
 یربازیخرافات در شمش

 عباسعلی فاریابی ترجمه: 

24 /7 /1404 

دو بار با انگشت اشاره   ،رفتی م  ورماسک با  داشت. قبل از هر مسابقه، او سه بار  یکه عادت جالب میداشت ربازی شمش کیما  شیچند سال پ

را   روتین  نیهم  قاًی. او دو سال بود که دقتنشس  یخط گارد م  پشتسپس    داشت،ی چهار قدم به عقب برم  زد،ی دست چپش به گارد ضربه م

 کنم،یکار را نم  نیا  ی دارد. وقت  یحس خوب:این کار برای من  :  جواب دادو    را بالا انداخت  شیهاشانه   دم،یپرس  دلیلش را  ی. وقتدادی انجام م

 "!!!یه چیزی این وسط لنگ می زنه...    کنمی احساس م

 

  شرتیت   کیپا مهم باشند و    حیحرکات صح  ةبه انداز  توانندیشانس مخوش   یهاکه جوراب   ییجا  د،ی خوش آمد  یخرافات رقابت  یایبه دن

 . شودیم  لیبحران اعتماد به نفس تبد  کیکهنه به  

یا    ند،کنی م  اسپند دود  آورد،ی م  یبدشانس  13یا عدد    اهیس  ةگرب  -  یافت می شوند  یهر فرهنگ  آنها در  بشر هستند.   یجهان  اتیخرافات تجرب

که   میکنیم  جادیخود را ا  ی شخص  قاًیعم  یهان ییاز ما آ  کیمشترک، هر    یفرهنگ  یباورها   نی. اما در کنار انعل اسب نماد شانس است

و به   کنندی م  جادیخرافات ا  هم برای خود  . ورزشکارانستین  یقاعده مستثن  نیاز ا  زین  یربازیهستند. شمش  مانمنحصراً متعلق به خود

 .کندی به عملکرد آنها کمک م  موارد  نیکه ا  فکر می کنند  رایز  کنند،یم  یرو یاز آنها پ  اعتقادیصورت  

  ی ربازیشمش  ساک  کیو با دقت آن را نزد  آوردیم  یارا به هر مسابقه  اشی که خرس عروسک  شناسمیموفق را م  ارینوجوان بس  دختر  کیمن  

لباس    ریز  سوراخ  سوراخ  شرتیت  کیهر مسابقه    یدر باشگاه ما بود که اصرار داشت برا   یکند. پسر  "تماشا"تا بتواند رقابتش را    دهدیقرار م

 . را قبول داشت  شرتیت  همان  فقط  او  کرد.می  اند، اما او قبول نمشابه را به او داده   یهاشرتیت  دی خر  شنهادیپ  نشیفرمش بپوشد. والد

  یگر یهر خرافات د  ةآنها را علناً فاش کنم، چون به انداز  ستیمن هم خرافات خودم را دارم. قرار ن  کنم،ی م  یگریمرب  یاعتراف کنم: وقت  دیو با

 یحت  کنم،ی م  یرو یپ  ییالگوها  چنیناز    من هم  که  می دانمحال،    نیقرار دهند. با ا  ریرا تحت تأث  یاجهی نت  چیه  توانندی مسخره هستند و نم

 .کنمیآنها را درک م  یپوچ  یاز نظر فکر   نکهیبا ا

  ة خاص قبل از هر مسابقه صبحانباید    یگرید  دهد،ی مسابقه نم  اش بدون عروسک    یکیدارد:    یربازانی شمش  نیچن  یربازیهر باشگاه شمش

به نظر   یرمنطقیرفتارها ممکن است غ نی. اپا بگذارد پیست فینال یبار در طول گرم کردن رو ک یحداقل  دیبا یکی دیگر خورد،ب یکسانی

 . میمهار کن  یرقابت  جیبه نفع نتا  یو حت  میآنها را درک کن  میتوانیدارند که م  یمهم  یروانشناخت  یکارکردها برسند، اما  
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 م؟ی کنیم جادیخرافات را اما چرا 

، ذاتاً شامل عدم  مسابقه.  شوندی م  ینامشخص ناش  یهات یحس کنترل در موقع  جادیالگوها و ا  افتنی  یمغز ما برا   یاساس  ازی خرافات از ن

به ما    یبدن ما به طور قابل اعتماد   ایآ  نکهیا  یخود و حت  زات ینقص تجه ،  داور  مات ی تصم  ف،یحر  حرکات   میتوانیما نم  -است    تیقطع

 .میرا کنترل کن  شودینم  هعضل  یدچار گرفتگ  یات یح  ةلحظ  کیو در    کندی خدمت م

در    ربازیشمش  کی. اگر  گرددیمثبت م  جیاعمالمان و نتا  نیذهن ما به شدت به دنبال ارتباط ب  م،یشوی مواجه م  تیعدم قطع  نیبا ا  یوقت

با   شرتتی    نیابنابراین  کند:    جادیا  با آن  یباشد، مغز او ممکن است ارتباط  دهی خاص پوش  شرتیت  کیبزرگ خود اتفاقاً    یروز ی پ  نیاول

 .دهدی م  شیکه شانس را به نفع خود افزا  می شود  نیمانند ا  راهنیآن پ  دنیپوش  دهد،ی مسابقه م  اوبعد که    ة. دفعمی شود  برابر  تیموفق

 

ما  مدرن   یرقابت  یهاطیرفتار در مح  نیا  اکنون هم  .کردی خدمت م یبه خوبو نیکان ما  خطرناک اجداد   یهاط یرفتار الگومحور در مح  نیا

  دهد، یم  مخود را انجا   ةقبل از مسابق  خاص  که مراسم  یرباز ی. شمشکندیفراهم م  نیروزاییو حس    یروان  شیآسا  آن  رایهمچنان ادامه دارد ز

بر عملکرد او نداشته باشد. من فکر    ینیع  ریتأث  چیاگر خود مراسم ه  یخود نقش دارد، حت  تیکه به طور فعال در موفق  کندی احساس م

و    ، مسافرتیشغل  ةحداقل داشته است(، از رفتن به آزمون مدرسه گرفته تا مصاحب  ایدارد )  یخود خرافات  ی در زندگ  ی هر کس  کنمیم

 . مشابه دیگر  یها زیچ

 .کنندیکمک م  حس کنترل یاعتماد به نفس، بهبود تمرکز و القا شی کاهش اضطراب، افزاخرافات به  

قبل از مسابقات    ةشدنییتع  روتینکه    یربازی. شمشکنندیم  جادیا  یریپذینیبشیپ  ،ینیبش یپ  رقابلیغ  طیمح  کیآشنا، در    یهاتینرو

که خرافات    ییاضطراب قبل از مسابقه را آرام کند. از آنجا  تواندیم   وداشته باشد،    یکه از خود چه انتظار   داندیم  قاًیدق  کند،ی را دنبال م خود

  دان یو اعتماد به نفس را قبل از ورود به م  را زنده کنند  ی قبل  یهای روزیخاطرات پ  توانندی گذشته مرتبط هستند، م  یهات یبا موفق  لباغ

اگرچه    یرقابت  تیذهن   کیدر گذار به    ربازانیبه شمش  تواندیبه توجه و تمرکز دارند که م  ازین  هان یاین روتدهند.    شیافزا کمک کند. 

  تسلط   خود را کنترل کنند و به آنها حس  ی هانیروت  توانندی مسابقات خود را کنترل کنند، اما م  طیشرا  ای  فانیحر توانندی نم  ربازانیشمش

 را بدهند.   طیبر شرا  مندقدرت

 به خرافات یوابستگ کیتار یرو

به الزامات    د،یمف  یهاعادت   یبه جا  ی خرافیهاتینرو  یهمراه است. وقت  یبا خطرات  ایمزااین    ،یزندگ  ةنیمانند هر زم  باًیحال، تقر  نیبا ا

 دهند.  نیآن را تسک  نکهیکنند تا ا  جادیا  یشتر یاضطراب ب  توانندی م  شوند،یم  لیسفت و سخت تبد
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ی  هنگام   ،یمشخص  لیدل  چی بدون ه  او در او شکل گرفته بود.  یرمعمول یاضطراب غ  یداشتم که الگو   ربازی شمشیک  با    یبار بحث طولان  کی

کاملاً آرام    گریمسابقات د  درکه    یدر حال  شد،ی م  و ناآرام  ی، به شدت عصبوصل می کردمسابقات خاص به قرقره  در   که سیم بدن خود را

مضطرب.    ترفیضع  اریبس  یآرام بود اما در مقابل رقبا   یقو  یاغلب او در مواجهه با رقبا  -  نداشت  یارتباط  هیچ  فیحر  به نوع  مسئله  نی. ابود

 پیستیکه به سمت    شدیم  جادیا  یزمان  او  دادم: اضطراب  صیرا تشخ  ایراد  نیاز مسابقات، سرانجام ا  یاریرفتار در بس  نیا  ةپس از مشاهد 

  ا یاو احساس اعتماد به نفس دارد    ایکند که آ  نییتع  توانستیم   آپارهبه دستگاه    او  باخته بود. نگاه  روی آن   را  یقبل  ةکه مسابق  رفتیم

اما به شدت محدودکننده   یرمنطق یکاملاً غ ةخراف نیتا به او کمک شود بر ا صرف شدمتعددی   و بحث های یقابل توجه زده. زمانوحشت 

 غلبه کند.

واقعاً به آن تکه   اوها استفاده بالاخره کهنه شده است. اگر اعتماد به نفس  شانسش پس از سال   شرتیکه ت   دیریرا در نظر بگ  یربازیشمش

قبل از    دیکه با  ی. ورزشکار شودی مواجه م  یبحران روان  کیبا    حتماً  بودن دارد،  یبه احساس قو   ازیکه ن  یزمان  قاًیلباس گره خورده باشد، دق

 . شودی دچار مشکل میقیناً    ست،یخاص در دسترس ن  یکه آن غذا   یبخورد، هنگام سفر به مسابقات  یکسانیصبحانه    بقههر مسا

 ینیتمر  ةاز برنام  یعناصر  ریی که از تغ   امدهیرا د  یربازانیتر هستند. من شمشکنندهنگران  کنند،یم  جادیاختلال ا   ی عمل  یکه در آمادگ  یخرافات

 اقبل از مسابقات ت "شهیهم" رایدارند ز یخواب ناکافاصرار بر   -  دهندیمعکوس م ةجیکه آن عناصر نت  یزمان یحت کنند،ی خود امتناع م

 .ستیکه به وضوح به نفع آنها ن  یزمان  یحت  کنند،ی خود امتناع م  گرم کردن  ةبرنام  میاز تنظ  ای  مانند،ی م  داریب  روقتید

  یبه جا  ،تیموفق ی. وقتدهدی ورزشکار قرار م یواقع یهایی است که منبع کنترل را خارج از توانا نیا  یخراف یوابستگ ةجنب نیترخطرناک 

شکننده    سست و  یاعتماد به نفس به طرز خطرناک  یهاه ینسبت داده شود، پا  یرونیب  خرافی  به آداب و رسوم  ،یذهن  یو آمادگ  نیمهارت، تمر

 . شودیم

 

 مهار مؤثر خرافات 

به   هانییآ  نیا  یریکارگبه  ةنحوبه    نجایاست. در ا  یریپذآنها و حفظ انعطاف   یدرک عملکرد واقع  ،یخراف   یاز رفتارها  دیمف  ةاستفاد  دیکل

 : می پردازیمشما    هینفع شما و نه عل

آن را کنترل کند.    نکهیدهد، نه ا  شیشما را افزا  یآمادگ  دیقبل از مسابقه با  ةبرنام  کی  نه الزام.   د، ی ابزار رفتار کنبا آنها به عنوان  

است.   دیمف د،یتا تمرکز کن کندیبه شما کمک م تانکفش  بوسیلة ةغیتخم  میتنظقرار بگیرید خط گارد  یرو قبل از اینکه اگر هر بار که

 . شودیمضر م  د،یوحشت کن  او  یریجلوگ  به دلیل  و  یایدن  خوششعادت    نیاگر داور از ااما  
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:  دیکن  جادیا  د،یدار  یبه آنها دسترس  یکه به طور قابل اعتماد  ییزهایرا حول چ  ییهاتینرو  .دیعناصر قابل کنترل تمرکز کن  یرو

در دسترس نباشند،    شهیکه ممکن است هم  یخارج  اء یبه اش  ی. از وابستگ حرکات گرم کردن خاص  و  یذهن  نی تنفس، تمر  یالگوها

 . دیکن  یخوددار

اعتماد به   نیچرا. ا دیاز خود بپرس د،یاحساس اعتماد به نفس کن شودیشانس شما باعث م شرتیاگر ت  .دیرا درک کن ی کارکرد اصل

به    -  یجسمان  یآمادگ  ای  مثبت   ییگوخود  ،یذهن  یرسازیتصو  -  گرید  یهاروش   قی از طر دیتوانی م  ایدارد؟ آ  ینفس واقعاً چه احساس

تا آنها را   دیخود را آموزش ده جیو به تدر دیکن نیگزیجا تری مشابه اما عموم  یزی عمداً آن را با چ دیتوانی م  ایآ د؟یابیهمان احساس دست 

  کیبه    دنی چسب  یبه جا   ،یشخص  یآزاد  یقدم برا   نی. به عنوان مثال، به عنوان اولدینیبه همان اندازه ارزشمند بب  یهان یگزیبه عنوان جا

  IRI  شرتیت  نیچند  ،داده ایدارتقا    یشانسخوش   ةو آن را به رتب  دیاخود را برده   ةمسابق  نیکه در آن اول  IRI  یخاص با لوگو   پ  شرتیت

فرسوده    ایم  گُ  ف،یکث  یکی  یو وقت دیخود قرار ده فیآنها را در ک  ةهم  دیتوانی . حداقل مدیآنها نسبت ده  ةاحساس را به هم  نیو ا  دیبخر

 . دیباش  هداشت  دیگر نیز  معتبر  نیگزیجا  کیشد،  

 

را داشته باشد. اگر    یکه همان عملکرد روانشناخت  دیکن   جادیا  ین یگزیجا  ،یهر عنصر خراف  یبرا   .دیکن   جاد یا  بانیپشت  یهاستمیس

یک هرگز    صد البته،کند. و    جادیرا دوباره ا  یکه همان احساس آمادگ  دیداشته باش  یذهن  تینرو  کی،  مشکل پیدا کردماسک شانس شما  

 است که شما را شکست خواهد داد!   یزی چ  نیاولآن    رایز  دینداشته باش  شانس ریشمش 

  ت یموقع  نیبرخورد شما با ا  ة . نحودیرا انجام ده  آن  مراسم  دیکه نتوان  افتدی اتفاق م  یخرافات سالم در مقابل خرافات ناسالم زمان  یآزمون واقع

مخصوص آخر    یلباس ورزش  ،یمحل برگزار  در  . اگرکنندیشما را کنترل م  ای  کنندی به شما خدمت م  تان  یهاتین رو  ایکه آ  دهدی نشان م

 .کندیبه شما نم  یگرم کردن شما در دسترس نباشد، وحشت کردن کمک  تی شرت مخصوص  اید  ی باش  شتهمراسم را ندا

برنده    خودتان  شما   –د  وشمی  شانس شما باعث برنده شدن در آن مسابقات ن  شرتی. تدیعلت و معلول را به خاطر داشته باش  شهیهم

کار را کرد. آنها ممکن است به شما کمک    نیگرم کردن شما ا  تینرو  -گرم نکرد    یشما را به درست  گرم کردن روی پیست فینال .  دیشد

 بودند.   تیموفق  یشما منابع واقع  یذهن  یمهارت و آمادگ  ن،یمراما ت  د،ی کرده باشند که احساس اعتماد به نفس داشته باش

کاذب    یو نه خود عنصر و وابستگ  کنندی م  جادیا  آنها  است که  یاست که خرافات شما مربوط به احساس  نیا  دی بدان  دیکه با  یز یچ  نیتر مهم

  ی ذهن  یرسازیتصو  ایبدن    تیتنفس، وضع  -تر  شده کنترل   یاوه یبه ش  به آن احساس  دیتوانیکه چگونه م  دیاز خود بپرس  نیآن. بنابرا

 د؟یکن  دایپ  یدسترس  -خود  
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به    د،یبخور  یک فنجان قهوة اسپرسوقبل از مسابقه    شهیهم  دیریبگ  میتصم  نکهیا  ی. به جادیخرافات را کنترل کن  نیا  دیتوانی شما در واقع م

نوشابة ورزشی  آن را با  ،  نوشابة انرژی زا  دنی اصرار بر نوش  ی. به جا دیدار  ازیخاص ن  درات یکربوه  یک غذای غنی از   که بهخود بگویید  

 . دیکن  نیگزیجا  خانگی

  اعتماد به نفس   جادیکار باعث ا  نی. ادیشروع کن  ترتیاهمو از مسابقات کم  دیاوقات بدون عناصر معمول خود رقابت کن  یگاه  دیبا  نیهمچن

 . شودی م  یعناصر خراف  نیعملکرد صرف نظر از ا  یشما برا  ییدر توانا

 ی هات یاعتماد به نفس در موقع  افتن یما به    ق یعم  ازین:  کنندی آشکار م  یرقابت  یرا در مورد روانشناس  یمهم  ةخرافات نکت  ت،یدر نها

  ز یتما  د،یکنترل کن  دیبتوان  دیکنی و آنچه صرفاً آرزو م  دیکنیآنچه واقعاً کنترل م  نیب  دیریبگ  ادیاست که    نینکته ا  نیتر. مهم نامشخص

 د. یقائل شو

 

 ماتیتصم  ای  زاتینقص تجه  ف،ی. شما عملکرد حردیکنی را کنترل م  هاتیو واکنش خود به موقع  یکیتاکت   یهاتلاش، انتخاب  ،یشما آمادگ

نسبت به    ،را   یدارتریپا  اریعملکرد بس   د،یکنکنترل  می توانید  اعتماد به نفس در مورد آنچه واقعاً    جادی. ادیکنکنترل  نمی توانید  داور را  

 . کندیم  جادیا  گیرانه و انعطاف ناپذیر،  سخت  یهاروتین  ای   نسخوش شا  عواملبه    ه شدنوابست

طلسم  "  نی. قدرتمندتررندیمورد استفاده قرار گ  رماهرانهیغ  ایماهرانه    توانندیهستند که م  ییآنها ابزارها  -  ستندیبد ن  ایخرافات ذاتاً خوب  

  توانند یم  خارجی  تلقینی  یهان یروتاست.    خودتان  یهایی به توانا  ریناپذاعتماد به نفس تزلزل   د،یکن  جادیا  دیتوانیکه م  "یخوش شانس

 آن شوند.   نیگزیجا  دیکنند، اما هرگز نبا  یبانیبه نفس پشت  تماداع  نیاز ا

فقط    یگرید  زی. هر چدیکن  هیبه آنها تک  یدر هر تورنمنت  دیتوانیهستند که م  ییزهایشما تنها چ  یذهن  یر یپذو انعطاف   یمهارت، آمادگ

 . ستین  یشما ضرور   تیموفق  یاوقات نه، اما هرگز برا   یاست، گاه  دیاوقات مف  یگاه  کهدارد    تصنعی  ةجنب

Igor Chirashnya 
 

 


