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  خودسازی خوانندگان را به    خ،یتار  یسورها یتن  نیاز برتر  یکیکه    یی ، جابودم  خاطرات جذاب رافائل نادال  بکتا  صفحاتغرق خواندن    راًیاخ

  ی را در مورد طرز فکر و عزم لازم برا   یقیعم  نشیاست که ب  یگوهر ادب  کی  این کتابکند.    یورزش دعوت م  نیسفر خود به اوج ا  یدرون

که    یابپردازم، قطعه   ترقیاز کتاب نادال عم   یبه بخش خاص  خواهمیپست، م  نیدهد. در ا  یارائه م  یا  نه یزم  هربه عظمت در    یابیدست

 :دارد   همگانی و فراگیر  تیاهم

 

  ی احساسات انسان  که باید  د،یخود هست  ة روزمر  یها  یریپذ  بیمقابله با آس  یبرا   ینبرد دائم  ک یمسابقه، شما در    یک  در طول"

ة  اندازبه    البته به شرط اینکهاست،    شتریبرنده شدن ب  ی، شانس شما براکنترل کنیدآنها    رت بیش . هرچه  دیکن  کنترلخود را  

استعداد    بین  باشد. شکاف آنچنانی وجود نداشته    اختلاف   بتانیشما و رق  داداستعبین  و    دیکرده باش  نیتمر  یباز  برای آن  کافی

که  بود    کوچک  ی کاف  ةبه اندازاین فاصله  ،  اشمورد علاقه تورنمنت    نیبهتر  در  ینبود. حت  ادیوجود داشت، اما ز فدرر  با  من  

او را شکست  بازی کنم و    م تس توانیرا خاموش کنم، بهتر از او م  ز یاغراق آم  یدها یو ام  و ترس   د یترد  ه های شعل  اگر   دانستم  می

  ن ی. ادیکن  لیتبد  مسالمت آمیز  یجنگجو  کیخود را به    و د،یکنحبس  قفس  یک  زره محافظ  پشت  خود را در    دیدهم. شما با

  بتانیاز رق  ن یتا نقاط ضعف خود را از خود و همچن  دیدهمرگبار انجام    ت یبا جد  باید   که    یا   ی است، باز  زم یپنوتیخوده  ینوع

 ". دیپنهان کن

  یعنی  -  می شودما    همه جانبة زندگی  ةمبارزشامل  و    ،استاز ورزش  فراتر    آنانداز است.    نیطن  سیتن  نیفراتر از زم  اریسخنان نادال بس

عل ها  دهایترد  هینبرد  ترس  ن  و  ها   ینبرد   آن.  یر ی پذ  بیاز آس  جلوگیریبه    ازیو  دامنه  که  دن  یشمار   یب  یاست    ی ا یاز جمله 

 شود.   یرا شامل م  یربازیشمش

  ی اریطور که بس  کرد. همان  یادآوریکند به من    یم  انیب  ئلآنچه رافا  قیعم  تیبودم که به وضوح اهم  یتیشاهد وضع  راًیدر باشگاه خودم، اخ

شرکت    حرارت  پر  بازی هایما در    یرقابت  ربازانی ما، او مرتباً با شمش  قهرمانیکند. در کلاس    یم  نیبا ما تمر  دایب ی سرگ  د،یدان  یاز شما م
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حال، آنچه    نیرا به دست آورد. با ا  یقابل توجه  یتوانست در همان ابتدا برتر  آینده دار  ربازیشمش  ی ازکی  ،ینیتمر  بازی  کی  ی کند. در ط  یم

واگذار کرد.    یرفت و کنترل مبارزه را به سرگ  یخود، ناگهان به حالت دفاع یاستفاده از برتر  یبه جا  ربازیبعد اتفاق افتاد جالب بود. شمش

را انتخاب کرده   یدفاع یکرده و استراتژ ینیعقب نشآن بازیکن چرا که   ،نکندسوال خود   فیحر  ازشد، نتوانست   روزیپ یرگکه س در پایان

 د؟ یرس  یمندور از دسترس به نظر    او  یروز یکه پ  یبود در حال

 رقابت ارائه داد:   ی را در مورد جنبه ذهن  یارزشمند   نشیب  او  پاسخ  

 ".نیدبه من ضربه بز  یآسانبه  توانست    شما نخواهید  ،یدفاع  کیتاکت  کیبا اتخاذ    کردمخود را از دست بدهم و فکر    یبرتر  دمیترسیم"

 

 ی ذهن  تیوضع  ، امادکن  لیرا تحل   کردیرو  نیا  بیو معا  ایمزا  دتوانیم  پست خارج هستند،  نیاز حوصله ا  که ،  یکیتاکت  یهامقوله که    یدر حال

به   ازینیعنی    –کرده است    ف یدر کتابش توص  ئلآنچه رافا  تیماه  انعکاس  نیا  ،ی. به نوعکردمن را مجذوب خود    بود که  ربازیشمشآن    نهانی

خود، نه تنها از    یها  یریپذ بیو پنهان کردن آس مسالمت آمیز  یجنگجو کی شدن به  لیتبد ، دیترد شعله های خاموش کردن 

 . از خود  چنینهم  بلکه  ف،یحر

پاسخ    م؟یخود به کار ببر  رةهای روزم   و تلاش  یاصول را در زندگ  ن یا  میتوان  یدارد؟ چگونه م  ییورزش چه معنا  یا یفراتر از دن  امر در  نیاما ا

است که در درون خود   یداخل یاز نبردها یصرفاً بازتاب  م،یبا آن روبرو هست پیست ای نیزم دان،یکه در م یینبردها میاست که بدان نیدر ا

آنها به سوخت   ل یتبد و احساسات نیا تیهدا ییتوانا. میکن  یدست و پنجه نرم م یریپذ بیما با شک، ترس و آس ة هم. میابه راه انداخته 

 کند.  یم  زیمانع است که قهرمانان را متما  یبه جا

  کیخرد رافائل نادال  اندیشه و    ،یشخص  یخود و چه در چالش ها  ةچه در حرف  ،یورزشمیادین  در    یروز یپ  یبرا  ما  تلاشدر  چه    ان،یدر پا

 دهد:    یارائه م  مامثیل برای    یدرس ب

فقط مربوط   نی ا.  میغلبه کن  خود  موجود در درون   یو ترس ها  دها یبر ترد دیامان، ابتدا با  یب  بی رق کیشدن به    ل یتبد  یبرا "

 ةو نحو  میاست که در درون خودمان با آن روبرو هست  یینبردها  بلکه شامل همة  م؛یدهانجام    باید  که ما  ستین  یبه ورزش

  بی نظیری   انیبه جنگجو  یزندگ  ی خود بلکه در خود باز  ی انتخاب  ی کار، ما نه تنها در عرصه ها  نیبا آنها. با انجام ا  یی ارویرو

 ". میشو یم لیتبد

Igor Chirashnya 
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