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است،   آسان  آن بسیار  زاتیو تجه   کیتکن  اتیگرفتار شدن در جزئ  بنابراین  دارد.  نیاز  یصبر و استحکام ذهن  اد،یز  نیبه تمر  یرباز ی شمشورزش  

  ی ربازانی شمش  یبرا   یتواند ابزار قدرتمند  یم  مارک منسون  "رهایی از دغدغههنر  "دارند. فلسفه    تیکه اهم  ستندین  ییزهای تنها چ  نهایاما ا

  ی ربازیفلسفه در شمش  نیعمال اصول اإ  یمقاله، چگونگ  نیورزش هستند. در ا  ن یدر ا  ت یرضا  افتنیعملکرد خود و    بودباشد که به دنبال به

 .کرد  میخواه  یبررس  را  به اهدافشان  یابیدر دست  ربازانیو کمک به شمش

 

 تمرکز بر آنچه مهم است:

در    ینگران  یمهم است. به جا  اری بس  یو استراتژ  یزمان بند،  حرکات پاورزش، مانند    این  یجنبه ها  نیتمرکز بر مهم تر  ،یرباز یدر شمش

تمرکز    یبه معنا  نیقرار دهند. ا  تیکه مهم هستند در اولو  ییزهای خود را در مورد چ  یتوانند تلاش و انرژ  یم  ربازانی شمش  ز،یمورد همه چ

رهایی از    فیهنر ظر"در کتاب خود با عنوان    مارک منسونطور که    بهبود مستمر آنها است. همان  ی و تلاش برا   زشور   یبر اصول اساس

و تا   د،یشو  لیقابل توجه تبد  محکم و  فرد  کیکه به    یتا زمان  دیفرد موفق و کامل باش  کی  دی توان  یشما نم":  سدینو  یم  "دغدغه

  واقعی و استوار فرد    کی به    لیتبد  دیتوان  ینم  د،یآنها هست  یبرابه مبارزه    لیکه ما  دیرا نداشته باش  ییکه ارزش ها  یزمان

 ". دیشو

 :بهره ببرید ها شکستاز 

.  می خورند اشتباه خواهند کرد و در مسابقات شکست    ربازهایشمشهمة  دارد.    یادیز  یبه آزمون و خطا   ازیاست که ن  یورزش  یربازیشمش

روند بهبود    رشیاستفاده کنند. پذ  و رشد  یری ادگی  یبرا  یفرصتتوانند از آنها به عنوان    یشکست ها، م  نیتمرکز بر ا  یبه جا   ربازانیشمش

  ة تجرب  کیمثبت خود    ةبه تجرب   لیم"  :سدینو  یطور که منسون م  شوند. همان  یکمک کند تا ورزشکاران بهتر   ربازانیتواند به شمش  یم

 "مثبت است.  ة تجرب کی خود  یمنف ةتجرب  رشیاست. و به طور متناقض، پذ  یمنف

 :دی کن ف یخود را تعر تیموفق

.  ستندین  تیموفق  یارهایخوب هستند، اما تنها مع  زهایچ  نیکسب مدال و جام آسان است. اگرچه ا  ة دیگرفتار شدن در ا  ،یرباز یدر شمش

در حال بهبود    ی کهربازانیبه آنها تمرکز کنند. شمش  یابیدست  یکنند و رو  فیخود را تعر  یها  اهداف و ارزشتوانند    یم  ربازانیشمش
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دنبال کنند.   اقیکنند و آن را با اشت دای مهم است پ شانیتوانند آنچه را که برا یبرند، ممی از ورزش لذت  صرفاً ای  میکمک به ت یا  ک،یتکن

  ، دغدغه داشته باشیم بلکه کمتر    ،زیاد دغدغه مند نباشیم است که    نیخوب ا  یزندگ  کی  دیکل"  :سدینو  یطور که منسون م  همان

 "دغدغه داشته باشیم.  ند، و مهم هست ی فور ، یکه واقع ییزهای فقط درباره چ و

 

 :دیخود وفادار بمان یبه ارزش ها

به خاطر برنده شدن    ربازانیمهم است. شمش   خود  باشد، اما وفادار ماندن به ارزش ها و اصول  سخت  یورزش رقابت  کیتواند    یم  یربازیشمش

بودن تا جایی  فرد    شایسته ترین  و  ربازیشمش  نیبر بهتر  می بایست. در عوض، آنها  ندازندیخود را به خطر ب  یاخلاق ورزش  ا یصداقت    دینبا

به معنا و    یابیدست  یتنها راه برا"  :سدینو  یطور که منسون م  . همانگویای خود باشند  جیدهند نتا  هتوانند تمرکز کنند و اجاز  یم  که

  ا یباور   کیمکان،    کیانتخاب تعهد به    ،ی ها، محدود کردن آزاد  نهیگز  برخی  رد قیاز طر  ،شخصی  یدر زندگ  تیاحساس اهم

 ". به دست می آیدشخص  کی

 نتیجه گیری 

  افتن یباشد که به دنبال بهبود عملکرد خود و    یربازانیشمش  یبرا   یتواند ابزار قدرتمند   یم  "رهایی از دغدغه  فیهنر ظر"  ةدر خاتمه، فلسف

  ی و وفادار ماندن به ارزش ها  ت یموفق  ف یشکست، تعر  رشیپذبا تمرکز بر موارد مهم،    ربازانیورزش هستند. شمش  نیدر ا  تیرضا

اصول   نیا ،باتجربه ربازیشمش کی چه  باشید یمبتد  کیلذت ببرند. چه  شمشیربازی خود به اهداف خود برسند و از سفر دتوانن ی، مخود

، و  با تمام وجود شمشیربازی کنید ،تان را بکنید تلاش خود بنابراین. دیشو رشایسته ت یورزشکار بهتر و فرد  تا تواند به شما کمک کند یم

 ! دغدغه نداشته باشید  ،ندستیکه مهم ن  یهایزیدر مورد چ
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