
 است  زنده دیامبه  شمشیرباز

 یربازیلحظات شمش نیترکیدر تار امید نور افتنی

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

17 /2 /1404 

بهتر    ربازمیشمش  دوارمیام"  ا ی  "!تورنمنت برنده شوم  نیدر ا  دوارمی ام"  :مبهم  دینوع اماین  صحبت کنم. نه از    دیام  ةدربار  خواهمی مامروز  

و فراتر از آن حفظ    یرباز یلحظات شمش  نیترکیکه ما را در تار  یاز آن نوع  -صحبت کنم    یو اساس  یواقع   دی ام  ةدربار  خواهمی . نه، م"شود

 .کندیم

 

  ن یتمر  چند  چرا  به جای آن  ؟کندصحبت    یانتزاع  نقدریا  یک مطلبدر مورد    قصد دارد  چرا  ایشان":  دیممکن است با خودتان فکر کن

در کل . اما  کنمیواکنش را درک م  نیمن ا  البته  "!ددهنمی    مام، به  یم از آن استفاده کنیکه بتوان  یز یچ  ،یکیتاکت  ةیتوصچند  مشخص،  

  ن یماش  کیمانند    دیبدون ام  ربازیشمش  کی.  شوندیم  یمعنیب  دیبدون ام  یکیتاکت  یکردها یو رو  ی فن  ی هاام که تمام آن مهارتمتوجه شده 

 . رسدینم  ییبه جا  تیدارد، اما در نها  ریچشمگ  یظاهر   -بدون سوخت است    ةشد   یو مهندس  بایاسپرت ز

 رسد یبه نظر م دکنندهیناام یربازیشمش یوقت

      :امده یدبه کرات  را    این. من  میصادق باش  می روداز دست    امید  یرباز ی که در شمش  یدر مورد لحظات  دییایب

: زمان صرف شده،  دیسوال ببر ریرا ز  زیهمه چ شوندیخراش باشند. آنها باعث مروح  توانندیم بلکه -  ستندین دکنندهی ناامتنها لحظات  نیا

  ة مسابق  یثبت نام برا   ،یبعد  نیتمر  یبرا  شمشیرکه برداشتن    کنندی م  جادیا  یاوزنه   این لحظه هاانجام شده.    یهای پول خرج شده، فداکار 

 مانند وضعیت های زیر:   .کندیخواهد کرد را دشوار م  رییتغ  یز یچ  نکهیو باور ا  بعدبازگشت به فصل    ،یبعد

آن آماده    یکه تمام فصل برا   یمسابقات  یحذفبازی های  دور    نیاما در اول  ،کرده است   نیتمر  وقفهیها بکه ماه   ینوجوان  ربازیشمش •

 .شودی شده بود، حذف م

  ی هاساعت صرف  و    میلیونی  یگذاره یبا وجود سرمااما    ،یمتوال  یهاآخر هفته  در  فرزندشان  یدرپی که شاهد تلاش پ  ینیوالد •

 روبرو می شوند.   او  شرفتیعدم پ  با  شماریب
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  ایآ  پرسدی که از خود م  شودی و آنقدر لجباز م  ماندیسطح ثابت م  کیبود، آنقدر در    دبخشی نو  او  تیموفق  یکه زمان  یربازیشمش •

 .نه  ایورزش ادامه دهد    نیبه ا  دیاصلاً با

  او  ةندیفزا یدیورزشکار در حال تقلا کمک کند، اما شاهد شکست مداوم و ناام کیتا به  کندی که تمام تلاش خود را م یای مرب •

 است. 

  مسابقات در    رانگریو  اریبس  ةجینت  کی. پس از  کردیرقابت م  یها در سطح ملکه سال   کردمیساله کار م  ۱۶  ةاپ ربازیشمش  کیبا    راًی من اخ

کنترل    یبه سخت  شیهاکه اشک   یدر حال  ربازیشمش  نیا  -خوب   یرقبا  ی به دلیل برخورد باحذف  بازی های  حذف در دور اول  -نوجوانان  

 "!خوب نخواهم شد  اصلاًمن  بازی  .  کندینم  رییهرگز تغ  زیچ  چ ی. هکنمیکار مطوری    نیچرا هنوز ا  دانمینم"به من گفت:    می شد

 

 . رسدی ، بلکه کاملاً خاموش به نظر مقرار دارد  نه تنها دور از دسترس  دی ام  نور  ،ای   لحظه  چنیندر  

 د یعلم ام

همواره    یورزش  یدر روانشناس  قاتی. تحقستین  یسطح  یمفهوم احساس  کیفقط    دیاست که ام  نیا  کندیکه مرا مجذوب خود م  یزی اما چ

 است:   یاتی ح  ةبا سه مؤلف  یشناخت  ندیفرآ  کیدر واقع    دینشان داده است که ام

 : داشتن مقاصد روشن و معنادار اهداف  .1

 به آن اهداف   یابیدست  یمتعدد برا   ی رهایمس  ییشناسا  یی: توانارهایمس  .2

 رها یدنبال کردن آن مس  یخود برا   تی: باور به ظرفمأموریت .3

اهداف آنها   ایاند.  اجزا از کار افتاده  نیچند مورد از ا  ای  کیاست که   لیدل  نیمعمولاً به ا  دهند،ی خود را از دست م دیام  ربازانیشمش  یوقت

  ا اعتقاد خود ر  ای نند،یبب شرفتیپ یرا برا  یمناسب ری مس توانندینم  ایکنترل کنند،  توانندیمتمرکز شده است که نم یجیاز حد بر نتا شیب

 اند. از دست داده   ری آن مس  یخود در اجرا  ییبه توانا

که دچار   یو وقت  میبه طور فعال آن را پرورش ده  میتوانیکه م  کندیم  لیتبد  یزیبه چ  یانتزاع  یآرزو   کیشکل، آن را از    نیبه ا  دیدرک ام

 .میکن  یتزلزل شد، آن را بازساز

 رانگر یو یهاپس از شکست دیام یبازساز

باشگاهش که من    انرباز یشمش  ی ازکیرا در مورد    یتیداشتم و او وضع  یموضوع صحبت  نیدر مورد ا  انیمرب  نیتراز برجسته  یکیبا    راًی من اخ

او  .  بود  هرا پشت سر گذاشت  ی بار باشگاهش فصل فاجعه   ربازانیشمش  نیدارترنده یاز آ  یکی  ش،یکرد. چند سال پ  فیتوص  میبرا  شناختمیم
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پله سقوط    ینچند  او  رده بندی  مسابقه  نیچنداما با تجربة شکست در بازی های حذفی  ،  ه بودقرار گرفت  کشورنفر برتر    ۱0  ن یسال قبل در ب

فت  او خوب بود. اما مسابقه به مسابقه، عملکرد او به شدت اُ  کینکرده بود. تکن  رییتغ  یریاو به طرز چشمگ  ناتیدر تمر  زیچ  چ ی. هکرده بود

 .می کرد

  ن یا  اما  .می آیدوجود  به    ،ترک ورزش   یحت  ک،یتکن  یاساس  ریی تغ  ،یمرب  رییتغ  مانند  ری چشمگ  راتیی تغ  جادیا  ةوسوس  یلحظات  نیدر چن

 .فتاینجات    کنندهمأیوس  به ظاهر    تیوضع  که بتوان از آن  قابل توجهی  ریی، تغدارد  دکنندهیآن احساس ناام   نیاز به تغییروضعیت  

 کردند:   یبازساز  کیستماتیرا به طور س  دیگرفتند. آنها ام  شیدر پ  یمتفاوت  کردیآنها رو  اما

حمله،    انفجاردرصد  بالا بردن    مانند،کنترل کند    توانستیکه م  یند یفرآ  یارهایمعبه سمت    ی بندهدو ر   جیرا از نتا  بازیکن، آنها اهداف  اول

 دادند.  رییتغ  ،یکیتاکت  یریگمیو تصم  یگآماد  حرکات    تیفیک

او را نه به عنوان شکست، بلکه به عنوان    یهاباخت  واحد. آنها    کردیرو  کیکردند، نه فقط    جادیا  بهبود  یبرا  یمتعدد  یرهای مس دوم، آنها  

 کردند.   نیبه آنها تدو  یدگیرس  یمختلف برا   یاستراتژ   نیکردند و چند  ییکردند، الگوها را شناسا  تبدیل لیو تحل  هیتجز  ةداد

را تجربه کند    تیموفق  توانستی کردند که در آنها م  یبازساز   شدهی با دقت طراح  یآموزش  یوهایسنار  ق یاو را از طر  اریحس اختسوم، آنها  

 غلبه کند.  شد،ی مشابه آنچه در رقابت با آنها روبرو م  ییهابر چالش   اینکه بتوانددادند تا    شیرا افزا  یدشوار  جیو به تدر

 افتیکرد، سپس بهبود    تیشش ماه بعد، عملکرد او شروع به تثب   ی. اما طهرگز امکان پذیر نیستشکل    نیبه ا  چوننبود.    یناگهان  ر ییتغ  نیا

 گرفت.  یشیخود پ  یاز سطح قبل  تیو در نها

 

 د یدر پرورش ام ینقش مرب

که نقش به همان اندازه مهم خود را به عنوان سازندگان   م یکنیتمرکز م  ی کیو تاکت ی فن ةتوسع یاوقات آنقدر رو یما گاه ،یبه عنوان مرب

که در آن   دهندی را پرورش م یطیآنها مح  -  دهندی آموزش نم  یربازیفقط شمش  شناسمیکه م  یان یمرب  نی. بهترمیکنی فراموش م  دیام

 .شود  وفاشک تواندی م دیام

 :دهندیانجام م  ریموارد ز  قیکار را از طر  نیآنها ا

 ی اجه ینت  یهاتینه فقط موفق  ،های روزیپفرایند از  لیتجل •

 کندی رو را روشن م  شیپ  یرها یو مشخص که مس  بازخورد واضح ة ارائ •
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 شود یدر نظر گرفته م  یضرور  یری ادگیشکست به عنوان که در آن   یآموزش  یهاطیمح  جادیا •

 ی استراتژ   ک یبهبود، نه فقط    یبرا  متعدد یهای استراتژ  ةتوسع  یبرا   ربازانیکمک به شمش •

 به آن توجه نکنند ممکن است در کار سخت روزمره    ربازانیکه خود شمش  یشرفتیاشاره به پ •

که    یدرصد از کار   40تا    30  دی شا  "دارم که به من گفت:    ادیملاقات کردم به    ریاخ  یالمللن ی که در مسابقات ب  ی مربیک  را با    یامن مکالمه 

  شتر یب  شرفتیپ  یبرا   یچه زمان  نکهیدانستن ا  -  است  د یام  تی ری مد  گر یدرصد د  70تا    60  اما  .باشد  یفن  یگریمرب  دهمی من انجام م

را به    ربازی تا باور شمش  میده  رییتمرکز خود را به طور کامل تغ  ی و چه زمان  میریکوچک را جشن بگ  یهای روزیپ  یچه زمان  م،یتلاش کن

 ".میکن  یبازساز  شرفتیامکان پ

 

 دبخش یام افراد به عنوان نیوالد

حالتش    نیرتریپذبی. شما فرزندتان را در آساست  تریاتیهم ح  یاز مرب  یحت  دیشا  ربازتانیشمش  دیدر حفظ ام  نقش شما  ،گرامی  نیوالد

  ن یتمر  ممکن است او را ازکه    دیدر لحظات آرام شک و تردیا    رانگر،یباخت و  ک یدر حال بازگشت به خانه پس از    نیدر ماش  -   دینیبیم

 .کند دور

به   ییاعتنایب تواندی( م"کرد! یبعد بهتر عمل خواه ةدفع") زودهنگام  یبخش نان یاطمالعاده مهم است. لحظات فوق  نیواکنش شما در ا

به نظر برسد.    خیلی انتقادی  تواندیمزخم هنوز تازه است،    ی( وقت"!بود  شما خیلی گشادچهار    دفاع")  یاز حد فن شی ب ل یتحلنظر برسد.  

را خرد کرده است،   اورا که از قبل  یفشار  تواندی ( م"...یدار  انتخاب یبرا  یب، حداقل هنوز شانسوخ") جی نتا  ی از حد رو شی تمرکز بو 

 دهد.   شیافزا

شما    ربازی شمش  ی. وقتناممی« م توأم با اعتماد  یدواریاماست که من آن را »  یز یچ  امده ید  نیکه از والد  یکرد یرو  نیمؤثرتردر عوض،  

انتظار،   ای نیاز کینه به عنوان  - دیکنیاو حفظ م یباور را برا  نیداشته باشد، شما ا مانیا شرفتیرشد و پ یخود برا  لیبه پتانس تواندینم

 . بهره ببردآن را    از  ،خود   یبازساز   بعد از  تواندیخاموش که م  نیقی  کیعنوان    بهبلکه  

 باشد:   نیبه ا  هیممکن است شب  نیا

نگاه    ةدوباره آماد  یاست. وقت یا ی دی ناام  چنین بعد از ی عیاحساس طب  کی نیبهتر نخواهد شد. ا  زیچ  چ یه  دیکنی الان احساس م دانمیم"

 "کرد.  میخواه  دایپ  طیشرا  نیعبور از ا  یبرا  یمن کاملاً مطمئنم که راه  د،یباش  ندهیبه آ

 است  یمیورزش ت کی دیام

  د یام  نیدارد. ا  انیجر  یرباز ی شمش  ةدر جامع  دیاست که چگونه ام  نیمن قابل توجه بوده ا  یاز همه برا  شیها بسال   نیکه در طول ا  یز یچ

 .ابیچه در حضور و چه در غ  -است    یمسر 
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  ل یتما  آنها  ربازانیشمش  کنند،ی را حفظ مخود    دیام  ریپذها، سرسختانه و انعطاف در مواجهه با شکست   نیو والد  انیکه مرب  ییهادر باشگاه 

شکننده    ة آن باشگاهوابسته است، کل جامع  ج یمشروط است و کاملاً به نتا  ایشکننده    دیکه ام  یی. جاابندیبهبود    های د یاز ناام  ترع یدارند سر

 .هستند  یمستعد شکستگهمه    ر،یناپذاجتناب   یهاچالش   روزدر صورت بو    –  شودیم

که انسجام و عملکرد خود را در طول    ییها. باشگاه دهدیرخ م  استانی  یهامیدر ت  یری موضوع به طرز چشمگ  نیام که امن شاهد بوده 

 یستمیاکوسهستند که    ییهاها باشگاه برتر دارند. آن   یهابا رتبه  ربازانیکه شمش  ستندین  ییهالزوماً آن   کنند،ی فرسا حفظ ممسابقات طاقت 

 .کنندیها مشارکت مدر حفظ باور خود در مواجهه با شکست   یهمگ  ربازانیو شمش  نیوالد  ان،یکه مرب  ییجا  -دارند    دیاز ام

 

 دیام جادیا یبرا یعمل یراهبردها

که به طور مداوم    یعمل  کردیچند رو  نجای در ا  م؟ یخود پرورش ده  یرباز یدر جوامع شمش  یرا به طور مؤثرتر   دیام  میتوانی چگونه م  نیبنابرا

 : ذکر می کنم  ام،دهید

حرکت دشوار را در مسابقه    کی  تیبا موفق  ربازیشمش  کی که    یبار   نی. اولدیریجشن بگ   یرا به طور جد  ندیمراحل مهم فرآ •

 .مهم شناخته شود  یروزیپ  کیارزش آن را دارد که به عنوان    -بخورد    هم  اگر در آن مسابقه شکست  یحت  -  کندی اجرا م

دشوار مرور کند، مستند    یهادر دوره   تواندیم  ربازیرا که شمش  ی. موارد بهبود و رشد بخشدی ام  یکارها  ة مستند ازنمون  جادیا •

  ی روزمره نامرئ  یباشد که در زندگ  یشرفتیاز پ  یقدرتمند  یادآورها ی  تواندیم  شی از شش ماه پ  کیتکن  ییویدیو  یهاسهی. مقادیکن

 .رسدی به نظر م

.  دیاند، جفت کنغلبه کرده   یمشابه  یهاتر که بر چالش مسن   یرا با ورزشکاران کم  چالش دار  ربازانیشمش  . "دیام  منتور"  جادیا •

خاطر هر    نانیاز اطم  تواندیم  خوشنام  یهمتا  کیاز    "!دیهستالان  بودم که شما    ییجا  شی دو سال پ  قاًیمن دق"  عبارت:  دنیشن

 .قدرتمندتر باشد  یمرب

 یی های پس از مسابقات )پس از فروکش کردن احساسات(، بررس  .دیکن  ن یرا تمر   "احرکتپس   دوارکننده یام  یهای بررس" •

  ی برارا    یخاص متعدد  یرها یو مس  داده است،نجواب    یز ی، چه چجواب داده  یزی که به صراحت مشخص کنند چه چ  دی انجام ده

 تعیین کنید. بهبود  

اند،  قابل توجه غلبه کرده   یهارا که بر شکست   یانخبه  ربازانیاز شمش  ییها. نمونه دیکن  یرا عاد  با چالش  مبارزه   یهاداستان  •

  ی هاتا چالش   کندیکمک م  ربازانیموضوع به شمش  نی و درک ا  ست،ین  یخط  کسچیه  یبرا   یتعال  ری . مسدیبه اشتراک بگذار

 قرار دهند.  فرایند خود  خود را در متن
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 د یام ییگراواقع

  ی ربازیهر شمشاگر    کهنیتظاهر به ا  ایگرفتن مشکلات    دهیناد  آن به مفهوم  .ستیکورکورانه ن  ی نیبخوش   د،یام  -  میبگو  ح یرک و صر  خواهمیم

  افتن یاما به امکان    رد، یپذی مشکلات را صادقانه م ،ی واقع  د یام. ، نیستخواهد شد  کیداشته باشد، قهرمان المپ مانیا یبه اندازه کاف

 اعتقاد دارد.  اعبور از آنه ی برا یراه

 دنیکش  یسخت  دیاست که باور داشته باش  ی معن  نیبه ا  دیآسان خواهد بود. ام  زیهمه چ  دیکه باور داشته باش  ستین  یمعن  نیبه ا  دیام

 را دارد.  ارزشش

  شوند یکه باعث م  ی از لحظات سخت  کهاست    ن یا  کنمیآرزو م  خواندیرا ممقاله    ن یکه ا  یو هر مرب  ی نیهر والد   رباز،یهر شمش  یکه برا  یز یچ

  شرفت یبه امکان رشد، پ  و  داشته باشیدلازم را    یریپذانعطاف   رسند،یآن لحظات فرا م  یوقت  و  د،یاجتناب کن  د،یسوال ببر  ریرا ز  زیهمه چ

 . دیداشته باش  مانیدر طرف مقابل ا  یشاد و  

 

 : اعلام کنم که  به شماام تا با  و پشتکار سرسختانه بوده   رمنتظرهیغ  یهاشرفت یآسا، پشاهد تحولات معجزه   یکاف  ةمن به انداز

شمش  دیام ن  ةدیا  کی  تنها  یربازیدر  ز  یعمل  یروین  کی  آن.  ستیخوب  تفاوت  که  است  قدرتمند  طوفان  یکسان  نیب   یادیو    ی هاکه 

 . کندیم  جادیا  کنند،یکار را نم  نیکه ا  یو کسان  دننراگذی را پشت سر م  یرقابت  یهاورزش   ریناپذاجتناب 

.  بپرورانید  و  دیده  تعلیم  . آن را در باشگاه خوددیاست. آن را در خودتان پرورش ده  یواقع دی: اممیگوی کامل به شما م  تیبا قاطع  نیبنابرا

باشد که   یکار  نیتر  ممکن است مهم  نی. اایجاد کنندخودشان    آن را در  توانندینم  آنها  یوقت  ، به ویژهایجاد کنید  گرانید  در وجودآن را  

 .دیدهی خود انجام م  یربازیدر سفر شمش

ها،  با تمام چالش   -  ریخودِ مس است که    نیباور به ا  یبلکه به معنا  ست،یبهتر ن  جیباور به نتا  یفقط به معنا  دیام  بدانیم که  تیدر نها

 . ارزشمند است -و مبارزاتش   های دیناام

مسئولیت    درو چه    یگر یمرب  بازیکن، چه در لباس  سمت  درورزش، چه    نیهمه سال حضور در ا  نیبعد از ا   ام،ستادهیکه من ا  ییجا  درو  

 .می دانمباور کاملاً موجه    نیا  به شما اعلام می کنم که  قاطعیتبا    ،ینیوالد  خطیر

Igor Chirashnya 
 


