
 خود  ةندیآ یادداشتی برای

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

12 /12 /1404  

 به مناسبت روز معلم 

  ک ی  یاجرا   جانیه  ،تأثیر ویرانگر یک باخت.  شوندی محو مبه زودی    ،یمانند زندگدرست    ،ی ربازیلحظات حساس شمش  مورد  در  ما  یخاطرات احساس

در نظر  ما اغلب بدون    جه،یند. در نتده  ی م  وضوح خود را از دستبا گذشت زمان    و همه  همه  –  ، الخفرصت از دست رفته  کیاز   ید ی، نااماتک عالی

  نفع به  حساس بیابیم خیلی  لحظات نیثبت ا  یبرا  یراه میتوانست یاگر م بنابراین .میریگ یم هایی را میتصم م،یکه قبلاً آموخته ا ییدرس ها گرفتن

 تمام می شد. خود    ةندیآ

 

 

 … شما را متحول کند  یربازیتواند سفر شمش یکه م  می پردازیمساده    نیتمر  کی  اکنون به

  قاً ی و دق دیلحظه وقت بگذار ک یالان  نی هم ؟پیروز شدید 14-15 عقب بودید اما با نتیجة  14-8که در آن  بیارویدرا به خاطر  یمنطقه ا مسابقة یک

.  دی برنده شو  دی توان  یواقعاً م  دیکه متوجه شد  یلحظه او  ،  خود  طرز فکر  رییتغ  ،خود   اولیة  ید یناام  در مورد  –  دیسی را بنو  ن بازیآدر مورد    احساس خود

آن  د،  کن  یم  ظهور  هاضطراب قبل از مسابقکه    یهنگام  و  .آن را مطالعه کنید  یبزرگ بعد  ةتا قبل از مسابق  دیکن  یزیبرنامه ر  طوری  را  ادداشتی  نیا

 . دیدار  ازی ن  یری انعطاف پذ  کند که شما دقیقاً به  یادآور ی  به شمامی تواند  یادداشت  

 ؟ دور سوم بازی های حذفی نشده بود در    منجر به نفس نفس افتادن شما  ،ماه گذشته  یپاکار  یاریاخت  ینیتمر  ةجلس  چند  عدم شرکت شما در  ایآ

  را یادداشت   همة اینها  .دی داشت  یچه احساس  به شمارش افتاده بودقلب  ضربان  و    شما از شدت درد به سوزش افتاده بود  یپاها   وقتیکه    دیکن  ادداشتی

 . در برنامة بدنسازی خود بگنجانید  یاضاف  تمرینات آمادگی جسمانی  یبعد  مسابقة  آغاز  قبل از  تا  دیکن

و   - بودشده خود اضافه  ة فنیبه کارنام یمرب با فشار که یکار  - دیامتحان کرد نیدر تمرکه را  یخطرناک  دیجد  حرکتبعد آن   ة: دفعگریمورد د کی

  یکه بجا   دییخود بگو  ندهی. به آحتماً از آن استفاده کنید یبعد   مسابقة  اضافه کنید تا در به یادداشت های خود    ،جواب داده است   ییبایدر واقع به ز

 . دیخود را گسترش ده  یرباز یلغات شمش   ةریبود که دا  خواهد  بخش  تیچقدر رضا  ،کنید  یاستفاده م  یکه از دوازده سالگ   حرکتیبر سه    هیتک
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از آن    ازیزمان ن  در   درستتا  کند    یشما ارسال م  ندهیبه آ  نمی پردازد، بلکه یک خِرد هدفمندی راشما    یرباز ی شمش  ة خچیثبت تاربه    تنها  کار  نیا

 . ببرید بهره

  دیمتوجه شد   در روز مسابقه  بعد  د،یخود ندار  زاتیتجه  یبه بررس  یازیکه ن دیکه شب قبل از مسابقات خود را متقاعد کرد  را به خاطر بیاورید  یزمان

احساس    آن  همراه باالبته    د،یکن  ادداشتیرا    ها؟ آنرد شده بوداسلحه    در کنترل  سلاح شما  ایاست    خراب بوده  بازی پول   نیبدن شما در اول  سیمکه  

به شما    یبعد  ةقبل از مسابقروز  تا عصر    دیکن  یادداشترا    ها. آنی بازبدتر از آن، کارت قرمز قبل از شروع    یحت  ایآن کارت زرد    افتیدر  ورآتهوع

 . شود یادآوری

مکاشفه را    نی؟ ابزنندشما    حتی یک ضربه به نتوانستندها    فیو حر  دیرفتیپذ  را  کنترل فاصله  یمرب  ةیتوصبه    یوقت  ی کهز یآن احساس شگفت انگ  ای

 . مرور کنید،  می شودکننده    دیناام  برای تان  زیکه همه چ   یخسته کننده، زمان  خاصدرس    کی  گذشت  هفته از  کیبعد از  

 

دنبال    نیآنها را به صورت آنلا  جینتا  د،ی خود وسواس داشت یاحتمال  های   فی در مورد حر  یوقت د،یفکر کن  خاص  بعد از آن مسابقات   احساسات خودبه  

خسته  به شدت    دیکردیفکر م  زیچ  مهاز حد به ه   شیکه ب  ل یدل  نیبه ا  و  ،دیکردی مسابقات آنها را تماشا م  یوهایدیبامداد و  2و تا ساعت    دیکردیم

 . مطالعه کنید  را   هتجرب  یادداشت های همان  کارهای گذشته را تکرار کنید  این  هرگاه وسوسه می شوید که یکی از  .دیشده بود

خود که به    یها  نشی، اما چرا از بکند  یم  ظهوربالاخره    آنبدون    یا  این نوع تمرین یادآوریبا    دیشو  ی به آن م  ل یکه شما تبد  یا  ندهیآ  ربازیشمش

 د؟ ید، استفاده نکنی دار  ازیبه آنها ن  شتریکه ب  یدر لحظه ا  قاًیدق  د،یبه دست آورده ا  یسخت

  قاًیدق  دند؟یپرسسوال    از شمانهایی مسابقه    جینتا  در مورد  کلی  رانگریبلافاصله پس از آن باخت و  نتانیکه چقدر آزاردهنده بود که والد  کنیدداشت  ادی

از    قاًیدق  تا  دیکن  یادداشت  آنها را دقیقاً.  گفتندی آن چه م  یبه جا  دیدوست داشتو    یدداشت  یکه چه حس  دیسیبنو   مسابقة  نیاولرسیدن  قبل 

  ج ینتا  یروبیشتر    ند،یفرآ  یجاکه به  د یشو  می  که ممکن است وسوسه  یزمان  آنها را مطالعه کنید. به ویژه    سال بعد،  2۰  به عنوان مثالفرزندتان،  

 .دیکن تمرکز

با    یحت  د،یه بودکرد   دای پ  انگیزیة دل  رمنتظریغ  آور و  یشاد چه حس  قبل از مسابقه،    در آماده سازی اسلحه  ترتانجوان   یاز کمک به هم باشگاه  ایآ

در    هر زمانی که  مرقوم کنید تا  آیندة خود  یبرایادداشت  این حس هیجان آور را در    د؟یبود  مسابقة خودگرم کردن    برنامة  ةانیدر م  نکهیوجود ا

 . دوباره لمس کنیداحساس گرم را    نیا  د،یکن  یم  کمک  به عنوان داوطلب  باشگاه خود  یمسابقات محل
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دردناک    یلیخ  برای تان  آن  دن ید"  به این دلیل که  دیپس از مسابقات صرفنظر کن  ل یو تحل  هیاز تجز  دیگرفت  م یبعد که تصم  ة : دفعگریمورد د  کی

  استه  داشت  ة گزافینیشما هز  یرا که برا   یقابل رفع  های  و اشتباه  دیخود مرور کن  یرا با مرب  بازی های خود  و یدیکه و  دی، خود را مجبور کن"است

کن از  یا   دکنندهیناام  ةجینت  با یک  که  یزمان  . سپسدیکشف  کردید  بعد  یبرا  یادداشت  نای  برخورد    ، ی بعدبازی  و    یبعد  مسابقةو    ،یتورنمنت 

 .کنید استفاده

  را  خود هفته بعد کیاحساس  د؟یافتاد  یربازیترک شمش به فکر  یکه به طور کل دیبود دیخود ناام جیکه آنقدر از نتا دیرا به خاطر آور یآن لحظه ا 

  ر ی در طول مساگر  که    ریدگ بن  یآن طور  به  .دیکرد  زندهورزش دوباره    نیو عشق خود را به ا  دی کشاند  نیبه تمروباره  د خود را    چگونهکه    د،یکن  ادداشتی

 . بهره ببریدبرخورد کردید، بتوانید از آن به خوبی    یگرید  افول  ةنقطدوباره به یک  به ناچار    خود  یرباز یسفر شمش

 

شما    ةندیآ  ماتیبر تصم  ریتأث  نیشتریب  قایآنها دق  تکرار  ، بلکهشود  یشما را حفظ م  یرباز ی که خاطرات شمش  ستین  نیفقط در ا  نیتمر  نیا  ییبایز

 . خواهد داشت

  ت یهدا  یگذشته خود برا   اتیاز تجرب  میتوانیکه ما نم  ستیبدان معنا ن  نیاما ا  شود،یم  حتماً گشودهآنها  بدون    ای   های ادآوری  نیبا ا  ،ی ربازیشمش  ریمس

 .میتر استفاده کنموفق   تیمعنادارتر، سازگارتر و در نها  یدر جهت  ماننده یآ

 . ددهی  فرا  گوش  آن  به  اگرالبته    –  می باشد  تانگذشتهخود    د،یاکه تا به حال داشته   یا یمرب  نیتر، باارزش بعد از همة این حرف ها

Igor Chirashnya 
 


