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  یبستگ  زیتتند و    یو بازتاب ها  یا  هیچند ثان  ماتیو شکست اغلب به تصم  یروز یپ  نیتفاوت ب  ،یرقابت  یربازیپرمخاطره شمش  یایدر دن

  است،   "خودی  ذهن"  و آنآن را فتح کند    دیبا  یرباز یوجود دارد که هر شمش  یگرید  ةکمتر قابل مشاهد   کارزار  دانی حال، م  نیدارد. با ا

 شود.    یشناخته م  همغز خزندکه به عنوان    قدیمی مغز  یزیبخش غر  ژهوی به

 

دادن    تیاوقات با اولو  یزدن است، گاه  خ ی  ایفرار    ،دنیجنگ  ،، بلع، ضربان قلبتنفسمانند  بقا    ه هایزیمغز ما که مسئول غر  هیبخش اول  نیا

  ی . برامانع تراشی کندورزشکاران  برایتواند  یمهستند،  یاتیح  یرباز یکه در شمش کیاستراتژ یحرکات تهاجم نسبت به یمنیا رعایت به

  روی پیستمتحد قدرتمند    کیبه  عمل کند،  مانع    به عنوان  و آنچه را که ممکن است  ،شد  ریبا آن درگ  ماًیمستق  باید  ،یجانور درون  نیمهار ا

 کرد.  لیتبد  یربازیشمش

 ه مغز خزند نظریة

ارائه شد. بر    1960  ةدهمتخصص مغز و اعصاب در    نی پل مک لشود، توسط    یشناخته م  زیمغز سه گانه ن  ةیکه به عنوان نظر  هینظراین  

ا انسان به سه قسمت تقس  ،یتئور  نیاساس  اند.    دی مراحل مختلف تکامل پد  ی شود که هر کدام در ط  یم  م یمغز    ا ی  همغز خزندآمده 

و    یما از جمله پرخاشگر   یبقا  زی غرا  نیتر  یبدو   بخش  نیمغز انسان است. ا  قسمت  نیتر  ی میقد  (ganglia basalقاعده ای )  یها  عقده

  ة کنترل نشد   های  یورود  برخی از  است،  یو اعصاب آرام ضرور   ع یسر  کیکه تفکر استراتژ  ییجا  ،یربازیکند. در شمش  یترس را کنترل م

  ة اجاز   بخش از مغز  نیا  اینکه به  یبه جا  ربازانیعجولانه شود. شمش  ایاز حد محتاطانه    شیب  یها   یریگ  میتواند منجر به تصم  یمغز خزنده م

 با آن بهره ببرند.   و چانه زنی  مذاکره  استنتاج،توانند از    ی، مکامل بر عملکرد خود را بدهند  چیرگی

 خود ینگهبان درون دهی به تیشخص

  فه یکه وظ  دینگهبان محتاط تصور کن  کیرا به عنوان    این مغزدادن به مغز خزنده است.    تیشخص  ،یروانشناخت   یاستراتژ  نیگام در ا  نیاول

مدرن به    یرباز یشمش  ةمسابق  ک ی  فیظر  یدر مورد تفاوت ها  شهیدارد اما هم  یخوب  تینگهبان ن  نیاست. ا  بیآن حفظ شما از آس  یاصل

نه تنها  باشد    یزندگ  برای  دی تهد  کیممکن است    فیاز طرف حر  ضربه هر    یی دهد که گو  یواکنش نشان م  یابه گونه  و  .  ستیآگاه ن  یخوب

 . است  یکنترل شده و رقابت  طیمح  کیدر    ازیامت  کی

 گفتگو با مغز خزنده 

انجام داد   ی ذهن ناتیتمر قی توان از طر یرا م نیشدن در گفتگو است. ا ریدرگ یگام بعد ،شخصیت دادیم یمحافظ درون ن یا به که یزمان

  رباز ی شمش  کیدهد. به عنوان مثال،    یقبل از مسابقات مورد خطاب قرار م  ای  نیتمر  نیخود را در ح  ةآگاهانه مغز خزند  ربازیکه در آن شمش

از    یحرکت بخش  نیکنم، اما ا  یرا درک م  تو  یمن نگران"ارتباط برقرار کند،    با این واگویه با مغز خزندة خود  یذهن  ظرممکن است از ن 

 ".میما در امان هست  .به من اعتماد کن  بنابراین  .شده است  نیتمر  قبلاً  ما است و  یاستراتژ 
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 ازیاگر ما ن"دهد:  یدرک مغز ارائه م یبرا  نیگزیجا یاستعاره ا  سترن، یاعصاب در دانشگاه نورث ا  مغز و  ، متخصص علومفلدمن بارت  زایل

که .  م یریارکستر در نظر بگ  کیبهتر است مغز را به عنوان    م، یبه استعاره دار

ارکستر  آهنگ ساده    کینواختن    یحت این    ازین  یادیز  آهنگین  به قطعاتدر 

 ".به هارمونی برسدمؤثر   طوربه   بتواند دارد تا هماهنگ با هم

ا  نیا   به   نکهیا  یکند که به جا  یکمک م  یچارچوب ذهن  کی  جادیگفتگو به 

به  آنها را  ،  بدهد را   ربازیشمش حرکاتکنترل ناخودآگاه   ةاجاز  ی زیغر  یترس ها 

 . رندیشناخته و مورد توجه قرار گ  تیرسم

 ی ذهن (تجسم) تصویرسازی و مرور نیتمر

  کیتواند    یم  ربازیشمش  کیموثر باشد.    ژهیتواند به و  یم  تصویرسازی  یها کیتکنمهم است.    اریها بس  الوگید   نیمنظم ا  ی ذهن  نیتمر

مونولوگ    کیحال    نیو در ع  ندیب  یم  نانیکه خود را در حال انجام حرکات با دقت و اطم  یرا تجسم کند، در حال  زیآم  تیموفق  ةمسابق

  ی مختلف رو  یوها یسنار  یذهن را برا  نیتمر  ن یکند. ا  یم  تیدهد و آن را هدا  ی م  نانیکند و به آن اطم  یخود حفظ م  ةبا مغز خزند  یدرون

 آگاهانه هماهنگ کند.  یرا مجدداً با استراتژ  یزی غر  یهاتا پاسخ  کندیو کمک م  کندی آماده م  پیست

 بازخورد هچرخ کی ساماندهی

آنچه   یتواند به شما کمک کند تا رو  یم  یگزارش داخل  نیاست. ا  دیمف  آن بازی یشدن با مغز خزنده در بررس  ریدرگ،  بازیبعد از هر  

  مربی موضوع را با    نیگذارد، اب  ریتأث   یمیترس بر تصم  ای  دیترد  ی . اگر لحظه ا دیتمرکز کن  ابدیتواند بهبود    یانجام شده و آنچه م  یبه خوب

 تواند مضر باشد.   یمورد م  یلازم است، اما ترس ب  اطیکه اگرچه احت  دیکن  تیرا تقو  دهیا  نیو ا  دیبگذار  انیخود در م

 مثبت   توان دهیو  خودالقائی

  م یتوانی و م  میهست  در امانما  "مانند    خودالقائی  کند. تکرار مرتب عبارات  تیرا تقو  دیمشارکت جد  نی تواند ا  یم  زین  ذهنی  های  واگویة

  رباز یکه شمش  کندیم  تیرا تقو  ت یذهن  نیا  ،"!کندیکمک م  برنده شدن ما  به  این  است و  زبان زد همه شجاعت ما  "  ای  "!میجسورانه عمل کن

 .کردن هستندکار    در حال  هدف مشترک  کی  هب  دنی رس  یبا هم برا  اشو مغز خزنده 

 تمرین در  یکاربرد عمل

  یی وهای سنار  جادیبا ا  توانندیم  انیآنها را به حداکثر برساند. مرب  یتواند اثربخش   یم  فیزیکی  نات یدر تمر  ی ذهن  یراهبردها   ن یادغام ا

کنند. با    نیخود را تمر  یداخل  یهاواکنشو    واگویه ها  تا این  کمک کنند  ربازانیبه شمش  کنند،یم  یساز هیپرفشار را شب  یهاتیکه موقع

منجر به بهبود عملکرد    و در نهایتخود ماهرتر شود،    یز یغر  یهاواکنش   تیریدر مد  ربازیکه شمش  شودی باعث م  هان یتمر  نیا  زمان،گذشت  

 . شودی در طول مسابقات م

 ی ری گ جهی نت

منحصر    کردیرو  نیباز کنند. ا  برای خود  را  ید یتوانند سطوح عملکرد جد  یم  ربازانیمتحد، شمشیک  دشمن به  یک  از    همغز خزند  لیبا تبد

  ر ی در سا  یز یغر  یواکنش ها  تیری مد  یبرا   ییو الگو  ،دهد  یم  ش یافزا  پیست  روی  کیو استراتژ  عیپاسخ سر   یآنها را برا   ییبه فرد توانا

  سنجیده و دقیق  نیاست، اما با تمر زیو چالش برانگ دهیچیپ  درونی خود زیبه سمت تسلط بر غرا ردهد. سف یارائه م  نیز یزندگ یها نهیزم

 استفاده کرد.   یرباز یشمش   یایدر دن  شتریب  جایگاه های رفیعبه    یابیدست  یتوان از قدرت مغز خزنده برا   یآگاهانه، واقعاً م  یریو درگ
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