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 عباسعلی فاریابی ترجمه: 
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  باشد  می  ایخسته کننده    ةلحظ   یک  . آندچار توقف می شویمناگهان  می رسیم و    حدیکه به    م یا  در وضعیتی قرار گرفتهتا به حال  ما    ةهم

  ما  یبندهدر  ی. وقت نمی بینیمرا    یملموس  شرفتیپ  چ یه  نیهفته ها تمر  از  پس  یمتوقف شده است. وقت  ما  شرفتیرسد پ  یکه به نظر م

در    یبه طور مرموز  شوند  یم  اجراو نقص    بیع  ی ب  تمرینکه در    حرکاتیکه    ی. هنگامماندیم  ثابتو  کل فصل مبهم    در  ،اترغم انتظار  علی

که به   میهست  !!!،ها  یکیالمپ  برخی از   همچنین  ، وجوان  ربازانیاست که ما اغلب شاهد شمش  لیدل  نیشوند. به هم  یم  دیناپد  مسابقاتطول  

  ،ی ربازینه تنها در شمش  این حالت  است که  نیا  قتیحقکنند. و    یرا تجربه م  یاز رکود ظاهر  ییدوره ها  ای  ،شوند  یم  مبتلا  )فلات(ایستایی  

 . اتفاق می افتد  زین  یاز زندگ  یگرید  ةبلکه در هر جنب

 

  ة تر از همه، نحو و مهم ستی چ آنها ی، بلکه معنا ندهست گونهچ آنها  نکهینه فقط ا -  میصحبت کن رکود دوره های نیدر مورد ا دییایبحال 

 . چگونه باید باشد  هاعبور از آن 

 ( رکود) فلات  کالبدشکافی

  حداکثر   که شما به   ستین  این  ةنشان  ایشکست    ةهست. آن نشان  یع یطب  یک امر  فلاتکه  :  میکن  قیمهم را تصد  مطلب  کی  دی، اجازه دهابتدا 

.  یک مهارت  ةهدقابل مشا  شرفت یپ  درموقت    توقف  -  استمهارت    هر  کسب  شرفتیدر پ  یعیمکث طب  آن یک.  دیا  دهی خود رس  لیپتانس

 . شد  دیخواه  فلاتدچار  مواقع    یدر برخبه هر حال    ،باشید  یوسواس  یحت  ایقدر با استعداد، فداکار، مصمم   هر و

دور    کی  ای  انجام دادید  تیبا موفق پارک دوبل را  که    یبار  نیاول  د؟ی بهبود را به خاطر دار  هیاول  ة. آن عجلدیفکر کن  یرانندگ  یر یادگیزمان  به  

شما  رانندگی . دیدکر ینم احساس  یمحسوس هیچ پیشرفتکه در آن  دیفرا رس یاما بعد از آن دوره ا  د؟یرا اجرا کرد یعال فرمانةسه  زدن

  ی رها یها، ساخت مسمهارت   تیمغز شما در حال تثب  ،یآن سکون ظاهر   ری، در زاما.  دیکردمی  ن  شرفتیپ  قبلی  با همان سرعت  ماا   ،خوب بود

 بود.   یجهش بعد   یبرا   یسازو آماده   یعصب

  ک یاتومات  ربکسیگ  شمشیربازیدر    به این دلیل کهاست. )  آنتر از    دهیچیپ  تینها  یب  نکهیندارد، به جز ا  با رانندگی  یتفاوت  هیچ  یربازیشمش

 وجود ندارد.( 
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  حملة تواند   یم  او.  اتفاق می افتد هیاول  یها   تکنیککند، اغلب پس از تسلط بر    یفلات برخورد م  کیجوان به    ربازیشمش  کیکه    یهنگام

است.   یکاربرداما  نباشد    فیظر  او یحرکت پاشاید  ممکن است  .  می کند به هدف اصابت  به خوبی  او  یها   ریپوسترا اجرا کنند.    یمناسب

  د، رس  یبه نظر م  در آنها صد در صد  یروز یکه پ  بازی هایی.  ابدی  یکاهش م  یر یناگهان، سرعت بهبود قابل مشاهده به طور چشمگ  لیکن

 . ستندهحل  قابل    غیر  که کاملاً  شده اند  یاکنون مانند پازل

  گاه یجا  کیدر مسابقات در    ماه   قبلاً برای چندین  دیشود. شا  یمسابقات ظاهر م  جینتا  پیرامونغالباً در  فلات  تر،    شرفتهیپ  ربازانی شمش  یبرا 

نفر برتر   16 جمعدر  دیوانتن هرگز  رسد که یبه نظر م صعود نکرده باشید، ونفر  32 از جدول هم برای مدتی دی. شاقرار گرفته باشید ثابت

 . باشد  شدهراهیابی به تیم های منتخب برای تان یک رویا    دیشا  ای.  قرار بگیرید

 

 افتد یچرا فلات اتفاق م

  ی رو ینامند پ  یم  "یتمیلگار  یمنحن"آنچه محققان    بلکه از  –  ستین  یمهارت خط  ة. توسعکنیم  بررسی  یعلم  این مطلب را به صورت  دییایب

رُخ    دارد  یشتر یبه تلاش نامتناسب ب  ازیکه ن  یا  ندهیتر فزا  کوچک  یو به دنبال آن دستاوردها   اتفاق می افتد  عیکند. در ابتدا بهبود سر  یم

  ت، یاسک  ای  یاسک  ،یاضیر  ،ی قیموسبه عنوان مثال  .  رندیگ   یم  ادیرا    زیها عملاً همه چ  ان. انسستین  ی ربازیمنحصر به شمش  نی. امی دهد

.  دی ا در حال آموزش آن بوده  یمدت طولان  ی که برا  دیخود فکر کن  یاز مهارت ها  یکیفقط به    حال  .دیگر  تینها  یب  ستیلیک  و    سیتن  یباز

بودید. و اگر  کرده    ریگ  خاصسطح  یک  که در    داشته اید  را  دورها دو  ی  کیکه    خواهید داد  صیتشخمطمئناً    د،یاگر با خودتان صادق باش

 .بودیدبرخورد کرده    فلات کیبه    بهتری را به کار ببریم،  یجمله بندبخواهیم  

 :توجه کنید  شمشیربازیفلات    اکنون به دلایل

  نوک کنترل    یخواهد که رو  یاز شما م  ی. مربمیکن   یکار م  یاز عناصر فن یاریبس  یاوقات ما به طور همزمان رو   یگاه  :یاضافه بار فن

  ی. مغز شما به سادگدیکن  یبازنگر   زیفاصله را ن  تیریمد  و  م،یخود را تنظ  حملة  کی مکاندر عین حال باید  که    یدر حال  د،یتمرکز کنشمشیر  

 شود.   یمتوقف م  کل فراینددر    شما   شرفتیپ  نیپردازش کند، بنابرا  کبارهیرا به    وظایف  نیا  ةهم  ندتوا  ینم

...  خوب جواب می دهد  که دیاتوسعه داده   خاصی را  یباز فرایند    کیشما    :( در شمشیربازیComfort Zoneدایرة راحتی ذهن )

  ستند یاما آنقدر موثر ن  ،بگذریدآنها    از  دیترس  یهستند که م  اتکا پذیر  ی. آنها به اندازه کافدیاعتماد دار  چند حرکت و عکس العمل مورد شما  

 . می شوید  فتارگر  امن ذهن خود  دایرة   شما در برزخ حد وسط  بنابراین  . ارتقا دهند  یکه شما را به سطح بعد

من  "  ای  "!است  یخوب  بازیکن  من  ةبه انداز   آقا  نیا"که    دیا. شما خودتان را متقاعد کردهباشد  علت  نی ترناآشکار  دیشااین    :یموانع ذهن

)ناخودآگاه(    برآورانهخود  یها   ییشگویباورها به پ  نی. ا"!شومیم  گرفتارسوم    دور حذفیدر    شهیهم"  ای  "!بازمیها مبه چپ دست  شهیهم

 کنند.  یم  جادیدر رشد شما ا  ی سقف نامرئ  یک  که  شوند  یم  لیتبد
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انجام دهد، اما   دیبا یداند که چه کار یدارد. ذهن شما م عقب ماندگی به جبران ازیاوقات بدن شما ن یگاه  :یکیزیف ی ها تیمحدود

هنگام بازگشت   ایدر هنگام جهش رشد  ژهی امر به و نیدارند تا سازگار شوند. ا ازیشما به زمان ن یعروق یقلب ستمیعضلات، رفلکس ها و س

 شود.   یم  دهید  بیاز آس

که   لیدل نیاست. شما به ا غیر آشکار  شرفتیپ یک رسد در واقع  یفلات به نظر م کی  به هیکه شب یز یچاوقات اغلب   پنهان: شرفتیپ

ة جینت  د،یکن  یتر از قبل رقابت م  یقو   فانیکه با حر  علت  نیبه ا  ای  د،یکن  یم  نییخود تع  یرا برا   یبالاتر   یبه طور ناخودآگاه استانداردها

 .دینیب  ینم  قابل توجهی را

به    د،یکن  ینم  شرفتیپ  عیسر  یکاف  ةبه انداز   د،یستیخوب ن  یکاف  ة به انداز  که  دیگو  یبه شما م  تان  یدائم  یمنتقد درون  :یمنف  ییخودگو

باشد، و حتفلج  تواندیم  ی درونیصدا  نی. ادیکن   ی سخت کار نم  یکاف  ةانداز که قبلاً تسلط   ییهابه مهارت   سبب می شود که   یکننده 

 .کندی م  یر یجلوگ  د،یاستفاده کن  هااز آن  دیکه با  ید یجد  یهامهارت   یو از تلاش برا  دیشک کن  دیاداشته 

.  دیشو  یخود قائل م  یبرا  یاشتباه  اریو مع  دیکن  یم  سهیخود را با افراد اشتباه مقا  رایز  دینیب  یخود را نم  شرفتیشما پ اشتباه:   ة سیمقا

به عنوان مثال:  دلخواه اشتباه است.    ةنقط  کیدر    گرانیخود با د  ةسی، و مقااست  هر کس متفاوت   فرایند رشد  د،یداشته باش  ادیبه  

اش کاملاً    یکیزیف  یها  یژگی که و  ی کس  ایکند،    یم  نیبرابر ساعت تمر  که دو  یشما شروع کرده است، کس  زکه دو سال قبل ا  یربازیشمش

 .دهد  یبه شما نم  تانشرفتیدر مورد پ  یدیمف  بازخورد  چیها ه  سهیمقا  نیا  -با شما متفاوت است  

 

 سدشکنی 

  موتور بهبود   باید  چگونه  ،متوقف شده است  همه چیز  رسد که  یبه نظر م  یوقت  م؟یعبور کن  دکنندهیناام   یفلات ها   نیاز ا  باید  پس چگونه

 ام:   دهیرا د  نتیجة آنهاکه من بارها و بارها    می پردازم  یاستراتژ   به چند  نجای؟ در امیکن  یرا دوباره راه انداز   خود

 استفاده کنیدرد  اهداف خُ  از .1

  تصمیم دارم جزو "  واگویة  ی . به جادیرد معطوف کنرسند، تمرکز خود را به اهداف خُ  یبه نظر م  یافتنیبزرگ دست ن  یها  شرفتیپ  یوقت

عضو   خواهمی من م" ی. به جادیرا امتحان کن "!درصد بهبود بخشم 10خود را  ضدحملة یهانرخ ضربه تصمیم دارم"، "!بشومبرتر  نفر 16

 . دیتمرکز کن  "!کنم  تر  خود را کامل   ةثانویقصد    حرکات با  خواهمیمن م"  ی، رو"!تیم استان شوم

  ی کنند. آنها بردها   یرا فراهم م  یمشخص  یرهایمس  دچار مشکل می شوندکه اهداف بزرگ    یدر زمان  ندمحوریتر و فرآ  اهداف کوچک  نیا

 . مثبت نباشدمسابقات  کلی    جیکه نتا  یزمان  یحت  ،دهند  یبه شما م  برای جشن گرفتن  را  ای  روزانه
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 د یده  ر ییرا تغانگیزه ها     .2

راه  خوب،  .  به وجود می آیدکامل شد، فلات    یکه سازگار  یسپس زمان  شوند،ی ها سازگار مبا محرک  به طور طبیعی  مغز و بدن شمامعمولاً  

 ؟  چیست  حل

 ! دیده ر ییرا تغ  انگیزه

به    د،یتمرکز کرده ا  ی دقت فن  ی. اگر رو دیرا امتحان کن  یکاملا متفاوت  زیچیک    ،می دهیدانجام    ی رامشابه   یماه است کارها   نیاگر چند

  یحت  رییتغ  نیاوقات، ا  ی. گاهدیده  رییآن را تغ  د،یکن  یم یرویبا افراد مشابه پ   یک نوع بازیاز    شهی. اگر هم بپردازید  یکیتاکت  هایکاربرد

را شکسته و ارتباطات    ی قبلیتواند الگوها   یکاملاً متفاوت م  یورزش   تیفعال  کی  جنبی   اتنیتمر  -خاص ندارد    یرباز یشمش  تمرین  به  ازین

 . خواهد شدشما    یربازیکند که به نفع شمش  جادیا  ید یجد  یعصب

 

 یو بازساز  یساختارشکن .3

ممکن است    البته در حین اصلاح اصول زیربنایی خود  .دیتر بساز  یآنها را قو  دیتا بتوان  بشکنیدرا از هم    زهایچ  برخی  اوقات لازم است  یگاه

 . بشودموقت  عملکرد بدتر    باعث

را اکنون خواهم   از آنها  یکی .  ه بودکمک کرد  یلیخ  به بازیکن  انیمرببرخی    خاص  ینیتمر  ه هایبرنام  م کهه ابود  تیمن شاهد چند موقع

گرفت    یجسورانه ا   میتصم  او  یمرببنابراین  .  ه بودبرخورد کرد   یجد  فلات  کیما به    ربازانیاز شمش  یکی آشکار بود.    خیلی  آن  ریتأث  رایگفت ز

از هم  کی  چیه نکهیبدون ا  بازی های خود حمله کند،اجازه نداشت در طول  وجه چ یبه ه به مدت شش هفته بازیکن به این صورت که  –

  دست راست کردن کوچک و    یتوانست از گام ها  یفقط م  اورند.  ببپی  که در آن زمان اعمال شده بود،    تیمحدود  نیا  بهخود    یها  یمیت

  ی هارا وادار کرد تا مهارت   او . اما  ه بودافتیبه شدت کاهش    اوبود و نرخ برد    ای  کننده  دیناام  البته حرکت  استفاده کنند.  ضربه زدن  یبرا 

خود را    ینه تنها سطح قبل  اوبرداشته شد،    حمله  تیکه محدود  یتوسعه دهد. هنگام  کرد،یزمان و فاصله را که از آنها غفلت م  تیریمد

 از آن فراتر رفت.  ی کرد، بلکه به طور قابل توجه  یابیباز

 یمجدد ذهن  سازیساختار   .4

  "!آورم  یمطاقت ن  یفشار  چنین  تحت   شهیمن هم"  ،مانند  ی های  ت یرواچنین  .  دنایجاد می شواول در ذهن ما    ةما در درج  یاغلب، فلات ها

  را  یکیزیف  تیمحدودتر از هر محدود  ییمرزهاسازیم    یم  در ذهنمانکه    ،"!را شکست دهم  خاص  ربازیتوانم آن شمش  یمن هرگز نم"  ای

  هرگز  به حالتا  من  "  که،  نگفته باشد  ربازانی از شمش  یکیکه حداقل    اورمیب  ادیرا به    مسابقه ایتوانم    ینم  من  کند.  یم  جادیا  برای ما

 "!بدهمرا شکست    ربازیشمش  نیا  نسته امانتو

  ی فشار   چنین تحت شهیمن هم". دیآنها کار کن ینیگزیجا ی. سپس به طور فعال برا دیکن ادداشتی. آنها را آگاه شوید تصورات نیا ابتدا از

  ربازیتوانم آن شمش  یمن هرگز نم".  شود  تبدیل" !هستممتمرکز ماندن    یبرا  ییهای استراتژ   ةمن در حال توسع"به    "!آورم  یمطاقت ن

 . تغییر پیدا کند  "!هستم  فیخود در برابر آن حر  یدر باز  ینقاط ضعف خاص  ییمن در حال شناسا"به    "!همرا شکست د خاص
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 شما آن را بسته بود.  یمنف  یها  تیکند که روا  یم  جادیرشد ا  یبرا  یذهن  یفضا  یک  نی ا  ست؛ین  یتفکر مثبت توخال  یک  نیا

اتفاق    تواندیکه م  یزیچ  نیبدتر  -  شودیبر شما وارد نم  یفشار  چیبه هر حال ه  د،یهاگر هرگز آن مرد را شکست ند  د،یداشته باش  ادیو به  

  ربازیآن شمش  یرو  اصلی  فشاردر واقع    ن،ی. همچنی به دست می آیدادیز   اریمثبت بس  ه هایجینت  در عوض  است، اما  جهیتکرار همان نت  فتدیب

 عمل کند. خوب  ،  ه استکه هرگز به او نباخت  یشخص  روبروی  به خود فشار بیاورد تا  دیکه با  خاص قرار دارد

 د یاعتماد کن ندیبه فرآ   .5

را دنبال    بهینه  ینیتمر  ةبرنام  کیو    دیکنی خوب کار م  یمرب  کیبه صبر و اعتماد دارد. اگر با    ازیفلات ن  کیاوقات شکستن    یگاه  ت،یدر نها

 .د نشستنبه منصة ظهور خواه  و در آینده  یدر حال حاضر نامرئ  اما  فتد،می ااتفاق    ییهاشرفت یپ  حتماً  د،یکنیم

خود را دوباره    کردیاست که رو  یمنطق  د،یتحت فشار بوده ا  یمدت طولان  ی. اگر برا ستیکورکورانه ن  مانیا  یحال، اعتماد به معنا  نیبا ا

 .  دیکن  یابیارز

   د؟یکن ی م نی به طور موثر تمر ایآ

 شما درست است؟   یاستراتژ  ایآ

 ؟دی خود در این زمینه صحبت کرده ایبا مربآیا 

 

 پنهان فلات  هیهد

  وار یفرصت باشد؟ اگر د  یک  بلکهفلات مانع نباشد    ممکن استارائه دهم.    نیز  دگاهید  رییتغ  ک یخواهم    ی، مپایان دادن به مطلبقبل از  

 باشد چه؟   چهینباشد بلکه در

و حل مسئله را   ی. آن به ما تاب آورمیکاوش کن خود را تر قیعم و م،یخلاق باش م،یکن یابیدوباره ارز خود را کند که یفلات ما را وادار م

  د ی . و شاافتادن استاتفاق  در حال  که    یزمان  یحت  ست،ین  ة عینیقابل مشاهد  شهیهم  شرفتیکند که پ  یم  یادآور یبه ما    آموزد. آن  یم

هستند جدا    شمشیربازیعاشق سفر که واقعاً    یکشند از کسان  یم  شمشیر  عیپاداش سر  افتیدر  یرا را که ب  بازیکنانیتر از همه، آن    مهم

 کنند. یم

 ر یز  به صورتکار    نتیجة. انگار  ندیآیها به دست مفلات  نیتردکنندهی بلافاصله پس از ناام  یرباز یدر شمش  هاشرفت یپ  نیتراز مهم   یبرخ

دارم که پس از    ادیمناسب است تا شما را به جلو ببرد. به    ةو منتظر لحظ  کندی بالقوه را جمع م  یاما انرژ  ینامرئ  شود،یم  ذخیره  پوستی
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  ة دارای یبق  اما  نبودم.  یکس  های باز قبل از ورود به این  من  "گفت:    کا لونگ چونگمردان،    فلورةدر    ویتوک  کیالمپ  یهای در باز  یقهرمان

خود    یکه به خود  ،ه بودافتیراه    کالمپی  به  او  بالاخره  زیرابود    "کس چیه"  زمان  آن او در  نمی توان گفت که  البته،    "!بودند  یبزرگ  یهانام 

  ی شرو یپ  یها   فلوریستاز    ی کیاست. در هر صورت، او    رسیدهبه فلات  ها    یاز باز   بلکرد که ق  یاو احساس م  دی! اما شانبود  کوچکیشاهکار  

 .قهرمان شد  سیپار  کی مپکسی که مجدداً در الاست،  جهان  حال حاضر  

تغییری    یوقت  ،باشدشده  بهبود    شما دچار اُفت  جیکه نتا  یزمان  -  دیکرده ا  ریفلات خسته کننده گ  یکدر    دیبعد که متوجه شد  ةدفع  نیبنابرا

خیلی ها که    دی داشته باش  ادی به    -  است  شده  در هاون کوبیدنآب    تمرینتاند که  یکن  یاحساس م  ی، وقتافتد  ینم  اتفاق  شما  یه بنددر  در

  د، رده انکی را احساس م  های د یهمان ناام  اند،ستاده یاقبلاً    دیاستاده یاالان    شما  که  ییجادر    کیقهرمانان المپ  ی. حتهستندبوده و  مانند شما  

 . بوده اندروبرو    دهایبا همان ترد  و

 

عبور از آن فلات ها دست    یبرا  ییراه ها  یآنها هرگز از جستجو بلکه    ،کردند  ینم  خود را دچار رکودکه آنها هرگز    ستین  نیتفاوت در ا

و مفروضات    هاتیمحدود  علیه، بلکه بر  حریف ها  ه ینه فقط عل  - دادند  می  ادامه    مستمر  و فشار  پرسش   ،ش یها به آزماداشتند. آننمی  بر

 . انخودشذهنی  

  ت یبا خلاق  باید  بلکه چگونه  م،یریمدال بگ  باید  چگونه  این نیست کهآموزد    یبه ما م  یربازیکه شمش  یمهارت  نیارزشمندتر  دیشا  ان،یو در پا

  ل یخود تبد  یتکامل بعد  یپرتاب برا   یسکویک  بلکه چگونه آن را به    م،یچگونه از فلات اجتناب کن   نکهی. نه امیو پشتکار با موانع مقابله کن

 . میکن

Igor Chirashnya 
 


