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.  دانمی ورزش م  کیفراتر از   یزی را چ  یرباز یاپه کرده است، شمش سلاح  را صرف تسلط بر  یکهنه کار که چند سال  ربازی شمش  کیعنوان  به

برخورد ما را در هر    ةتواند نحو  ی که م  ییجنگجو  ةیروحایجاد    یاست برا   یبلکه پل  ست،ینورزشی  ابزار    کیخود فقط    یغن  ةخچیا تاراپه ب

اول  دیجوان باش  ربازیشمش  کیدهد. خواه شما    رییغمسابقه ت   پیشکسوت   ک ی  ا ی  پیست مبارزات برمی داریدخود را در    یقدم ها  نیکه 

دهد که    یکند و به شما نشان م  یم  یجذاب اپه را بررس  ةمقاله گذشت  نیا  د،یخود هست  ة تیغةکردن لب  زیکارکشته مانند من که به دنبال ت

 .دیخود را ارتقا ده  یرباز یتا شمش  دیناستفاده ک  یی اپهچگونه از طرز فکر جنگجو

 

 ک یالمپ   ات : از دوئل تا افتخاراپهاز  یمختصر ةخچیتار

مرگبار    یی دقت و کارا  یبود که برا   خیدوئل تار  یسلاح ها  نیاز مرگبارتر  یکی  ،است  افتهیکوچک تکامل    ریشمش  یک  که از  ،ی فرانسو  ةاپ

بود که قادر بود با   شرانهیسلاح پ  کی  اپهساخته شده بودند،    دنیبر  ینبرد که برا  های  دانیم  دیگر  یرها یشده بود. برخلاف شمش  یطراح

که    یی. در فرانسه قرن هفدهم و هجدهم، جابکشدرا    جنگجوهاتن به تن    یرا سوراخ کند و در نبردها  یاتیح  یتلاش اندام ها  نیکمتر

را مورد هدف    حریف  قلب  ای، گلو  با دقت مرگبار، چشم   تمرین می کردند تا  وقفهی ماهر ب  یهاست ل ایبود، دوئ  جیرا  یافتخار   یهادوئل 

 .  دهند قرار

مرگ    یبه معنا  ستتوان  یاشتباه م  ک ی  -  استفاده نمی شد  یابزار محافظ  چیهاز  برخوردها    نیادر    ،یامروز   یورزش  یربازیبر خلاف شمش

که فرهنگ دوئل   ه بودکرد  لیدوران خود تبد  یهاسلاح   نیترحال کشنده   نیو در ع  ن یترشرفتهیاز پ  یک یو هدف اپه آن را به    یباشد. طراح

آن را به   راثیپرمخاطره، م  یشخص  ینبردها  دراما نقش آن    ،نبودجنگ    دانیسلاح م  کیآن  داد. اگرچه  می  را شکل    یرباز یو هنر شمش

 کرد.  تیزمان خود تثب  ی سلاح ها  نیاز مخوف تر  یکیعنوان  

  کیهدف معتبر است، درست مانند  کیآن است: کل بدن  نیکند قوان یمنحصر به فرد م یرباز یشمش  یسلاح ها نیرا در ب اپهکه  یز یچ

  ، یدقت، استراتژبه    ازیدوئل خود است، ن  پیشینة  یهاشهیبازتاب ر  که  یطراح  نی. اشود  یم  کسب  شمشیر  فقط با نوک  ازیو امت  ،یدوئل واقع
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و    ها  از مهارت  ینماد  اپهکند. امروزه،    تبدیل  انهیجنگجو  یکردیآن را به رو  تواندی م  یربازیمشکه هر ش  ییهایژگیو  -  دارد  یو خونسرد

 . کند  یم  ین یسنگ  آن بر دوش ما  ةکند که هر ضرب  یمتصل م  یست و ما را به گذشته ا از گذشتگان ا   مانده  یباق  اتافتخار

 دارد  تیو چرا اهم ستیجنگجو چ تیذهن 

  ی برا  یتعهد  با مفهوم:  است،  یذهن  فرایند  کی  آن  -  ستین  یقدرت بدن  ای  یورش، تهاجم  مفهومبه  فقط    یرباز یدر شمش  ییطرز فکر جنگجو

به  کند تا    یاست که شما را وادار م  یآتش درون  آن یک.  عزم و اراده  ی،ریبا تمرکز، انعطاف پذ  پیست در    یبا هر چالش   ییارویرو

بعد از    یمن حت  که  :نجاستیا  اصلی  ة. اما نکتدیبده  ارائه  توجه به شانس  بدون  را  دیو هر چه دار  د،یخود سلام کن  فیبه حر  ،دی برو  ستیپ

وقتی وجود دارد که    یاندک  لحظات  نباید از حق گذشت،  البته  .را ندارم   جنگجو  کیاحساس  هم  ، هنوز  یرباز یشمش  کار در سال  این همه  

 .کنم از این روحیه استفاده کنم آورم سعی می  یمکم    اراده

 

خطر  فتیلة  که    ییاست، جا  ضربة فنیکه ناآشنا هستند راند    یکسان  یبرا  مسابقات حذفیافتد.    یاتفاق م  یحذف  بازی هایاغلب در    امر  نیا

به    طوری  تیجمعهای    چشم  –قابل لمس است    بازی به شدت  . فشار از کل مسابقات خارج می شویدباخت، شما    کیبا  .  استبه شدت بالا  

و  که شک شودیم ل یتبد ی نبرد دانیبه م پیست. در آن لحظات، می سازد ی قبلضربة تر از   نیسنگ را  ضربهوزن هر که  دوخته شده شما

  فیاز حر  میتوانیم  ای  هستیم  آماده  ایکه آ  خود می پرسیمو از    می کنیم گرفتار    دیترد  بارا    انخودم  ادر آن رخنه کند. م  تواندیم  تردید

م یباش دیکه با میستین یکارکشته ا ربازیآن شمش متوجه می شویم که ما شود، و ناگهان یمتزلزل م ا م یی. طرز فکر جنگجومیریبگ یشیپ

 .ات حریف هستیمحرک   در حال حدس زدن  و  ایم  را در دست گرفته  شمشیر اپه  کیم که یهست  یکس  تنها  ام  -

 دادم که صیتشخو هر موقع من انسانم  ی عنیبلکه . ندستیشکست من ن یبه معنا ها مبارزه نی: ااین است که گرفتم ادیکه من  یزی اما چ

 کنم،یمکث مکمی    کنم،یرا احساس م  یشک  هرگونه  ی. وقتباید باشدآن    یر یبازپس گ  من  قدم  نیاول  آمده است  نییمن پا  ییجنگجو  ةیروح

آن به   ة خچتاری  در  که   – کنم    ی در دستم فکر م  ةاپ. به  کنمیم  رقرار ارتباط بروی پیست  حضورم    لیو دوباره با دل  کشم یم  یقینفس عم

  ک ی ام. من    دهیآموزش د  نیا  یمن برا"کنم،    یم  یادآور ی  خودم  به  و  –شده است    بیشماری ثبت  حیاتی  یسلاح دوئل لحظه ها   کیعنوان  

هر بار  در نتیجه  .  مو به هر حال جلو برو  مشو   روبا آن روبه   دیبلکه با  ،مکه ترس را به طور کامل کنار بگذار  ستین  نیهدف ا  "!جنگجو هستم

 . میآ  یم  رونی تر ب یقو  از پیست  ،بازندهروم، چه برنده شوم چه    یکه جلو م

پیشکسوتان    یسفر است. حت  کیبلکه    د، ینگه دار  شهیهم  یو برا  دیکن  دایکه شما به آن دست پ  ستی ن  یدائم  یحالت  ییطرز فکر جنگجو

اگر متوجه   ن،ی. بنابرارا می شنوید ساعت بازی های حذفی صدای تیک تاک یآن کار کنند، به خصوص وقت یرو  دی مثل من با کاریکهنه 

و با هدف به    دینفس بکش  د،ی کن   قی. آن را تصددیرا مورد ضرب و شتم قرار نده  تانخود  د،یهست  هیروح  نیفاقد ا  دادیکه در اواسط رو  دیشد

 .میبا آن روبرو شو  و باید  – منتظر است    پیست.  دیمبارزه برگرد
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ا بر    یذهن  یرسازیتصوکه چگونه    ه استنشان داد  (Journal of Sports Psychology)  ژورنال روانشناسی ورزشی  در  یمطالعه 

 - کنند    یجنگجو تجسم م  کیکه قبل از مسابقه خود را به عنوان    یربازانیشمش  افتندیگذارد. محققان در  یم  ریتأث  یربازیعملکرد شمش

  نیکه ا  ه استمطالعه نشان داد  نیکنند. ا  یکنند بهتر عمل م  یرا نم  رکا  نیکه ا  یاز کسان  ، وکشند  یم  ریقدرت، دقت و شجاعت را به تصو

است که ذهن    نیگواه بر ا  نی. ابخشدی را بهبود م  پیست  یدقت و سرعت رو  ماًیو مستق  دهدی م  شیرا افزا  تمرکز و اعتماد به نفس  نیتمر

 قدرتمند است.  غهیت  ةبه انداز 

 

 با سابقه  ربازانیجوانان و شمش یبرا یجنگجو: نکات شخصیت ورود به  ةنحو

  نجا یدر ا  ،هستیدهنر خود    اصلاحی که در حال  کارکهنه   بازیکن  کی  چه  باشیدخود    یهامهارت   در حال ساختن  جوان که  ربازیشمش  کیچه  

 :در اختیارتان قرار دارد  تانیدرون  یجنگجو  ورود به حس  یبرا  یعمل  راه چند  

 د یخود را تجسم کن  یجنگجو  تی. هو1

  کیبا    ییسامورا  کی،  اپه   کی با    ایست  دوئل  کی  -  دیتصور کن  یخ یتار  یجنگجو   کیو خود را به عنوان    دی، چشمان خود را ببندبازی قبل از  

 بلند.  ریشمش  کیبا    هیشوال  کی  ایکاتانا،  

 دیاستفاده کن  زایی  . از عبارات قدرت2

.  دیتکرار کن  برای خودتان  بلند  یبا صدا  ایصدا    یرا ب  "!زنم  یضربه م  عزم و ارادهمن با  "  ای  "!جنگجو هستم  کیمن  "مانند    ید یجملات تاک

ما درگیر  که اعصاب    یکنند، به خصوص زمان  ت یببرند و شما را در لحظه تثب  نیخود را از ب  دیتوانند شک و ترد  یساده م  خودگویه های  نیا

 . می شود

 را از آن خود کنید. چالش  3

که در آن مهارت خود را ثابت    دیریدوئل در نظر بگ  کی. هر مسابقه را به عنوان  دیاز آنها استقبال کن  بلکه  -  دینکن  یسرسخت دور   فانیاز حر

 کند.   یم  ل یتبد  جانیفشار را به ه  دگاهید   رییتغ  نی. ادیکن  یم
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 دیمتعهد شو  به تمرینات خود  دی. بدون ترد4

خود    ناتیتمر  به  —  دیتمام تلاش خود را بکن  د،یکنیحمله م  یهر حرکت مهم است. وقت  نیهدف است، بنابرا  کی، هر عضو بدن  اپهدر  

 ! ایستد ینم بیرون گودجنگجو  کیبدنتان آن را دنبال کند.    دیو اجازه ده  دیاعتماد کن

 دی ریبگ  ادی  ضربه چیزی . از هر  5

  ی برا   ضربه، از هر  کردندسازگار    خود را  مبارزه  ة راهانیست ها در مل ایطور که دوئ  بازخورد است. همانبلکه    –  ستیضربه خوردن شکست ن

 .دیتر پاسخ دهو باهوش   دیکن  لیتحل  د،ی. آرام بماندیخود استفاده کن  یاستراتژ   میتنظ

. طرز  رسدیبزرگ به نظر م پیست و  رسند،یبه نظر م ترع یسر فانیحر -آور باشد دلهره  تواندیم این کارشروع  :جوان  ربازانیشمش   ی برا

با هر مسابقه    تا  د،یکن  دییتأ  آن را تصدیق و  دهد. قدرت خود را تجسم و  یمارائه  به جلو را    رو  فکر جنگجو به شما جرأت قدم گذاشتن

 . بشویدجسورتر  

را که شما  می تواند کارایی و کیفیت بازیشما را تحت الشعاع قرار دهد،  یزندگ روتین دیاگر اجازه ده :پیشکسوت   ربازانیشمش  یبرا

آن آتش را دوباره    و   ،رفتار کنید  دوئل تازه  کی. با هر مسابقه مانند  پایین بیاوردبه دست آمده است    روی پیست  تجربة  یهاسالبه دلیل  

 . خواهد داشتنگه    شرفتیپ  ی و گرسنه برا   زیشما را ت  ،طرز فکر جنگجو  مطمئن باشید که  .دیروشن کن

 

 د یجنگجو باش و  د، یاحترام بگذار اپه شمشیر : بهقرار دهیدهم  کناررا  هازیچ ة اینهم

  ی اپه و طرز فکر جنگجو: سفر   بود مقالة  نیکند: ا  یرا منعکس م  ی ما رباز ی شمش  ریمس  -  کیسلاح المپ  کیدوئل تا    نیاز ابزار تمر  -سفر اپه  

در دست را    یخیتار  یقطعه ا  د،یدار  یخود را برم  شمشیر  ی است. وقت  و رشد  یریدقت، انعطاف پذ  که نشانگر  و عملکرد  خیدر طول تار

که ممکن است    یو در سطح  دیکن  بیترک  یباک  یتمرکز و ب  تیرا با ذهن  راثیم  نی. البدط  یجنگجو را م  کی  ةیکه روح  دیدار  ینگه م

 .بازی کنید  دیکردینمهم  فکرش را  

  ی استاد   کنندة  بیتعق  پیشکسوت  کی  ای  دیپروران  یبرد خود را در سر م  نیاول  یایکه رو  دیجوان هست  ربازیشمش  کیچه شما    ن،یبنابرا

  د یبگذار  "!جنگجو هستم  کی من  ":  دییو به خود بگو  دیرا احساس کن  ة خودوزن اپ  د،یقدم بگذار  پیست  ی: رودیرا امتحان کن  نیا  ،هستید

 کند.  زیشما را ت  ة غیت  تانآن به شما الهام بخشد و ذهن  خیتار
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