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  ة نحو ،یرباز یآن در شمش یمعنا - در مورد توجه  یابرخوردم که در آن مصاحبه "گانهنه   یهاهیهد"به کتاب   ی به طور اتفاقدوباره  راًیاخ

در   ماًیفکر کنم که به ندرت مستق  یز یکتاب باعث شد به چ  نیانجام داده بودم. ا  -خارج از ورزش    یانتقال آن به زندگ   لیآن و دل  ةتوسع

 .دهدی به فرزندان ما م  یربازی باشد که شمش  ییزهای چ  نیتر  از مهم  یکیاگرچه تمرکز و توجه ممکن است    سم،ینوی در مورد آن م  گوبلا  نیا

 

 کنم.   انی( بضرث قاطع   ه)ب  یندارد تا نکته را به خوب  یرباز یبه شمش  یربط  چیشروع کنم که ه  یز یبا چ  دیاجازه دهاما اول،  

 رانندگی و شباهت نسبی قیاس 

.  افتدیم  یچه اتفاق  دیکنیم  یخودتان رانندگ  یکه وقت  دیفکر کن  نیبه ا  نیاست. بنابرا  یمدرن، رانندگ  ةدر جامع  هاتیفعال  نیترجیاز را  یکی

اتفاق  د،یکنیجاده متمرکز م  یذهنتان را رو   یوقت از هر  اطرافتان م  یدائماً    اده، یعابران پ  گر،ید  یهانی ماش  -  دیآگاه هست  افتدیکه در 

  یلبوردیب   غاتیقرار دارد و تبل  مانع  کیکه پشت    یسیپل  نیماش  وانات،یها، حچاله   ،یو رانندگ  ییعلائم راهنما  ،انسوارو موتور   دوچرخه

همزمان    ای  د،یکنی با مسافران خود مکالمه م  ایبا تلفن خود    د،یجاده هست  ی. شما در حال تماشا یاختراع هوش مصنوع  نیو بهتر  نیدتریجد

  ه آگاهان  یبندرا بدون فهرست   یهزاران ورود   مییو صدها، اگر نگو  دیدهی خود گوش م  ةپادکست مورد علاق  ای  یکتاب صوت  ،یقیبه اخبار، موس

 .دیکنی پردازش م

  ، یآگاه  نیهم  لی. به دلدیرا دارد آگاه هست   تیاهم  نیشتری!( شما کاملاً از آنچه در جاده بشهیهم  دوارمیها )و قطعاً امقسمت   شتریاما در ب

  ابان یدر شرف عبور از خ  دهدیکه نشان م   دینیبی را م  ادهیعابر پ  کی خواهد افتاد. زبان بدن    ی که در ادامه چه اتفاق  د یکن  ینیبش یپ  دیتوانیم

 ی راننده حت  نکهیو قبل از ا  شودیمنحرف م  یکم  یبعد  نیدر ل   یی. خودروچدیبپ  خواهدیکه م  دیشویاست. متوجه دست چپ موتورسوار م 

  ترمز   یشما رو   یپا   د،یو اگر دور باش  کندیم  ر ییاز سبز به زرد تغ  یی. چراغ راهنماکندیرا اعلام م  نی ل  رییچراغ راهنما را روشن کند، تغ

 .  قرار می گیردگاز    پدال  یرو   د،یقبل از روشن شدن چراغ قرمز از تقاطع عبور کن  دی توانیکه م  زندیم  نیاگر مغز شما تخم  ای  قرار می گیرد

 .دیهم داررا    خیلی چیزهاو انتظار    ینیبش یبلکه پ  د،یکنیو تماشا نم  دینیبیاست. شما فقط نم  توجهخود    نیا

 دهد.   یانجام م  یرباز یاست که شمش  یکار  نی. اتصور کنیدرا    یفرزندتان در دوازده سالگ  یآن سطح از آگاهفرایند توسعة  حال  
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 ها متفاوت است؟ورزش ریبا سا یربازی چرا شمش

در طول    دیدونده با  کی، تنفس و سرعت خود تمرکز کند.  حرکت دست و پا  ی رو  دیشناگر با  کیبه تمرکز و توجه دارد.    ازی ن  یهر ورزش

که شما انجام    یکار   دن،یاست که در شنا و دو  نیا  یربازیها و شمشورزش   نیا  نیب  یکند. اما تفاوت اساس  تیریمسابقه تلاش خود را مد

 است.   یو تمرکز و توجه شما درون  دیکنیرقابت م   ی. شما به طور مواز دهدینم  رییتغ  را  فتانیحر  عملکرد  د،یدهیم

انجام    اوکه    یو هر کار  زدی انگی است را برم  ستادهیشما ا  یکه روبرو  یفرد   یاز سو   یواکنش  د،یدهیکه انجام م   یهر کار   ،یرباز یدر شمش

  ازات، یامت یبه تابلو  ی، نگاهضربه  ن یفکر سرگردان در مورد آخر  کی  -  یتوجهی ب  هیثان  کیبا  .  طلبدی از شما م  یفور   یپاسخ  دهد،یم

را که با   یدستورالعمل  ادیخودتان که با فر  نیوالد  یباشد و حت  فیحر  یمحل مسابقه، چه مرب  یاز سر و صدا   یناش  یپرتلحظه حواس   کی

مرب  یدستورالعمل از  در  یکه  م  د،یاکرده  افتیخود  شما  به  است،  تضاد  م  -   دهندیدر  ضربه  بازخورددیخوریشما  لحظه  .  و    یآن  این 

 است.  نابخشودنی

. فرزند شما فقط تمرکز  کندیقدرتمند م  یتوجه، به طور منحصر به فرد  یبرا  نیتمر  نیزم  کیرا به عنوان    یربازیاست که شمش  یزیچ  نیا

ن  ی ا  حریفضمن اینکه  در برهم زدن تمرکز او دارد، تمرکز کند.    یکه به طور فعال سع  یکس  یکه رو  ردیگیم  ادی  او.  ردیگینم  ادیکردن را  

جوانان وجود ندارد که    یبرا   یگرید   جیورزش را  چ ی دهد! همی  در دست که به سمت فرزند شما نشانه گرفته است، انجام    یریکار را با شمش

 ن شدت آموزش دهد.یمهارت را با هم  نیا

  د ی بامانند شطرنج،  شما  است.  درست    کاملاً  نیو ا  در ساعت است  کیلومتر  100شطرنج با سرعت    شبیه  یرباز یشمش  ندیگوی مردم م

 ه یاز ثان  ی. محاسبه در کسردی و فکر کن  دین یکه بنش  دی. اما برخلاف شطرنج، شما وقت نداردیکن  ی نیبش یخود را محاسبه و پ  فیحرکات حر

که قلب شما در حال    یشما در حال حمله است، در حال  فیکه حر  یکه بدن شما در حال حرکت است، در حال  یدر حال  افتد،ی م  تفاقا

   العاده نادر است.جوانان فوق   یهاتحت فشار در ورزش  یکیزیف  یو اجرا   یسرعت پردازش ذهن  بیترک  نیاست. ا  دنیتپ

 

 در اوج تمرکز بودن 

که    آسمانیحالت    کی  -رسد    یبه نظر م  یاغلب عرفان  نیکنند، و ا  یصحبت م  "بودن  زون در  "در مورد    یورزشکاران در هر رشته ورزش

 خاص تر و قابل آموزش تر است.   یرباز یدر شمشاین مورد  شود.    یبر شما نازل م  دیاگر خوش شانس باش

که   یامسابقه  ت،یجمع یاست. سر و صدا  ربطی ب زی کردن هر چ لتریف ییتوانا یبه معنا ()منطقة امن  اوج تمرکز از نظر من، قرار گرفتن در 

  تواند یکه م  یزیهر چ  -  ضربة دریافتی  نیخودتان در مورد آخر  یدرون  یهاپچپچ   ن،یاز کنار زم  نیوالد  ادیفر  افتد،ی اتفاق م  یدر دور بعد

کار و فقط  کی ی. صد در صد توجه شما روشوندیم دیناپد نهای ا ةامن، هم ةشما را به هم بزند. در منطق مرکزحواس شما را پرت کند و ت

 شما.   یروبرو  فیکار است: حر  کی
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را   یفیظر  یهانه کمتر. نشانه  د،یکنیم  شتریب  یزهایچ  دنی. شما شروع به دافتدی م  یاتفاق قابل توجه  د،یرسیبه آن سطح از تمرکز م  یو وقت

  جه . اگر تواو  یدر حرکت پاها   ییدر فاصله، الگو  یجزئ  ریی، تغشریدر شمش  دی، ترداودر حالت بدن    ریی تغ  -   دیکنیم  افتیخود در  فیاز حر

که او   یمرد عنکبوت  ی اصل  لمیمانند ف  شود،یکه مسابقه کند م  رسدیداد. به نظر م  دیها را کاملاً از دست خواهنشانه   نیشما پراکنده باشد، ا

.  دیدار  یشتریزمان ب  دیکنیالعاده خود را کشف کرد. احساس مفوق  یهاقدرت  یا مبارزه مدرسه   نیشدن توسط حشره، در اول  دهیپس از گز

از    یکسر   در  یکه چه اتفاق  دیکنیم  ینیبش یو پ  دینیبی را م  ندهیاما پردازش شما آنقدر متمرکز است که عملاً آ  د،یستین  ترع ی در واقع سر

 قبل از وقوع رخ خواهد داد.   هیثان

توسعه    ن یهزاران ساعت تمر  قیاست که از طر  یمهارت  نینه. ا  گرید  یو برخ  شوندی با آن متولد م  ربازانیشمش  یکه برخ  ستین  یموهبت  نیا

 ک یکرده است، نه تنها تکن  نیکه پنج سال تمر  یرباز ی. شمشکندیم  تیرا تقو  تیظرف  نیاست که ا  یو درس، تکرار  نیتمر  ،بازی. هر  ابدییم

آنها با   ةو رابط ،ی در مواقع ضرور یتوجه حداکثر  ییتوانا -را توسعه داده است  دیمهارت کاملاً جد کیدارد، بلکه  یمبتد بهنسبت  یبهتر

 آن اساساً متفاوت است. 

 

 ی انتقال به زندگ

روزمره هم   یبه زندگ  یرباز ی شمش  یهامهارت   ایشده بود آ  دهیکه از او پرس  دمیشن  ک،یقهرمان المپ  ،گلازوایدر  نایابا    یامصاحبه در  بار    کی

  ترع یرا سر جاتیسبز تواندیسر و کار دارند، م  زیت یهابا سلاح  ربازانی چون شمش ایکه آ دیپرس یکننده به شوخاست. مصاحبه  میقابل تعم

دقت کنم.   شتریب  یلیتا در جاده خ  کند یکار به من کمک م  نیا "گفت که در ذهنم ماند:    یزیو گفت نه، اما بعد چ  دیاو خند  ؟خرد کند

 "کنم. ینیبش یو اتفاقات اطرافم را پ  نمیبب  یراننده معمول  کیتر از  بهتر و واضح  یلیخ  توانمیم

پا افتاده به    شی پ  دی. شابود  لیدل  نیکه در بال آوردم به هم  یمثالو    کند،ی صحبت م  یدر مورد رانندگکه    است  یکیالمپ  ربازیشمش  کیاین  

مسابقه،    دانیو پرمخاطره در م  عی پردازش اطلاعات سر  یمغزش برا   ها آموزشاست. سال   قیعم  کندیم   فیکه او توص  یزینظر برسد، اما چ

 . استداده    شی به طور دائم افزا  یعاد  یتوجه او را در زندگ  تیظرف

 نندیبی که نم  یزی. چنندیبیرا م   جهیو نت  ازیامت. آنها  نندیبیها نم پولباخت فرزندشان در    یهنگام تماشا   نیاست که والد  یهمان انتقال  نیا

پردازش اطلاعات    ییتوانا  کننده،ی نیبش یپ  یآگاه  ةتمرکز، توسع  تیتقو  -  افتدی است که در مغز فرزندشان اتفاق م  یآموزش نامرئ

 ی واقع  یها را در زندگمهارت   نیا  نانیبا اطم  توانمیم  ،یرقابت  ربازیشمش. من به عنوان پدر  یدر زمان واقع  یریگم یتصم  و تحت فشار  

 کنم.   دییتأ
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و هر    یشغل  یهاکلاس درس، گفتگوها، جلسات امتحان، مصاحبه   برای موفقیت دررا    تیظرف  نیا  هستند. کودک  یزندگ  یهامهارت   نهایا

  ی پرتما که پر از حواس   امروزی  یا یدر دن  متاسفانه.  دهدی دارد، پرورش م  تیاهمدر آن    عیو پاسخ سر  قیتمرکز عم  ییکه توانا  یتیموقع

 . شودیو ارزشمندتر م   تراب یهر ساله کم  تیظرف   نیاست، ا  انیپایب  تالیجید  یتوجه و سر و صدا   ةمداوم، کاهش دامن

 عضله است  کی مغز

 ییوزنه بردارها.  دهیم  یم  نی، تمرکنند  یم  تقویتکه وزنه برداران بدن خود را    یاست. ما آن را به همان روش  عضله  کی  مغزمن معتقدم  

  نیسنگ  هیاثاث  یک  روند و  یبه خانه م   وقتی  اما  –ندارند    ازیروزمره به آن قدرت ن  یوزنه را بلند کنند، در زندگ  کیلو  250  وزنة  توانند  یکه م

  ی کارها  یآنها را برا   و تمرین  آموزش  زیرا  دهند.  یکار را انجام م  نیکنند، بدون زحمت ا  یحمل م  ییمواد غذا  ای  به جا می کنند  جارا  

 . ته اسکرد از حد آماده  شیب  یمعمول

 

  . بنابراین از تمرکز و سرعت عمل کند  ییتا در سطح بال  میده  یدهد. ما ذهن خود را آموزش م  یمغز انجام م  یکار را برا  نیهم  یربازیشمش

آموزان را تحت  دانش   ریکه سا  یرسد. امتحان  یقابل کنترل به نظر م  زیهمه چ  م،یشو  یم  یعاد  یو وارد زندگ  میشو  یخارج م  پیستاز    یوقت

احساس    هایلیخ  یکه برا  یاجتماع   ییگردهما  کی  اندازد،یهمکار را به وحشت م  کیکه    یشغل  کنفرانس  ة یکارائ  دهد،ی فشار قرار م

زا،  استرس   طیقبلاً در شراما    رایقابل کنترل هستند، ز  برای شمشیرباز  که دارند،  ییبال  یهاسکیر  رغمیعل   ها،تیموقع  نیا  -دارد    یندیناخوشا

 .میکن  تیریمد  این چالش هارا در    انم دکه خو  میاگرفته  ادیو    میابوده  شمشیربازیپرخطر    یهات یموقع

. اما  دینینب  جینتا ةممکن است آن را در برگ نیو شما به عنوان والد در حال افتادن استاتفاق  نیممکن است فرزند شما متوجه نشود که ا

به  یتیدهد، ظرف یمقابل خود م  فیگذارد و تمام توجه خود را به حر یمبرسر گذارد، ماسک خود را   یم پیستهر بار که فرزند شما پا به  

 کند.  یبه او خدمت م  غلاف کردن شمشیر خودکه مدت ها پس از    شود  یم  داده  آموزش  او

  یده ها ورود   نیتا توجه خود را به طور همزمان در ب  نندیب  یخود آموزش م   ارتباطی  یکه اکثر کودکان توسط دستگاه ها   ییایو در دن

  ف یردر برابر ح  لحظهدر  کند. و لتریف تا هرگونه نویز را ،تر شود قیکه عم ردیگ یم ادی اوکند.  یپراکنده کنند، فرزند شما برعکس عمل م

 . داشته باشد  تمرکز کامل

به همین دلیل این رشته یکی رشته های دانشگاهی در سراسر  است.    زیهمه چ  یبرا   یآمادگ  آن نوعی.  ستین  یربازیفقط شمش  ورزش ما

 .دریافت کرده اند و  به سبب همین معیارها شمشیربازها را در اولویت پذیرش قرار می دهندرا    هایژگیو  نیا  دانشگاه ها  دنیا است چون
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