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 کیمعادل    ،آنصعود به    است و  سطح دریا  زمتر ا  3.963و    متر  2.200ارتفاع    با  قلة توچال،  کوه البرز رشته    یها  قله  نیاز معروف تر  یکی

   .می باشدبالا  صعود به    ما ماراتن  ماراتن  واست،    ایران  یرو اده یپ  یرها یمس  نیتراز معروف   یکی  کوه  نیا  .می باشد  ماراتن  مهنی

 

  د، یانجام ده  لابه طرف با  نیی ماراتن را از پا  مهین  کی  دیتوان یشما م  -درست است    .است  یباورنکردن  تیموفق  ک ی  این قله   یبه بالا  دنیرس

پا  دوبارهو  ببرید  بالا  خود را    لیوسا  طوری که با  .دیحمل کن  نییبه  از    برویدتا پیست توچال    تله کابین  اما در عین حال می توانید  و 

 به پایین برگردید.   همان تله کابینبا    های زیبای پایین شهر لذت ببرید، سپس منظره

دهد؟   یم رییتغ تانکشد و طرز فکر شما را در مورد خود یشما را به چالش م کیکند؟ کدام  یم شتریشما را ب یشخص تیرضا کیکدام 

 ؟ به شما بدهد  اطلاعات  یشتر در مورد خودتانب  می تواند  کیکدام  ،  چالش  نیا  در

 . ستین  یبه کوهنورد  هیاصلاً شب  تله کابین  استفاده ازواضح است که  پر  

  ن یکند. ا یصعود است که آن را خاص م خود نیا  –است  پایین دست جنگل کوه، نگاه نکردن به کی یبه بالا  دنی رس یبخش برا  نیبهتر

 است که مردم دوست دارند از کوه ها بالا بروند.   لیدل  نیدهد و به هم  یم  رییصعود است که شما را تغ  ریز تجربه های

 امر صادق است.   نیهم  زین  یرباز یدر شمش

 دارد.سفر است که ارزش    خود  بلکه  ست،یمدال ن  نیا

 ستیآسان ن هم ربازی شمش نیوالد یبالا رفتن از کوه برا

ما را   تنها ،هیدر حاش ستادنیسخت است. ا زین نیوالد یسخت است، بلکه برا  ربازانیشمش ینه تنها برا  یرباز یکوه در شمش یسفر به بالا

موفق    حرکت  ک ی  دنیشود. به همان اندازه که ممکن است از د  یآسان تر نم  لزوماًکار ما    با گذشت زمانو    ،کند  یاز احساسات م  سرشار

ناکام  تواند به همان اندازه    ی، م دلیل ضعف دفاعی فرزندتان اتفاق می افتدکه به    ازیامت  از دست دادن یک  یتماشا  اما  ،بشویمزده    جانیه

 . از اضطراب کند سرشارما را تواند    ید، منشو  یخارج مخود    ریاز مس  کارها  یباشد. وقت  کننده

از    ما با آنها در هر مرحله  ی. همدلمیبه شدت با احساسات فرزندانمان در ارتباط هست  نیما به عنوان والد  رایاست، ز  یمنطق  اریبس  مراین ا

 دارد. نیز  اما عوارض خاص خود را    م،یکن  تیها حماتا از آن   سازدیما را قادر م  این مسیر

. شرپا در واقع  کنندیم  تیجهان حما   یهاکوه   نیتر فکر نکنم که از کوهنوردان هنگام بالا رفتن از بزرگ   ییبه شرپاها  توانمینم  نجا،یدر ا

 ی مختلف  لیدلا، به  اغلب  کوه برسد. آنها  یکند تا به بالا  یکمک م  یگریاست که به د  یشخص  یدر نپال است، اما به معنا  گروه قوم  کینام  
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است   ینورگ  نگیتنز ة آنهانمون  نی. معروف تردارند وجود  از صعود در هر مرحله آنهااما  ،هستند نامگم ایدر دن، یاجتماع  از جمله مسائل

را فتح اورست    قلةبار    نیاول  یبودند که برا  کسانیفرد  دو    نیبود، و در واقع ا  یلاریسر ادموند ه  یشرپا. او  دیدان  یکه احتمالاً نام او را نم

  کوه نوردان  لیحمل وسا  یآنها برا   رایشوند، ز  یشناخته م  زینافراد به عنوان باربر    نی. اشهرت دارددر جهان    یلاریه  تنها نام  هاگرچ  ،کردند

 شوند.   یم  نیز نامیدهبه عنوان راهنما    نیشوند. آنها همچن  یاستخدام م

 

 خوب، نظر شما در این مورد چیست؟

کنند،    یرا حمل م او لیکنند، وسا یم تیهستند که از آنها در طول سفر حما ی، کساندیگر هر نوع ورزشکار جوان ای ربازانیشمش نیوالد

ما انجام    ربازانیکه شمش  یمشابه  یاز کارها  یاریو بس  میاورست هست  یشرپاها   هیشب  اریکنند. ما بس  یم  ییها راهنما  بیآنها را در فراز و نش

 .ایم  ستادهیا  پشت پردهدر    شهیاما همرا انجام می دهیم  دهند    یم

کار را    نیکه ا  یافراد   بجایتوانم    یمن نم  ؟شمرده می شویمباربر    ایراهنما    ما  چرا  ؟میده  یکار را انجام م  نیچرا ا  -  نجاستیا  یسوال واقع

  شان سفر  در  با آنهاهمراهی    رباز، یشمش  والد  کیمن به عنوان    ی. اما برا ستمیاز آنها ن  یکیمن    رایدهند پاسخ دهم ز  یکوهنوردان انجام م  یبرا 

را    ی آنهاشکست ها  شیشوم، ن  یآنها خوشحال م  شرفتیکنار آنها از کوه بالا بروم. من از پ  مجبورم. من  استارزشمند    برای ماکوه    یبه بالا

  شتر یب اری، بسدارمکامل    ت یرضا خودم  فرآیند کاری من از. ستمیا ی دارند محکم م ازین منکه بدانم آنها به  یکنم، و زمان یاحساس م

 . مبرو شو روآن    با  تکه ممکن اس  کار دیگریدر هر    تیاز رضا

  ت یهدا  ییو توانا  ،یمانند عزم راسخ، اخلاق ورزش  ییارزش ها  -  دهد  یگسترش م  و  القا  یربازیشمش  پیستفراتر از    در  را  ییارزش ها  امر  نیا

  ی تماشا   اما  بدون شک خوشحال کننده است،  می ایستدسکو    یکودکتان که رو  یکه تماشا  ی. در حالو هم در شکست   یروزیسالم هم در پ

 .را برای ما به ارمغان می آورد  داریپا  یدشا  و  ی لذت واقع  یو هم در زندگ  یربازیهم در شمش  ر،یانعطاف پذ  یک فرداو به    ل شدنو تبدی  رشد

بلکه    ،یبرتر   کسب  قیتشو  نه تنها  شامل نیشود. ا  می  از صعود جشن گرفته  یدارند که در آن شاد   یط یمح جادیدر ا  ینقش اساس  نیوالد

  ة ها، مکالمات آخر شب دربار از برنده شدن است. لحظات مشترک غلبه بر چالش   فراتراست که    به ورزش  اقی به همان اندازه پرورش اشت

فرزند شما را  هستند که سفر  یهایزیچ د،یکنی م جادیو شکست ا یروز یپ  یهارفتن از کوه  نییکه با بالا و پا یاناگفته  وندیو پ ها،ی استراتژ 

 .تبدیل می کندارزشمند  یک سفر  به  

قله کوه   رسیدن به  بر  نی. اگر ما به عنوان والدیابد  می   تحقق  یربازیشمش  آرمان های  کیفیت  یمدل سازاست که    یمهم  مکان  نهما  نجایا

  ما  یهااست که بچه چیز این همان م،یکن ریاپافشبر ارزش صعود  ما خود را خواهند کرد. اگر دیما تأک یهاجاست که بچهآن م، یکن  دیتأک

  ی زها یچ  یبر روکه    دیانتظار داشته باش  از آنها  دیتوان  یشما نمشوید  متمرکز    یینها  ةجیاگر شما صرفاً بر نت.  خواهند کرد  بافشاریبر آن    هم

  ی سالم ةرابط میبتوان نکهیا یبرابنابراین . ستیهم خوب ن نیما به عنوان والد یبرااین کار  ،ضمن اینکه. تمرکز کنند ریخوب در طول مس

 . میکوه لذت ببر  یکه از سفر به بالا  میریبگ  ادی  دیبا  م،یداشته باش  یرباز یشمش  یرقابت  تیبا ماه

 کوتاه مدت مندی تیبلند مدت در مقابل رضا یایمزا

.  میدار  تیاز آن شکا  زیها نجااز    یاریو اغلب در بس  م،ینیب  یاز مکان ها م  یار یرا در بس  نیاست. ما ا  یآن   رضایت مندی های  ریما درگ  یایدن

 آن را در   شه یهم  باًیبدانند، تقر  یز یدارند. اگر بخواهند چ  یدسترس  ینگوگونابه اطلاعات    م،یکرد  یتصور ماز آنچه    شیب  یکودکان امروز
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آسان    شانیبرارفتن  قله  به    یا تله کابین  نی ماش  با  وقتی.  بچه ها را نازپرورده بار بیاوردتواند    یاست، اما م  دهاخارق العآن  دارند.    دسترس

 ؟ موزنداکوه نوردی را بی  توانندی باشد، چگونه م

 

  یدو  کی  یرباز یدر شمش  تیمدت بدهد. موفق   یصبر و تعهد طولان  تیدر مورد اهم  یارزشمند   یتواند به بچه ها درس ها  یم  یربازیشمش

اگر  گام به جلو به سمت اوج است، و   کی پس رویو هر  ،باخت در یک بازی هر   ،نیتمر ه هر جلس . ماراتن است بلکه یک ست؛یسرعت ن

 . خواهد بودکننده    امیدوارگام ها    نیبرداشتن تک تک ا  ،را احساس کنند  ها  تیموفق  نیاتا    بتوانندجوان ما    ربازانیشمش

و فقط همان بخش برتر   ،وبی وتیدر  کیالمپ  فینال ةمسابقیک  یو یدیو  دیدن ای ،ییویدیو  یباز کیدر کودک  کی یفور  یها  یروز یپبله، 

بب انگ  خیلی  نند،یسفر را  واقعداردمتفاوت    اریتر و بس  قیعم  اریبس  حسی  یواقع  بصورتبه آن    دنیاما رس.  است  زی وسوسه  در    ی. لذت 

حرکت   یکم اجرای مانند .می آور یاست که از هر مرحله به دست م یذات تیاز رضا یناش ،یدر زندگ ی ز یدر واقع در هر چ ای ،یربازیشمش

  درون از    ة اینهاهم.  فیحرکات حر  قیدق  ینیب  شیبه پ  یابی، دستق یدق  حرکتی  دمانیچ  کی  کردن  اجرا  خوب  احساس  ،درست  صورتپا بکار

 ست. وا   رونیبنه از    د،یآ  یم  ربازیشمش

و    های مختلف،  فیدر برابر حر  گرفتنقرار    ن،یتمر  اجرای منظم و خوب  .خواهد شدبرآورده    نتیجه  ة روزانة ما درست پیش برود برناماگر  

است.    سالمهم  خوب و    تمرینی هم  یالگو  این  .را ایجاد خواهد کرد  مورد نیاز  مندی  تیرضای خود  به خود   تانیها  ی میو هم ت  یارتباط با مرب

آن را    ماگام به گام    حرکتاما   م،یکن  لاشت  تیبه موفق  دنیرس  ی تر برا و سخت   برسیمبالاتر    دوست داریم به درجه های  شهیاگرچه ما هم

 .یادآوری مرتب آننه    کند،ی خوب م  اریبس

  د، یپر می  شکافیک    روی  از  سپس  د،یشومی  رد    تپه  کیاز  مثبت به سمت قله است،    یاست. هر قدم حرکتنوردی  کوه  مشابه    قاًیدق  روند  نیا

  ی زهایو چ  دیرا حل کن  آنها  مشکل  دیکه باایجاد می شود    ریدر طول مس  ی. نکات کوچکدینهر عبور کن  کیاز    می شویدمجبور    یو در مواقع

که در جنگل به   یو آرامش  ان یو حس جر  د،یآموز  یاطراف خود م  طیدر مورد مح  متنوعیاطلاعات  که    ستا  گونهنیا  .دیرا کشف کن  یجدید 

باله دار  ندمانند کوه نوردی بصورت یک پازل  اگرچه    م،یشویمتوجه م  زین  روی پیسترا    این حس. ما  می آزماییدرا    دهد  یشما دست م

 . رخ می دهد  مان  برای  منقطع  بلکه بطور  ،اتفاق نمی افتد

 صعود فرآیند  در یشاد افتنی

 ت یکه موفقنیا  صیتشخ  آن به معنی.  ریموجود در مس   یهاچالش  رش یتکامل و پذ،  شدن  ندیفرآ  -در خود صعود است    یلذت واقع

 شود.   یاست که با گذشت زمان آشکار م  یفیظر  ةتجرب  کی

کرده   شرفتیهدف پ  کیو به سمت    را انجام داده ایم  یکارکه  دهند    یهستند که به ما نشان م  یملموس  یزها یچکه سکو و مدال    یدر حال

و انعطاف    یر یادگیرشد،    ةکنند، نه مقصد. هر مدال نشان دهند  یم  جادیما تفاوت ا  ی هستند که در زندگ  تلاشتمرین و    ساعت ها  آن  اما  م،یا

آن    د،یکنی و رقابت حرکت م نیدر جنگل تمر  یهنگام بالا رفتن از کوه است. اما وقت  یربازیشمش  ریمس  یو خم ها  چیپ  شیمایپ  در  یر یپذ

 .کندی را ارزشمند م  زیکه همه چ  گذاردی را به جا م  یقیعم  تیرضا  د،یگذاریکه م  یزمان

 . وندشمرده می ش   سفر  نیای  شرپا   –  نشانیوالدو هم    انربازیشمش  خود  همدر این سفر طولانی  

Igor Chirashnya 


