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همدقم

این روزها همه افرادیک ه به‌نوعی درگیر ورزش قهرمانی هستند به اهمیت آمادگی ذهنی در 
رسیدن به نقطه اوج عملکرد یک قهرمان پی برده‌اند. همواره از زبان قهرمانان و یا مربیان آن‌ها 
شنیده‌ایمک ه در مورد آمادگی بالای یک قهرمان صحبتک رده‌اند و فاکتورهایی چون خودباوری، 
تمرکز، جنگندگی و مواردی از این دست را به عنوان یکی از دلایل اصلی موفقیت قهرمان یا تیم 
قهرمان مطرح نموده‌اند. از سوی دیگر بسیاری از قهرمانان علی‌رغم داشتن توانایی‌های بالا 
ازنظر آمادگی جسمانی و تکنیکی ظاهراً به دلیل عدمک نترل بر شرایط ذهنی و هیجانی خود 
گرفتن نتایجِ درخور نمی‌شوند و می‌بینیمک ه بعد از به اتمام رسیدن  در مسابقات مهم، قادر به 

مسابقات، ضعف ذهنی و روانی را به عنوان عامل ناکام‌کننده خود ذکر می‌کنند.
علم  تغذیه،  روان‌شناسی،  حیطه‌های  در  علمی خصوصاً  ورزش  گذشته،  سال  چند  طی 
تمرین و... جایگاه جدی‌تری در روند آماده‌سازی ورزشکاران برجسته و خصوصاً در تیم‌های ملی 
پیداک رده است. با این‌حال یکی از مشکلات این بوده استک ه در بسیاری از مواقع، فهم دقیق و 
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کاربست مناسب مفاهیم علمی، خصوصاً در باب روان‌شناسی برای مسئولین تیم‌ها و ورزشکاران 
گردیدهک ه به اندازهک افی برای استفاده از این خدمات راغب  گاهی باعث  مشکل بوده است و 

نباشند.
قطعاً برای حل این نقیصه نیاز به فرهنگ‌سازی بیشتر در جامعه ورزش و بالا رفتن سطح 
گاهی تک‌تک دست‌اندرکاران ورزش نسبت به چگونگی اثرگذاری و فایده آماده‌سازی روانی  آ
به  می‌تواند  راه‌هاییک ه  از  یکی  مطلوب،  نقطه  به  رسیدن  تا  بااین‌حال  می‌گردد.  احساس 
نُوپا، در زمینه آمادگی ذهنی و روانیک مکک ند،  ورزشکاران علاقه‌مند و خصوصاً ورزشکاران 
رمزگشایی از موفقیت قهرمانان موفق قبلیک شورمان استک ه واقعاً رازهای آماده‌سازی ذهنی 

آن‌ها شامل چه نکاتی مهم بوده است.
برجسته  ورزشکاران  با  ساله   13 از  بیش  همکاری  در  خودم  تجربه شخصی  به  توجه  با 
در  ورزشکاران  همراهی  و  تیمی  و  انفرادی  رشته‌های  در  و  مختلف  رشته‌های  در  کشورمان 
مسابقات مهمی چون بازی‌های آسیایی، المپیک و جهانی، به این نتیجه رسیده‌امک ه آمادگی 
روانی بالاتر، در بسیاری از مسابقات مهم، رَقم زننده تفاوت رنگ مدالِ دو قهرمانی می‌شودک ه 
ازنظر توانایی‌های فنی و بدنیک املًا در سطح مشابهی هستند و همیشه آن قهرمانیک هک نترل 
بهتری بر شرایط فکری و هیجانی خود در لحظات دشوار مسابقه داشته، تصمیمات بهتری 
گرفته و اجرا می‌کند و همین باعث می‌شودک ه حریف را شکست دهد و به بالاترین سطح  را 
موفقیت برسد. یا حتی در ورزش‌های تیمی شاهد آن بوده‌امک ه چطور تیم‌هاییک ه بر روی 
برخی از مؤلفه‌های مهم ذهنی چون انسجام و فروپاشی تیمی،ک نترل هیجان و بازیافت تمرکز 
و مواردی از این دستک ارک رده‌اند، در مسابقات موفق می‌شوند تیم‌های حتی قوی‌تر از خود 
را شکست دهند. این توانایی‌ها هم همچون توانمندهای تکنیکی و بدنی یقیناً بر اثر تمرینات 
خاصیک ه قهرمانان بر روی ذهن و تفکر خود می‌کنند ایجاد می‌شود و این‌طور نیستک ه بدون 

تمرین و خود به خود بروزک نند.
گر سابقه همکاری   درعین‌حال همین تجارب به من نشان دادک ه قهرمانان شاخص، حتی ا
گرفته‌اندک ه  کادمیک یاد  با یک روان‌شناس را نداشته باشند معمولًا به شکل تجربی و غیر آ
چطور با ذهن خود رفتارک نند تا در لحظات دشوار بهترین عملکرد را داشته باشد. نکته جالب 
اینکه برخی از روش‌هاییک ه این قهرمانان برای رسیدن به برتری ذهنی در برابر حریفان خود 
کادمیک و دانشگاهیک ه روان‌شناسانک م‌تجربه در حیطه  استفاده می‌کنند اساساً با روش‌های آ
ورزش، اصرار به انتقال آن‌ها به ورزشکاران دارند متفاوت هستند. البتهک ه با علمی‌تر شدن روند 
آماده‌سازی ورزشکاران، خصوصاً در رده‌های ملی و ارتباط بیشتر ورزشکاران با افراد متخصصی 
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که از دانشک اربردی در حیطه رواشناسی بهره می‌برند، شاهد آن هم هستیمک ه تعداد بیشتری 
از ورزشکاران اصول صحیح آماده‌سازی ذهنی را در ابعاد گسترده‌تری یاد گرفته و بهک ار می‌برند.
بااین‌حال به عنوان یک روان‌شناس و فردیک ه به عنوان مربی مهارت‌های ذهنی صاحب 
تجارب ارزشمندی درک ار با برترین ورزشکارانک شورم شده‌ام، تصمیم گرفتم این توانایی تجربی 
ورزشکاران برجستهک شورمان در آمادهک ردن ذهن و در جهت به اوج رساندن عملکردشان در 
رقابت‌ها را، از طریق مصاحبه با آن‌ها و طراحی سؤالاتیک ه بیشتر، منعکس‌کننده توانایی‌های 
آن‌ها باشد نمایانک نم تا ورزشکاران جوانک شورمان بتوانند ضمن درک اهمیت آمادگی روانی در 
رسیدن به قهرمانی، به فراخور شرایط رشته ورزشیک ه به آن می‌پردازند و همچنین تفاوت‌های 
فردی و شخصیتیک ه دارند، از روش‌هاییک ه قهرمان‌های پر افتخارک شورمان از آن استفاده 
کرده‌اند، سود ببرند. البتهک ه با توجه به ماهیتِ مصاحبه محور بودن اینک تاب، احتمالًا حاوی 
جذابیت‌های خاص خود برای خوانندگان معمول جامعهک ه ورزشکار نیستند هم خواهد بود و 
با مطالعه اینک تاب با قسمتی از سرگذشت قهرمانان خوبک شورمان ‌کهک متر در رسانه‌ها به آن 

پرداخته شده است آشنا می‌شوند.
در پایان این سطور از همه قهرمانان پرافتخار و عزیزک شورمان‌ک ه علی‌رغم مشغله زیاد، به 
بنده لطف داشته و برای مصاحبه وقت گذاشتند و مهم‌تر از آن اجازه دادندک ه تجارب شخصی 
گیرد، تشکر ویژه  و تا حدی خصوصی آن‌ها در اینک تاب برای خوانندگان مورد استفاده قرار 

می‌نمایم.
همچنین از همکار جوان و پر تلاشم سرک ار خانم مهلا روحبخشک ه در انجام مصاحبه‌ها و 

نگارش آن‌هاک مک‌حال بنده بوده‌اند تشکر می‌نمایم.





راتفگ شیپ

اینک تاب حاوی مصاحبه با سی و یک قهرمان ورزشک شورمان است. تلاش بر این بوده است 
گردد. به همین دلیل  که از تجربه برترین ورزشکاران تاریخ ایران در نگارش اینک تاب استفاده 
گرفته تماماً از چهره‌های شاخص آن رشته  قهرمانانیک ه در اینک تاب با آن‌ها مصاحبه صورت 
ورزشی در جهان، آسیا و یا ایران به حساب می‌آیند. تلاش شده است تا از تجربه آماده‌سازی 
ذهنی قهرمانان و از طیف وسیعی از ورزش‌های انفرادی: مثلک شتی و تکواندو وک اراته، ووشو 
و بوکس و همچنین رشته‌های رکوردی: چون وزنه‌برداری، تیراندازی، تیر وک مان و قایقرانی 
و دو و میدانی و البته از ورزش‌های تیمی: چون فوتبال، بسکتبال، والیبال واترپلو در نگارش 
اینک تاب استفاده شود تا علاقه‌مندان به رشته‌های مختلف ورزشی بتوانند از تجربه بهترین 

گردند. قهرمان‌های رشته‌های مورد نظر خود مطلع 
خوب است پیش از مطالعهک تاب به این نکته اشارهک نمک ه طی مصاحبه‌ها در مجموع 
تعداد 23 سؤال پرسیده شده است و بیشتر آن‌ها توسط تمامی ورزشکاران پاسخ داده شده است. 
بااین‌حال بعضاً برخی از پاسخ‌هاک ه از ارزشک متری برای به نگارش درآمدن برخوردار بوده‌اند به 
دلیل اجتناب از خسته‌کننده شدنک تاب از برخی مصاحبه‌ها حذف گردیده‌اند و به همین دلیل 

تعداد سؤالات پاسخ داده شده توسط همه قهرمانان باهم یکسان نیست.
لازم به ذکر است با توجه به مصاحبه محور بودن اینک تاب و به‌منظور حفظ جذابیت‌های 

مطالعه، برخی از سؤالاتیک ه جنبه ژورنالیستی داشته‌اند درک تاب حفظ شده‌اند.





ناوریس دیمح

معرفیم هم‌ترین افتخراات قهرنام:
/طلای المپیک 2012 لندن

/شش طلای قهرمانی جهان در سال‌های 2005، 2006، 2007، 2009، 2010 و 2014.
/طلای قهرمانی آسیا در سال‌های 2007 و 2008.

/طلای جوانان جهان 2005

سال تولد و بافت خانوادگی و دوره اولیه شروع ورزش شما چگونه بوده است؟
تهران  نقطه  جنوبی‌‌‌ترین  در  سنتی  خانواده  یک  در  هستم.  شهریور 64  دوم  متولد  من 
)شهرری( به دنیا آمدم. فرزند آخر از شش فرزند پسر هستم. دلیل اصلیک ه علاقه‌مند بهک شتی 
شدم به خاطر خانواده‌‌‌ام بودک ه همهک شتی می‌‌‌گرفتند. درواقع پدرم و برادران بزرگ‌ترم همگی 
بابک  باشگاه  در  در هشت سالگی  باعث شدک ه  بودند، همین موضوع  فرنگیک ار  کشتی‌گیر 

1
برنده 7 طلای جه ناو المپیک د رکشتی فرنگی

در مسیر قهرمانی تنها افرادی موفق می‌شوند که از تلاش کردن خسته نمی‌شوند.



معجزه ذهن 14

شهرریک ه قهرمانان زیادی را تربیتک رده بود و زیر نظر مرحوم زارعک شتی را آغازک نم.
 من تا حدودی آموزش اولیه را در خانه دیده بودم. وقتی در باشگاه باهم ‌‌سن و سال‌های 
ع با دعوا من  خودمک شتی می‌‌‌گرفتم می‌توانستم آن‌ها را به راحتی زمین بزنم. یک روز آقای زار
گریه بیرون آمدم. وقتی برادرم از آقای زارع پرسیدند چرا با  را از باشگاه بیرونک ردند و من با 
حمید این‌طور برخوردک ردید؟ گفته بودند این بچه خیلی استعداد دارد و این‌ همه سالک ه در 
گفته بودند بگذارید استخوان‌‌‌هایش  کنارک شتی بودم چنین استعدادی ندیده بودم و به برادرم 

قوی‌تر شود و آنگاه بیاید تمرین، الان امکان دارد آسیب ‌‌‌ببیند.
دو- سه سال بعد رسماً به فضایک شتی وارد شدم. به مرور زمان، هم چون برادرم قهرمان 
گرفته بودم زود پیشرفتک ردم. در مسابقات اولیک ه در  بود و هم خودمک شتی را به‌خوبی یاد 
تهران شرکتک ردم تصویریک ه در ذهن داشتم این بودک ه می‌‌‌توانم در اینجا اول بشوم و شاید 
در دنیا همک سی نباشدک ه من را ببرد، اما در دور اول با فاصله ده امتیاز باختم و حذف شدم اما 
فهمیدمک ه باید خیلی بیشتر از اینها تمرینک نم و قوی‌تر شوم. از سال بعد در بیشتر مسابقاتی 
که شرکتک ردم توانستم رده اول راک سبک نم، اما جالب استک ه من تا رده سنی جوانان هم 
مسابقاتک شوری شرکتک ردم و بعد از آن دیگر پیش نیامد در مسابقات داخل ایران شرکتک نم. 

با این‌حال تا آن زمان هر وقت شرکت می‌‌‌کردم اول می‌‌‌شدم.
در دوران اول ورزش هموارهک مبود وک استی‌‌‌ها داشتیم و صحبت درباره آن خیلی سخت 
را  نشدن‌‌‌هایشان  قهرمان  دلیل  یا  می‌‌‌کنند  نداشته‌‌‌ها شکایت  از  می‌‌‌بینم خیلی‌‌‌ها  الان  است. 
کاستی‌‌‌ها می‌‌‌بینند، اما واقعیت این استک ه فصل مشترک بین تمام قهرمانان برای موفقیت 
و موتور حرکت اصلی، همان فعل خواستن و احساس نیاز است و بیشتر آن‌ها راهی غیر از آنکه 
عمیقاً  انسان‌هاییک ه  می‌‌‌کنم  احساس  من  است.  نداشته  وجود  برایشان  انتخابک رده‌اند 
احساس خوشبختی می‌‌‌کنند همان‌‌‌هایی هستندک ه رؤیاهایشان را زندگی می‌‌‌کنند، حالا در هر 
شرایطی. من با نوجوانانک ه صحبت می‌‌‌کنم می‌‌‌گویم این مسیر بسیار سخت است و در مسیر 
گرنهک ه آسیب‌‌‌های  قهرمانی تنها افرادی می‌‌‌توانند موفق باشندک ه خسته و ناامید نمی‌‌‌شوند. ا
ورزشی وک مبودها برای همه وجود دارد. من در خانواده‌‌‌ایک ه شش پسر بودیم، همراه مادر و 
پدرمک ه بازنشسته ارتش بود در جنوبی‌‌‌ترین نقطه تهران با سختی رشدک ردم و قهرمانان دیگری 
گر به قهرمانان بزرگ دنیا مثل مسی،  هم می‌‌‌شناسم مثل علیرضا دبیر، هادی ساعی و حتی ا

رونالدو هم نگاهک نی ریشه‌‌‌های زندگی ابتدایی آن‌ها به همین صورت بوده است.

از چه کسی در دوران اولیه ورزشی یا حتی زندگی خود الگو گرفتید و برای شما الهام‌بخش 
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بودند؟
مهم‌ترین آن‌ها برادر بزرگ‌ترم آقا محسن بود. ازک ودک وقتی برادرم در مسابقات شرکت 
می‌‌‌کرد همیشه درک نارش بودم، وقتی روی تشکک شتی می‌‌‌گرفتند احساس می‌‌‌کردم خودم دارم 
کشتی می‌‌‌گیرم، اما قهرمانی سال 2000 علیرضا دبیر هم خیلی روی ذهن و انگیزه‌ام اثرگذار بود.
شرح مفصل‌تر این موضوع این استک ه در سال 75ک ه نونهال بودم، برادر بزرگ‌ترم محسن، 
موفق شد طلای امیدهای جهان را بگیردک ه این موفقیت باعث شد علاقه مضاعفی در من برای 

ادامه مسیر قهرمانی به وجود آید.
گذاشت مدال طلای المپیک 2000 سیدنی   یکی دیگر از مواردیک ه روی انگیزه من تأثیر 
به  مردم  روی دوش  گرفت،  المپیک  سال 2000 طلای  دبیر  علیرضا  وقتی  بود.  دبیر  علیرضا 
شهرری رسید. خاطرم استک ه با خودم گفتم باید یک روز من را هم با طلای المپیک در شهرری 
قلمدوشک نند. یادم است یک روز وقتی ده‌ساله بودم از برادر بزرگ‌ترم پرسیده بودم آیا تابه‌حال 
کسی درک شتی فرنگی قهرمان المپیک شده است؟ برادرم گفت »نه« و من از آن زمان با آن رؤیا 
زندگیک ردم و تصمیم گرفتم اولینک سی باشمک ه طلای المپیک درک شتی فرنگی را برای ایران 
کسب می‌کند. تا 23 سالگیک ه بعد از سه طلا جهان به المپیک پکن رفتم و متأسفانه موفق به 
کسب مدال المپیک نشدم. در پکن یک‌جوریک ل بار مسئولیت تیم بر دوش من بود، چون همه 
می‌‌‌گفتندک سیک ه سه سال پیاپی در جهان طلا می‌‌‌گیرد حتماً المپیک هم اول می‌‌‌شود. البته در 
تصویریک ه در ذهن خود هم ساخته بودم فکر می‌‌‌کردم قهرمان می‌‌‌شومک ه چنین نشد. وقتی 
صبح بعد از مسابقه از خواب بیدار شدم حسک ردم قرار استک شتی بگیرم، چون من قبلًا در 
ذهن خودم و در تصاویر ذهنم دیده بودمک ه اولین طلای المپیک را می‌‌‌گیرم و حتی فردای بعد 
از مسابقه باورم نمی‌شدک ه بازنده شدم. وقتی درک شتی فرنگی همه باختند گفتم شاید قرار است 
در المپیک بعدی قهرمانی را تجربهک نم. خدا را شکرک ه هادی ساعی در روز آخر طلای المپیک 

گرفت وک اروان بدون طلا نماند.

از چه زمانی متوجه شدید که در حرفه خود می‌‌‌توانید قهرمان بزرگی شوید؟
زمانیک ه در رده سنی جوانان بودم و در مسابقات جوانان جهان توانستم مدال طلا بگیرم. 
بعد از آن یک دوره مسابقات جام جهانی بزرگ‌سالان با آقای بنا با تیم جوانان شرکتک ردیم 
گرجستانی با ناداوری‌ک ه به  گرفتم چهار تا را بردم و به یکک شتی‌‌‌گیر  که من هم پنجک شتی 
نفعک شتی‌گیر میزبان رأی دادند باختم. بااین‌حال این مسابقات به خودباوری منک ه می‌توانم 
گرفتم در  در بزرگ‌سالان هم موفق باشمک مک زیادیک رد. بعد از جوانان جهان همک ه طلا 


