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  ، "امسال سال من است!":  اینگونه عنوان می کنند  آینده نگر  رسیده است و برخی قهرماناناز راه    خود  یآشنا  تبلیغاتبا    فصل جهانی جدید

هستند    یجوان  انربازیبخش شمشالهام   یهانقل قولاینها    "!ترمزه یباانگ  شه یهم  من از"  ای  "!رمیبگ  یرا جد   نیتمر  خواهمیمامسال  بالاخره  "

خود    اتنیبه تمر  یمسر  یشوق  وو با شور    ندن کیم  جادیا  ی قیدق  ی نیتمر  یهابرنامه   . در نتیجه دنکنیمنتشر م   یاجتماع  یهادر رسانه  که

 .پردازدیم

 

از دست داده است. پست عرض  خود را در    نیتمر  نیکه چرا سوم  آوردی بهانه م  ربازیهمان شمش  ،بگذرد  که  یکی دو ماه   ی ها دو هفته 

  د، یرسیبه نظر م یقدرتمند و دائم اریکه بس یازه ی انگ ورها شده  ادداشتی ةدفترچ ثبت شده در قیدق ة. برناممی شوندبخش متوقف الهام 

 رفته است.  نیاز ب

رفتار    نیمانند سوخت ماش  زه ی . ما با انگستین  یقاعده مستثن  نی از ا  زین  یرباز یو شمش  شودی تکرار م  یرقابت  ی هاالگو دائماً در ورزش   نیا

:  کندیرفتار مدر بدن قند  جریان   هجوم کی به هیشب  شتریب زهی. اما انگ میدار ازی روشن نگه داشتن موتور به آن ن یکه برا  یزیچ - میکنیم

 .کندی مدچار    د،یاکه شروع کرده   یکه شما را بدتر از زمان  یبه ناچار به دنبال آن سقوط  و  زای انرژ   د،یشد

 میرژ  د،ی زبان جد  ،یقیموس  گرید  یبرخ  یبرا  ،یورزش  نیتمر  یبرخ  ی. برامیاقرار گرفته  تیموقع  نیدر ا  یزندگ  یهااز جنبه  یما در برخ  ةهم

،  بوده یهر چقدر هم که عال  م،یداشت ه یاول  ةزی انگ  ابتدا یک ما ة! همدیکه فکرش را بکن یزی هر چ - بدنسازیجلسات منظم باشگاه،   ،ییغذا

در    زهیبر انگ  هی. در واقع، تکستین  یکاف داریپا یتعال  یبرا ییبه تنها   زهیانگ   -آن کاملاً ساده است    لی. دلمیخورد  تشکس   تیاما در نها

 .کندی تلاش و تعهد، توسعه بلندمدت را خراب م  داری ناپا  یالگوها  جادیاول اغلب با ا  ةدرج

 زه یبر انگ هیتک  یمشکل اصل

آسان به    نیتمر  م،یدار  زهیانگ  ی. وقتکندی را فراهم م  ندهیآ  یدر مورد دستاوردها  ینیبو خوش   اقیاشت  ، یدارد. انرژ   یا العاده حس فوق   زهیانگ

  د، ان رسی م  خود را به سالن  زود   زهیبا انگ  ربازی . شمشرسندی و موانع قابل کنترل به نظر م  رسندی به نظر م  یابیاهداف قابل دست  رسد،ی نظر م

 . شودیم  کیبه هر درس نزد  یواقع  جانیو با ه  ماندیم  روقتیتا د

را    یزشی انگ  اتیاست. ما تجرب  تیموفق  دیکل  زهیکه انگ  میکنیم  نیکه در آن شروع به باور ا  کندیم  جاد یاغواکننده ا  ةچرخ  کی  روند  نیا

  یخود را برا   ی. ما آمادگزیانگجانیه  یقیموس  یهاستیتجسم، ل  ی هانیهدف، تمر  نییبخش، جلسات تعالهام   یوهایدیو  -  میکنیدنبال م

 . میسنجیم  م،یکنی که در هر روز احساس م  یازه ی انگ  زانیبا م  تیموفق
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  ی وابسته است. وقت  یرونیب  یاحساسات و اعتبارسنج   ط،یحفظ خود به شرا  یبرا   و  است.  یو موقت  یرونیبآن  دارد:    ینقص اساس  کی  زهیاما انگ

 . رودی م  نیبا آنها از ب  ز ین  زهیانگ  -  شودیم  نیچن  ریکه ناگز  -   روندیم  نیاز ب  بانیپشت  طیشرا  نیا

  ة بخش، ملاقات با اسطورالهام   ةمسابق  کی  یممکن است پس از تماشا   ربازیشمش  کی.  رندیگیم  یقدرت خود را از منابع خارج  هازه یانگ  شتریب

  ی ابیمانند راه  زیانگجانیه  د یاهداف جد  ن ییتع  شرفت،یدر مورد پ  بازخورد مثبت  ای  انیاز مرب  شیستا  افتیاردو، در  ک یخود در    یربازیشمش

احساس    زه،یباانگ  یهایمیتهم  یقرار گرفتن از انرژ  ریتحت تأث   یدر مسابقات و حت  تیموفق  ،دیجد  دةکسب ر  ای  یکشور   قاتبه مساب

 کند.  زه یانگ

اما برا   تیرا تقو  یارزشمند  ی انرژ  توانندی م  اتیتجرب  نیاگرچه ا   جاد یا  یخارج  طیبه شرا  یوابستگ تلاش مداوم،  ادامه دادن به    ی کنند، 

شمشکنندیم انگ  ربازی.  منتظر    زهیبا  بعدالهام   Zلحظ  -  شودیم   یبعد  یزشیانگ  جرقةناخودآگاه  بعد  ،یبخش  مثبت  هدف    ،ی بازخورد 

 . یبعد   زیانگجانیه

وابسته است، هنگام    یمرب  دی و تمج  فیکه به تعر  یرباز ی. شمشابدیی در دسترس نباشند، سطح تلاش کاهش م  یرونی ب  یزشیمنابع انگ  یوقت

.  شودی دچار تزلزل م شرفت،یهنگام توقف پ رد،یگی م زهیانگ  هیاول ی هات یکه با موفق ی. ورزشکار شودیانتقاد سازنده دچار مشکل م  افتیدر

 .دهدی خود را از دست م  ةزی انگ  رسد،یبه نظر م  یافتنیندست   ایهدفش دور    یوقتهدفمند    بازیکن

 

 انفصالتا  زهیاز انگ

 : شوند یتکرار م  یز یانگشگفت  ینیبش یپ  تیکه با قابل  کندی م  شرفتیمجزا پ  ةپنج مرحل  قیاز طر  زهیاکثر افراد، انگ  یبرا 

و اهداف    درسی به نظر م  عی سر  شرفتیپ  د،کنی م  جلوه  زی انگجانیه  نی. تمرکندیم  جادیا  دیو تلاش شد  اقیتازه، شور و اشت  ةز یانگ :جانیه

 . کشدیمرحله معمولاً از چند روز تا چند هفته طول م  نی. اندآیی به نظر م  یابیقابل دست  یبه راحت

. شکاف  دیآی کمتر به چشم م  ای  شودی ند مکُ  شرفتی. پشودیم  ن یبودن، روت  زیانگجان یه  یبه جا   نی. تمررودیم  نیاز ب  یتازگ  :تیواقع

 .کندیشروع به کاهش م  زهی. انگشودیآشکار م  ییو اهداف نها  یفعل  ییتوانا  نیب

  شیدر جلسات افزا  بتیغ  ی ها برا . بهانه رسدیفرسا به نظر مکار طاقت   کیمانند    نی. تمرشود یم  یبودن، اجبار  یعیطب  یتلاش به جا  تقلا:

 . رسدی به نظر م  یدور و مصنوع  زه،ی. طرز فکر باانگابدییم

پراکنده    ناتی. تمردکاهمی    یقابل توجه  زانی و تلاش خود را به م  کندی رو به کاهش را متوقف م  ةزیمبارزه با انگ  ربازیشمش :ینینشعقب

   .افتندیم  قیبه طور نامحدود به تعو  ای  شوندی رها م  سروصدای . اهداف بشوندیم

و چرخه دوباره از سر گرفته    -الهام    ةلحظ  کیگفتگو،    کیرقابت،    کی  -  شودیمجدد م  زهیانگ  جادیباعث ا  یزیچاما ناگهان    تعهد مجدد:

 . شودیم
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  ی . براشوندیمتوسل م  "زمان از دست رفته"  یابی. و سپس به بازشوندی شرمنده م  زهیاز ضعف خود در کاهش انگ  ربازانیاغلب اوقات، شمش

  کنندیخود را دو برابر م انفرادی  یهادرس کنند،ی آخر هفته شرکت م ةدر هر مسابق کنند،ی خود را دو برابر م ناتیآنها تمر ،یمدت کوتاه

 ی دگیدب یاوقات منجر به آس  ی. گاهاین کار ادامه پیدا می کند  دو هفته  ای  کی  یبروند. برا  تمرینتا به    شوندی م  داریب  وابصبح از خ 6و ساعت  

. و از  شوندیم  هیتخل  یو ذهن  یاز نظر احساس  شهیهم  باًیاما تقر  شود،یمنیز    )اورترین(  از حد  شی ب  نی تمرو    یناکاف  یکاور یاز ر  یناش

مانند    ،که ستندین یقو یکاف  ةآنها به انداز - کنندی م دییترس خود را تأ نیدر ادامه دادن، آنها بدتر یبعد  یجهش کوتاه و ناتوان ن یا قیطر

 داشته باشند.   زهیبه طور مداوم انگ  ،خود   یربازیشمش  یها اسطوره   ایموفق    ربازانی شمشبرخی  

  رباز ی . شمششودیم  یمداوم با مقاومت درون  ةاز مبارز   یناش  یعاطف  یاعتماد و خستگ  رقابلینامنظم، تلاش غ  یهان یتمر  جادیالگو باعث ا  نیا

از وضع  نیتمر  تیظرف   ةتوسع  یکه به جا  ردیگیم  ادی برا  یخود متک  ةز یانگ  حسبه    ،یعاطف  تیصرف نظر  ا  یباشد.  الگو در    نیدرک 

آشنا به نظر    برای شما  فرایند  نیا  ایآ  -  دیو با خودتان صادق باش  دیکن  یبررس  تانیزندگ  یهانهیزم  ریخود را در سا  ةبتجر  ،یربازیشمش

 رسد؟ یمن

 

 ستندین یچرا اهداف کاف

شما خود به   ةزیانگ  تا  دیکن نییتع  ی رااهداف واضح و مشخص".  شودی ارائه م  یزشی مشکلات انگ  یبرا  یهدف اغلب به عنوان راه حل  نییتع

 .کندیم  یبلندمدت ناکاف  ةتوسع  یخاص خود را دارند که آنها را برا   یهاتی اما اهداف محدود  "د!وخود حفظ ش 

از    یاریبس  افتد؟یم  زهیانگ  ی برا  یهدف بزرگ، چه اتفاق  کیبه    دنیپس از رس  از دست بروند.  ایمحقق شوند    توانندیاهداف م 

، از دست دادن اهداف  از طرف دیگر.  کنندیرا تجربه م  تیپس از موفق  یافسردگ  رود،یم  نیاز ب  شانیهاتلاش  ةمحرک  یروین  یورزشکاران وقت

 آنها به شما خواهند گفت که  ،دیصحبت کن  یسطح جهان  ربازانیبا اکثر شمش  اگر  ببرد.  ن یاز ب  یمدت طولان  یرا برا   زهی انگ  تواندیمهم م

 است.    افتهیبه هدفشان کاهش    دنی آنها پس از رس  ةز یانگ  گونهچ

م  جایی  ا ی  یزندگ  راتییتغ  ها،یدگیدبیآس  شوند.  تیاهمیب  توانندیاهداف  به  ب  توانندیم  هات یاولو  جا  را  کنند.   یمعنیاهداف 

  دایپ  زهیانگ یبرا  یدی منابع جد دیبا شود،یم یرواقعیغ یلیمشکلات تحص لیشدن در دانشگاه به دل رفتهیپذ یکه اهدافش برا  یربازیشمش

 . ردی را بپذ  املک  یریگخطر کناره   ایکند  

  شرفتشان یارزشمند پ  یهاجنبه  ریرا از سا  ربازانیشمش  تواندیخاص م  جینتا  یرو   دیتمرکز شد  .کنندیم   جاد یا  یتونل  دیاهداف، د

را از دست بدهد و اغلب    یاساس   یهابهبود مهارت   یهارا دارد، ممکن است فرصت  یخاص  دةکه وسواس کسب ر  یرباز یغافل کند. شمش

 را از دست بدهد.   نیمر و ت یربازیلذت ناب شمش اوقات  



 چرا انگیزه به تنهایی کافی نیست؟  وبلاگ دنیای پر رمز و راز شمشیربازی ترجمه: عباسعلی فاریابی 

4 
 

  تواند ی فشار در واقع م نی. اشودی م جادیا  یشتریاغلب اضطراب ب م،یشوی م ترکیهدف نزد کیهرچه به   .کنندیم   جادیاهداف فشار ا 

 زا باشد. بخش بودن، استرس لذت   یبه جا  نیبرساند و باعث شود تمر  بی به عملکرد آس

  ش ی به شدت افزادر ابتدای سال    یورزش  یهادر باشگاه   تی. عضودهدیرا نشان م  گذاری  هدف  یهاتیمحدود   نیا  یبه خوب  بدنسازیصنعت  

و اغلب    می گردند،خود باز  یقبل   یهابه عادت   دیجد  ی، اکثر اعضا اما با گذشت چند ماه.  شوندیم  رییمتعهد به تغ  زهیافراد باانگ  رایز  ابد،ییم

 نسبت به خود دارند.   یاحساس بدتر   ،نسبت به قبل از شروع

با   یتابستان ینیتمر یهارا به همراه دارد. برنامه  یا . آغاز هر فصل، تعهد تازه دهدی قرار م ریرا تحت تأث  یربازیالگو بارها و بارها شمش نیهم

 . شودی بلندپروازانه آغاز م  ینیتمر  یهابا اهداف و برنامه   اتمسابق  . فصل شوندی مشارکت پرشور آغاز م

را   نی. آنها اخورندیها شکست متلاش  نیا ةبه طور مداوم در ادام ه،یپس از فروکش کردن شور و شوق اول زه،یاما ورزشکاران وابسته به انگ

 . زهی انگ  یذات  یهات یمحدود  صیتشخ  یمحرکه برا  یرو ین  کینه به عنوان    کنند،یم  ریتفس  یبه عنوان ضعف شخص

 

 آنچه واقعاً مؤثر است 

انگ  -  یزندگ  یفرسا طاقت  جنبةهر    ای  -  یربازیدر شمش  داریپا  یبرتر از  رفتن  فراتر  رس  زهیمستلزم  قابل    یدرون  یهابه محرک   دنیو 

 است:  اعتمادتر

را    یکیستماتیس  یکردهایدور، رو  جیبا نتا  یبر ارتباط عاطف  هیتک  یموفق به جا   ربازانیشمش  دارند.  تیبر اهداف ارجح  هاستمیس

اجرا وابسته    یبرا  زهیکه به احساس انگ  کنندیم  جادیرا ا  تمرینی  ی هاتین . آنها روکنندی م  جادیا  شرفتی و پ  همه جانبه  یآمادگ  ن،یتمر  یبرا 

 .ستندین

که  دهندی را در خود پرورش م یتیهو ن،یتمر دوست داشتن احساس یتلاش برا یورزشکاران موفق به جا   .برتر است از الهام تیهو

قدرتمندتر    "!شوم  تری انفجار  خواهمی م"  ةاز جمل  "!شرکت خواهم کرد  یجسمان  یآمادگ  ناتیمن در تمام تمر"  ةشامل تلاش مداوم است. جمل

 . شودیم

  جاد یا  داریشتاب پا  شرفت،یپ  ة روزان  ندیفراهم کند، تمرکز بر فرآ  یانرژ   تواندی م  اقیکه اشت  یدر حال دارد.  تیارجح  اقیبر اشت  ندیفرآ

را در خود پرورش   یدارتر یپا  یزشیانگ یالگوها   ،مسابقات یرقابت  جیو نه فقط نتا ابدییم نیرا در خودِ تمر تیکه رضا یرباز ی. شمشکندیم

 . دهدیم

اما    دیشد  ةزی ارزشمندتر از انگ  ،و احساسی   یعاطف  تیعمل کردن صرف نظر از وضع  ییتوانا  .ارجح است  زه ینظم و انضباط بر انگ

 . می باشد  داریناپا
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.  شود یم  تری قو   ی گوناگونهاکه با چالش   دهندی را در خود پرورش م  یا ی فداکارمداوم،    ةزیحفظ انگ  یتلاش برا   یموفق به جا   ربازانیشمش

پ  تیرضا از احساس  از خودِ تلاش،  با هم  شان،یجیتدر  شرفتیآنها  ارتباط  از چگونگ  شان،یهایمیتاز    یناش  تشانیدرک رشد شخص  یو 

 . شودیم

هر هفته   باًیو تقر  کنمیسال است که اداره م  7به    کیوبلاگ را نزد  نیخودم را به اشتراک بگذارم. من ا  ه هایمثال از تجرب  کی  توانمیم

.  کردمیآن را رها م  شیها پسال   کردم،یم  هیتک  زهیاست. مطمئنم که اگر فقط به انگ  ییفرسااغلب کار طاقت  نکهیبا وجود ا  گذارم،یمطلب م

دل است    لیتنها  انضباط  و  نظم  آن،  م  یمیتصم  -ادامه  م  یصرفاً کار  نیا  دیگویکه  انجام  ا  دهم،ی است که من  از  نظر  چه    نکهیصرف 

 دارم.  یاحساس

 

 -  کندی را فراهم م  دیشروع ابتکارات جد  یلازم برا   یانرژ   آن  مهم است.  زهیانگ  که  ندارد. البته  یارزش  چ یه  زهیکه انگ  ستین  یمعن  نیدب  نیا

کوتاه    تیتقو  نیا  زهی. انگدینظم و انضباط خود را توسعه ده  دیتوانی و تنها پس از آن م  دیداشته باش  زه یرفتن به باشگاه انگ  یبرا   دیابتدا با

  ی مختلف خود اهداف و دستاوردها  ن،یتا از تمر  کندیبه ورزشکاران کمک م  نی. همچنکندیقدم فراهم م  نیبرداشتن اول  یرا برا   تمد

 شوند.   زدهجانیه

مکمل انضباط   تواندی م  زه یانگ . میکن هیو اساس تک هیبه آن به عنوان پا نکهیابزار است، نه ا کیبه عنوان  زهی استفاده از انگ  ،یدیکل ةنکت

 آن شود.   نیگزیجا تواندی باشد، اما نم

 دائماً  که  یربازانیاغلب مبهم هستند. اما آن دسته از شمش  ی آنهامرزها   چون  دشوار است،  یانضباطخودو    زهیانگ  نیب   فرق  صیاغلب تشخ

م انضباط شخص  داریپا  تیموفق  شوند،یموفق  اساس  بر  را  اتکا   سازندی م  یخود  اساس  بر  نه  انگ  یو  به  آنها ظرفزهیصرف  آموزش،    تی. 

مداوم،    جانیه  ایبه احساس الهام    یبدون وابستگ  ن،یخود در هر روز مع  یاطفع  تیرا صرف نظر از وضع شرفتیپ  فرایند  و  یرقابتهای   توانایی

خود به شدت به آن    یعملکرد اساس  یبرا   رایز  کنندیرا تجربه م  عینی  ةز یآنها انگ  :است که  نیا  جالب  ة. و نکتدهندی مو گسترش  توسعه  

 . ستندیوابسته ن

 . شودی نظم باعث ادامه دادن م  اما شود،ی باعث شروع م زهیانگ 

Igor Chirashnya 
 


