 .دیکسب کن یادیاطلاعات ز ،چالش هاواکنش به  ةزمین رشد خود در ةو نحو یربازیشمش ریدر مورد مس دیتوان یم

. باشد دیعاً مفواق ولذت بخش  یسرگرم کی بلکهمی تواند یک وقت گذرانی  نه تنها افراد دیگر ی. تماشافتدیاتفاق ب زیتواند در رقابت ن یم نیا

و  زیچالش برانگ هیجاناتواکنش آنها به  ةدهند و نحو یانجام م گرانیآنچه د دنیاز د یادیز یزهایچ دیتوان ی، میربازیشمش ةمسابق ةنیدر زم

 .دیاموزی، بدیکه با آن روبرو هست یربازیشمش یمشکلات چالش

 نی! جامعه ما در ادینترس ربازانیشمش ریاز سا دنیپرسال وساز 

و  دیورزش باز و دلگرم کننده است. اگر در باشگاه خود هست

هد که به نظر شما فوق د یرا انجام م یحرکت یشخص دینیب یم

خود در مورد  ی. از مربدیو در مورد آن سوال کن دی، بروالعاده است

غلبه  ،یریادگیفرایند از  ی. بخشدیبپرس دینیب یآنچه در مسابقات م

 یقضاوت ارزش یبه جا روبرو شدن با آن است.و  سهیبر مسئله مقا

در این صورت است ، دیقرار ده یریادگیآن را در چارچوب  ،افراد

 لیتبد برای تان یواقع ییدارا کیبه  سهیبه مقا لیتما نیا که

 شود. یم

روبرو هستند و بر  که آنها با آن یی. در مورد چالش هامینیآنها ببدر وجود خود را مثبت  یراه ها ازو  میریبگ نیرو و انرژی از رقبا میتوان یما م

ها  چالش نیبر ا دیتوان یچگونه مفهمید که و خواهید  دینیببنیز خود را  یزندگ یچالش ها دیتوان یکار م نیبا ا زیرا ،دیفکر کن ندیآ یآنها فائق م

 تا کند یبه شما کمک م این کار که دیریالهام بگ شمشیربازهای دیگر ریو از سا دیمتوقف کن را گرید ربازانیبا شمشخود  ةسیقا. مدیغلبه کن

 .دیخود باش ةنسخ نیبهتر

Igor Chirashnya 


