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  مقدمه 

 يا به آنها علاقه ايت و سا مشکل مانيرا که درکشان برا يمسائل ن است که يما انسانها ا يذات يهايژگياز و يکي

توان  يرا نم ياما نقش ذهن در کوهنورد. م يرون کنيب آنها را از ذهنمانم يکن يم يم و سعيشمار يمهم نمم يندار

ک ي يکه کوهنورد از ما قابل قبول نباشد يليخ يممکن است برا. ناديده گرفت يتين خصوصينک همچيبخاطر داشتن 

" واقعا  ياوه فلان" گه  يم يکيد يده باشيکه شنش آمده يشما پ يتا حالا برا" احتمالا است يورزش روان شناخت

 ياز نظر روحو مخاد صعود کنه ده بن يک طناب رو به  خودش ميکه  ياما وقتبرخوردار است  ييک بالايست و از تکنيقو

. ابند يب ينينچنيمشکلات ا يبرا ييا راه حلهايتوانسته باشند پاسخها  د که ياديده  اما تا حالا چند نفر را. زه ير يبهم م

 يهستند که آمادگ ياندک انهنوز کوهنورد يدر کوهنورد يذهن يآمادگ يچون و چرا يو ب رغم نقش تعيين کننده يعل

  . کنند  ين ميمند تمر صورت نظامرا ب يذهن

 يکهاين تکنيده است که تمريجه رسين نتيانجام شده به ا يورزش قهرمان يا در مورد روند کليکه در دن يقاتيتحق

  . سازد  يجدا مناکامشان  يرقبا قهرمانان جهان را از  است که يژه ايتنها صفت و يذهن يآمادگ

 چرا که ميعقب مانده بنام يذهن يآمادگ يکهاينه استفاده از  تکنيرا در زم يدست که ورزش کوهنورينانه نيالبته واقع ب

 يکهايکه تکن يدر رابطه با کوهنوردان يسنت يا کوهنوردي يورزش ينه صعودهايچه در زم ياديز مواردر يدر دهه اخ

  . م يده ايقرار داده اند شن يت بزرگ مورد بهره برداريمز کي را با عنوان يذهن يآموزش

    يو هماهنگ يذهن يمادگآ

د وارد يشو يلتان ميسوار اتوموب تان قطع کرده يکار يايارتباطاتتان را با دنسخت و پراسترس  يک روز کاريشما پس از 

فکر  يزيبه چ نکهيد و قبل از ايرس يشهرتان م يکيدر نزد يواره ايد يبه پا شهر يو با عبور از شلوغد يشو يک ميتراف

 .ديرس يدور از شهرتان م يواره ايد يبه پا يک دو ساعت رانندگيبدتر پس از  يا حتيد و يکن يم ولدرد شروع به بيکن

بزرگتر در ذهنتان  يا مشکلاتيپرداخت نشده و  يمشکلات خانواده ، قسطها ، هاين خستگين صعود علاوه بر اياما در ح

هم داشته  يد که صعود خوبيتظار داشته باشد انيتوان يچطور م يذهن يهايرين همه مشکلات و درگيرود با ا يرژه م

ک يارتقاء به سطوح بالاتر و انجام  يابد اما برايهم ارتقاء  ۵،١٠ يا حتي ۵،٩ممکن است که درجه صعودتان به . د يباش

مام زد و تيد تا تمرکزتان را به هم نريذهنتان دور کن از را يط سازگار شود و مشکلات جانبيد ذهنتان با شرايصعود خوب با

ن مهم به گفتن آسان ياما ا. ک صعود موفق باشد يد و آن هم انجام يشيانديز بيک چيو فقط به د يزوله کنيها را ا ينگران

  . است و تا عمل فرسنگهاست 

  " ست ين يد به سخندانيبه عمل کار برآ" 

م که خود يا بخواههنکه از آنيسخت است چه برسد به ا يبه اندازه کاف يکيزيگرم کردن ف يمتقاعد کردن کوهنوردان برا

نداشتن برسند که عملکردشان با  نتيجهن يباشد که کوهنوردان خودشان به ا د بهتريشا. گرم کند  يرا از لحاظ ذهن

  .  که انتظارش را دارند برسند يتوانند به آن عملکرد يک ذهن آماده نميوبدون داشتن  شود يف ميتضع يذهن يآمادگ

 ايکمبود استراحت و ط ، يم که ضعف عملکرمان را به گردن شرايرس يجه مين نتيشترما به اينها بيگدشته از همه ا

که اینها بيشتر بهانه جوئی است و باید بدنبال عوامل دیگر هم  مياندازيمان بيهايزنده دار شب کمبود خواب ناشی از

  .گشت

  . دهند  يناتشان انجام ميرتمدر يک روال عاديرا بعنوان  يذهنو يکيزيگرم کردن ف ,يورزشکاران جد

  . است  يذهن يانسان همتراز با آمادگ يشود و بخش عاطف يها مييباعث تمرکز توانا يکردن ذهنگرم 

   م يکن يچگونه آماده ساز
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تها يفعال يک سرياز به يه نين ناحيم و ايمان انتخاب کنيت سنگنورديفعال يرا برا يه مشخصيما ناح ممکن است که 

   .ن مناسب داشته باشديک محل تمريآن بعنوان  يآماده ساز يبرا

  . د يکن يکه شما کار م يمکان يآماده ساز -١

جاد يا باعث ايتواند حواس شما را پرت کند  يم ين رقابتياديا ميواره يوجود دارد که در صخره ، د يشمار يموارد ب

،  يل اوضاع جوياز قب يموارد. انبخش است يعملکرد شما ز ين موارد برايشود که ا در شما ياحساسات منف ايتفکرات 

  .... ا هم نوردان غرغروويان مزاحم يتماشاچ

رانه يشگيپ روشهاید يرياد بگيرا  يکيزيف يد مهارتهايتوان يکه م يد به همان سادگيتوان يبا آموزش مناسب شما م

ند يفرآ يحواس را ط يکه عوامل پرت ن استيراهش ا.  بکار بگيریدن عوامل پرت کننده حواس در يرا در مقابل ا يمناسب

تان را يها ييد کسب توانايند گرم کردن بتوانيآنها درفرآ يريد و سپس با بکارگيکن يه سازيشبو آموزش  يآماده ساز

  . د يين عوامل برآيت نموده و از عهده ايتقو

 يش ضبط شده از صداهاياز پ ياق گوش دادن به نوارهيه ورزشکارانتان را وادار به آموزش از طريک روسيان المپيمرب

در حال حاضر من طرفدار . مرسوم نبود  يوه ايشن يکه در غرب چنيزمان - کردند يم ٨٠ک گروه در اواخر دهه يمربوط به 

اشکال نداره " ا ي" ن رد شو يياز پا" مثل  يواقع يادهايدن صداها و فريک والکمن و شنيگوش کردن به  يعنيوه ين شيا

 يرسد که صرف چند لحظه برايستم اما بنظر مين يط واقعيعادت کردن به شرا يبرا" ستفاده کنم ؟ من از طناب تو ا

ن عوامل ين است که نگران ايمهم ا. از فائده نباشد  يخال يدست و پنجه نرم کردن با عوامل حواس پرت ييکسب توانا

  . م يباش

  بدن ، فکر واحساسات  -٢

م با يم که قادر باشيهنوز ما انتظار دار يمتفاوت است ول يروزانه بطور فاحشک برنامه ي يطافکار و احساسات شما 

ن است که ما يت اياما واقع. م يکن يکوهنورد يکيزيو ف يتوام با آرامش روح يوه هايو ش يکاف يتمرکز ذهن

 يم يبعد يد گامهادر مور يشتر زمان کوهنورديم و در بيکن يم ينحوه کوهنورد ه شتروقتمان را صرف فکر کردن درباريب

قبل از  يعنين زمان ممکن يم که اگر در بهتريمشکل است که درک کن يلين است که خين موضوع ايم مضمون ايشياند

ن معنا که يم بديم تمرکز کنيگر باشد و نتوانيد ين صعود توجه ما جاياست که ح يعيطب ميشياندين يشروع کار بخوب

 ين وارد عمل ميتلق ينجاست که آموزشهايا. م يم که چگونه تمرکز کنياموزيست بيبا يمتمرکز شدن حواس م يبرا

  .  شود

که ما با ياز آنجائ. باشد  ياست موجود م يريقابل فراگ يار مهم که به آسانيمرتبط بس يکيزيف يت فکريک وضعي

ن احساس يما اا. م يم که افکارمان را به عقب و جلو پراکنده کنيکن يم يم سعيريگ يزمان حال آرام نم احساس

ک ياز  يتيم و به وضعيسازد که بر احساساتمان متمرکز شوياست که ما را قادر م يو مکان يط زمانيو شرا يشخص

 يموجود است که شالوده تمام يجسم و روح شرق يکهاين و تکنيدر مورد تلق ياديز يکتابها. م يق برسيآرامش عم

ق يد ،نقش عميد ،آرام باشيد ، چشمانتان را ببندينيد ، بنشيابيرام را بآ يمکان: ان کرد يک جمله بيتوان در  يآنها را م

را  يرات خوبيد باز هم تاثيانجام نده يچ کارياگر ه ياست و حت ين شروع خوبيا.  "د يد تجربه کنيکن يد و سعيبکش

ند يدور کردن احساسات ناخوشا يرا برا يار با ارزشيتوان زمان بس يط ميدر ارتباط با سازش با مح. گذارد  يم يبه جا

خاص و  يتهايکه فعال ياز نگران يخال يفعال و ذهن يکه به جسم يتا زمان. شود بکار برد  يظاهر م يکه گاه

  . م يرا بتواند انجام دهد برس يتخصص
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  اه يجعبه س يکهايتکن

  

است که بدون ارتباط به  ين کوهنورديدر مورد عملکرد شما در ح يگمانه زن يمرسوم برا ياه روشيک جعبه سيتکن

ک به ين تکنيد ايباش يصعود م است که شما واقعا در حال يرود و کاربرد آن زمان يشما بکار م يزندگ ير جنبه هايسا

د ينکه صعود به اتمام رسيآن بخش بعد از ا يازهايخواهد صعود را انجام دهد و ن يپردازد که واقعا م ياز شما م يبخش

  . شود  يبر آورده م

 يد و ميک تکه کاغذ و قلم داريد يرد تصور کنيبسته انجام گ يکامل و چشمانت ثابت با آرامش يک وضعيد در ينات بايرتم

د آنرا يدار يهر مشکل راه حل ياگر برا. ديسيسازد در فکرتان بنو يد هر آنچه را که فکر شما را مشوش و نگران ميخواه

د به سمت آن يد که در پشت سر شماست و شما بايک جعبه را تصور کني حالا. ديد اگر هم نه ، نگران نباشيسيز بنوين

د يز برگرديد و درب آنرا بسته و به سمت ميد را در آن جعبه بگذاريش ذهن را درآن نوشتيرا که عوامل تشو يد کاغذيبرگرد

. د يرگشته و درب آن را باز کنار مهم است که پس از صعود به جعبه بيد اما بسيد چشمانتان را باز کنيتوان يگر ميحالا د. 

 .ديکن يتان را مجدد شناسائيهايد نگرانيالبته با چشمان بسته که بتوان

د آن قسمت از ذهنتان ين است که شما اجازه دهيد اما مهم ايايگر مرتبط بنظر نيکها ممکن است دياز تکن يالبته عده ا

ن جعبه يه به ايتک يو اعتماد لازم برا يين و صبر شما توانابا گذشت زما. د يد ارضاء کنيبه آن قول توجه داده ا آه را

  . د يکن يت ميجاد و تقويتان در طول هر صعود را ايهايحفظ نگران يت برايک نماد امنيبعنوان 

  اه يعوامل جعبه س: مثال 

  نامرتبط با صعود                  يخارج                               يداخل

  کار          ط                  يشرا                    ب           يآس

  ارتباط                  يعدم استراحت                    فشارگروه

  اجتماع                        يپوست بد                          آشفتگ

   يمال                           يف              سستيضع يآماده ساز

  . که همراه شما هستند  يزاتيبا افراد و تجه يهماهنگ -٣

ت يبر وضع يميمستقرير غيکنند حداقل تاث يرا که بعنوان همنورد انتخاب م ين باورند که افراديشتر صعود کنندگان بر ايب

ردن با آنها آسان دارند که صعود کوجود يکنند که افراد خاصيگر اظهارميد يگروه. آنها هنگام صعود دارند يو روح يفکر

  . نند ينگرو بدب يار منفيکه بس يا آنهائيو مثبتند و  پر شور يکه از نظر روان يست چه آنهائين

مخصوصاً  اگر شخص ، فرد  يتوانند با افراد خاص يدارند که آنها م ياز کوهنوردان اظهار م يدر نقطه مقابل تعداد

من . م يرادر انتخاب همراه دار يکه ما حق انتخاب بسار کم ن جاستياما مشکل ا. کنند  يباشد همراه يا برجسته
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ت کار آگاه نبود يام که واقعا از حساس يمياز دوستان صم يکيجه صعود با يدرنترا ک سقوط وحشتناک  يشخصا تجربه 

د يما باشو دهند  يتند توجه لازم را از خود نشان نم يبهايدشوار و ش يرهايدر هنگام صعود در مس يعده ا. را دارم 

ار محتاط و مراقب باشد و در طول يات بسيد که در هنگام عمليتجربه کن يد  که صعود را باکسيخوش شانس باش يليخ

 يار آرام سعينصورت بسير ايدر غ.  بالابردن اعتماد دو طرفه انجام دهد يرا باشما برا يخوب ينات هماهنگيصعود تمر

 يم ,کرد يجاب ميز ايد و ضرورت  نيد و اگر در آن زمان موفق نشديفع کنو ر ياختلافات را بررس دد با همنورد خويکن

  . د يشما خطرساز باشد بکار ببر يتواند برا ين اختلالات که در واقع ميدفع ا ياه را برايک جعبه سيد تکنيتوان

  هدف شما  -۴

 يواضح به نظر م يليخپاسخ  د ؟يد که چکار کنيآ ين منطقه ميا د و شمابهيکن يت مين صخره فعاليا يچرا شما رو

ا يواره يدصعود هر بخش از  يات هدفتان براين جزئيکوچکترد که يهست يست که شما شخصين نير از ايرسد اما غ

من فقط در مورد . د نباشد يکرد يکه تصور م ياما اهدافتان ممکن است به آن روشن. د يکن يم يصخره را جمع آور

من قصد " د يد اول بگوئيشما با" . واره تلاش کنم يا ديآن صخره صعود  يهم براخوايمن م" کنم  يفکرکردن صحبت نم

را که  ييد و فاکتورهايها را مرور کن يد که استراتژياز دارين شما نيپس از ا" ا مسئله را به انجام برسانم ي ريدارم آن مس

 يصعود ها يو تجربه ها يقبل يآموزشهابا توجه به . د يت کنيد تقويسازند که به هدفتان نائل شو يشما را قادر م

  .شود يوارد عمل م يذهن ير سازينات تصويله است که تمرحن مريدر ا.مشابه

  جان کوهنورديه يبرا) يآمادگ( يهماهنگ -۵

آنهاست که به  ين مهارتهايشان ا يدانند که به محض شروع کوهنورد ياز کوهنوردان نم يليرسد که خ يبنظر م

 يرسازينات تصوياز تمر يبعضبوده است ابتدا به  يگريد يذهن شما جا يقبل از شروع کوهنورد اگر. ديآ يکارشان م

ن دستانتان را در پاها ، يع وزن را بيتوز. ديرا درک کن يد تا به شما کمک کند که دوباره احساس کوهنورديبپرداز يذهن

ت کردن و برقراردادن ابزارها و مانند آن يات ، حمازيتجه يريب سنگ ، اصطکاک آنها ، و بکارگيان حرکت ، ترکيتعادل و جر

  .ديکن يرسازيرا تصو

  خلاصه

د ينيکه ابتدا بنش ديريرا بپذ دهين ايابندرت ممکن است د يکن يد وقصد صعود ميکن يشما بند کفشتان را محکم م يوقت

  .ديرا انجام نده ين کاريقه قبل از تمريدق ١۵ا يده  يو برا

 يا آماده سازي، تفکر و  توقف يبرا ينکه به آن زمان کافيل دارد که بدن را به جلو براند بدون ايمات يذهن انسان بطور ذات

ذهن  يو آماده ساز يفکر يالگوها يريجه آنها بکارگيانجام گرفته است که نت يع و طاقت فرسائيقات وسيتحق. را بدهد

  .است صرف از غرایض يدنباله رو يح بجايصح يارهايوه نظامند و مطابق اصول  و معيک شيبر اساس 

شما  يکيزيتوانند با گرم کردن ف ين مقاله شرح داده شد ميکه در ا ينات آماده سازيشتر تمريد که بياد داشته باشيبه 

گر يد ياگر چه برخ. د يده ينات انجام ميگرم کردن قبل از تمر يکه شما برا يمثال با حرکت کشش يبرا. ب شونديترک

  .رديآرام و در حالت نشسته انجام گ يک جايد در يبانات ين تمرياز ا

تابحال هيچكدام از اين تمرينات را انجام نداده ايد انجام اين تمرينات ميتواند تضمين مي آنم آه اگر شما " من شخصا

  .تغييرات مهم و عمده اي در وضعيت جسمي و روحي شما ايجاد آند


