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مشاھیر بسکتبال جاودانھ شد، آنچھ از ورزش آموختھ را در قالب دوازده نامھ صمیمی مکتوب کرده. ھر کدام از این نامھ ھا بھ یک

آموزه برای ھر ورزشکار جوان اختصاص یافتھ. کریس باش در زمین بسکتبال از معدود ابرستارھایی بود کھ تیمش را بھ خودش

ترجیح می داد و آنچھ در این کتاب می شنوید شالوده تجربھ اسطوره ایست کھ خودش روزی یک ورزشکار جوان بود. انچھ کتاب نامھ

ھایی بھ یک ورزشکار جوان را از دیگر کتابھای پرورشی متمایز می کند راھکارھای عملی و صادقانھ ایست کھ او برای پیشرفت شما

ارایھ کرده. راھکارھایی کھ خودش نمونھ بارز آنھاست.

صوتینسخھھمچنینمی کنم.تقدیمایرانیجوانورزشکارانھمھبھراآنفارسیترجمھوشدمنتشر٢٠٢١سالتابستاندرکتاباین

این کتاب در پادکست توپ سرگردان منتشر شد کھ در ھمھ نرم افزارھای معتبر پادکست در دسترس است. با مراجعھ بھ وبسایت توپ

سرگردان می توانید از کتابھای ترجمھ شده دیگر بھ زبان فارسی بصورت رایگان استفاده کنید.
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�مه اول: وق� از خست� جا� برایت نمانده

خستھ ای و دیگھ جانی برایت نماینده؟ ھان؟

بھ زندگی یک بسکتبالیست خوش آمدی.

احساس ھمیشگی در زندگی یک ورزشکار شوق و عطش پیروزی یا احساسی کھ ھر چی شوت میزنی گل می شود

نیست. احساس ھمیشگی در زندگی ما اینست کھ خستھ ای، بدنت کوفتھ است، ھر لحظھ احساس می کنی دیگھ جانی

برایت نمانده و یک قدم دیگر نمی توانی برداری.

از تمرین کردن خستھ ای، انرژی برای بازی کردن نداری، حوصلھ اینکھ بنشینی ساعت ھا فیلم بازی را تماشا کنی

نداری ، از مشق و درس خستھ ای. از ھمھ چیز و ھمھ دنیا خستھ شدی.

شاید ھنوز بھ کوارتر دوم نرسیده خستھ ای، بھ نیمھ راه زندگی یا مسیر شغلی ات نرسیده خستھ ای. موج خستگی

اھمیتی بھ زمان نمی ده، وقتی می آید مثل اوار روی سرت خراب می شود. اما چون ھنوز زمان بازی یا عمرت تمام

نشده باید یک جور و از جایی مقداری انرژی و اراده پیدا کنی و تا ثانیھ آخر بجنگی.

چند بار شده تا حالا مربی بھت گفتھ : «توی زمین، روی چمن یا سالن بدن سازی صد و ده درصد تلاش کن؟»

خوب، از نظر ریاضی صد و ده درصد غیر ممکن است، بعضی وقت ھا پیدا کردن آن جرقھ اضافھ بھ نظر شدنی

نمیاد اما یک جور بالاخره پیداش می کنی.
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می دانی در این زمینھ چھ کسی فک منو انداخت روی زمین؟ کندیس پارکر. پاور فوروارد تیم لوس آنجلس

کاریکندیسبود،شدهلیگواردتازهکھوقتی،٢٠٠٩تا٢٠٠٨سالبینشد.ایبیاندبلیوقھرمانکھاسپارکس

کرد کھ من در مقابلش حس می کنم کل دوران بازی ام را چرت زدم. او ابتدا تیم تنسی والنتیز را برای بار دوم

متوالی قھرمان دانشگاھی  آمریکا کرد. بعد در یارکشی دبلیو ان بی ای یار اول شد و فردای آن روز بھ لوس آنجلس

پرواز کرد تا در نشست مطبوعاتی تیم اسپارکس شرکت کند. شش ھفت بعد برای اولین بار بھ عنوان بسکتبالیست

حرفھ ای وارد زمین شد. دو ماه بعد، وسط فصل، از تیم جدا شد تا بھ تیم ملی آمریکا بپیوندد و بھ المپیک پکن برود.

در پکن مدال طلا گرفت و بلافاصلھ برگشت و فصل را با اسپارکس تمام کرد. کندیس در آن فصل ھم بھترین

بازیکن تازه وارد سال شد و ھم با ارزش ترین بازیکن لیگ. یک وقت فکر نکنید الان وقت استراحت کندیس رسید.

او برنامھ داشت تا بھ اروپا برود و در یورو لیگ بازی کند اما چون ازدواج و زایمان کرد اروپا رفتن بھ بعد

موکول شد. زایمان ھم نتوانست جلوی کندیس را بگیرد و در فصل بعدی دبلیو ان بی ای او فقط ھشت بازی اول را

از دست داد. کندیس بھ من گفت: «زندگی یک بسکتبالیست زن اینجوریھ، نمیشھ ایستاد و دور و ور را نگاه کرد،

ھمینطور یکی پشت دیگری باید مراحل را گذراند. این چرخ زندگی ھمھ ماست. »

خستگی و کوفتگی بدن کندیس را می شد از حرفھایش حس کرد. صدای ترق تروق مفاصل او وقتی در سفرھای

داخلی یا خارجی توی وان یخ می نشست را  می توانستم بشنوم، تازه بھ ھمھ اینھا مراقبت از نوزاد را ھم اضافھ

کنید. این زندگی است کھ ما انتخاب کردیم، مھم نیست چھ ورزشی می کنیم. کندیس ھفت فصل متوالی با ھمین

برنامھ فشرده بازی کرد و در این مدت خستگی بزرگترین رقیب او بود. کندیس گفت:«اینکھ ھر روز بیدار بشی و

برای بازی فصل عادی آماده بشی خیلی سختھ، خصوصا وقتی کھ میدونی ھنوز چند ماه دیگر از فصل باقی مانده.»

وقتی بھ دوران دبیرستانم فکر می کنم اولین چیزی کھ بھ ذھنم میاد احساس وحشت است. احساس وحشت از تمرین.

تمرین ما خیلی سخت بود و من ھمیشھ خستھ بودم. سال اول دبیرستان یک مربی داشتیم بھ نام رابرت آلن . ھنوز

صدای سوت زدنش توی گوشم ھست. اینکھ ھی می گفت «باید روی بدن سازی تون کار کنید» ھرگز فراموشم

نمیشھ. ھر وقت این جملھ را می شنیدم قلبم می افتاد توی کفشم. وقتی عقربھ باک بنزینم روی خالی بود نمیدونستم
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اون چند لیتر سوخت آخر را از کجا بیارم. می دانستم کھ تا سر حد مرگ خستھ  می شوم اما اگر یواش بدوم مربی

پدری از ما در میاورد کھ آن طرفش ناپیدا بود.

وقتی از خستگی داری می میری چطوری نیرو و قدرت پیدا کنی کھ بھ راھت را ادامھ بدی؟ شاید اینکھ بدانیم اگر

خستگی باعث شود دست از تلاش برداریم تیم مقابل پدرمان را در می آورد خودش ممکنھ یک انگیزه باشد.  شاید

بشود گفت ترس از شکست بھ من و ھم تیمی ھایم قدرتی میداد کھ قبلا خبری از آن نداشتیم. اگر حواست بھ دور

ورت باشد این نوع ترس چیز مثبتی است. کھ البتھ درک این نکتھ در سنی کھ ما بودیم کار سختی بود.

تمرین ھای استقامتی، نفس نفس زدنھا، از تشنگی ھلاک، انجام1کار یک ورزشکار دویدن مداوم آن ھمھ سویساید

شدن، دور زمین دویدن ھا ھنگامی کھ از خستگی داری میمیری است. تنھا چیزی کھ می خواھی اینست کھ یک

لحظھ استراحت کنی . دو دقیقھ، یک دقیقھ، اصلا برای پانزده ثانیھ کھ فقط نفست بالا بیاد. ولی مربی اجازه ھمان

پانزده ثانیھ را بھ تو ھم نمی دھد.

ھمینطور کھ کندیس گفت تلاش در زندگی یک بسکتبالیست توقف نداره، ھمینطور پشت بھ پشت باید جان بِکنَی.

مربی الن تلاش می کرده اراده ما را خورد کند. حداقل از نظر ما اینجوری بھ نظر می آمد. او داشت بھ ما یاد می داد

چطوری از بدنمان انرژی بیشتری بیرون بکشیم. اگر بخواھیم با اصطلاحات فنی آن را توضیح بدھم مربی الن

داشت بھ بدن ما یاد می داد تا از ھر نفس اکسیژن بیشتری جذب کنیم. بھ ھمین دلیل است کھ ھمھ ورزشکاران از

دوران باستان دوی سرعت را جز تمرینات خودشان قرار می دادند. بیشتر ورزش ھا- مثل بسکتبال- شامل دویدن با

نھایت سرعت برای مدت کوتاه، توقف برای مدت کوتاه و دوباره دویدن با آخرین سرعت است.  ھمین کھ توپ میاد

توی زمین با نھایت سرعت حملھ شروع می شود، شوت میزنی و گل نمی شود و با نھایت سرعت بھ سمت دفاع

برمی گردی. بعد داور سوت خطا را می زند و بازی متوقف می شود...تازه اگر خوش شانس باشی. بسکتبال بازی

کردن در واقع تکرار این سکانس برای چھل و ھشت دقیقھ است. بعضی وقت ھا این الگو ھر بیست و چھار ثانیھ

تمرینی استقامتی کھ در آن بازیکن از خط عرضی زمین بھ سمت خطوط عرضی دیگر میدوید، خط را لمس می کند و دوباره بھ سمت خط1

عرضی با دو بر می گردند. این تمرین انقدر طاقت فرسا است کھ با آن لقب خودکشی دادند.
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تکرار می شود. بعضی وقت ھا ھم اگر برای مایک دی آنتونی در فینیکس سانز بازی کنی این الگو ھر ھفت ثانیھ

آماده کنی اینست کھ در تمرین سریع بدوی و ھر. تنھا راھی کھ خودت را برای چنین سکانس ھایی2تکرار می شود

روز این تمرین را تکرار کنی.

مربی ما تلاش می کرد -مثل ھر ورزشکار دیگری- ھنگامی  کھ ما خستھ ھستیم و نفس مان بریده باز ھم خوب بازی

کنیم تا در نھایت حس رقابت کردن ما بر خستگی مان غلبھ کند.

کیفیت بازی یک  ورزشکار ھنگام خستگینوشتن این کتاب را با چیزی شروع کردم کھ واقعا بھ آن ایمان دارم:

آنھایی کھ موفق ھستند اصلا بھ خستگی فکر.نشان دھنده ماھیت واقعی او بھ عنوان یک رقابت طلب است

نمی کنند چون اینقدر بھ خستھ بودن عادت کردند کھ ھمھ تمرکزشان روی موفقیت است.

در واقع ھنر ورزشکار بودن شاید ھمین باشد. اینکھ وقتی خستھ ای و توان انجام کاری را نداری دیوارھای

محدودیت ذھنی و فیزیکی را با تحمل و تمرین خراب کنی و جلو بروی.

سالھای اولی کھ بھ تورنتو رپتورز پیوستم بازیکنان زیادی از تیم مقابل ھنگام ریباند پنالتی از مثل سوالی

می پرسیدند کھ کم و بیش شبیھ این بود: می خواھی چکار کنی؟ میری برای ریباند؟

اوایل متوجھ نمی شدم منظورشان چیست. لحن کلامشان شبیھ بازیکنان ھای ھاکی بود کھ می خواستند دستکش ھا را

دربیاورند و با ھم گلاویز شوند. من بھ آنھا نگاه می کردم در حالی کھ زیر حلقھ آماده برای ریباند بودند، خم شده

بودند و با دستشان پاچھ ھای شورت بسکتبال را گرفتھ بودند و تلاش می کردند بھ مربی و دوربین ھای تلویزیونی

نشان دھنده کھ نفسشان نبریده.

اینجا بود کھ ناگھان متوجھ شدم منظورشان چیست.

مایک دی آنتونی مربی بسکتبال ان بی ای روشی برای حملھ ابداع کرده بود بھ نام ھفت ثانیھ یا کمتر. در این روش تیم وظیفھ دارد در مدت ھفت2

ثانیھ اقدام بھ شوت را فراھم کند. این روش با افزایش موقعیت ھای مالکیت برای یک تیم از نظر آماری امید ریاضی مجموع اقدام ھا را بالا می برد
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منظور آنھا این بود کھ اگر پنالتی گل نشد آیا برای ریباند اقدام خواھی کرد یا نھ؟ با توجھ بھ اینکھ وقتی پنالتی دوم

گل نمیشود طبیعتا تیم دفاع بخاطر جایگاه بھتری کھ برای ریباند دارد تقریبا ھمیشھ ریباند را می گیرد اینجا بود کھ

از بازیکن حملھ انتظار تلاش برای ریباند نبود. اگر من بھ سوال آنھا پاسخ مثبت می دادم ھر دو بازیکنان دفاع و

حملھ توافق می کردیم تا برای ریباند تلاش نکنیم و توپ بھ دست دفاع برسد چرا کھ حتی اگر بازیکن حملھ تلاش

کند توپ را ریباند کند بھ احتمال بسیار زیاد تفاوتی در خروجی کار وجود نداشت. این توافق باعث می شود ھر دو

بازیکن الکی انرژی مصرف نکنند و بھ خاطر کم کاری مورد غضب مربی قرار نگیرند.

این توافق نوعی قانون نانوشتھ ان  بی ای است، مثل دو مشت زن سنگین وزن کھ در راند ھشتم برای نفس گرفتن

ھمدیگر را بغل می کنند تا چند ثانیھ ای ھم شده استراحت کنند. شاید سوال کنید آیا من این کار را کردم؟ بلھ کردم.

ممکنھ بازیکن ھای دیگری باشند کھ بگویند ما این توافق را نکردیم ولی خالی می بندند. ھمھ این کار را کردند.

اینکھ با تیم مقابل توافق کنی کھ نھایت تلاش ات را نکنی در ھر شرایطی بھ ھر دلیلی نوعی کلاه گذاشتن سر خود

آدم است. یک جور تقلب در بازی بسکتبال است. ھمینطور کھ سابقھ بازی ام در ان بی ای بیشتر می شد بعضی

وقت ھا از این فرصت مثل آدم تشنھ ای کھ وسط بیابان گرفتار شده برای استراحت کردن استفاده می کردم. خستگی

ذھنی کھ کندیس پارکر در موردش حرف زدن را گوشت و پوستم حس کردم و روزھایی بود کھ در برابر خستگی

بھ زانو در می آمدم. ھر بازیکنی این تجربھ را بھ شکلی دارد.

از اینکھ بخواھم ریباند کردن را بی خیال بشم متنفرم، حتی وقتی ریباند را بی خیال می شدم. حتی الان ھم از این

کار متنفرم . اگر می خواھید بھ بھترین چیزی کھ می توانید باشید تبدیل شوید باید از این نوع میان  بر زدن ھا متنفر

بشوید.

فکر می کنید کوبی برایانت ھر شب بھ خودش می گفت: «امشب حسابی رو فرم ھستم و بدون اینکھ خستھ بشم سی

امتیاز میارم» عمرا! کسی کھ در برابر خستگی بھ زانو در میاد سی امتیاز نمی آرد، کسی  سی امتیاز میاره کھ
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وقتی خستھ  است ھنوز جلو میره و خستگی عبور می کند. این رمز زندگی یک ورزشکار است: برای سخت کوش

.3شدن باید از سخت کوشی جان سالم در ببری

تمام عمرم بازیکنانی مثل کوبی برایانت، تیم دانکن و ریپ ھمیلتون را از نزدیک تماشا کردم کھ چطوری در دقایق

آخر کوارتر چھارم انگار دنده جدیدی پیدا کردند و یھویی روشن موتورشان روشن می شد. وقتی بعد از یک پیک اند

رول بالای سھ ثانیھ کوبی یار مستقیم من شد، شروع کرد سر بھ سرم گذاشتن. دانکن باسن گنده اش را توی سینھ من

فرو میکرد و من را زیر حلقھ ھل می داد جوری کھ وقتی پیوت می کند تا تختھ حلقھ بزند من تعادلم را از دست بدھم.

یادم میاد کھ برایم مسجل شد کھ در کوارتر چھارم توان رقابت با او را ندارم. اما حتی در شب ھایی کھ این بازیکنان

بزرگ مرا شکست دادند این اصل را از آنھا آموختم کھ ورزشکاران بزرگ سطح دیگری از انرژی را دارند کھ

دیگران ندارند.

من می خواستم آن سطح دیگری از انرژی را در خودم ایجاد کنم. مثل آنھا جوری بازی کنم کھ در دقایق و ثانیھ ھای

آخر از نظر انرژی بر ھمھ غلبھ کنم. در مدرسھ کھ بودم این اصطلاح را زیاد تکرار می کردیم : اگر خودت دھن

.4خود را سرویس نکنی دھنت را سرویس می کنند

میدونم، خیلی راحت می شود در مورد اھمیت تمرین حرف زد یا وقتی کسی دارد در مورد اھمیت تمرین حرف

می زند آدم سرشو تکان بده اما خیلی سخت است کھ در گرمای تابستان تگزاس روزی دو جلسھ تمرین کنی ولی

ھنوز مربی بھت وقت بازی ندھد. خیلی سخت است کھ تو تنھا کسی باشی کھ بعد از یک فست بریک برای دفاع

برمی گردد ولی چون ھم  تیمی ھایت دفاع نمی کنند عملا تلاش تو بی فایده می شود. ھمھ اینھا در حالی است کھ ھفتاد

بازی فصل را پشت سر گذاشتی و می دانی کھ یک ماه دیگھ از لیگ باقی مانده ولی تیمت ھیچ شانسی برای رسیدن

بھ پلی اف ندارد. یا حتی جایگاه پلی اف ات مشخص شده و فقط می خواھی انرژی خودت را برای آن مرحلھ ذخیره

کنی. این جایی است کھ حریف موقع پنالتی از تو می پرسد آیا برای ریباند اقدام می کنی یا نھ؟ این بود تجربھ من از

4 You might as well bust your ass or get your ass busted.
3 You become capable of the grind by surviving the grind.
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فصل اولم در لیگ. در حالی کھ می دانستم بھ پلی اف نخواھیم رسید ھر شب با دو زانوی مجروح بھ زمین می رفتم

و شبی سی و پنج تا چھل دقیقھ بازی می کردم.

در لحظاتی این چنینی تلاش کردن سخت است. اما من ھمیشھ بر این باور بودم کھ اگر تلاش اصل کار من باشد

ھیچ جا نباید کوتاه بیایم. اگر برای میانبر زدن یا کوتاه آمدن در یک بخش از زندگی یا بازی بسکتبال دنبال بھانھ

باشید، خیلی سخت است کھ ھر کھ بار کھ نیاز بھ تلاش داری دنبال بھانھ برای میان بر نباشد. اگر در زمانی کھ

اھمیت چندانی ندارد ریباند کردن را بی خیال شوید، خیلی سخت بتوانید اراده کنید در شرایط مرگ و زندگی ریباند

کنید. وقتی در شرایط عادی تلاش نمی کنید چطور می توانید خودتان را متقاعد کنید در شرایط بحرانی تلاش کنید؟

آنھم در شرایطی کھ حریف شما با سرعت نور حرکت می کند و ھمھ تشنھ یک ریباند یا یک مالکیت اضافھ ھستند.

دیوید گاگین، کماندوی نیروی دریایی آمریکا، مرا شگفت زده می کند. کار او دویدن فوق ماراتن است.  فوق  ماراتن

ورزشی است کھ در آن ورزشکار بیست و چھار ساعت وقت دارد دویست و بیست کیلومتر را پای پیاده طی کند.

چطوری ممکن است یک انسان بتواند یک روز کامل را بدود؟ دیوید گفت کھ رمز این کار اینست کھ بھ محدودیت

ھای خودت بی اعتنا باشی. وقتی ذھنت بھ تو می گوید بھ سرحد توانایی بدنی ات رسیدی تازه این حدود چھل درصد

کل توانایی تو است. مغز بھ تو فرمان می ھد کھ بدنت بھ استراحت نیاز دارد اما مغز بھ تو دروغ می گوید. بدنت

می تواند خیلی بیشتر از آن مرحلھ ادامھ بدھد. درک این حقیقت بھ ھر ورزشکار قدرت می دھد. تصور کن مکانیک

بھ شما بگوید کھ آمپر بنزین ماشین خراب است وقتی چراغ آمپر بنزین روشن می شود ھنوز سیصد کیلومتر دیگر

می توانید رانندگی کنید. در چنین شرایطی تا وقتی راننده آمپر بنزین ماشین را تعمیر نکرده اھمیتی بھ روشن شدن

چراغ آن نمی دھد. حرف من اینست کھ سیگنال ھای مغز انسان در مورد محدودیت توانایی ما دقیقا مثل ھمین امپر

بنزین خراب کار می کند و سیگنال غلط می فرستد و بھ راحتی می شود آن را نادیده گرفت. تنھا تفاوت اینست کھ ھیچ

مکانیکی وجود ندارد کھ بتواند آمپر بنزین شما را تعمیر کند. ھنوز ھم وقتی برای سیصد کیلومتر بنزین داری

روشن می شود و نشان میده باک ماشین خالی است. اینجاست کھ باید با بی اعتنایی بھ دویدن ادامھ بدھی.
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مھم نیست لیگ برتر باشھ یا مسابقات محلی، مسابقات انتخابی باشھ یا استانی، یا یک توپ سرگردان روی زمین

افتاده و چند ثانیھ بیشتر از بازی نمانده، وقتی می خواھید تلاش کنید و مغز بھ شما دستور می دھد استراحت کنید

بدانید کھ دارد دروغ می گوید. توان شما بیشتر از آن چیزی است کھ مغز بھ شما می گوید. تفاوت بین ورزشکاران

بزرگ و آنھایی کھ معمولی ھستند اینست کھ ورزشکاران بزرگ آموختند چگونھ بھ چراغ ھای خراب آمپر بنزین

مغزشان اعتماد نکنند.

تلاش کردن فراوان در تمرین شما را بھ بی اعتنایی بھ سیگنال مغز عادت می دھد. این یک مورد بدنی نیست ، یک

عامل ذھنی است. وقتی سخت تمرین می کنی چراغ باک بنزین ات روشن می شود و یاد می گیری بھ آن بی اعتنا

باشی. یادم میاد اولین باری کھ در تمرین یک و نیم کیلومتر دویدم. ھر لحظھ یک آدم کوچولوی خیالی روی شانھ ام

نشستھ بود و ھی می گفت بس کن، دیگھ ممکن نیست بتوانی اینقدر بدوی، الانھ کھ غش کنی،...اما من ادامھ دادم.

توانستم بھ صداھای آدم کوچولو بی اعتنا باشم. اگر توانستم این کار را بکنم دیگر چھ کارھای از من بر میاد؟ وقتی

در تمرین تلاش می کنید بھ شش ھا و مغزمان می اموزیم تا با پاھایمان ھمراه شوند و بھ خودمان می اموزیم کھ

صدای کھ در مغزمان می شنویم را انکار کنیم.

برای پیروز شدن، یا دست یافت بھ ھر ھدف ارزشمندی، نیاز است کھ ما بھ منبعی از انرژی و توانایی کھ در

حالت عادی از آن استفاده نمی کنیم و از عمق وجود ما نشات می گیرد دست پیدا کنیم. این عین حقیقت است. در تمام

عمر ورزشی ام این را بھ عینھ دیدم.

یکی از لحظات کلیدی دوران کار من با میامی ھیت لحظھ ای بود کھ در بازی ششم فینال سال دو ھزار و سیزده

توپ را ریباند کردم و بھ ری الن پاس دادم. ری الن سھ امتیازی زد در ثانیھ ھای آخر بازی برابر شد.

شاید این صحنھ را از تلویزیون دیده باشید، خیلی ھا آن را زنده تماشا کردند. چیزی کھ ھمھ دیدند این بود کھ تلاش

کردم کھ ریباند کنم و بعدش ھم ری سھ امتیازی را گل کرد. خیلی راحت می شود چھارچوب تلاش من برای ریباند

در این صحنھ را ندید.
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آن بازی نود و ششم فصل من بود و بازی ششم فینال علیھ سن آنتونیو. قبل از آنھم در فینال کنفرانس ما با پیسرز بھ

بازی ھفتم کشید. ریباند من در دقیقھ چھل و ھشتم یک بازی چھل و ھشت دقیقھ  ای بود کھ بھ وقت اضافھ کشید.

حرکت بعد از آن ریباند کھ یادم میاد این بود باید در برابر تیم دانکن، بھترین پاور فوروارد تاریخ لیگ، جامپ بال

را می پریدم.

نمی دانم کھ آیا می توانم این احساس را کھ بعد از نود و شش بازی ان بی ای چقدر خستھ بودم بھ شما منتقل کنم یا نھ.

تصور کنید خستھ ترین حالی کھ در زندگیتان بودید، حالا آن را در بیست ضرب کنید. این مقدار خستگی من در آن

لحظھ بود.

توجھ کنید، وقتی صحبت از پلی اف و حذف شدن است ھیچ توافق نانوشتھ ای بین بازیکنان وجود ندارد. ھمھ

بازیکنان در بالاترین سطح با سرعت نور بازی می کنند، و در عین حال مغز ھمھ بازیکن ھا بھ آنھا دستور می دھد

بایستند و استراحت کنند. و اینجاست کھ حریف ریباند می کند و تو باید با نھایت سرعت بھ دفاع برگردی. بعضی

وقت ھا حریفی کھ ریباند می کند راسل وستبروک است و مثل موجودی کھ انگار موجودی کھ نصفش چیتا است و

نصفش گاومیش است بھ طرفت یورش  می آورد. اینجاست کھ بدنت بطور ناخودآگاه بھ تمام دردی کھ می کشد عکس

العمل نشان می دھد و مغز دستور توقف می دھد. در این لحظھ باید بدون فکر کردن بھ تلاش ادامھ بدھی، چون اگر

شروع کنی بھ فکر کردن بھ این نتیجھ می رسی کھ داری عقلت را از دست میدھی.

چیزی کھ ری آلن در مورد پایان بازی ششم فینال دو ھزارو سیزده گفت ھمیشھ در ذھنم ماند. ری گفت:  «تصور

کن در تمرین یک ذره کمتر تلاش کرده باشی. تصور کن در بازی بھ جای دویدن یک خورده بیشتر راه رفتھ باشی.

تصور کن آخر بازی حساس بنزین ات تمام بشھ. اگر این چیزھا باعث بشود قھرمانی را از دست بدھی جای تاسف

است. اما عوضش ما در تمرین بیشتر تلاش کردیم و در بازی بیشتر دویدیم و آن لحظھ حساس را مال خود کردیم.»

وقتی بھ لحظھ حساس مرگ و زندگی رسیدیم، چیزی کھ ری الن انرا «فضای آشنا» خواند، ھمھ ما با احساس بازی

کردن با باک خالی آشنا بودیم و این آشنایی بھ ما کمک کرد در نھایت خستگی درست بازی کنیم. ری الن بھ

خصوص با گل کردن آن شوت از آن نقطھ آشنایی کامل داشت، آنھم در آن شرایط و در برابر چشمان ھجده ھزار
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نفر، چرا کھ او این لحظھ را بارھا تمرین کرده بود و این احساس را چندین بار متصور شده بود. او ھنگامی این

لحظھ را تمرین کرده بود و خرد و خستھ بود. این شوت را بعد از خاتمھ تمرین بارھا تکرار کرده بود بھ ھمین دلیل

بدن او برای آن لحظھ آماده بود. انگشتان پای او می دانست خط سھ امتیازی کجاست، پاشنھ ھای پایش میدانست خط

اوت کجاست. عضلات پای او می دانستند برای عبور توپ از روی دست مدافع بھ چھ میزان پرش نیاز است.

دستانش می دانستند چطور روی توپ قرار بگیرد. آرنجش میدانست چطور مسیر توپ را در ھوا تعیین کند. اعضای

بدن او صدھا و ھزاران بار این لحظھ را تمرین کرده بودند.

برندهتیمھستند،عرقخیسبازیکنانھمھپایاندرکھجاییبیاد.یادتونرا٢٠١٣فینالششمبازیآخرشاید

خوشحالی میکرد و تیم بازنده مستقیم بھ رختکن رفت تا دوش بگیرد. شاید تصور کنید کھ اینھا چون ورزشکار

حرفھ ای ھستند ممکن است کمی خستھ شده باشند ولی در انتھا حال و روزشان خوب است.

خیر. ھمھ بازیکنان در زمین می بیند یا مصدوم ھستند یا ھمھ جایشان درد می کند. جایزه ما کھ بازی را بردم این بود

کھ بار دیگر در بازی ھفتم در برابر تیم دانکن قرار بگیریم. بازی کھ مطمئنم بودیم سخت تر و دردناکتر از بازی

است کھ ھمان لحظھ تمام شد.

ھنوز یادم میاد رییس تیم، پت رایلی، گفت: «در اعماق روح تان جستجو کنید و ببینید چی پیدا می کنید.» و در آن

سری بود کھ تک تک بازیکنان در اعماق وجودشان جستند و آن چیزی کھ در زمین پیاده کردند را یافتند.

ھر چقدر ھم سخت کار کنی قدت بلندتر نخواھد شد. اندازه دستت بزرگتر نمی شود. می شود روی رفلکس ھا و

کاھش زمان عکس العمل کار کرد اما دیر یا روز متوجھ خواھی شد محدودیت مادرزادی سقفی برای پیشرفت تو

تعیین کرده. اما سرسختی بودن چی؟ فداکاری چی؟ توانایی بی اعتنای بھ سیگنال ھای خستگی چی؟ اینھا چیزی

است کھ بر عھده تو است.
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میزان تلاش و آمادگی بدن تو ھیچ ربطی بھ استعداد مادرزادی بسکتبال یا ھر مھارت دیگر ندارد. نیازی ندارد یک

ورزشکار با استعداد باشی تا در بالاترین سطح آمادگی بدنی قرار بگیری. برای تمرین روی مھارت و آمادگی بدنی

بھ ھیچ استعداد ورزشی و توانایی ویژه ای نیازی نیست. بازیکنان زیادی را دیدم کھ فقط با آمادگی بدنی بھتر در

برابر حریف یا در برابر بازیکنان با استعداد تر تیم خودشان برای کسب جایگاه بھتر در تیم موفق بودند. با این

سرسختی و آمادگی بدنی بالا است کھ آنھا صاحب ھر توپ سرگردان، ریباند حملھ و جاگیری بھتر در زمین

می شوند. جی جی ردیک نخبھ شوت زنی است اما دلیلی کھ او پانزده سال در لیگ قرارداد داشت اینست کھ این

مرد لحظھ ای در زمین ارامش ندارد. از خودش بپرسی بھ تو می گوید کھ از نظر بدنی از نود و پنج درصد

بازیکنان لیگ ضعیف تر است اما ھنگام بازی او از بالا، پایین، اطراف ھر سدی عبور میکند و انقدر می دود تا

بالاخره نقطھ شوتش را پیدا کند تا تنھا استعداد برتری کھ بھ دیگران دارد - شوت زدن- را برای پیروزی تیمش بھ

کار بگیرد. بسکتبال بعضی وقت ھا شبیھ ماراتن است، آخرین کسی کھ سرپاست برنده می شود. بعضی وقت ھا نبرد

تن بھ تن است، آخرین بازیکنی کھ توان حرکت کردن داشتھ باشد با پیروزی از زمین بیرون خواھد آمد.

وقتی من بزرگ می شدم بن والاس، اسکاتی پیپن و دنیس رادمن سھ نفر از سرسخت ترین بازیکنان لیگ بودند. اسم

و رسم این سھ نفر بخاطر دفاع و ریباند  آنھا بود. میخواھی بدانی این سھ نفر کدام دانشگاه رفتند؟ دانشگاه جنوب

از نظر مسئولین دانشگاه ھای معروف این بازیکن ھا انقدر.5غربی اوکلاھوما، ارکِنسای مرکزی و ویرجینیا یونیون

با استعداد نبودند کھ جذب تیم ھای اسم و رسم دار شوند. چیزی کھ این بازیکنان داشتند سرسختی، سخت کوشی و

آمادگی بالای بدنی بود. میدانی این بازیکنان در چھ چیز دیگری اشتراک دارند؟ ھر کدام پانزده سال در لیگ ان بی

ای بازی کردند و مجموعا دوازده حلقھ قھرمانی صاحب شدند. ھر سھ آنھا قھرمان ھستند.

مجموعھ ای از گمنام ترین دانشگاه ھا در بسکتبال آمریکا.5
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من چی؟ من بھ دانشگاه جورجیا تک رفتم. دانشگاه خوبیست اما در حد جاھای مثل دوک یا کنتاکی نیست. مسیر من

بھ ان بی ای مثل خیلی ستاره ھای دیگر آن چنان جذاب نبود اما من میدانستم مسیر درستی را میرم چون پشتکار

داشتم.

اگر شصت دقیقھ بدوی و در انتھای بتوانی خوب دفاع کنی ھمیشھ در تیم جا داری. در مقابل اگر تمام تابستان روی

بال ھندلینگ و شوت کار کنی ولی بدنت آماده نباشھ تنھا جایی کھ بھ بازی توی بھ بھ چھ چھ می کنند در کامنت ھای

ویدیویی است کھ از دریبل زدن خفنت گرفتی و گذاشتی روی یوتیوب.  ھمھ آن مھارتھا در بازی وقتی خستھ ھستی

بھ پشم تبدیل میشود.

امیدوارم احساس نکنی حرفھای من مثل سخنرانی کسی است کھ ھمھ بسکتبالش مادرزادی بوده. مثل آنھایی کھ بھ

صبح زود بیدار شدند عادت دارند و خیلی راحت بھ ھمھ پند میدھند: بابا زودتر بیدار شو! ھمانطور کھ قبلا گفتم

افزایش استقامت بدنی کار سختی است. ھیچ کسی تا حالا نگفتھ: ثانیھ شماری می کنم تا یھ عالمھ دو سرعت تمرین

کنم! بی تعارف بگم. من ھمیشھ از دویدن متنفر بودم. از دویدن و خستھ شدن میترسیدم. از اینکھ نفسم ببره میترسیدم.

از احساس سوختن در عضلاتم می ترسیدم. از اینکھ جلوی ھم تیمی ھا کم بیارم می ترسیدم. از اینکھ مربی سرم داد

بزند کھ در تمرین چرا کم کاری می کنی می ترسیدم. زمانی بود کھ از تمرین وحشت داشتم چون می دانستم این ترس

ھا برای من غیر قابل اجتناب است.

با ھمھ این حرفھا بھ تمرین کردن ادامھ دادم. ترس را با جان و دل خریدم. و این کار باعث شد من بھتر بشوم.

می دانی منظورم چیست؟ راستی راستی بھ من کمک کرد بھتر بشوم. بھ خودم گفتم با این وضع راھی جز پذیرا

شدن این احساس ندارم. این نوع نگاه دقیقا چیزی است کھ برای عبور از تمرین سخت و تمرین سخت بعدی بھ آن

نیاز داری . اینکھ در زمین بسکتبال بالا و پایین بدویم و از خستگی پاھایمان بسوزد بخشی جدا نشدنی از شرح

وظایف یک بسکتبالیست است. عضلات پاھا و ریھ ھای شما خواھد سوخت. نکتھ این است کھ شما باید بھ این

احساس عادت کنید و بیاموزید چطوری از این محدودیت عبور کنید و جلو بروید.
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در فصل استراحت با کن رابرسون، مربی بدنسازی ام، کیلومترھا می دویدم. کن مربی من، لری جانسون، لمارکس

الدریج، کرت تامس و چند تا بازیکن اھل شھر دلس بود. ھر روز کیلومتر ھا می دویدیم. یک مایل را زیر شش

دقیقھ، ھر روز این کار را تکرار می کردیم. چیزی کھ کن بھ ما یاد داد این بود کھ چطوری از مرز خستگی عبور

کنیم و توقف نکنیم. مثل اینکھ با شیطانی کھ روی شانھ ھای ما نشستھ و ھی میگھ ندو، خستگی در کن، یک دقیقھ

نفس بگیر داشتیم مبارزه می کردیم.

یواش یواش بھ این احساس خستگی عادت می کنی. بھ اینکھ عضلات ساق پا و پشت ران تو بسوزه عادت می کنی.

خستگی موقتی است، قھرمانیدور دوم و سوم صدایی بھم میگفت وایسا و استراحت کن ولی من توی ذھنم می گفتم

.ھمیشگی است

باید راھی پیدا کنی کھ عاشق دویدن ھا، وزنھ زدن ھا و تمرینات آمادگی بدنی بشوی. اولش وانمود کن عاشق این کار

ھستی، با ھر راھی کھ بلدی خودت را گول بزن کھ دوستش داری. تفاوت کسی کھ دوم می شود با آن کسی کھ

قھرمان می شود این است کھ نفر دوم میگوید « این چھ مصیبتھ، من نیستم» ولی قھرمان می گوید «این چھ مصیبتھ،

بیشتر بده بیاد» یا آنگونھ کھ محمد علی گفت: «از ھر دقیقھ تمرین متنفر بودم، اما بھ خودم گفتم الان این مصیبت را

تحمل کن ولی عوض یھ عمر قھرمان باقی بمان»

درد موقتی است، افتخار ھمیشگی است. اگر می خواھی جلو بری باید بھ درد عادت کنی. باید بھ از نفس افتادن

عادت کنی. بھت قول نمی دھم روزی برسھ کھ بھ درد عادت کنی اما تضمین می کنم اینقدر با این احساس آشنا بشی

کھ بتوانی در ذھنت این فضای فکری را پیدا کنی کھ زیر فشار درد و خستگی راھت را ادامھ بدی و نگران متوقف

شدن نباشی.

عملی نیست کھ یک فرد بتواند درد و خستگی را احساس نکند. اما می توانی یاد بگیری چطوری آن را پذیرا باشی و

بگویی: «آھان، تو را یادم میاد، میدونم چھ شکلی ھستی و چکار می کنی»
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پس وقتی در چند دقیقھ اخر کوارتر چھارم خیس عرق ھستی و داری نفس نفس میزنی، قلبت داره از سینھ ات

بیرون میاد دیگر مضطرب نخواھی شد. بھ خودت می گویی : قبلا ھم این وضع را دیدم. ھدف این است کھ بھ خودت

بگویی: میدونم با این وضع چکار کنم. و روی بازی تمرکز کنی نھ روی درد ناشی از سوختن عضلات.

وقتی بھ مرز توانایی بدنی و مقاومت عضلات میرسی آنجاست کھ مشخص می شود چند مرد حلاجی. ھنگام بازی

این توانایی ھا خودش را نشان می ده. نھ تنھا در بازی بلکھ در ھمھ جا در زندگی خودشو نشون میده. وقتی در

تمرین داری سویساید می دودی خاتمھ کار آنجا نیست کھ خستھ شد، خاتمھ کار جایی است کھ مربی سوت می زند.

اما در بازی خاتمھ کار جایی است کھ ثانیھ شمار عدد صفر را نشان می ده و آنجاست کھ برنده مشخص می شود.

در زندگی ھم ھمین است. زندگی منتظر نمی شود تا تو حسابی استراحت کرده باشی و آماده باشی تا یھویی یک

آزمون بزرگ را در برابرت قرار بدھد. زندگی آزمون را ھر وقت دلش خواست جلوی راه تو قرار می ده. شغلت را

از دست می دھی یا در چیزی کھ برایت بسیار مھم است شکست می خوری یا کسی کھ خیلی دوستش داری مریض

می شھ (فقط منتظر شو کھ بچھ دار بشی). تفاوت آدمھایی کھ زیر فشار زندگی لھ می شوند و آنھایی کھ از سد

مشکلات عبور می کنند و قوی تر و عاقل تر می شوند اینست کھ وقتی خستھ و در مانده ھستند از اعماق وجودشان

ذره ای استقامت را بیرون می کشند و ھمان نیرو آنھا را بھ جلو می برد. حتی وقتی ھیچ چیزی عادلانھ نیست، حتی

در لحظھ ای کھ تمام وجودت بھ تو می گوید زیر بار خم شو و برو یک گوشھ نالھ کن. در ھنگام سختی ھا مغزت

ممکن است بھ تو بگوید رسیدی بھ حد تحمل و الان باید دست از مقاومت بکشی. یادت باشھ مغز در مورد

محدودیت توانای تو دروغ می گوید.

بلھ. میدونم خستگی چیھ. بارھای در این نوشتھ روی اینکھ خستگی را با گوشت و پوستم حس کردم تاکید کردم. حتی

ھمین الان احساس می کنم کھ داری کتاب را می خوانی (یا می شنوی) توی اتوبوس تیم داری چرت می زنی، یا توی

اتاقت ھستی و از مشق و درس خستھ شدی یا بعد از وزنھ زدن در باشگاه دیگھ جانی برات نمونده.

میدونم چھ احساسی داری.
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اما میدونی من بھ ھمھ این خستگی ھا چی میگم؟ میگم خیلی خوبھ. بیشترش کن.

تو داری عضلھ می سازی. داری از نظر ذھنی قوی تر می شوی. داری با احساس ناراحتی کھ بیشتر آدم ھا را کلافھ

می کنھ آشنا می شوی. داری توانایی و قدرتی را کسب می کنی کھ در لحظھ حساس بازی بھ آن نیاز است. تو داری

آمادگی بدنی برتر را در خودت بھ وجود می آوری. این نھ تنھا توانایی ادامھ دادن کار ھنگام خستگی است بلکھ

میل بھ ادامھ دادن و جلو رفتن ھنگام خستگی است.

حریف احساس تو را با خیره شده بھ چشمت درک می کنھ. یادت باشھ کھ وقتی حریف بھ تو نگاه می کنھ باورش

نمیشھ چطور بعد از این ھمھ دویدن ھنوز شق و رق ایستادی و انرژی داری. یادت نره حریف تو ھم در این لحظھ

دیگھ رمقی برایش نمانده. وقتی حریف در چشم تو می خوانی کھ ھنوز برای ادامھ رقابت جون داری این لحظھ

ایست کھ اراده اش برای پیروزی شکستھ می شود. اینجاست کھ تو باید حریف را با کاردت از زمین بتراشی و

بندازی توی سطل آشغال.

می دانم تا ان لحظھ راه زیادی در برابر توست و الان تو فقط خستھ ھستی. یھ عالمھ بازی از فصل باقی مانده، یا

برای کار روی مصدومیتی کھ داری ھر روز میری فیزیوتراپی، یا معدلت مدرسھ ات خیلی پایین تر از آن چیزی

کھ برای دانشگاه رفتن لازمھ.

کوھی کار در برابر تو قرار داره و تو ھم دیگھ بریدی. انگار وسط جھنم ھستی.

درکت می کنم. اما میدونی در این شرایط چھ میگن؟ حتی اگر وسط جھنم ھم ھستی، بھ جلو رفتن ادامھ بده.

این مرحلھ از عمر ورزشی ات ممکنھ اینجوری باشھ. باید بھ ھر قیمتی شده جلو بری و بدان کھ وقتی از آن طرف

این جھنم بیرون آمدی آدمی قوی تر و سر سخت تر خواھی شد کھ شکست دادنت بسیار کار سختی است.
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پول و شهرت نباشد)(امیدوارم هدفت فقط�مه دوم: �ید هدف را پیدا ک�

دبیرستان کھ بودم ھمان اول فصل مربی من را کشید کنار و پرسید: کریس می خواھی توی زندگی با این چکار

کنی؟ منظورش از «این» اشاره بھ استعداد بسکتبال و قد بلند من بود.

سوال خوبی بود و باعث شد من مسیر زندگی ام را در راه درستی ھدایت کنم. او می خواست جواب سوالی کھ خیلی

از مربیان با بی اعتنایی از کنارش عبور می کنند را پیدا کند: چرا من بسکتبال بازی  می کنم؟ آیا بھ آینده بعد از

بازی بعد یا حتی فصل بعد ھم فکر می کنم؟ اینکھ می خواھم بسکتبال چھ نقشی در آینده من داشتھ باشد؟ آیا قادر

ھستم کھ فراتر از تمرین و زحمتی کھ برای بسکتبال می کشم را ببینم و روی دلیل اینکھ برای چھ اینقدر تلاش

می کنم تمرکز کنم؟ اصلا برای چی اینقدر زور میزنم و سختی می کشم؟

وقتی دوستانم در حال عشق و حال بودند من در باشگاه وزنھ میزدم و عرق می ریختم. قبل از طلوع بیدار می شدم تا

شش ھفت کیلومتر بدوم. از صبح تا شب در برابر کسانی کھ از من انتقاد می کنند بایستم و کسانی کھ من را قبول

ندارند مبارزه کنم. وقتی تمام عضلات ات بھ تو میگویند استراحت کن تازه باید تمرین کنم یا مسابقھ بدھم. صدھا و

ھزاران پنالتی تمرین کنم. ھمھ این کارھا برای چیست؟
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شاید بھتر بود مربی از من اینطور سوال کند: کریس، برای چی اینقدر تمرین می کنی؟ چرا اینقدر سخت تلاش

می کنی؟ چرا زندگی ات را صرف ورزش می کنی؟ امیدوارم فقط جوابت این نباشد کھ بگویی «میخواھم در ایالت

تگزاس قھرمان شوم» چون باید خیلی بزرگ تر از این فکر کنی.

حالا من می خواھم ھمین سوال را از شما بپرسم: چرایی کار شما چیست؟

خیلی خوش شانس ھستی کھ الان در این مرحلھ از زندگی، تازه اول کار، مستقل از اینکھ ورزش بھ شغلت تبدیل

شود یا تمام عمر یک تفریح برای تو باقی بماند، قرار داری. ھنوز وقت داری کھ چرایی کارت را پیدا کنی و آن را

چراغ راه زندگی ات قرار بدی. باور کن ھیچ چیزی غم انگیزتر از این نیست کھ ببینی کسی شب و روز کاری را

تکرار می کنھ بدون اینکھ ھدف روشن و مشخصی را داشتھ باشد. آدمھایی کھ اینطوری ھستند در کھ زندگی کھ

متعلق بھ دیگری است گرفتار شدند. نھ رویایی دارند و نھ آرزوی مشخصی. اما تو ھنوز وقت داری زندگی خودت

را تجربھ کنی.

خوب. «چرایی» کار تو چیست؟

بیشتر عمر من دور و بر بسکتبال بود و شاید باورش برای تو سخت باشد کھ چقدر آدمھای با استعدادی را دیدم کھ

توانایی پاسخ بھ این سوال را نداشتند. وقتی توی زمین نگاھشان می کنی بھ نظر میاد میدانند دارند چکار می کنند اما

در عمل منفعل ھستند. این جور آدمھای اجازه می دھند دیگران «چرایی» کار آنھا را تعیین کنند. «بابام اسم منو توی

کلاس بسکتبال نوشت» یا «مربی بھ من گفت پاور فوروارد خوبی میشم» یا «نمیدونم، ھمیشھ در این زمینھ خوب

بودم پس من ھم ادامھ دادم» واقعا میشھ تمام عمرت را بر اساس آرزوھا و رویاھای آدم ھای دیگر بگذرانی بدون

اینکھ برای خودت ھیچ آرزو و رویایی داشتھ باشی.
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بسیار خوب، وقتی مربی بھ تو دستور می دھد کھ بدوی بدو. اما وقتی او تلاش می کند بھ تو بقبولاند کھ ھدفت از

تلاش کردن چھ باشد ھرگز قبول نکن. این چیزی است کھ خودت باید آن را پیدا کنی.

دلیل ورزش کردن تو نباید فقط این باشد کھ قدت بلند است، یا اینکھ چون کسی تو را در کلاس بسکتبال ثبت نام کرد

باید بسکتبالیست بشود. یا حتی اینکھ پدر و مادرت فکر کردند ورزش راه خوبی برای تخلیھ انرژی تو است یا اینکھ

فقط بعد از مدرسھ سرت گرم شود. ھمھ این ھا شروع خوبی برای راھی طولانی است اما ازت تو می خواھم خیلی

جدی در این مورد فکر کنی.

ھدفت نمی تونھ این باشھ کھ الگوھای تو رفتند بسکتبالیست شدند و الان مشھور و پولدار ھستند. باید ھدفت عمیق تر

از این چیزھا باشھ.

«من دنبال ورزش رفتم چون می خواھم قھرمان شوم»

چرا؟

«چون مردم با احترام بھ یک قھرمان نگاه می کنند»

چرا این احترام برای تو مھم است؟

متوجھ میشوی منظورم چیست؟ وقتی چند بار پشت سر ھم بپرسی چرا پاسخ عمیق و عمیق تر می شود. در پشت

انگیزه ای کھ باعث میشود ھفت صبح بلند شی بری تمرین، انگیزه عمیق تری نھفتھ است کھ باید آن را پیدا کنی. اگر

بھ اندازه کافی بھ عمق ذھنت کنکاش کنی آن انگیزه را خواھی یافت.

پس ھر موفقیت یک چرای بسیار واضح برای شخصسایمون سینِک مدعی است در،6با چرا آغاز کنیددر کتاب

موفق وجود دارد. چھ موفقیت در کسب و کار باشد و چھ در فرھنگ. اگر از رھبر یک شرکت موفق بپرسید چیزی

کھ شرکت می فروشد چیست آنھا ھرگز بھ محصولشان اشاره نمی کنند. آنھا بھ چرایی اینکھ کارشان برای مشتری

6 Start with why - Simon Sinek 2009
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را در اختیار7مھم است اشاره می کنند. مثلا شرکت اپل کامپیوتر نمی فروشد، آنھا ابزاری برای متفاوت فکر کردن

مشتریان قرار می دھند. اگر از خطوط ھواپیمایی ساوت وست بپرسید محصولتان چیست نخواھند گفت بلیط ھواپیما،

انھا ایده سفر و ماجراجویی را در اختیار آدمھای عادی قرار میدھد. شرکت دیزنی فیلم نمیسازه، کار این شرکت

داستانسرایی است، داستانھای کھ بحدی محسوس  ھستند کھ مخاطب می خواھد بھ ھر شکل ممکن آن را تجربھ کند.

من؟ من فقط تلاش نمی کردم بسکتبال بازی کنم. ھدف من این بود کھ بھترین نسخھ از خودم باشم، اینکھ بتوانم ھمھ

توانایی بالقوه ام را بالفعل کنم، این چرایی کارم را ھر روز با خودم ھمراه می کردم.

قبول دارم شما یک شرکت تجاری نیستید، اما باید در مورد بیانیھ ھدف خودت فکر کنی. در فراسوی ھمھ این

فعالیت ھا و موفقیت ھا چھ عاملی است کھ ھر روز تو را بھ سمت جلو ھل می دھد و بخاطرش تا حد مرگ تلاش

می کنی؟

دلیل تو نمیتواند فقط حرفھ ای شدن باشد، یا پولدار شدن باشد، اینکھ قرارداد کفش امضا کنی. من ھمھ این چیزھا را

داشتم و بی تعارف ھمھ آنھا دستاوردھای دلچسبی است اما کافی نیست. ھمانطور کھ در نامھ اول گفتم مسیری کھ

8در برابر توست راستی راستی سخت است. ممکنھ در ابتدا بھ نظر بیاد آن گنجی کھ در پایان یک رنگین کمان

است برای تو انگیزه کافی باشد ولی وقتی کار سخت می شود می بینی کھ کافی نبود.

دستاوردھای سخت کوشی چرایی کار یک ورزشکار نیست، بیشتر چگونگی کار اوست. این دستاوردھا ابزاری

ھستند کھ تو را بھ آنجایی کھ  می خواھی می رساند اما خود آنھا مقصد تو نیستند.

چرایی یک کار چیست؟ علم - نھ فقط فکر کردن بھ آن بلکھ علم بھ آن- بھ اینکھ آنچھ در چنتھ داری را بھ بھترین

شکل پرورش می دھی. لذت اینکھ بتوانی جلو رفتن خودت و بھتر شدن توانایی ھایت را ببینی. رضایت از حضور

موثر در گروھی کھ مثل یک ساعت دقیق ھمھ اعضای آن بھ سمت یک ھدف مشترک می روند.

potیاکمانرنگینپایاندرگنج8 of gold at the end of the rainbowاستخیالیودسترسقابلغیرامادرکقابلھدفازاستتمثیلی

چرا کھ ممکن نیست کسی بتواند نقطھ دقیقی کھ رنگین کمان پایان می یابد را تعیین کند و در آنجا بھ دنبال گنج باشد.

Thinkاپلشرکتتجاریشعار7 Different.است
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برای من بخش بزرگی از چرایی بسکتبال در صدای غیژ غیژ کفش بسکتبال روی چوب سالن خلاصھ شده بود. من

عاشق این صدا ھستم. بوی سالن بسکتبال. عاشق احساس بھ چالش کشیده شدن عضلاتم و اینکھ می بینم لحظھ بھ

لحظھ قوی تر می شوم ھستم. اینکھ حدس میزنم ھم تیمی کجاست،  حتی قبل از اینکھ او حرکت کند پاس را بھ جای

خالی می اندازم و میبینم کھ او دقیقا ھمانطوری کھ در ذھنم تصویر کرده بودم بھ آنجا رسید و توپ را دریافت کرد.

عاشق دستھای ھستم کھ وقتی روی زمین افتادی بھ سمت تو دراز می شود و تو را بلند می کند. صدای عبور توپ از

تور بسکتبال، احساس غلیان وجودت چند لحظھ قبل از شروع بازی. احساس پمپ شدن خون در بدنت وقتی ثانیھ

ھای پایانی بازی بھ سرعت نزدیک می شود.

اولین بازی رسمی بسکتبال عمرم ھنگامی بود کھ کلاس چھارم دبستان ھاچینسون بودم . تا حد مرگ ھیجان زده

بودم. البتھ قبلا ھم بسکتبال بازی کرده بودم اما بیشتر توی کوچھ و حیاط مدرسھ با دوستانم، نھ تابلوی امتیازاتی بود

و نھ داور. یک چیزی در وجودم قل قل میکردم و انگار می گفت وای چقدر بسكتبال کیف میده.  در آن بازی تمام

جانم را توی بازی گذاشتم. فردا دوباره داشتیم اماده می شدیم کھ بازی کنیم شنیدم کھ اطرافیان می گویند «کریس باش

بدک نیست» «کریس باش بازی حالیشھ» حتی یکی از معلم ھا متوجھ من شد و برای اولین بار احساس کردم کھ

دیده شدم. نشون دادم کھ چھ کارھایی میتوانم انجام بدھم. آن روز نقطھ ھمگرایی چیزی بود کھ من در آن خوب بودم

و میزان کافی از توجھ دیگران و اینکھ تلاش من مورد تایید بزرگتر ھا قرار گرفت. چند ھفتھ بعد بسکتبال را بھ

صورت سازمان یافتھ شروع کردم. یواش یواش اسم و رسمی پیدا کردم و مربی ھا دنبالم افتادند.

از آن روز بھ بعد من بسکتبالیست شدم. برای عشق بھ بسکتبال. برای کسب فرصتی کھ بتوانم نشان بدھم قادر بھ چھ

کارھایی ھستم. بعدھا متوجھ شدم علاقھ من بھ بسکتبال بخاطر کسب توجھ دیگران نبود، درک کردم کھ من ھم مثل

ھمھ کودکان دیگر توانایی ھا و استعدادھایی دارم اما وقتی تلاش می کنم آنھا را بھ کار گیرم متوجھ شدم می توانم
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کارھایی خارق العاده انجام دھم. اینکھ شخص بتواند در ورزش، کسب و کار یا زندگی بھ بھترین نسخھ ای از

خودش تبدیل شود تاثیرگذارترین روش برای تعیین جایگاھش در جامعھ است.

این «چرایی» من است. ھمیشھ گفتم: این من ھستم و این کاری است کھ با چیزی کھ خدا و والدینم بھ من دادند

توانستم انجام دھم. ھم تیمی ھای داخل زمین بھ چالش کشیدم تا آنھا ھم بتوانند بھ بھترین نسخھ از خودشان تبدیل

شوند ھمھ با ھم بھ بھترین نسخھ ای ممکن از خودمان تبدیل شویم.

پیتون،شانمی گذاشت.سرپشترافصلموفق ترازیکیسینتسنیواورلینزآمریکاییفوتبالتیم٢٠١٩سالدر

مربی تیم، برای عبور تیمش از آخرین مانع - کھ قھرمانی است- نیاز بھ انگیزه ای اضافھ ای برای بازیکنانش داشت.

آنبرداشت،باشگاهویترینازبودشدهبرنده٢٠١٠سالباشگاهکھرا9لومباردیوینسنتجامفصلابتدایدراو

مسلحمحافظدوباوکردپربازیکن)ھربرایقھرمانجایزه(معادلنخوردهتانواسکناسدلارھزار١٢٠بارا

آورد وسط رختکن. پیتون بھ بازیکنانش گفت اگر این جام را می خواھید فقط کافیست سھ بازی را ببرید! و از

رختکن بیرون رفت.

Anyمثلفیلمیبرایشایدومی رسیدنظربھجسورانھبسیاراوحرکتاین Given Sunday10جالبیصحنھ

بود. اینکھ کل انگیزه یک تیم با پول و جام قھرمانی خلاصھ کنیم بھ نظرم خیلی زود گذر می رسد. حالا فکر می کنید

این روش انگیزشی برای تیمش جواب داد؟ خیر. تیم نیواورلینز سینتس در نیمھ نھایی بھ لوس آنجلس رمز باخت.

اینکھ شکست سینتس بخاطر اشتباه داوری بود یا نھ بحث جدایی است. اما فقط در فیلم ھاست کھ می بینیم سخنان

آتشین یک مربی در رختکن بھ تنھایی عامل پیروزی تیم می شود. ھمچنین منظور من این نیست کھ شکست سینتس

بخاطر روش سطحی مربی برای برانگیختن انگیزه بازیکنان بود اما بر این باورم کھ باید در این رویداد کمی عمیق

وفرازآنداستانکھامریکایستسینمایتاریخدرورزشیھایفیلمترینمعروفازیکیشداکران١٩٩٩سالدرکھاستونالیورفیلماین10

نشیب ھای یک تیم فوتبال آمریکایی است.

نام جام قھرمانی مسابقات فوتبال حرفھ ای لیگ ان اف ال در آمریکا9
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وضعدلارھزار١٢٠کھبودندثروتمندآنقدرمی کردندنگاهپولازپرجامبھرختکنآندرکھکسانیتمامشد.

مالی آنھا را زیر و رو نمی کرد و در طی عمر ورزشی شان یھ عالمھ جام و مدال برده بودند. اگر چنین نبود این

بازیکنان در لیگ ملی فوتبال آمریکا بازی نمی کردند.

چند سال قبل مربی پیتون برای انگیزه مند کردن بازیکنانش ابتکار دیگری بھ خرج داد کھ بھ نظرم موثرتر و عمیق

ازپسباراولینبرایکھبودقرار٢٠٠۶سالبود.تیماینتاریخدرلحظاتتاثیرگذارترینازیکیشایدوبودتر

میتز، یکی از فوتبال نویسان آمریکا، کاری کھ پیتونبازگشایی شود. رابرت12استادیوم سوپردوم11طوفان کاترینا

کرد را اینگونھ شرح داد: « سھ روز قبل از روز افتتاح بازی ھا پیتون ھمھ بازیکنان را وسط زمین استادیوم خالی

از تماشاچی آورد. بازیکنان در حالی کھ سکوت کرده بودند روی نیمھ زمین حلقھ زدند. تابلوی نمایش بزرگ

استادیوم ویدیوی از شھر بعد از طوفان را نشان داد و خرابی ھا کھ سیل و تندباد بھ وجود آورد»

بازیکنان می دانستند کھ دیگر فقط برای پیروزی در بازی فوتبال مبارزه نمی کنند. اکنون وزن آبروی یک شھر،

شھری کھ زیر بلای طبیعی کمرش خم شده بود روی گردن آنھا بود. اسکات فوجیتا، مدافع تیم، در آن صحنھ گفت:

«سکوت آن لحظھ بسیار سنگین بود». قبل از شروع اولین بازی فصل مایکل کارنی، بازیکن نیواورلینز، گفت:

«وقتی بھ تیم مقابل نگاه کردم دریافتم کھ این بازی مال ماست و ما پیشاپیش برنده بودیم.»

. اگر لحظھ ای کھ گلیسن13نقطھ عطف آن بازی لحظھ ای بود کھ استیو گلیسن ضربھ ایستگاھی تیم مقابل را سد کرد

بدنش را در برابر این ضربھ قرارداد را ببینید متوجھ می شوید انگیزه او فراتر از پول و جام قھرمانی بود. انگیزه

او افتخار شھر نیواورلینز بود. انگیزه او استفاده از ورزش برای روحیھ دادن بھ مردم شھر، مردمی کھ در سیل و

سد کردن ضربھ ایستگاھی در فوتبال آمریکایی با سد کردن ضربھ ایستگاھی در فوتبال بین المللی بسیار متفاوت است. بھ دلیل سرعت چرخ توپ و13

شکل خربزه ای در فوتبال آمریکایی ھنگامی کھ توپ بھ بدن بازیکن برخورد می کند بینھایت دردناک است. اقدام موثر برای سد کردن ضربھ

ایستگاھی در فوتبال آمریکایی از رویداد ھای نادر در این ورزش است.

استادیوم خانگی تیم اورلینز سینتس12

تندبادی کھ باعث خراب شدن آب بندھای اطراف شھر و زیر آب رفتن بخش زیادی از نیواورلینز شد و یکی از بدترین بلایای طبیعی در تاریخ11

معاصر کشور آمریکا بود.
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طوفان ھمھ چیز را از دست داده بودند. اینگونھ بود کھ استیو گلیسن و تیم نیواورلینز سینتس پرچمدار بازسازی

روحیھ شھر شد، و اکنون ھم گلیسن مثل یک قھرمان با بیماری لاعلاج ای ال اس مبارزه می کند.

یادم نمی اید کھ آیا نواورلینز آن بازی را برد یا باخت (بعدا چک کردم و بازی را برندد) ولی آن سد کردن توپ بھ

وضوح بھ یاد دارم. نکتھ ای کھ از آن بازی آموختم این بود کھ این بازیکنان برای چیزی بیشتر از حقوق سر ماه

می جنگیدند،  برای چیزی فراتر از پیروزی در یک بازی یا پیروزی در کتاب رکوردھا. آنھا حتی برای خودشان ھم

نمی جنگیدند. در ابتدای فصل تیم یک پرده بزرگ بالای استادیوم آویخت کھ روی آن نوشتھ بود «خانھ ما، تیم ما،

کرد باعث شد در چند فصل آینده بھ فینال مسابقاتبمان» نیروی کھ این شعار بھ بازیکنان منتقل14یک سینتس

برسند. بعید میدانم ھیچ کدام از بازیکنان تیم وقتی بھ فینال رسیدند چک پاداش رسیدن بھ فینال اولین چیزی بود کھ

در ذھنشان رسید.

ھدفم این نیست کھ بگویم با قرار دادن اھداف مالی کسب پیروزی دست نیافتنی است. طبیعی است کھ چنین چیزی

شدنی است.

وقتی دوازده سالھ بودم پدرم بھ من گفت: «ببین، من پول برای دانشگاه تو ندارم، از ھمین الان بھت بگم، بھتره

بسکتبال بازی کردن را ادامھ بدی،  با ھمین بسکتبال می توانی بورسیھ تحصیلی از دانشگاه بگیری.» این حرفش راه

را برای من روشن کرد و تکلیفم مشخص شد. بخشی از دلیل من برای ادامھ بسکتبال کسب بورسیھ تحصیلی

دانشگاه بود. پدرم بھ من کمک کرد تا بسکتبال را مثل نردبانی برای رسیدن بھ ھدف دیگری ببینیم. ھمیشھ میگفت:

«میبینم کھ تو عاشق بسکتبال ھستی، و بخاطر این عشق پیشرفت می کنی، و این پیشرفت باعث می شود تو بورسیھ

تحصیلی بگیری و بھ یک دانشگاه خوب بروی.»

کنید. نیاز داشتن بھ چیز لازم است ولی برای جلو رفتنتوجھاضافھاین انگیزه اضافھ بھ من کمک کرد. بھ کلمھ

کافی نیست. اثبات این ادعا اینکھ در دنیا کوھی کودک با استعداد ھستند کھ ھمھ چیز را برای جلو رفتن دارند، ھمھ

اشاره بھ نام تیم کھ بھ معنی یک معصوم یا قدیس است.14
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جور انگیزه مالی برای موفق شدن اما می بینیم بھ ھر دلیلی خیلی از انھا ھرگز تلاش و کوشش کافی برای پیشرفت

را نکرده اند. ھر نسل از بسکتبالیست ھای امریکا داستان ھای زیادی در مورد یک جوان با استعداد کھ در درو

درآورد اما ھرگز نتوانست بھ آن بی ای برسد رادر نیویورک چشم ھمھ را16لوس انجلس یا راکر پارک15لیگ

دارند. آنھم بخاطر چند تا دلیل…

شھرت؟ محبوبیت؟ بلھ، ھمھ اینھا دلنشین است اما ماندنی نیست. برای درک این جملھ یک نمونھ را با ھم مرور

می کنیم. فھرست نام ھای زیر بخوانید و بگویید کدام یک را می شناسید: دیوید تامسون، کریم عبدالجبار، دنیس

جانسون، جورج مک گنیس، پال وستفال، مارکس جانسون،  موریس لوکس، والتر دیوید، جک سیکما، ارتیس

ترینمعروفدرآنھمبودند، ١٩٧٩سالدرغربکنفرانساستارالبازیکناناینبردسانگ.اوتیسوگیلمور

لیگ بسکتبال جھان. اره، حتما اسم کریم را شنیدی اما بقیھ چی؟ شھرت آنھا حتی سی سال ھم دوام نیاورد.

در اسپاتیفای پلی لیست سبک ھیپ ھاپ ده نود را نگاه کنید. چند تا از آھنگھا را شنیدی؟ ممکنھ چند تا از کارھای

توپاک یا بیگی شنیده باشی. بقیھ چی؟ نامھای بزرگ در موسیقی. آنھایی کھ برنده جایزه گرمی بودند، آنھایی کھ

شاخ غول را شکستند. ھمھ رفتند و فراموش شدند.

را سرود اینجوری18چطوری البوم ایلماتیکدر مورد اینکھ17صحبت از ھیپ ھاپ در دھھ نود شد. ناس

میگوید:«ھدفم از این آلبوم این بود کھ شما را بھ داخل آپارتمانم بیاورم، اصلا نمی خواستم ستاره رپ بشوم، اصلا

چنین ھدفی نداشتم. می خواستم بھ شما بگویم چطوری بزرگ شدم. کوچھ مان چطور جایی بود. چھ احساسی داشت.

چھ بویی میداد. پلیس ھا چطوری حرف می زدند، چھ می کردند و چطور فکر می کردند. برای من مھم بود کھ داستان

زندگی ام را روایت کنم چرا کھ اگر من این کار را نمیکردم ھیچ کسی آن را  انجان نمی داد.»

18 Illmatic
17 NAS

معروفترین زمین بسکتبال روباز جھان کھ در شھر نیویورک قرار دارد و بزرگان بسکتبال تاریخ در آن بصورت تفریحی بسکتبال بازی کردند.16

لیگ نیمھ حرفھ ای بسکتبال در لوس انجلس15
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«اگر من این کار را نمیکردم ھیچ کسی آنرا انجام نمی داد.» بعید می دانم ھیچ کسی تصور می کرد چنین رویکردی

باعث خلق یکی از ماندگارترین آلبوم ھای ھیپ ھاپ شد. نکتھ این است کھ او چرایی کار را می دانست. ھدفش از

ابتدای کار این نبود کھ یکی از شاھکارھای این سبک را خلق کند، ھدفش این بود کھ داستان زندگی اش را روایت

اگر من بازی نکنم، ھیچ کس دیگریکند چرا کھ اگر او روایت نمی کرد ھیچ کسی از این داستان باخبر نمی شد.

نخواھد بود کھ مثل من بازی کند. اگر من بازی نمی کردم، ھم تیمی ام ضرر میکردند.

این نوع چرایی ھمیشھ جواب می دھد، چھ پیروز شویم و چھ ببازیم. جدا از این مسالھ اگر فیلم ھای سینمایی ورزشی

20یا بدنیوز برز19را دیده باشید حتما دیده اید کھ پیروزی ھمھ مشکلات را حل نمی کند. ھمھ طرفدار مایتی داکس

ھستند، آنھایی کھ ضعیف ترند. اگر ھدفت از پیروز شدن اینست کھ دوستت داشتھ باشند خیلی زود متوجھ خواھی

شد کھ ھمیشھ اینطور نخواھد شد. اینکھ قویترین تیم باشید بھ معنی این نیست کھ محبوب ترین تیم ھستید. در واقع

مردم عاشق زمین خوردن تیم قوی ھستند!

حتی اگر پول، قھرمانی و شھرت انگیزه ھای کوتاه مدت خوبی برای تو است فکر می کنی وقتی بھ آنھا دست یافتی

بعدش با چھ انگیزه ای جلو خواھی رفت؟ در ان بی ای حتی قراردادھای بازیکنان تازه وارد انقدر ھنگفت کھ

نباید یک ثانیھ در عمرش کار کند، در21زندگی خیلی ھا را عوض می کند. اگر بھ حساب پول باشد سِرینا ویلیامز

حالی کھ می دانیم او شب و روز تلاش می کند. نھ تنھا بھ عنوان یک ورزشکار روی آمادگی بدنی اش بلکھ بھ عنوان

یک کارآفرین روی چند شرکت تجاری اش. ثروت سرینا بیش از آن مقداری است کھ او نیاز دارد، بھ علاوه این او

بیست سھ جام قھرمانی گرند اسلم را کسب کرده کھ از نظر افتخارات نفر دوم در تنیس جھان است. اما با ھمھ اینھا

او پس از دوران بارداری دوباره برمی گردد و یکی از بھترین ھای تنیسور جھان می شود. چرا؟ چون ھدف او

بسیار بزرگتر از ثروت و جایگاھی است کھ اکنون کسب کرده.

اسطوره ورزش تنیس زنان جھان21

20 The Bad News Bears (1976)

19 The Mighty Ducks (1992)
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یکی از چرایی ھای متداول - کھ برای من قابل درک است-  اینست کھ بھ دیگران اثبات کنیم کھ در مورد ما اشتباه

می کردند.  یا بھ دنیا اثبات کنیم کھ ما محق ھستیم و آنچھ قبلا در زندگی بھ ما روا شد حق ما نبود، و ما بیشتر از آن

چیزی ھستیم کھ قبلا بودیم. و باید مشت محکمی بھ دھان متنفران بزنیم. بخشی از انگیزه ھر ورزشکار برای کسب

موفقیت اجتناب از تحقیر است. اگر مشکل اعتماد بھ نفس دارید، اگر در خانواده ای مشکل دار بزرگ شده اید

تشویق تماشاگران می تواند مرھمی بر زخم تان باشد. زمین بسکتبال می تواند جایی باشد کھ احساس ارزشمند بودن

پیدا کنید.

سالی اولی کھ بھ میامی پیوستم، تمام فصل، فقط می خواستم موفقیت ھای تیم را در حلقوم کسانی کھ از ما انتقاد

می کردند بچپانم. بر این باور بودم کھ اگر روزی بتوانم قھرمان شوم دھان ھمھ متنفران را برای ھمیشھ بستھ خواھد

شد. ایمان داشتم کھ اگر بتوانم جام را بالای سر ببرم احساس بھتری خواھم داشت. در این صورت من ھم مثل

متنفران خواھم بود، فقط می خواھم زور بزنم و بھ آنھا اثبات کنم اشتباه می کنند.

.  فقط تصورم این بود کھ چگونھ متنفران را22تمام آن فصل حتی یکبار ھم بھ ذھنم نیامد کھ ممکن است ببازیم

ساکت کنم. تمام فصل را جنگیدیم و در تمام مراحل فصل عادی، پلی اف و حتی فینال حتی یک لحظھ احتمال

شکست بھ ذھنم نیامد.

و ناگھان این اتفاق افتاد. در آخرین بازی فینال دیدم کھ دلس موریکس در خانھ ما جام را بالای سر برد. دوست

خوبم تایسون چندلر (کھ عضو موریکس بود) بھ من دلداری داد کھ سرم را بالا بگیرم. اینجا بود کھ قضیھ برایم جا

افتاد: با این شکست ھیچ کسی را سر جایش ننشت، ھیچ متنفر خفھ خون نگرفت.

حتی اگر سالھا بعدی ھمھ اش پیروز بشوی چنین شکستی ھرگز از ذھنت فراموش نمی شود. ھفتھ ھای بعد از آن

شکست با خودم خیلی خلوت کردم. متوجھ شدم دلیل شکست ما این نبود کھ نگرش مان بھ پیروزی اشتباه بود. دلیل

خورد.شکستموریکسدلستیمازبیشترپیروزی ھایرکوردعلیرغمھیتمیامیکھاست٢٠١١فینالبھباشکریساشاره22
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باخت ما این بود کھ موریکس از ما بھتر بازی کرد. اینجا بود کھ بھ این نتیجھ رسیدم پیروزی برای اثبات خود بھ

دیگران چیزی نیست کھ مرا خوشحال کند. ممکن بود برای چند روز یا چند ماه ساکت شوند اما دوباره سروکلھ شان

پیدا می شد. حکایت این پیروزی حکایت متنفران بود نھ حکایت زندگی و تلاشم برای رسیدن مراحل بالاتر.  در آن

.23شرایط حتی اگر پیروز ھم شده بودیم متنفران بازھم دست بالا را گرفتھ بودند و از من جلوتر بودند

اگر ھدفی از پیروزی نداشتھ باشید خواھید دید کھ خیلی زود کھنھ و رنگ و رو رفتھ خواھد شد. اگر  عصبانی شدن

اندازه جردن ھم پیروز شوید قھرمانی تان دیر یا زودپیروزی  شماست حتی اگر بھچراییبخاطر حرفھای دیگران

تھی خواھد شد.

اما چرایی ھای مثبت یک خاصیت دارند: بالا و پایین شدن ھا در زندگی تاثیری روی این چرایی ھا نخواھد داشت

حتی اگر ھمھ چیز در اطراف شما بھ فنا رفتھ باشد. ھیچ کس نمی تواند چرایی شما را از شما بگیرد.

رایان شیزر، بازیکن تیم فوتبال پیتسبرگ استیلرز، بخاطر یک مصدومیت ورزشی علیل شد و دیگر نتوانست راه

کھزدندزنگاوبھلابیازکھبودنشستھھتلدرفیلیز،بیسبالتیمبازیکنویتکاس،ادی١٩۴٩سالدربرود.

یکی از ھمکلاسی ھای قدیمی ات می خواھد تو را ملاقات کند. ادی رفت پایین و زنی کھ سلامت روانی نداشت با

اسلحھ کالیبر بیست و دو دو گلولھ بھ سینھ او شلیک کرد. فقط یک معجزه باعث شد ادی زنده بماند. یا بابی ھرلی کھ

نمونھ ای ملموس تر برای بسکتبالیستھا است. بابی دوباره قھرمان دانشگاه ھای آمریکا شد،  بھترین بازیکن مرحلھ

نیمھ نھایی مسابقات شد و موفقیتش حرفھ ای شدن تضمین شده بود. سال اولی کھ بھ ان بی ای پیوست یک شب در

راه خانھ  ماشین استیشنی سر چھار از کنار کوبید بھ ماشین. ھرلی از ماشین پرت شد بیرون و تا یک قدمی مرگ

رفت.

نتیجھ عملی این گفتار کریس باش حکایت زندگی لبران جیمز است کھ حتی پس از کسب قھرمانی ھای متعدد باز ھم منتفران از او دنبال زاویھ ای23

بودند تا تنفر خود را بھ او بیان کنند و پیروزھای این ورزشکار نتوانست آنھا را ساکت کند.
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وقتی بھ بابی ھرلی کھ امروز مربی دانشگاه اریزوناست، یا ادی ویتکاس کھ توانست کوارتر بک سال شد یا رایان

شیزر کھ سانتیمتر بھ سانتیمتر جنگید کھ بتواند دوباره راه برود نگاه می کنم مشخص است این بازیکنان چرایی

عمیق تری دارند کھ در پس اھداف سطحی نھفتھ است. وقتی بھ ماجرای زندگی کسی مثل بابی ھرلی نگاه می کنم

اینکھ علیرغم مصدومیت مرگبار توانست بھ بسکتبال برگردد الھام بخش است اما چیزی کھ برای من بیشتر مورد

توجھ است اینکھ او چطور توانست زندگی جدیدی با اھداف جدیدی پیدا کند.

وقتی در بازی دانشگاھی زایان ویلیامسون زمین خورد و کفشش ترکید، در ذھنم گفتم: اگر این زمین خوردن باعث

مصدومیت و از بین رفتن عمر حرفھ ای می شد چھ اتفاقی می افتاد؟  خوشبختانھ این زمین خوردن صدمھ جدی بھ

زایان نزد اما فکرش را بکنید اگر می زد چی؟ اگر او ناگھان دیگر زایانی کھ ما می شناختیم، پرقدرت ترین

بازیکنان دانشگاھی و انتخاب اول یارکشی ان بی ای، نبود چی؟ آیا او می توانست این تغییر جایگاه را تحمل کند؟

آیا او می توانست درک کند بعد از بسکتبال ھم زندگی ای وجود دارد؟ یا اینکھ ایا می توانست راه ھایی برای سود

بردن از ورزش بھ غیر از ستاره بودن را پیدا کند؟

لحظھ ای کھ این اتفاق برای او افتاد آرزو کردم در زندگی او ھم کسی باشد مثل مربی ھیل کھ مرا راھنمایی کرد.

مربی کھ از من پرسید با بسکتبال چھ می خواھد بکنی؟ حتی ورزشکاران جوان تر نیاز بھ گفتگو در این باره دارند.

برای چی بازی می کنی؟ با ورزش کردن بھ چھ دستاوردی می خواھی برسی؟ چھ درھایی را می خواھی باز کنی؟

در زمین بسکتبال می خواھی چھ شخصیتی داشتھ باشی؟ در زندگی چی؟

مثل وقتی کھ بی آنکھ کسی تو را مجبور کند از خواب بیدار می شوی و اولین کسی ھستی کھ بھ تمرین می رسی،

در زندگی ھم باید آنقدر انگیزه داشتھ باشی کھ روی چرایی ھدف ات کار کنی. برای رسیدن بھ چرایی کارت

می توانی اینطور شروع کنی. از سطحی ترین ھدفت شروع کن و ھر بار از خودت بپرس چرا. ھر بار کھ در مورد
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ھدفت چرا را می پرسی بھ لایھ عمیق تری از درک می رسی و لحظھ بھ لحظھ بھ انگیزه واقعی نزدیک تر می شوی.

پاسخ این چراھا ممکن است تو را شگفت زده کند. ممکن است یک باور فلسفھ ی یا روحانی باشد کھ تو را در

زندگی بھ جلو ھل می دھد و ھدفت از ورزش ھم می تواند بخشی از آن باشد. یا شاید احساسی محسوس تر باشد کھ

انگیزه تو باشھ. احساسی کھ در یک لحظھ حساس بازی بھ تو دست می دھد. لحظھ ای کھ برای نیم ثانیھ ھم شده دنیا

متوقف می شود و بھ خودت می گویی: ھمین است. دقیقا برای این احساس و این لحظھ است کھ من کارم را ادامھ

می دھم.

و البتھ ھمین کھ بزرگتر می شود و بھ کارت ادامھ می دھی ھیچ اشکالی ندارد کھ چرایی تو ھم عوض شود. امیدوارم

ھر چھ بالغتر و عمیق تر می شوی چرایی کار تو ھم عمیق تر و بالغتر شود. قبل از اینکھ عشق بھ بسکتبال در وجود

من شکل بگیرد، عشقی کھ بھ من کمک کند از سختی، شکست و مصدومیت عبور کنم فقط می خواستم بسکتبال

بازی کنم تا با دوستانم شوت بزنم و توپ دریبل کنم. چرایی ھای یک ورزشکار متحول می شود و تغییر می کند. کلید

موفقیت اینست کھ ھرگز چرایی کارت را در چیزی کھ دیگران بتوانند آن را از تو بگیرند و کنترلی روی آن

نداشتھ باشی پیدا نکنی.

چرایی تو باید عمیق تر از پیروزی و شکست باشد، یا حتی تحصیلات مجانی دانشگاھی. چرایی تو باید بھ عمق

روحت متصل باشد. باید بھ چیزی بزرگتر و عمیق تر از تو برسد.

چرایی تو نباید فقط بھ خاطر جام و مدال باشد. باید بھ چیزی ربط داشتھ باشد در دی ان ای تو است.

اگر آن چرایی را داشتھ باشی،  ھمانطور کھ مایک کارنی گفت: «ھیچ حریفی دوست ندارد با تو رقابت کند، ھیچ

مانعی نمی خواھد در برابر تو قرار گیرد. تو غیر قابل توقف خواھی بود. »
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�مه سوم: گرسن� یک هدیه است

یکبار یکی از ھم تیم ھایم در ان بی ای پسرش را سر تمرین آورده بود تا با ما چند تا شوت بزند. از ھمان لحظھ اول

مشخص بود این جوان دبیرستانی بازیکن با استعدادی است. او ھمچنین در کرکری خوانی ھم با استعداد بود. بھ من

میگفت روی سرت دانک می کنم و من ھم آن را بھ حساب رقابت طلبی اش گذاشتم.

مشخص بود کھ دلش می خواھد برنده باشد و از سبک بازی اش معلوم بود روی مھارت ھای بسکتبال اش تمرین

کرده. اما برایم سوال این بود کھ انگیزه اش را از کجا می گیرد.

در نامھ قبل در مورد چرایی ھر ورزشکار صحبت کردم. در مورد این جوان شاید چرایی اش این بود کھ

می خواست پدرش را تحت تاثیر قرار بدھد یا شاید دلش می خواست بھ ان بی ای راه پیدا کند.

افتادم.24در مورد انگیزه ھنگامی کھ خستھ ھستیم ھم در نامھ اول صحبت کردم. اینجا بھ یاد بوریس اسپرینگستین

اسپرینگستین بچھ ای از یک خانواده عادی بود، چیز خاصی ھم نداشت، اما او مثل تو با تمام وجود می خواست در

زندگی پیشرفت کند. دلش می خواست از بند شھر کوچکی کھ در آن بھ دنیا آمده بود رھا شود و اسمش در دنیا شنیده

خواننده و آھنگساز راک آمریکایی24
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شود. بی خود نیست کھ لقب رییس را بھ او دادند، چون او توانست کاری کند کھ دنیا او را بشناسد. اینکھ از

شعرھای او استفاده می کنم بخاطر اینست کھ بھ بھترین شکل راه پیشرفت نشان داده:

در خیابان ھای این شھر بمانی

آنھا تو را شقھ خواھند کرد

نجوایی می شونی کھ گرسنھ بمان

25ای یار، امشب می خواھم گرسنھ باشم

وقتی دبیرستان بودم این ما بودیم کھ بچھ  ننھ ھای مایھ دار را شقھ می کردیم. توی زمین نفسشان را می بریدیم. با

اینکھ خیلی از آنھا با استعداد بودند و امکانات تمرینی و آموزشی بیشتری در اختیارشان بود اما ما چیزی داشتیم کھ

.ما گرسنھ بودیمبا پول نمی توانستند بخرند.

برای بھترین بودن باید گرسنھ باشی و گرسنھ بمانی. وقتی بعد از یک ساعت دویدن و بالا پایین پریدن در بازی

برای گرفتن آخرین ریباند حملھ و دفاع فرصت در برابر توست پیروزی باید برای تو معنی پررنگ تری داشتھ

باشد. وقتی دیگھ نفسی برایت نماینده، ھنگامی کھ در آخر بازی درد بدنت بھ تو می گوید توقف کن و استراحت کن

درد شکست باید بدتر از سوزش عضلات ھنگام شیرجھ برای توپ سرگردان باشد. این گرسنگی واقعی است. وقتی

بھ زندگی بزرگان نگاه می کنم درد شکست یا لذت پیروزی برای آنھا آنچنان مشخص و قابل درک است کھ بھ نوع

حس فیزیکی تبدیل می شود. اینجاست کھ متوجھ میشویم عطش آنھا برای پیروزی نقش بزرگتری از قدرت بدنی یا

ظرفیت اکسیژن گیری ریھ ھایشان دارد.

Dancingاھنگازبخشی25 in the darkشد.منتشر١٩٨۴سالکھاسپرینگستینبوریساثر
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حتما شنیده اید کھ گزارشگران ورزشی در خاتمھ بازی اینطوری جمع بندی می کنند: «خوب جیم، دیدیم کھ فلان تیم

انگیزه بیشتری برای پیروزی داشت» میدانم این حرف کلیشھ است، مثل آنھایی کھ می گویند «تیمی کھ بیشتر امتیاز

را بیاورد پیروز خواھد شد» مگر کسی ھست کھ نخواھد پیروز شود؟ اما مثل بسیاری از حرفھای کلیشھ ای بخشی

از این جملھ ھم حقیقت است.

باستان نیست. وقتی تیمی می بازد جدا از باخت ویا نبرد گلادیاتورھا در روم26بسکتبال مثل بازی گرسنگان

مصدومیت ھای احتمالی اتفاق بدی برای بازیکنان تیم  رخ نمی  ھد. خصوصا در ورزش حرفھ ای چھ بازنده باشید یا

برنده ھمھ دوش می گیرند و سوار ماشین ھای گرانقیمت شان می شوند و بھ خانھ مجللشان می روند و شام مفصل

می خورند. وقتی چنین زندگی داری، خیلی راحت بھ خودت می گویی:«این فقط یک بازی بود، چند تا را میبری،

چند تا را ھم میبازی». اما بازیکنانی ھستند کھ این نگرش را ندارند و ھر چھل و ھشت دقیقھ را مثل مرگ و

زندگی می بینند. این بازیکنان آنھایی ھستند کھ انگیزه بیشتری برای پیروزی دارند. بلھ، در طی یک فصل بازیکنان

و تیم ھایی کھ این نگرش را دارند بیشتر پیروز می شوند و حتی بازی ھایی کھ فکر می کنیم باید ببازند را می برند.

گرسنگی قد شما را دو متر و ده سانت نخواھد کرد یا بھ شما بیاموزد چطوری استفن کری را دفاع کنید، اما

روزھایی کھ شوتتان گل نمی شود، وقتی داور یک ضرب بھ ضرر شما سوت می زند، شب ھایی کھ انگار ھیچ

چیزی در بازی حالت عادی ندارد این گرسنگی و خواستن است کھ بیشتر بھ نجات شما می آید.

است فقط یک کلیشھ باشد اما این یک حقیقت است کھ» ممکنفلان تیم انگیزه بیشتری برای پیروزی داشتجملھ «

در زمین بسکتبال ھمھ بازیکنان بھ یک اندازه و با یک شدت خواھان پیروزی نیستند. حتی بعضی وقت ھا

حرفھ ای ھا ھم دچار بی انگیزگی  می شوند. چند سال پیش یک بازیکن بیسبال در لیگ حرفھ ای آمریکا در اواخر

بازی توپ را چنان با قدرت زد کھ فکر کرد توپ از زمین مسابقھ بیرون رفتھ (بیرون رفتن توپ از زمین در

بیسبال برعکس ورزشھای توپی دیگر بیشترین امتیاز را برای تیم ضربھ زننده دارد) بھ ھمین دلیل در ھمان بیس

Hungerھالیوودیفیلم ھایمجموعبھ26 Gameمی کنداشاره

34



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

اول ایستاد تا با بیرون رفتن توپش از زمین کیف کند. اما توپ با فاصلھ کمی از زمین بیرون نرفت و توسط حریف

دریافت شد و چون او ھمانجا ایستاده بود بھ جای دو امتیاز یک امتیاز گرفت. نھایتا تیمش با یک امتیاز کل بازی را

باخت. صحنھ ھایی شبیھ این ھزاران بار در ورزش ھای مختلف رخ داده. حتی در بالاترین رده ھای حرفھ ای

گرسنگی و انگیزه واقعی امری نادر است.

در ورزش بازیکنان زیادی ھستند کھ نعمت  توانایی جسمی و قد و وزن را دارند اما بھ اندازه دیگر نعمت ھایشان

گرسنھ نیستند. ھیچ لزومی ندارد کھ شما از نظر ورزشی مستعد باشید تا از دیگران گرسنھ تر باشید. وقتی ویدیوی

مسابقات یک حذفی بسکتبال دانشگاھی را تماشا می کنید این حرف من بھ شما اثبات می شود. در تیم ھای رده پایین

مسابقات دانشگاھی کھ بازیکنان خبره زیادی ندارد یا در دقایق بی اھمیت بازی ھای ان بی ای کھ مربی نیمکت 

نشینان را بھ زمین  می فرستند گرسنگی را می بینید. آنھا کھ لحظھ ای در زمین آرام ندارند، ریباند می کنند، برای ھر

توپ سرگردان شیرجھ می زنند و تا لحظھ کھ داور سوت بزند متوقف نمی شوند ھمان گرسنھ ھا ھستند. این نوع

بازیکنان حتی وقتی نتیجھ بازی تعیین شده و اختلاف زیاد است باز ھم ھمان طور فعال اند.

از ھر بازیکن ان بی ای کھ بپرسی حداقل یک نفر را می شناسد کھ استعداد کافی برای حضور در ان بی ای را داشتھ

اما انگیزه لازم برای رسیدن بھ آنجا در وجودش نبود. من بھ چشم خودم چنین بازیکنانی دیدم. آنھایی کھ رعب آور

دانک می کنند و در کوارتر چھارم یک بازی تیم را بر دوش می گذارند. وقتی صحبت از این بازیکنان می شود

چیزھایی شبیھ این را می شنوید:«او می توانست بھ یک بازیکن عالی تبدیل شود فقط ایراد کارش این بود کھ ...» و

جملھ با نا امیدی خاتمھ می یابد. لیگ ان بی ای پر است از بازیکنان با استعداد سطح بالا اما برای پیروز شدن در

این لیگ استعداد سطح بالا کافی نیست.
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خیلی ھا را دیدم کھ ھمین کھ بھ تیم مدرسھ می رسند برایشان کافی است. یا آنھایی کھ اولین قرارداد را امضا می کنند،

اولین بازی شروع کنند می شوند، اولین قرارداد کفش را امضا می کنند راضی می شوند و شل می  شوند. آنھا دیگر

گرسنھ نیستند ( و بھ ھمین دلیل است کھ در نامھ قبلی گفتم پول نمی تواند چرایی خوبی برای شما باشد). ایرادی

ندارد از موفقیت ھایمان خوشحال باشیم و جشن بگیریم. ھیچ چیزی مثل جشن گرفتن یک پیروزی یا لحظھ مھم در

زندگی نیست. اما بعضی ھا در ھمان لحظھ گیر می کنند و متوقف می شوند. در حالی کھ بازیکن ھنوز مست و شیدای

لحظھ پیروزی است دنیا بھ کار خودش ادامھ می دھد. بقیھ بازیکنان تمرین می کنند، جوانان مستعد تری از دانشگاه

وارد لیگ می شوند و تو پیرتر می شوی و بدنت کم کم آن بدن دیروز نیست. بدون گرسنگی زندگی از تو جلو خواھد

زد.

وقتی بھ عواملی کھ باعث موفقیت من در ورزش شد فکر می کنم نعمت گرسنھ بودن یکی از مھمترین عوامل است.

دوران کودکی من بھ سختی خیلی ھا نبود. این شانس را داشتم کھ مدرسھ یک سالن تمرین داشت و امکانات فکسنی

برای بدنسازی داشتم. وقتی در برابر مدرسھ  ھای پولدارتر، آنھایی کھ تجھیزات و امکانات آخرین مدل را داشتند،

مسابقھ داشتیم کیف می کردیم. یادم میاید کھ بھ این فکر می کردیم کھ در آخر بازی من دنبال زندگی خودم می روم و

آنھا ھم سر زندگی خودشان بر خواھند گشت کھ خیلی با زندگی من تفاوت دارد، اما ھمین الان در زمین بسکتبال ما

در شرایط مساوی قرار داریم. آن قدر کھ من این پیروزی را می خواھم برای آنھا قابل درک نیست.

ممکن است شرایط زندگی شما ھم مثل زندگی من باشد، یا بدتر از شرایط من. اینکھ فکر کنید بسکتبال تضمینی

برای رسیدن بھ زندگی بھتر برای ھمھ خواھد بود سخت در اشتباه ھستید، خیلی ھا ھستند کھ بسکتبال تغییری در

زندگی آنھا نمی دھد، اما من می خواھم بھ شما بگویم گرسنھ بودن و اشتیاق ناشی از خواستن یک ھدیھ است.

گرسنگی بھ شما کمک می کند کھ بھ ھر کسی نشان بدھید در ھر شرایطی می توانید با  آنھا رقابت کنید. گرسنگی

مھمترین عامل پیشرفت برای بازیکنی مثل دریماند گرین بود. این عاملی بود کھ باعث شد مربی تیم او را مھمترین
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عامل قھرمانی گلدن استیت بخواند. کاملا مشخص بود کھ بیش از دیگران می خواھد چرا کھ وقتی دانشگاه می رفت

یا از دانشگاه بھ لیگ ان بی ای آمد آن استعداد ویژه  ای کھ ستاره ھای تیمش داشتند را نداشت.

می دانم خیلی از ورزشکاران جوانی کھ این کتاب را می خوانند وضع زندگی شان از دوران کودکی من رو بھ راه

تر است. این بھ این معنی نیست کھ آنھا نمی توانند بھ بالاترین سطح برسند. نمونھ این ورزشکاران کم نیست، کلی

تامپسون، ھم تیمی دریماند گرین یا آستین ریورس، یا تیم ھارداوی جونیور کھ پدرانشان در ان بی ای بازی

می کردند. یا ھر چھار پسر ریک بری کھ بھ ان بی ای رسیدند. استفن و سِث کری را ھم ھستند.

پس میبینیم گرسنگی ربطی پولدار بودن خانواده یا منابعی کھ در اختیار فرد است ندارد. شاید بخشی از انگیزه این

ورزشکاران این بود کھ بھ دنیا ثابت کنند خوب بودن آنھا بخاطر خودشان است نھ اینکھ پدرشان بازیکن ان بی ای

بوده. اینکھ باباشون ماشین شیک و گران قیمت سوار ھستند ربطی بھ ورزشکار جوان ندارد، اما دانک وحشتناکی

کھ میکنھ صددرصد متعلق آنھاست.

گرسنھ بودن می تواند تعیین کننده باشد. از مایکل جردن بپرسید. وقتی جردن بالاخره بعد از سالھا توانست از

دیترویت پیستونز عبور کند در مصاحبھ گفت: «درست است کھ آنھا تجربھ بیشتری دارند اما ما پیروزی را

بیشتری از آنھا می خواستیم. »

در شرایط رقابتی برابر یا حتی شرایط رقابتی یک طرفھ این گرسنگی است کھ می تواند کفھ ترازو را جابجا کند.

لوییس ھمیلتون ھر سال آماده و مصمم کارش را در مسابقات فرمول یک آغاز می کند و این در حالی است کھ ھفت

بار قھرمان شده. او بھترین راننده جھان است اما گرسنگی او باعث می شود ھر سال بھتر و در بالاترین سطح در

مسابقات ظاھر شود. فرمول یک ورزشی است کھ اگر ذره ای حواست نباشد سرپیچ بعدی مرگ منتظر تو است.

ھمیلتون رژیم غذایی و تمرینات بدنی اش را تغییر داد تا بتواند در پیست مسابقھ نھایت تمرکز را داشتھ باشد. تمام
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این تغییرات برای کسب سومین قھرمانی پیاپی اوست. رکورد ھمیلتون در حال حاضر با رکورد پیروزی مایکل

شوماخر،اسطوره اتومبیلرانی تاریخ، برابر است.

ھر کسی می تواند یک بار قھرمان شود،پس از کسب اولین قھرمانی با میامی ھیت یکی از دوستانم بھ من گفت: «

گرسنھ بودن ھنگامی کھ از تھ دل سیر ھستی تفاوت بین». یافتن دلیلی برایکار را آن کرد کھ دوبار قھرمان بشھ

بازیکن خوب و بازیکن عالی است.

بھ تیم برگردد؟ ھمان عاملی کھ باعث می شود جیمزدوباره27چھ عاملی باعث می شود بازیکنانی مثل تام بریدی

ھاردن تابستان ھا روی حرکات ابتکاری برای شوت تمرین کند. چھ عواملی باعث می شود تیمی مثل ھیت کھ

قھرمان شده و می تواند استراحت کند و قھرمانی اولش لذت ببرد را بھ سمت قھرمانی دوم ھل می دھد؟ ھمان عاملی

کھ باعث می شود یک نویسنده بھ نوشتن ادامھ دھد حتی پس از اینکھ اثری جاودانھ خلق کرد. چھ عواملی باعث

مالی انگیزه او نیست بلکھ لذت بھتر شد و جلو رفتنشرکت ھای جدید تاسیس کند؟ موفقیت28می شود ایلان ماسک

است. اینکھ ھر وقت وارد زمین یا محل کارت بشوی و رکورد خود را بشکنی. برای آدمھایی مثل ایلان ماسک

انگیزه کار ایجاد شرایطی برای زندگی پایدار در زمین و حتی سیارات دیگر است. برای کسی مثل تام بریدی،

اینکھ نامش بھ عنوان بھترین ورزشکار تاریخ در کتاب ھا نوشتھ شود. این چیزی است کھ ھمھ بزرگان در آن

مشترک ھستند. این بزرگان در ھمھ اندازه ھا و بدنی دیده می شوند اما نکتھ مشترک در آنھا اینست کھ جایی کھ

بازیکنان خوب متوقف می شوند بازیکنان بزرگ باز ھم ادامھ می دھند. آنھا ھرگز راضی نمی شوند. سیر شدن برای

آنھا تعریفی نشده.

؛ ود بورینگ کمپانیبنیان گذار؛تسلا، آی ان سی.سرمایھ گذار، مدیرعامل و طراح محصولات؛اسپیس اکسایلان ماسک بنیان گذار، مدیرعامل و مھندس ارشد28

استاوپن ای آیونیورالینکبنیان گذار مشترک

فوتبالیست چھل و چھار سالھ امریکایی کھ ھفت بار قھرمان مسابقات ان اف ال شده.27
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وقتی اینقدر خوش شانس باشی تا در کنار آدمی این چنینی بازی کنی - مثل من کھ این قدر خوش شانس بودم تا در

کنار لبران جیمز بازی کنم - متوجھ می شوی کھ این آدمھا حق دارند متکبر و مغرور باشند، حق دارند احساس کنند

از ورزش بسکتبال بزرگتر ھستند اما وقتی با آنھا از نزدیک اشنا شدی می فھمی این آدمھا بھ ھیچ وجھ این گونھ

نیستند. این آدمھا تقریبا ھیچ وقت در یک بازی یا تمرین غیبت نمی کنند. حتی وقتی حال و روزشان خوب نیست

تمرین را رھبری می کنند،  حتی وقتی مربی روی اعصابشان راه می رود. این گرسنھ بودن است کھ بھ آنھا کمک

می کند روزھای سخت را سپری کنند. احترامی کھ برای بازی دارند آنقدر زیاد است کھ ھرگز آنرا شوخی

نمی گیرند. من دیدم لبران چطور ھر بازی و ھر تمرین گرسنھ بود.

مثل ھمھ ھم دوره ھایم من ھم با تماشای مایکل جردن بزرگ شدم. رفتارھای جردن مثل ھم تام بریدی بود. او پس از

سھ قھرمانی اول می توانست استراحت کند و باز ھم بھ عنوان یکی از بھترین ھای تاریخ شناختھ شود. در دھھ نود

ھرشب مایکل جردن می توانست بگوید:« ھمھ می دانند من کی ھستم و چھ کارھایی می توانم بکنم، اما امشب

می خواھم استراحت کنم و سخت نگیرم.» اما او ھرگز چنین حرفی نزد. جردن متخصص تولید کردن کل کل و حتی

کینھ ھای ساختگی و ایجاد انگیزه برای رقابت با دیگران بود تا بتواند ھر شب تا سر حد توانش بازی کند. کسی کھ

استعداد جردن را داشتھ باشد ولی بھ اندازه جردن گرسنھ نباشد شاید یک بار قھرمان شود، اما برای شش بار

قھرمان شدن ھم باید استعداد و توان جردن را داشت و ھم بھ اندازه او گرسنھ بود.

وقتی راھی پیدا کردی تا حس گرسنھ بودن را در خودت تقویت کنی، اگر مربی یا ھم تیمی ھایی داشتھ باشی کھ

الھام بخش تو در این مسیر باشند اینجاست کھ درمی یابی این گرسنگی بخشی از زندگی تو خواھد شد. مثل یک

چرخھ مثبت است، ھر چھ بیشتر تلاش می کنی گرسنھ تر می شوی. ھر چھ گرسنھ تر می شوی بیشتر کار می کنی و

موفقیت بیشتری کسب می کنی.
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اما باید مواظب باشی کھ برای چھ چیزھایی گرسنھ بشوی. باید اشتھای صحیحی در خود ایجاد کنی. اشتھایی کھ

ممکن است غیر طبیعی باشد. مربیان چون بیل بلچیک خوب بلد ھستند چطور این اشتھا را ایجاد کنند. شنیدم وقتی

تیمش قھرمان لیگ فوتبال آمریکا شد، در جشن پیروزی بعد از بازی فینال یکی از کمک مربیان از شدت شادی

اشک میریخت و در ھمان از مربی پرسید: «الان تکلیف چیست؟ باید چکار کنیم؟» بلچیک آرام و لحنی مطمئن

گفت: «خیلی ساده است، باید باز ھم قھرمان شویم!»

قابل درک است کھ پس از سالھا پیروزی و کسب قھرمانی ھای پیاپی ایجاد انگیزه و گرسنگی برای پیروزی ھای

بیشتر چقدر سخت است.  اینجاست کھ خیلی ھا از کل کل و نوعی کینھ استفاده می کنند. بعضی از مربیان بھ

رسانھ ھای اشاره می کنند و بھ بازیکنان می گویند رسانھ ھا فکر می کنند ما دیگر نمی توانیم قھرمان شویم. یا حتی بھ

تیم مقابل اشاره می کنند. مثلا می گویند بھ تیم حریف نشان می دھیم کھ حق ندارد بھ خانھ ما بیایند و بھ ما زور

بگویند. فرایند ذھنی خیلی از قھرمانان بھ این شکل است. در غیر این صورت ادامھ کسب قھرمانی غیر ممکن

است.

تا(با ارزشترین بازیکن) بود. خودم را کشتم29یادم میاد در دوران دبیرستان تمام تمرکزم بر کسب جایزه ام وی پی

این جایزه را ببرم. می توانید حدس بزنید وقتی جایزه را بردم چھ کیفی داد ولی ھمین کھ داشتم سالن را ترک

می کردم یکی از بازیکنان تیم مقابل فریاد زد: «بھتر نیست جایزه را بھ کسی بدھند کھ لیاقتش را دارد؟ »

این حرفش شدیدا حالم را گرفت. اما الان کھ بھش فکر می کنم این بزرگترین ھدیھ ای بود کھ کسی می توانست بھ من

بدھد. چون بھ جای اینکھ بھ داشتن ھمین یک جایزه راضی باشم فصل بعدی در تمرین خودم را کشتم. حرف او مثل

این بود کھ من دوباره بھ نقطھ صفر برگشتم و باید کار می کردم تا در حد ام وی پی مطرح شوم و کاری کنم کھ

29 Most Valuable Player (MVP)
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مخالفان ساکت شوند. و این اتفاقی بود کھ دقیقا افتاد. سال بعد کھ سال اخر دبیرستان بودم آن تیم را با چھل اختلاف

زدیم و رفتیم فینال ایالتی.

چیزھای کم ارزشی شبیھ این می تواند برای شما انگیزه ساز باشد. این انگیزه توانست چند سال مرا جلو بیندازد

چون ھرگز آنھا را فراموش نکردم.  این چیزھایی بود کھ گرسنگی اولیھ مرا در دبیرستان بوجود آورد اما آن

چیزی کھ بھ من کمک کرد از دبیرستان بھ دانشگاه، و از دانشگاه بھ ان بی ای و از تورنتو بھ میامی بروم این بود

کھ ھمیشھ دنبال چالش ھای شخصی جدیدی برای خودم بودم. مثل یک سرآشپز کھ ھر شب یک نوع غذا را آماده می

کند اما ھر بار سعی می کند غذا را بھتر بپزد، مزه غذا را بھتر کند و فرایند آماده کردن غذا را ساده تر. گرسنگی

این سر  آشپزھا با خوردن غذا بیشتر می شود.

31کھ این کارآفرینان ھمیشھ دنبال یک چیز نوی جدیدمی نویسد30کار افرینان ھم ھمینطور ھستند. مایکل لوئیس

ھستند. بھ نظرم این عبارت زیباست. آنھا می خواھند بدانند پشت کوه ھای افق چیست، و پشت آن کوه ھا چھ کوه ھای 

دیگری است. آنھا ھم باید گرسنھ باشند، وگرنھ مثل یک بازیکن معمولی متوقف می شوند و از آنچھ دارند راضی.

در تاریخ قصھ ھایی در مورد عطش سیراب نشدنی گفتھ شده. در عین حال باید راھی پیدا کنی کھ مزه پیروزی و

زندگی در لحظھ را در دھانت تلخ  نشود.

زندگی در جریان است و گرسنگی - با اینکھ عامل تمایز بین خوب و عالی است- ھم ممکن است خارج از کنترل

شود. اگر بیش از حد گرسنھ باشی ممکن است خودت را بخوری، ھنوز گرفتار بازی باشی کھ سالھا پیش تمام شد،

خودت را بخاطر اشتباھات  ده ھا سال پیش سرزنش کنی و سلامت خودت و ذھنت را ھنگامی کھ نیاز بھ استراحت

و بازسازی داری بھ خطر بیندازی. بازیکنان مستعدی را دیدم کھ حتی بدون داشتن انگیزه بالا رفتند و در مقابل

31 New new thing

Moneyballکتابنویسندهوآمریکایینویسنده30
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بازیکنانی دیدم کھ گرسنھ  چیزھای اشتباھی بودند، گرسنھ کسب آمار فردی نھ پیروزی تیمی، گرسنھ برای بالا

بردن منیت خودشان نھ بالابردن تیم، گرسنھ برای پول نھ برای لذت بردن از بسکتبال.

بھ یاد داشتھ باشید، آن چیزی کھ شما برایش گرسنھ ھستید مھم است. باز ھم لبران را مثال می زنم کھ گرسنھ بودن

او چطور بھ بالابردن تیم و افزایش احترامش برای بسکتبال منجر شد. می دانم روزی کھ بسکتبال را کنار بگذار

برایش روز غم انگیزی است اما مطمئنم می تواند بھ دنبال اھداف جدید برود و از این مرحلھ عبور کند. آنھم بھ

.32خاطر عطش او برای چیزھای درست است

در کتاب «چگونھ لبران جیمز بھ یک ورزشکار میلیارد دلاری تبدیل شد»  اثر برایان ویندھورست و ترجمھ کارن مکوندی مسیر آینده کاری لبران32

looseball.caوبسایتازراکتاباینفارسیترجمھشده.ترسیمراکرد،اشارهآنبھجملھایندرباشکریسکھچیزیورزش،ازپسجیمز

بطور رایگان دریافت کنید
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�مه چهارم: ذهنت را پرورش بده

میدانم آینده روشنی در برابر تو قرارداد. دلیلش ھم اینست کھ این کتاب را می خوانی.

تو توانستی تا اینجای این کتاب را بخوانی بی آنکھ صحبتی از کھ چطوری برش کنیم، یا کجا برای ریباند بھتر

است یا چطوری وزنھ بزنیم کرده باشیم.

این کتاب از آن مدل کتاب ھا نیست.

برای بعضی از ورزشکاران این نوع کتاب حوصلھ سر بر است.

کتاب بخوانیم کھ چی بشھ؟ شاید باورتان نشود این را حتی از مربیان ھم شنیدم. شنیدم کھ می گویند ھر دقیقھ ای کھ

برای خواندن کتاب تلف می کنی میتوانی فیلم بازی را ببینی یا وزنھ بزنی، یا صد تا پنالتی بیشتر بزنی. حتی شنیدم

کھ با افتخار می گویند «توی یک سال گذشتھ لای کتاب را باز نکردم»

وقتی عضو میامی ھیت شدم اریک اسپولسترا، سرمربی تیم، در مورد اینکھ من چطور ادمی ھستم تحقیق کرده بود

اثر ملکوم گلدول را بھ من ھدیھ داد. از این کار33و می دانست من اھل کتاب ھستم بھ ھمین خاطر کتاب اوت لایر

مربی خیلی خوشم آمد ولی جالب این بود کھ من آن کتاب را قبلا خوانده بودم و عاشقش بودم.

وقتی فھمید کتاب را خوانده ام جوری من را نگاه کرد کھ انگار دو تا شاخ استیل دارم.

33 Outlier , Malcolm Gladwell 2008
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مربی اسپولسترا سالھاست کھ بھ بازیکنان کتاب ھدیھ می دھد اما ھرگز نشده بود کتابی کھ ھدیھ داده بود را بازیکن

قبلا خوانده باشد.

اینکھ ھنوز اینجا ھستی و داری این کتاب را می خوانی، آنھم در نوجوانی و جوانی خیلی مشخصھ کھ برای تقویت

ذھنت وقت گذاشتی.  بھ عنوان یک متفکر، یک عنوان یک فرد، بھ عنوان یک آدم چند بعدی داری روی خودت

کار می کنی. قبول دارم کھ دیدم فیلم بازی، وزنھ زدن و پنالتی تمرین کردن مھم است اما اگر در تقویت بخشی از

بدن ات کھ بین دو تا گوش قرار داد کوتاھی کنی ھمیشھ بازی ات ناقص خواھد بود. مھم نیست چھ ورزشی می کنی

یادت باشھ مغزت جایی است کھ ھمھ نقشھ ھا، برنامھ ھا و آنچھ در فیلم بازی ھا تماشا میکنی ذخیره و پردازش

بین دو تا گوش است استفاده کن، چون اگر تواز چیزی کھمیشود. پدر بزرگم، ددی جک، ھمیشھ می گفت:«

سریعترین، گنده ترین، خفن ترین یا گرسنھ ترین بازیکن». شاید تواستفاده نکنی ھیچ کسی ازش استفاده نمی کند

توی زمین باشی اما اگر نتوانی چرخش دفاعی یا تمایلات بازیکن حریف را بھ یاد بیاری رسما بھ نخودی تیم تبدیل

خواھی شد.

انگیزه من از نوشتن این کتاب این نبود کھ چند دلار از ھر نسخھ دستم بیاد (یادت باشھ اگر انگیزه من از این کار

پول  بود چرایی بدی بود)، پس اگر این کتاب را خریدی، یا یک نسخھ از کتابخانھ قرض کردی، یا بھ نسخھ ای

غیر پولی کتاب صوتی اش گوش می دی یا حتی کتاب رفیقت را گرفتی من خوشحالم از اینکھ این کتاب را

می خوانی.

است34خوشحالم چون تو در حال خواندن ھستی. چون خواندن انتخاب تو بود. اینکھ ورزشکار یک گولاخ خنگ

استریوتایپ نسل ھای گذشتھ است. آیا ورزشکار خنگ ھم وجود دارد؟ بلھ، بی شک. بخواھی اینجوری حساب کنی

لولھ کش و رئیس جمھوری گاگول ھم ھست اما بسیاری از ورزشکارانی کھ من می شناسم، خصوصا آنھایی کھ در

بالاترین رده ھا ھستند، نھ تنھا از نظر فیزیکی برتر ھستند بلکھ کھ ذھن برتری ھم دارند.

34 Stupd jock

44



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

آرون راجرز، کوارتربک تیم فوتبال آمریکایی گرین بی پکرز، معروف است کھ می تواند تمام نقشھ ھای حملھ و

دفاع و رمزھای گفتاری ھمھ بازیکنان تیم تا شش سال پیش را بھ یاد بیاره. از آن عجیب تر کھ او یادش میاد کھ

نقشھ حرکت دریافت کننده ھا چی بود و در برابر آنھا دفاع چھ حرکتی کردند و چطوری آنھا را پوشش داد. در

مصاحبھ مطبوعاتی وقتی خبرنگاران او را در برابر آرشیو ویدیوی بازی ھا آزمودند فکشان بھ زمین خورد.

ویدیوی لبران جیمز کھ بعد از خاتمھ مسابقھ ثانیھ بھ ثانیھ رویدادھا را برای خبرنگاران بازگو کرد ھنوز اینترنت

دست بھ دست می چرخد. واقعا نباید چنین چیزھای جای تعجب باشد، ذھن یک ورزشکار بخشی از بدن اوست و

ورزشکار باید ھر دو را ھمزمان پرورش بدھد.

راستش را بخواھید اگر بازیکنی چون آرون راجرز یا لبران جیمز فقط یک گولاخ گاگول بود جای تعجب بود.

چطور ممکن بازیکنی از نظر ذھنی در بالاترین سطح نباشد و بتواند در نیم ثانیھ نقشھ دفاع را بخواند، حرکات

حریف را پیشبینی کند و بر اساس آن حرکت کند ؟

بیسبال زمان کودکی من بود. اگر بھ بازی ھای35شما گِرِگ مَداکس را ببینید. او یکی از بھترین پرتاب کننده ھای

دوران اوج او نگاه کنید می بینید کھ حریف ندارد و در عین حال ھیکلش شبیھ یک کارمند اداره ثبت احوال یا معلم

فیزیک است. او ظاھر قدرتمند و فیزیک قابل توجھ راجر کلمنس یا رندی جانسون را نداشت. توپ ھایی کھ او پرت

تاریخبرندهدهبھترینجزورزشی اشعمرپایاندرحالاینبامی رسیدساعتدرکیلومتر١۴۵ندرتبھمی کرد

شد. او در دورانی رقابت می کرد کھ استفاده از استروئید در بیسبال بیداد می کرد اما توانایی مداکس فیزیک

36بدنی اش نبود این ذھنش بود کھ او را از بقیھ جلوتر انداخت. او نقاط ضعف و تمایلات ھمھ ضربھ زننده ھای

بیسبال را می دانست. او میدانست ھر کدام از آنھا توپی کھ مداکس می اندازد را می زنند و حتی بھ خاطر داشت توپ

آخری کھ بھ سمت آنھا پرت را چطوری زده بودند. مثل یک استاد بزرگ شطرنج حتی قبل از پرت کردن توپ چند

36 Hitters
35 Pitcher
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حرکت جلوتر را می خواند. او توانست ھشتاد درصد از ضربھ زنندگان را با مزیت فکری اش شکست دھد. آمادگی

و تمرکز او روی در بازی بیسبال مثال زدنی بود.

٢٠٠۴سالایلاستریتداسپورتمجلھدرراایناست.فراوانداستانمداکسمغزی37گونھجِدایتوانایمورددر

خواندم: «در بازی در برابر لوس آنجلس داجرز ھمین کھ حوزه ھرناندز وارد زمین شد مداکس گفت: مواظب باشید

الانھ کھ مربی بیس دوم بره بیمارستان. حوزه فرناندز اولین توپش را پرت کرد و مستقیم خورد توی سینھ مربی

بیس دوم و او مجروح شد» برای پیشبینی ھای از این دست بازیکن باید درک دقیقی از نوع پرتاب در شرایط

مختلف بازی داشتھ باشد، اینکھ ضربھ زنند چھ عکس العملی بھ توپ پرت شده دارد و نتیجھ  رویدادھای داخل

است.38زمین چھ خواھد شد. درک او از فیزیک بازی بیسبال در حد استاد دانشگاه کل تک

من از شما می خواھیم چنین ذھنی را پرورش دھید.

در نظر بگیرید. اینکھ او بھ رفتن بھ39نکتھ مھم اینست کھ شما در مسیر این پیشرفت قرار گرفتھ اید. ریچارد شِرمن

دانشگاه استنفورد افتخار می کند برای من جالب است. چند وقت پیش در مورد زندگی دانشجویی اش سخنرانی کرد.

در مورد شرایط زندگی یک ورزشکار-دانشجو کھ تلویزیون آن را نشان نمی دھد گفت. وقتی سازمان ورزش

دانشجویی آمریکا تلاش کرد دلیل حقوق نگرفتن ورزشکاران دانشجو را کسب بورسیھ تحصیلی بیان کند ریچارد

شرمن اینگونھ پاسخ داد:

« خیلی دوست دارم یک دانشجوی معمولی یک ترم زندگی یک ورزشکار-دانشجو را تجربھ کند. دوست دارم ببینم

چطوری برنامھ کلاس ھایشان را تنظیم می کنند  آنھم وقتی ھر روز بین ساعت دو تا شش بعد از ظھر اجازه کلاس

فوتبالیست آمریکایی و ستاره لیگ ان اف ال39

38 Cal tech

جِدای ھا از شخصیت ھای خیالی مجموعھ فیلم ھای سینمایی جنگھای ستاره ھستند. جدای ھا می توانستند با امواج مغزی روی دشمن تاثیر بگذارند و37

بدون مبارزه فیزیکی آنھا را مجبور بھ کاری کھ مد نظر آنھا بود بکنند.
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رفتن نداری. دوست دارم بھ من نشان بدھند وقتی ساعت ھفت و نیم شب خستھ و کوفتھ از تمرین تیم دانشگاه

میرسی خونھ، فردا باید پروژه تحویل بدی یا امتحان داری چطوری کارت را انجام می دھی؟ آنھم ھر روز و ھر

شب ھمین برنامھ است. صبح بیدار می شی باید وزنھ بزنی. بعد از وزنھ باید بری سر کلاس. بعد از کلاس سریع

یک لقمھ سق بزنی و بری سر تمرین. بعد از تمرین می رسی خونھ و کارھای مربوط بھ کلاس را انجام بدی و

مطالعھ کنی. »

تو ھم می توانی دانشجو-ورزشکار باشی حتی اگر فارغ التحصیل شده باشی. فقط باید بھ انجام کارھایت تعھد داشتھ

باشی. باھوش شدن یک چیز اتفاقی نیست، ھمانطور کھ قوی شدن یک اتفاق نیست. ریچارد شرمن روی بدن و

فکرش کار کرد، تو ھم می توانی این کار را بکنی.

وقتی بازیکنی مثل کوین لاو شوت گل نشده تیم مقابل را ریباند می کند از این طرف زمین یک دستی بھ زیر حلقھ

پاس می دھد ھمیشھ توپ با زاویھ دقیق و سرعت مناسب در مسیر مھاجم و دور از دست مدافع است دریافت

می شود. کوارتر بک ھای فوتبال آمریکایی ھم وقتی دریافت کنند اریب فرار می کند ھمین نوع پاس ھا را ارسال

می کنند، یا فوتبالیست ھایی کھ ضربھ کرنر دقیق را روی سر ھم تیمی می فرستند، یا ھاکی باز کھ در ضد حملھ

ھندسی است کھ در آن واحد رخ می دھد.را بھ منطقھ حملھ پاس میدھد. ھمھ اینھا محاسبات40پاک

پس ھر وقت کسی بھ شما گفت کارکردن روی توانایی ذھنی وقت تلف کردن است بھ او بگویید کھ قضیھ را بھ کل

عوضی متوجھ شده. شب ھایی کھ بازی داشتم حتما قبل از عوض کردن لباس وقت برای خواندن کتاب کنار

می گذاشتم. بھ این نتیجھ رسیده بودم کھ وقتی ذھن آماده داشتھ باشیم داخل زمین بھترین عملکرد را خواھم داشت بھ

ھمین دلیل سعی می کردم ھمراه با تمرین دادن بدنم ذھنم را ھم تمرین کند.

بازیتوپقالبدرواستماھیتنکنسرواندازهوشکلبھوشدهساختھفشردهلاستیکازکھاستیخرویھاکیبازیمھرهPuckپاک40

استفاده می شود.
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اینکھ تو داری این کتاب را می خوانی بھ من نشان داد کھ این حقیقت برای تو جا افتاده. البتھ منظورم خواندن کتاب

بھ طور کلی است. بھ جای اینکھ وقتت را با ول گردی در اینستاگرم یا پای اکس باکس تلف کنی ترجیح دادی با

خواندن کتاب ذھنت را تقویت کنی. بھ ھیچ کس اجازه نده برای تو توجیھ کند کھ خواندن کتاب، تفکر عمیق و تمرین

ذھنی برای ورزشکار مفید نیست. تقویت ذھن ھم در دوران ورزشی ات و ھم بعد از آن کلید موفقیت برای تو است.

اگر فاجعھ ای در ورزش برای تو رخ ندھد مطمئنا زندگی بعد از دوران ورزشی خواھی داشت. الان کھ ذھنت را

تقویت کنی باعث می شود در دوران بعد از ورزش ھم زندگی سرشار از شور و شوق داشتھ باشی و بھ یک خیار

چنبر بی مصرف تبدیل نشوی.

ذھنت را پرورش بده. پرورش دادن کلمھ ای است کھ برای رشد گل و گیاه ھم استفاده می شود. مثل اینکھ چطوری

در باغ و مزرعھ گیاه پرورش می دھی. این فرایندی است قدم بھ قدم کھ نیاز بھ صبر و تلاش دارد. با آموختن نکات

پایھ بذر را می کاری، درمیابی کھ بیرون از ورزش بھ چھ چیزی علاقمند ھستی، در کلاس حواست بھ حرف معلم

است. این بذر نیاز بھ آبیاری دارد کھ برمیگردد بھ چیزی کھ بھ آن علاقھ داری و ھر روز برایش وقت میگذاری و

مھارت ات را افزایش می دھدی. اینجاست کھ می توانی میوه ھا را بچینی، دستاورد آن ھمھ سخت کار کردنت را

بگیری. در مورد تو جایزه اینست کھ بھ آدم جالبی تبدیل می شوی. بھ آدمی تبدیل می شود کھ چیزھایی بھ غیر نقشھ

حملھ و دفاع در ذھنش جام می گیرد.

فیلم بازی ھای بسکتبال را تماشا می کنی؟ بسیار عالی. اما این کافی نیست. ذھن بشر انعطاف پذیر است، توانایی

ھایی کھ در یک دوره از زندگی در ذھنت ایجاد می کنی در دوره  ھای دیگری بھ دردت خواھد خورد. اگر تمام بعد

از ظھر یک روز را بھ خواندن یک رمان،  بازدید از یک موزه یا گوش کردن بھ یک کنسرت، آموختن روش طبخ

یک غذای جدید صرف کنی این زمان از بازی بسکتبال تو کم نمی کند. این کارھای ابتکار، صبر و تمرکز را در
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ذھنت بوجود میاورد کھ مستقیم در بازی تو قابل استفاده است. مغز تو دقیقا مثل یک عضلھ نیست اما عین یک

عضلھ برای ورزشکار عمل می کند. وقتی از آن بیش از حد کار می کشی «درد» می گیرد،  و قوی کردن آن مثل

قوی کردن عضلھ نیاز بھ عبور از درد دارد. وقتی ذھنت استراحت میکند تعجب می کنی چقدر راحت می تواند

موضوعات پیچیده را درک کند، چیزھایی کھ قبلا درکش برای تو راحت نبود. و اگر تنبلی کنی عین عضلات بدنت

ذھنت ھم شل و ول می شود. ذھن تو عین عضلات ھر روز یا قوی تر می شود یا ضعیف تر.

بر اساس تجربھ بھ من نشان داد ملموس ترین اثر افزایش قدرت ذھنی یک ورزشکار افزایش توانایی او تصویر

سازی ذھنی است. وقتی کتابی می خوانم سعی می کنم فضا و شخصیت ھا را در ذھنم تصویر سازی کنم. می توانم در

ذھنم ببینم ھری پاتر و ھمکلاسی ھاش چطور در ھاگوارتس درس می خوانند. تصویر انعکاس چراغ سبز رنگ

روی آب دریاچھ در کتاب گتسبی بزرگ ھنوز در ذھن من ھست. ھر چھ در تصویر سازی ذھنی قوی تر شدم

توانستم رویدادھای احتمالی کھ در زمین بسکتبال رخ می دھد را پر رنگ تر و با جزییات بیشتری در ذھنم بسازم.

اینکھ بتوانم لحظات مھم بازی، پس از رخ دادن، بھ دقت در ذھنم بازسازی کنم یا تصویری از آنچھ بعدا رخ خواھد

دارد را ترسیم کنم من را بھ بازیکن بھتری تبدیل کرد. مغز من و شما اینجوری نیست کھ یک بخش مخصوص

برای تصویر سازی بسکتبال و بخش دیگری مربوط بھ تصویر سازی ذھنی چیزھای دیگر داشتھ باشد. ھر چھ در

کلاس مدرسھ مغزت قوی تر شود در زمین بسکتبال بیشتر بھ کارت خواھد آمد.

علیرغم ھمھ مشکلاتی کھ در ساختار ورزش دانشگاھی در آمریکا وجود دارد اما ترکیب ورزش و تحصیل انتخابی

ھوشمندانھ است. در اروپا چنین چیزی وجود ندارد. چیز بینابین ورزش و تحصیل ندارند. ورزشکار یا حرفھ ای

می شود یا ورزش را رھا می کند و بھ دانشگاه می رود. البتھ درست است کھ نتیجھ این سیستم اینست کھ شما کوھی

ورزشکار دارید کھ از کودکی کاری جز ورزش نکردند اما شانس تولید  ورزشکاران کھ از سیستم تحصیلات

عالی بیرون می آیند را از دست می دھند. ورزشکارانی کھ درک بھتری در مورد نظام مدیریت و قدرت در ورزش
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و جامعھ دارند. آنھایی کھ می توانند نماینده و زبان ورزشکاران در مورد مسائلی کھ بھ ورزش مربوط است باشند.

مطمنم در نظام ورزشی اروپا ھم ورزشکارانی تربیت می شوند کھ چنین توانایی ھایی دارند اما در سیستم آمریکایی

ھمین کھ ورزشکار دانشجو مجبور بھ تربیت ذھنش می شود خروجی قابل تاملی دارد.

در تاریخ بشر ھمیشھ این باور وجود داشتھ کھ پیشرفت بدن و ذھن یک مقولھ متصل بھ ھم است و نمی شود یکی را

Mensلاتینالمثلضربیکباشی.اعتنابیکاملادیگریبھوکنیقوی sana in corpore sanoسالم«ذھنکھ

دانستن ھندسھ، شعر، موسیقی بود و ھمچنین بھ این معنی. در دوران باستان باسواد بودن بھ معنی41در بدن سالم»

.42بود کھ شخص باسواد کشتی می داند، بلد است نیزه پرتاب کند و می تواند مدت طولانی بدود

وقتی می بینم ورزشکاری بر این باور است کھ می تواند بھ قلھ ورزش مورد علاقھ اش برسد بی آنکھ مھارت

تصویر سازی ذھنی، حافظھ و توان ابتکارش را تقویت کند و فقط روی گنده کردن عضلھ تمرکز کرده می دانم بھ

دارد بھ بیراھھ می رود. خصوصا این روزھا کھ تحلیل ھای آماری اصل بسکتبال شده. ممکن بود در گذشتھ ھمینکھ

بدن فوق العاده داشتی کارت راه می افتد اما این روزھا فقط با بدن کارت جلو نمی رود. اگر بازی یانیس انتھ تکومپو

را دیده باشید متوجھ حرف من می شوید. تمام شوت ھای یانیس یا از داخل منطقھ سھ ثانیھ است یا از پشت سھ

امتیازی. این یک عادت عجیب نیست،  ھمھ اش روی حساب و کتاب و تحلیل ھای آماری است. در واقع ھمھ

بازیکنان باھوش این روزھا در لیگ ھمین کار را می کنند. تحلیل آماری نشان داده با ارزش ترین نوع شوت با

احتساب احتمال گل شدن و امتیاز آن ھمین دو نوع شوت است و بازیکنان باھوش این را متوجھ می شوند. یک جا

گفتم نتیجھ بازی با امتحان ھندسھ تعیین نمی شود، اما این حرف صد درصد درست نیست. این درک یانیس از اعداد

است کھ باعث می شود بازی او بیش از توانایی فیزیکی اش باشد و این ھوش بازیکنانی مثل او و مدیران تیم ھای

بھ نظرم کریس باش در این بخش اشاره بھ یونان باستان دارد.42

تبدیل شده.عقل سالم در بدن سالماین ضرب المثل در فرھنگ ھای مختلف تکرار شده و در فرھنگ فارسی بھ41

50



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

است کھ در چند سال گذشتھ بازی بسکتبال را متحول کرد. این عطش آنھا برای پیروزی بود کھ ھر لحظھ بھ دنبال

راه ھای جدیدی برای پیروزی بودند و ھر مسیر ممکن برای پیشرفت را مطالعھ کردند.

شاید تعجب کنید وقتی بشنوید در اتاقھای کنفرانس ان بی ای، سالن ھای تمرین و بدنسازی، در وان ھای آب یخ

بازیکنان در مورد چھ موضوعاتی صحبت می کنند. فکر کن جیمز ھاردن و مدیریت ھیوستن راکتس چھ رویکردی

بھ تحلیل آماری داشتند. فصل گذشتھ (اشاره بھ آخرین فصل ھاردن در ھیوستون دارد) ھیوستن برای خود ھدفی

درتیمبھترینآوریامتیازکارایینظرازشدباعثاینکھکنندکسبامتیاز١/۶مالکیتھرازتاکھکردتعیین

تاریخ لیگ بشوند. برای اینکھ بتوانند این ھدف را در طی فصل زیر نظر داشتھ باشند باید در نظر می گرفتند کھ

کسب پنالتی بیشتری دارد کدام شوت تلف کردن، کدام نوع شوت احتمال43نقاط شوت بازیکنان در زمین کجاست

مالکیت توپ است. در ان بی ای قدیم اگر در فاصلھ میان برد بازیکن دست بھ توپ خالی می شد شوت زدن گزینھ

اول بود اما در ورزش امروز کھ تحلیل آماری حرف اول را می زند این بدترین نوع شوت است چون احتمال گل

شدن این شوت از اقدام سھ امتیازی خیلی بیشتر نیست تازه با این حساب کھ یک امتیاز کمتر ھم کسب می کنید. اگر

ھمین تفاوت امید ریاضی دو نوع شوت را در تعداد مالکیت ھایی کھ یک تیم در کل بازی دارد ضرب کنید متوجھ

می شوید تفاوت تیم پلی افی با تیم تھ جدولی چطوری بوجود می آید. این نوع حساب و کتاب ھای آماری اکنون در

تمرین تمام تیم ھای ان بی ای در جریان است و اگر تو نتوانی این حساب و کتاب را درک کنی مربی بازیکن

دیگری پیدا می کند کھ بتواند انرا درک کند.

فکرشو بکن. ده ھا سال بسکتبال بدون تغییر باقی ماند، خالی شدی شوت بزن، تا اینکھ ھوشمند ترین مغزھای

بسکتبال بھ این نتیجھ رسیدند قضیھ بھ این سادگی ھم نیست. آنھا با ابتکار و تفکر عمیق شان در مورد بسکتبال این

ورزش را متحول کردند. این تفکر بود کھ باعث روی آمدن دیمین لیلارد، استفن کری و کوین دورنت شد. این تفکر

نیک نرس، سرمربی تورنتو رپتورز، در کتاب رپچر بھ جزئیات در مورد محاسبات آماری ھیوستن برای تعیین نوع شوت توضیح داده. این کتاب43

است.دریافتقابلرایگانبطورlooseball.caوبسایتدروشدهترجمھفارسیبھمکوندیکارنتوسط
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و ابتکار از کسی آمد کھ بسکتبال را بطور علمی مطالعھ کرد نھ کسی کھ با زور بازو تلاش کرد ورزش را متحول

کند.

عمر ورزشی من کمی پیش از باب شدن تحلیل ھای آماری خاتمھ یافت اما ھمان دوران ھم من ھمیشھ تلاش

می کردم بسکتبال را با مغزم بازی کنم نھ فقط با پاھا و بازوھا. یکی از دلایلش این بود کھ ھمیشھ دوست داشتم

چیزھایی کھ مستقیما بھ بسکتبال مربوط نیست را مطالعھ کنم و بخش دیگری از آن مدیون تاثیر ھم تیمی ھای من در

این مسیر بود.

ذھنی برای بسکتبال فکر می کنم ھیچ مثالی بھتر ازنمونھ خوبی است. وقتی بھ اھمیت دادن بھ آمادگی44شین بَتیھ

شین بتیھ بھ ذھنم نمی اید. شین فقط آمار خودش را در فصل بھ دقت دنبال نمی کرد، او روی آمار و تمایلات

بازیکنان تیمھای مقابل دقیق می شد تا بتواند نقاط ضعف آنھا را پیدا کند و در طی بازی بھ نفع خودش و تیم میامی

از آن استفاده کند. «فرض کن، اسپرز سھ امتیاز عقب است و داره اوت پرت میکنھ، سی ثانیھ ھم بھ پایان بازی

 مانده، این بازیکنانی کھ ھستند کھ بھ احتمال زیاد بھ این شکل برای دریافت توپ برش میکنند و بھ این شکل

می شود جلوی آنھا را گرفت»  شین بتیھ خودش را مشغول چنین مطالعاتی می کرد. عاشق این بود کھ بنشینم و بھ

حساب و کتاب کردن ھای شین بتیھ گوش بدم.

تفکر در مورد بسکتبال فراتر از استراتژی بازی می رود. قبل از اینکھ بازی کنید باید در ذھنتان در مورد بازی

تصویر سازی کنید. تصور کنید پس گل نشدن شوت چطور بھ دفاع بر می گردید. صدای جمعیت و کرکری خوانی

آنھایی کھ کنار زمین نشستند را تصور کنید. حتی باید در ذھنتان تصویر اینکھ در کوارتر چھارم کجاھای بدنتان

درد می کند را بسازید.

شین بتیھ بسکتبالیست آمریکایی است کھ در میامی ھیت با کریس باش ھم تیمی بود. او دوباره قھرمان ان بی ای شد و یکبار با دانشگاه دوک44

قھرمان مسابقات دانشگاھی آمریکا. شین بتیھ رکورد دار بالاترین معدل دبیرستان بین بازیکنان ان بی ای است.

52



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

سپس در دنیای واقعی انچھ را تصور کردید تکرار کنید، در این صورت می بینید کھ رویدادھای پیش بینی نشده بھ

کمترین میزان رسیده،  انگار قبلا ھمھ آن لحظات را تجربھ کرده بودید. سرسختی ذھنی چیزی نیست کھ شما یا

داشتھ باشید یا نداشتھ باشید، چیزی است کھ شما مثل عضلھ می تواند آن را بسازید و تقویت کنید آنھم از طریق

تصویر سازی ذھنی بدبینانھ ترین سناریو تا بتواند با آرامش کامل واکنشی کھ در ذھن دارید را در دنیا بیرون نشان

دھید. این تنھا راه ساختن سرسختی نیست، بلکھ اعتماد بھ مھارت ھای، اعتماد بھ میزان آماده سازی، اعتماد بھ

شوت ھم ھست. وقتی تیم مقابل بازی را بھ دست  می گیرد تو می دانی کھ برای مقابلھ با این لحظھ آماده ھستی. باید

ذھنت را چنان آماده کنی کھ وقتی در یک بازی صحبت برد و باخت، مرگ و زندگی است دیگر بھ این فکر نکنی

کھ در ثانیھ آخر بھ ھم تیمی ات اعتماد داری یا نھ. فقط آنچھ در ذھن آماده کردی را اجرا کن.

کسانی مثل شین بتیھ ھمیشھ برای من الھام بخش بودند کھ تلاش کنم و جلو بروم،  نھ فقط اینکھ در مورد بسکتبال

دانشم را بیشتر کنم بلکھ در کل از مغزم بیشتر کار بکشم. یک تابستان در فصل استراحت کد نویسی کامپیوتر یاد

گرفتم. تابستان دیگھ شروع کردم گیتار یاد گرفتن. حتی آشنا شدن با دنیای مد و طراحی لباس باعث شد درک بھتری

از دنیا داشتھ باشم. با اینکھ بسکتبال شغل اصلی ام است اما ھمیشھ خودم را بیشتر از یک بسکتبالیست می دانم.

اینکھ بھ خودم قبولاندم کھ چیزی بیشتر از یک بسکتبالیست ھستم در واقع در بھتر شدن در بسکتبال ھم کمکم کرد.

این چند بعدی بودن بھ من کمک کرد تا وقتی اعصابم بھم می ریخت راھی برای آرام شدن داشتھ باشیم، چیزی بھ

غیر از بسکتبال برای گفتگو با ھم تیمی و دیگران داشتھ باشم، سرگرمی بھ من داد کھ قاطی موضوعات دردسر

ساز نشوم. در پلی اف ھا شب در خانھ غذا می پختم، این کار بھ من کمک می کرد خودم را از فضای بسکتبال و

فشار رسانھ ھا دور کنم. بھ من کمک کرد روی کاری کھ داشتم می کردم تمرکز کنم.

وقتی بچھ ھستی و الگو ھای زندگی ات را در تلویزیونی تماشا می  کنی بھ نظر میاید آنھا ھرگز دو دل نمی شوند و بھ

خودشان شک نمی کنند چون تو فقط ظاھر آنھا را می بینی. آما وقتی می خواھی در مسیر آنھا قدم برداری متوجھ
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می شوی کھ در مسیر موفقیت دو دل شدن و شک کردن از ملزومات راه است. در دوران دبیرستان بعضی وقت ھا

کھ بد بازی می کردم و تیم می باخت در رختکن اعصابم بھ ھم می ریخت و زار می زدم. اجازه می دادم کرکری

خواندم تیم مقابل اعصابم را بھم بریزد. خواب نداشتم جوری کھ فردای روز مسابقھ ھم تیمی ھا جویای احوال من

می شدند.

اما با گذشت زمان سرسختی ذھنی ام را تقویت کردم. علایق من بیرون از بسکتبال حواس مرا از ورزش اصلی ام

پرت نمی کرد بلکھ بھ من کمک کرد تا ذھن سرسخت تری بسازم. وقتی بھ توانایی خودت شک می کنی سوالھایی

مثل «اگر خراب کنم و تیم ببازه چی می شھ؟» یا «اگر جلوی این ھمھ تماشاچی آبروریزی کنم تکلیف چیھ؟» از

خودت می پرسی. اینجاست کھ داشتن زندگی بیرون از بسکتبال بھ تو کمک می کند تا بھ یاد بیاوری دنیا خیلی

بزرگتر از بسکتبال است. این چارچوب ھای فکری کمک بزرگی بھ من کرد تا نگرانی ھای بسکتبالم را کنترل کنم.

طبیعی است کھ اعتماد بھ نفس من ھمیشھ کامل نبود. سالھا گذشت تا توانستم بیاموزم کھ چطوری اجازه ندھم کسانی

کھ برای من کرکری می خوانند روی رفتارم تاثیر نگذارند و سرم بھ کار خودم باشد و جلو بروم. یادم میاید یک شب

کھ ھنوز با رپتورز بودم با سلتیکس بازی داشتیم. سلتیکس زمان سھ بزرگمرد و خیلی بھ خودشان غره بودند. بیشتر

شب کار من دفاع مستقیم کوین گارنت بود،  کوین گارنتی کھ یکی از معروفترین کرکری خوان ھای تاریخ لیگ

است. نمی دانم چی شد کھ گرفتار کرکری خواندن او شدم. شروع کردم جواب دادن. یکی اون بگو،  من شش تا من

می گذاشتم رویش و جوابشو می دادم و نمی دانستم ھمین حالت بھ گارنت برتری روحی می داد و نتیجتا در طی بازی

من را نابود کرد.

خوشبختانھ شبھای این چنینی برای من کم پیش می آمد و آن شب استثنا بود. اما دلیل اینکھ استثنا بود این کھ دقیقا

ھمانطور کھ روی شوتم کار می کردم روی سرسختی ذھنی ام ھم کار می کردم.

ھمانطور کھ قبلا گفتم تصویر سازی ذھنی بازی قبل از اینکھ بازی برگزار شود نقش مھمی در این دستاورد داشت.

بعضی وقت ھا بزرگترین منبع سرسختی ذھنی از بیرون کاری کھ انجام می دھد برایت  فراھم می شود. وینستون
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چرچیل شاید از نظر ذھنی یکی از سرسخت ترین آدمھای تاریخ باشد. وقتی او سخت ترین لحظات مبارزه با نازی

ھای آلمان را تجربھ می کرد این نقاشی کردن بود کھ او را سر عقل نگھ داشتھ بود. او حتی در زمینھ نقاشی یک

کتاب ھم نوشت. بعید می دانم نقاشی کردن چرچیل بھ خاطر این بود کھ فکر می کرد در این ھنر آینده خواھد داشت

بلکھ در لحظات مرگ و زندگی نیاز بھ آرامش و برداشتن یک قدم بزرگ بھ عقب داشت.

شاید بھ نظر شما من آدمی باشم کھ بھ روش ھای غیر متعارف برای آموختن اعتقاد دارم. من فکر می کنم اینکھ

دیمین لیلارد برای ضبط یک آلبوم رپ وقت می گذارد کار جالبی است، بھ نظرم کار مفیدی است کھ جان ارشل، 

مدافع فوتبال آمریکایی، ھنگامی کھ ھنوز عضو لیگ بود در دانشگاه ام ای تی دکترا می خواند، یا استیو مک

لیندون، فوتبالیست آمریکایی، در کنار فوتبال بالھ کار می کرد. او معتقد است بالھ از ھر چیز دیگری کھ تابحال

انجام داده سخت تر است. این حرف برای کسی کھ کارش دفاع ھیولاھای صد و پنجاه کیلویی تیم مقابل است جالب

است. بالھ باعث شد انعطاف پذیری و کنترل بدنی بیشتری کسب کند کھ در کار فوتبال بھ کمکش آمد. در بالھ کار

کردن او تنھا نیست،  ھرشل واکر،  مھاجم فوتبال، ھم در دھھ ھشتاد بالھ تمرین می کرد. ایواندر ھولیفیلد،بوکسور

سنگین وزن ، ھم برای کسب آمادگی بدنی بالھ تمرین می کرد. ری امری،  گلر تیم ھای ھاکی در لیگ ان اچ ال، ھم

از بالھ برای ترمیم مصدومیت کمر استفاده کرد. فقط ورزشکاران نبودند کھ از بالھ استفاده کردند. می جانسون،

اولین زن سیاھپوستی کھ بھ فضا رفت،  بالھ کار کرد و ھم در این زمینھ تحصیل کرد.

من بر این باور ھستم کھ برخی از موفق ترین ورزشکاران ایده ھای موفقیت شان را از زمینھ ھایی خارج از ورزش

Chopکتابازراذھنیسرسختیاستمعتقدزنان،بسکتبالاسطورهپارکر،کندیسکردند.کسب wood,

carry water.کتابعاشقبریدیتامآموختInner game of tennisنیست.فوتبالبھراجعاصلاکھاست

برای من کتاب ھایی کھ در مورد فلسفھ باستان، ھنرھای رزمی، روان شناسی و موضوعات دیگر ود راھنمای

کارآمدی بود.
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شکی ندارم کھ پرورش ذھن تو را بھ ورزشکار بھتری تبدیل می کند یا در کل در ھر زمینھ ای کھ را دنبال ھستی

بھتر جلو خواھی رفت. اما مھمتر از پرورش ذھن تو را بھ چیزی فراتر از یک ورزشکار تبدیل می کند. نمونھ

بارزش کارملو انتونی است. فعالیت ھای کارملو بیرون از بسکتبال او را بھ رھبری در امور اجتماعی تبدیل کرده و

کاملا مشخص است مسیر زندگی او بعد از بسکتبال روشن است.

پرورش ذھن در یک دوره محدود در زندگی اھمیت بیشتری پیدا می کند، دوره ای کھ می خواھی در ورزش مورد

علاقھ ات بھترین شوی. اما ھمانطور کھ گفتم اگر خوش شانس باشی بعد از ورزش ھم زندگی داری. در این زندگی

طولانی مھم است با آموختن مغزت را پر کرده باشی، علایق مختلف کسب کنی، بھ چیزھای جدید عشق بورزی تا

شور زندگی سالھا بعد از خاتمھ عمرت بسکتبالت ھمچنان در دلت شعلھ ور باشد.

تفاوت زندگی بعد از ورزش بین ورزشکار حرفھ ای کھ زندگی پربار و زنده ای دارد با آن کسی کھ پس از ورزش

زندگی اش بھ سراشیبی می افتد اینست کھ در دوران ورزش چقدر برای پرورش ذھنشان تلاش کردند.

مھم نیست در دوران ورزشی ات بھ چھ جایگاه و افتخاراتی رسیدی،  مھم اینست کھ وقتی بازنشستھ شدی بھ آنھایی

کھ فقط بلدند در مورد گذشتھ ھا و رویدادھای ورزشی آن دوران حرف می زنند تبدیل نشوی. بھ آموختن ادامھ بده و

تا روزی کھ زنده ھستی ذھنت را پرورش بده. برای این کار باید امروز شروع کنی.
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�مه پنجم: ارتباطات کلا� کلید موفقیت است

تختھ. یار. منطقھ. بلوک. کلید. ضعیف. قوی. پایین. گوشھ

اگر چارچوب کاربرد این کلمات مشخص نباشد بیشتر مردم چیزی از آن نمی فھمند. اما اگر بسکتبالیست باشید این

کلمات برای شما معنی پیدا می کند و زبان دوم شماست. یا شاید در حد زمان مادری. بعضی از این کلمات اگر در

زمان درست استفاده شوند می توانند دنیایی از موقعیت را برای حملھ و دفاع ایجاد کنند. اگر این کلمات بھ ھمراه

علامت دست استفاده شود ممکن است در یک بازی نزدیک تفاوت بین پیروزی و شکست باشد.

البتھ ھر رشتھ ورزشی زبان مخصوص خودش را دارد. در فوتبال (آمریکایی) نیکل، چھار- سھ یا داغ یا با من

Enمی گویندبازھاشطرنجتیرک.نزدیکیازنگولبرشیاباکسفوتبالدرمی شنوید.بازیکن ھاازراکنچک

Passantورزشکارانمی زنند.حرفزنھممرغتخمیاخشکپاسمورددرواترپلوورزشکارانرفتن.قلعھیا

ازاستفادهمی کنند.استفادهسنگتھیاسنگیشوتیاسوختھسنگ،Bitersنظیرکلماتیازکرلینگرشتھ

علامت ھایی کھ ورزشکاران با انگشتان بھم نشان می دھند ھم در بسیاری از ورزشھای تیمی کاربرد دارد. حتی در

ان بی ای می بینیم بعضی از بازیکنان برای اینکھ دوربین ھای تلویزیونی نتوانند لب خوانی کنند با یقھ یونی فرمشان
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لب شان را می پوشانند و آھستھ حرف می زنند. مربی شنا را می شنویم کھ وقتی شناگر سرش از آب بیرون میاید داد

میزند بِکشِ! بِکشِ!

حتی ھر تیم ممکن است زبان رمزی خودش را داشتھ باشد کھ برای دیگران مثل خزعبلات است. چیزھایی کھ

ورزشکاران می گویند ممکن است در زبان روزمره معنی داشتھ باشد ولی در ورزش بھ معنی دیگری است. مثلا

وقتی صبح لباس می پوشید و کلمھ دکمھ را می شنوید معلوم است منظور چیست اما در ورزش کرلینگ وقتی

بازیکنی کھ جارو بھ دست دارد و در جلوی سنگ کرلینگ قرارداد میگوید «دکمھ» معنی آن چیز دیگری است.

یکی از پیش نیازھای ورزش در سطح بالا اینست کھ شما زبان آن ورزش را درک کنید.

دلیل اینکھ ورزش زبان متفاوتی دارد اینست: وقتی حریف صد و سی کیلویی کھ بھ اندازه شما انگیزه پیروزی دارد

با تمام سرعت بھ سمتتان حملھ ور می شود ھر ثانیھ حیاتی است. اینجاست کھ شما باید با ھم تیمی تان سریع ارتباط

برقرار کنید. ھدف شما انتقال بیشترین پیام در کمترین زمان است. با انتخاب چند کلمھ ھماھنگ شده یک بازیکن می

تواند در کمترین زمان نقشھ ای کھ در لحظھ برای شکست حریف اندیشیده را بھ ھم تیمی ھایش منتقل کند. اینکھ

حریف چھ دفاعی می کند و قرار است ما بھ چھ شکلی آنھا را دور بزنیم با ھمین چند کلمھ منتقل می شود. با ھمین

کلمھ ھا می توان جلوی اشتباھات مکرر را گرفت، یا پیش بینی نقشھ حریف را منتقل کرد. اگر بھ پوینت گاردھای

بزرگ مثل کریس پال یا لوکا دانچیچ گوش بدھید حرف زدنشان شبیھ اپراتور برج مراقبت فرودگاه است کھ بدون

تلف کردن وقت و با نھایت کارایی تعدادی شی کھ بھ سرعت در حال حرکت ھستند را ھدایت می کنند. در عین حال

مثل یک روانشناس در حال آرام کردم، تضمین دادن، الھام بخشی و ھدایت دیگران ھستند.
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در گرماگرم بازی ھنگامی کھ خستھ و خیس عرق ھستی، وقتی عربده تماشاگران مثل استادیوم روم باستان گوش

خراش است و انگار جانت در خطر است ارتباطات موثر با دیگران برایت حیاتی است. ارتباطات چیزی است کھ

پنج فرد مستقل را بھ یک تیم تبدیل می کند، گروھی کھ در سخت ترین لحظات پشت ھمدیگر ھستند.

تصور کن رویدادھای یک مسابقھ انقدر سریع است کھ نمی توانی آن را درک کنی. تو مدافع آنتونی دیویس ھستی کھ

ھاوارد مسیر مدافع لبران جیمز  را از پشت سد می کند.می کند و در ھمین لحظھ دوایت45برای دنی گرین اسکرین

اسکرین از راست! اسکرین از راست! اسکرین را بپا!

این کلمات بھ تو می گوید کھ اگر حواست نباشد در کسری از ثانیھ با تمام سرعت بھ کوھی از عضلھ برخورد

خواھی کرد پس بھتر است برای عبور از آن چاره بیندیشی.

ھم تیمی تو این اتفاق را دید و بھ تو اطلاع داد تا از درد و مصدومیت برای تو پیشگیری کند و شاید بتواند بھ دفاع

تیم کمکی کرده باشد. اما اگر او از این اطلاع رسانی را کوتاھی کند و در تایم اوت بعدی از دستش شاکی باشی حق

داری.

حالا فرض کن او بھ تو ھشدار داد و تو توانستی اسکرین را دور بزنی. الان چھارده ثانیھ از مالکیت باقی  مانده.

حالا آنتونی دیویس بھ سرعت بھ سمت بالای منطقھ سھ ثانیھ حرکت می کنھ تا مدافع راژان راندو اسکرین کند. در

این شرایط دو حالت پیش می یاد یا راندو از اسکرین استفاده می کند در فضای ایجاد شده شوت می زند یا انتونی

دیویس بعد از اسکرین بھ سمت حلقھ حرکت چرخش می کند توپ را دریافت می کند و دو امتیاز راحت می اورد.

حالا اگر تو بخواھی این نقشھ را خنثی کنی می توانی یارت را در لحظھ اسکرین عوض کنی (سوئیچ) و مدافعی کھ

قبلا راندو را دفاع می کرد اکنون انتونی دیویس را دفاع کند. اما یک لحظھ صبر کن. مدافع راندو احتمالا کوتاه ترین

اسکرین حرکتی در بسکتبال است کھ بازیکن مھاجم (عموما بدون توپ) بھ شکلی در زمین متوقف می شود کھ مسیر مدافعی کھ ھم تیمی او را دفاع45

می کند سد کند. ھدف این حرکت دو نفره آزاد شدن بازیکن با توپ یا آزاد شدن بازیکن بدون توپ برای دریافت توپ در حملھ است.
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بازیکن تیم است و از آنتونی دیویس خیلی کوتاه تر است. این مزیت قدی آنتونی دیویس زیر حلقھ بھ نفع او خواھد

شد. تنھا راه دفاع این شرایط اینست کھ یکی دیگر از مدافعین قد بلند تیم یار خودش را ول کند و آنتونی دیویس را

زیر حلقھ پوشش بدھد.

ھمھ این حساب و کتاب ھا، عکس العمل نشان دادن ھا،  سبک سنگین کردن مزیت و عیب نقشھ در چند ثانیھ رخ

می دھد،  آنھم در حالتی کھ داری با نھایت سرعت می دوی. البتھ بعضی از عکس العمل ھا در اثر تمرین مداوم برای

تو خودکار شده و نیازی بھ فکر ندارد اما بعضی از آنھا نیاز بھ فکر سریع و ارتباط برقرار کردن کلامی با ھم

تیمی دارد. مھم نیست چقدر باھوش ھستی یا دید زمین قوی داری، در بسکتبال میزان اتفاقاتی در ھر لحظھ می افتد

از توان تحلیل یک بازیکن آنھم در کسری از ثانیھ خارج است. باید ھر موقعیت را با پنج جفت چشم ببینید و با پنج

مغز تحلیل کنید چون در غیر این صورت زیر دست و پای حریف لھ خواھی شد. حالا این پنج نفر باید تحلیلشان از

این موقعیت را بھ واضح ترین و خلاصھ ترین شکل بھ ھم منتقل کنند آن ھم در حالی صدای فریاد بیست ھزار

تماشاگر نمی گذارد صدا بھ صدا برسد.  اینکھ فقط وظیفھ خودمان را در زمین بھ یاد داشتھ باشیم کافی نیست. تو باید

بخشی از یک موجود زنده باشی کھ لحظھ تغییر می کند و با اعضای دیگر ھماھنگ می شود. این معجزه ارتباطات

کلامی است.

حالا ھمین سناریو را دویست بار تکرار کن . چرا کھ در ھر بازی ان بی ای بطور متوسط ھر تیم صد مالکیت توپ

خواھد داشت و این بھ این معنی است کھ ممکن است صد بار در دفاع و صد بار در حملھ گرفتار این سناریو کھ

برایتان شرح دادم بشوید. بھ این آمار نقشھ ھایی پرتاب توپ از بیرون زمین ، بعد از تایم اوت، وقتی پنالتی گل

نمیشھ،  شروع مجدد در ابتدای کوارتر کھ مربی نقشھ جدید می ده ھم اضافھ کن. تیمی کھ بیاموزد بطور موثر و کارا

ارتباط برقرار کند حتی تحت این شرایط سخت باز ھم موفق تر است. وقتی در اثر ھماھنگ نبودن مدافعین یک
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مھاجم زیر حلقھ بدون دفاع گل می زند و ویدیوی بازیکنان دفاع کھ عین احمق ھا بھم نگاه می کنند روی تابلوی

بزرگ استادیوم نمایش داده می شود و این تیمی است کھ در ارتباط برقرار کردن ضعیف بود.

حتی اگر نتوانی دقیقا تشخیص بدھی کجای کار خراب است نتیجھ ارتباط برقرار نکردن بازیکنان تیم را حتما

دیده اید. « اخھ چطوری بھترین شوت زن تیمشون را بدون دفاع ول کردن از گوشھ راحت شوت بزنھ؟» یا «ای بابا،

سنترشون بدون ھیچ مشکلی وسط سھ ثانیھ دانک کرد» و حتی « چطور ھیشکی بھش نگفت کھ اسکرین داره میاد

کھ اینجوری نقش زمین نشھ،  تازه اونم وسط زمین» . نود درصد مواقع دلیل این وضعیت مشکل ارتباطی بازیکنان

است.

مثالی کھ من زدم فقط یک مالکیت از یک  بازی بود اما اصلی کھ عنوان کردم در مورد ھمھ شرایط در ھمھ

بازی ھا صدق می کند. وقتی در بحرانی ترین شرایط قرار داریم ارتباط مھمترین عامل موفقیت است.

این ھم یک سناریوی دیگر از تاریخ در مورد اھمیت ارتباط کلامی. وقتی وینستون چرچیل در انگلستان بھ قدرت

رسید ھیتلر داشت خاک اروپا را بھ توبره می کشید. درست است کھ چرچیل برای مقابلھ بھ ھیتلر برنامھ داشت و

قبول دارم کھ قویترین نیروی دریایی آن زمان گوش بھ فرمانش بود. حتی قبول دارم کھ تمام توان امپراطوری

بریتانیا ھم در اختیارش بود و اواخر کار حتی آمریکا ھم با او ھم پیمان شد. اما بدون ارتباط موثر تمام این قدرت

ھم جلودار ھیتلر نبود. او بدون سخنرانی معروفش شاید نمی توانست آمریکا را در این جنگ بھ ھمیاری بطلبد. بدون

آن سخنرانی ھای مسحور کننده در مجلس عوام کھ رادیو آن را زنده پخش کرد، بدون آن کلمات اغوا کننده بعید بود

چرچیل بتواند ھمیت را در جایجای امپراطور بریتانیا برانگیزد آنھم در حالی کشورش داشت زیر فشار موشک

باران دشمن لھ میشد:
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. . . بھ زودی تمام خشم و توان دشمن لاجرم متوجھ ما خواھد شد. ھیتلر می داند کھ یا باید ما را در این جزیره«

درھم شکند یا در جنگ شکست بخورد. اگر بتوانیم جلوی او بایستیم، شاید تمام اروپا آزاد گردد و شاید زندگانی
جھانیان بھ سوی بلندی ھای وسیع و آفتابی پیش رود.

اما اگر شکست بخوریم، آن گاه تمام دنیا، از جملھ ایالات متحده، از جملھ ھر آنچھ می شناسیم و برایمان عزیز است،
در ورطھٔ دوران تاریک جدیدی غرق خواھد شد کھ زیر سایھٔ علم گمراه شده، دورانی پلیدتر و شاید طولانی تر را

سپری کند. پس بیایید خود را برای وظایفمان مھیا کنیم، و خود را چنان نیرومند سازیم کھ اگر امپراتوری بریتانیا و
این عالی ترین و پرافتخارترینکشورھای مشترک المنافع آن ھزار سال دیگر پابرجا باشد، مردم ھنوز ھم بگویند: «

46»لحظات زندگی شان بود

اگر نطق ھای این چینی باعث حملھ ور شدن بھ دل دشمن نشود شاید ھیچ کلامی قدرت برانگیختن تو را نداشتھ

باشد. چرا کھ چنین گفتاری احتمالا بھترین نمونھ ارتباط یک رھبر با مردم در زبان انگلیسی است.

منظورم این نیست کھ بسکتبال را با جنگ در برابر نازی ھا مقایسھ کنم.  بدیھی است کھ یکی ورزش است و

دیگری مرگ و زندگی اما اگر دقیق نگاه کنید ورزشھایی کھ در المپیک ھای باستانی برگزار می شد، رشتھ ھای

شبیھ پرتاب نیزه، دو سرعت یا کشتی، ھمھ مھارتھایی بود کھ یک سرباز را برای نبرد آماده می کرد. بھ ھمین دلیل

استراحت می کردند شروع بھ رقابت ورزشی کردند. ھیچوقتی یونانی ھا بین دو جنگ47است کھ در حماسھ ایلیاد

جنگ یا رقابت ورزشی بھ یاد ماندنی وجود ندارد کھ با سخنان انگیزشی و الھام بخش یک رھبر ھمراه نباشد.

ناپلئون در مورد اھمیت ارتباط کلامی با سربازان معتقد بود « بیان یک رھبر باید با روح سربازانش ارتباط

برقرار کند، این تنھا راه برانگیختن آنھاست»

اثر ھومر نویسنده یونانی کھ دیوان شعر حماسی و کھن از یونان باستان است47

Thisانگلیسی:(بھبود"زندگی شانلحظاتترینعالیاین46 was their finest hour(درچرچیلوینستونسخنرانیبھمعمولاًکھاستعنوانی

ائتلافیدولتراسدراوکھاینکھازپسماهیکازبیشسخنرانیاینشد.انجام١٩۴٠ژوئن١٨درکھمی شوداطلاقبریتانیاپارلمانعواممجلس

شد.شد ایرادنخست وزیری بریتانیافراحزبی عھده دار سمت
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بین جنگ و رقابت ورزشی شباھت ھایی ھست. در ھر دو شرکت کنندگان با حریف رقابت می کنند، بر علیھ آشوب،

بر علیھ خستگی و بر علیھ منیت و خودمحوری. در ھر دو نیاز است کھ از سلامت خود مایھ بگذاریم ولی بی شک

جنگ عواقب جدی تری دارد. موفقیت در ھر مدیون درخشش فردی و در عین حال تعھد جمعی است.

در ھر دو عرصھ نیاز است کھ افراد کلام دقیق و صحیح را در لحظھ کلیدی بیان کنند. این کلام می تواند «اسکرین

از راست!» باشد یا سخنرانی غرای چون بیانات چرچیل. حتی می تواند تکان دادن سر یا تماس دست با شانھ

بازیکنی کھ پنالتی را ھدر داده باشد.

بھ ھر شکلی کھ باشد، یک رھبر چالشی کھ در برابر یک گروه قرار دارد را می بیند و می داند ھر عضو تیم بھ چھ

شکلی با آن چالش باید روبرو شود و می داند با چھ کلام یا اشاره ای می تواند بھ ھر عضو یادآور وظیفھ اش بشود.

انجام این کار فقط با داشتن کاریزما نیست، باید شناخت صحیحی از تک تک اعضای گروھش داشتھ باشد و بداند

ھر عضو با چھ کلامی برانگیختھ می شود، تا چھ حدی می توان او را بھ برانگیخت، چھ کلامی او را مایوس

می کند، چھ واژه ھای روحیھ آش را تقویت می کند و چھ زمانی برای ھر عضو تیم بھترین موقع برای بیشترین

تلاش است. یک رھبر باید ھمھ این  ھا را قبل از انتخاب کردن کلماتش بداند.

می دانم کھ بسیار از ورزشکاران و مربیان در تشبیھ ورزش بھ جنگ زیاده روی می کنند. بعضی از مربیان حتی از

این شباھت برای توجیھ رفتار بد و آزار بازیکنان استفاده می کنند. در ذھن این مربیان آنھا ژنرال جنگ ھستند و

اگر بازیکنی پنالتی را گل نکرد چاک دھانشان را باز می کنند و ھر چھ دھنشان می رسد را بھ او می گویند. بعضی

از ورزشکاران شباھت ورزش بھ جنگ بھانھ را می کنند تا دیگران را تحقیر کنند. از نظر آنھا اگر تو یک

جنگجوی واقعی است حق داری آدم عوضی ھم باشی. اما در دنیای واقعی - طبیعت استثنا ھم وجود دارد- بھترین

مربیان و اسطوره ھای ورزشی دقیقا متضاد آدم عوضی ھستند. این افراد اینقدر از خودشان مطمئن ھستند کھ اجازه

می دھد دیگران بر اساس دستاوردھایشان آنھا را ارزیابی کنند و ھنگامی کھ با شما ارتباط برقرار می کنند تلاش

می کنند تو را بالا ببرند نھ اینکھ بھ تو غلبھ کنند.
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منظورم من این نیست کھ این تشبیھ ورزش بھ جنگ را بگیری و سر لوحھ زندگی ات بکنی. حرف من اینست کھ

در شرایط حساس تفاوت بین ارتباط برقرار کردن موثر و غیر موثر تعیین کننده است. وقتی شرایط کلیدی نیست، 

مثلا در یک جلسھ بی اھمیت کاری می خواھی خودت را باھوش نشان بدی می توانی حرف ھای گنده و دھن پرکن

ولی بی معنی بزنی. چیزی شبیھ: «باید دوباره بھ این چارچوب ورود کنیم و در این مسالھ تعمق کنیم تا ھمافزاییمان

مان را بھینھ سازی کنیم. » ھمھ می دانند چیزی کھ گفتی بی معنی است، اما چون شرایط حساس نیست آنچنان

اھمیتی ندارد. اما وقتی شرایط حساس است و برد و باخت در گرو ارتباط برقرار کردن موثر و انتقال دقیق

اطلاعات است بیان فرد باید دقیق، بدون اضافات مبھم و حاشیھ رفتن باشد.

ھمیشھ بھ خودم می بالیدم کھ در ارتباط برقرار در زمین بسکتبال قوی بودم. برای رسیدن بھ این مھارت سخت کار

کردم. بعضی از بازیکنان بطور مادرزاد بیشتر از بقیھ در زمین حرف میزنند. من اینطوری نبودم. مثل شوت یا

آمادگی بدنی روی توانایی ارتباطی ام در زمین کار کردم.

بھ ھمین دلیل از اینکھ توانستم در طول عمر ورزشی توانایی ارتباطی ام را تقویت کنم بھ خودم می بالم. من عاشق

ارتباط برقرار کردن در دفاع ھستم. وقتی بھ تیم میامی پیوستم بھ دلیل ترکیب تیم مجبور بودم بخشی سھمی از

مالکیت ھای حملھ ای ام را بھ لبران جیمز و دوین وید ببخشم اینجا بود کھ تلاش کردم در دفاع بیشتر خودم را نشان

بدھم. بر این باور بودم کھ این مسئولیت من است کھ تیم دفاع موثری داشتھ باشد. راه داشتن دفاع بھتر این بود کھ

مسیر تبادل اطلاعات در دفاع را بین بازیکنان باز کنم. ھر لحظھ بھ آنھا بگویم کھ من کجای زمین ھستم و بازیکن

حملھ در چھ نقطھ از زمین قرار دارد. و البتھ کلامم را با تلاش خودم در دفاع ترکیب کردم. می خواستم ھم تیمی ھایم

بھ من اعتماد کنند کھ وقتی می گویم نقطھ ای را پوشش می دھم خیالشون از آن نقطھ راحت باشھ. ارتباط مستمر من

در دفاع بھ تیم کمک کرد و ارتباط کلامی ھنگام دفاع برای من بھ یک عادت تبدیل شد. یکبار یک مربی بھ من

گفت:« اگر بازیکنی در دفاع حرف نمی زند،  مشخصھ کھ دفاع نمی کند.»
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حتی ھمین جملھ کھ اگر بازیکنی در دفاع حرف نمی زد،  مشخصھ کھ دفاع نمی کند خودش نمونھ یک ارتباط کلامی

موثر است.

در تمام تیمھایی کھ من بازی کردم متوجھ شدم ھر چھ بیشتر ارتباط کلامی برقرار می کنم بقیھ بازیکن ھا ھم تشویق

بھ این نوع ارتباط می شوند. این رفتار بھ بخشی از ھویت تیم تبدیل می شود و وقتی این ارتباط کلامی برقرار

می شود تیم مثل ساعت کار می کند. ارتباط کلامی بھ یکی از زوایای مورد علاقھ من در بسکتبال تبدیل شد. برای

برقراری ارتباط موثر نیازی نیست با استعداد ترین بازیکن باشی، کافیست از صدایت بھ شکل درستی استفاده کنی.

من دارم با تمام سرعت میدوم، تازه باید اکسیژنمثل ھمھ عادتھا ممکن است اولش کمی عجیب بھ نظر برسد.

شاید کمیبیشتری مصرف کنم تا سر ھم تیمی ام داد بزنم؟ مگھ قرار نیست آنھا خودشان بدانند کھ باید چکار کنند؟

مسخره بھ نظر برسد، مثل این است کھ داری لحظھ بھ لحظھ کاری کھ انجام می دھی را برای ھم تیمی آت تعریف

می کنی.  اما اگر بھ اندازه کافی این کار را انجام بدھی دیگر عجیب نخواھد بود. بھ یاد داشتھ باش، ھر بازیکن در

زمین بھ اطلاعاتی دسترسی دارد کھ شاید دیگران نداشتھ باشند پس وقتی اطلاعات بھ اشتراک گذاشتھ می شود

انگار تیم بھ عنوان یک واحد ھماھنگ بصورت تصاعدی باھوش تر می شود. نتیجھ این اشتراک اطلاعات را در

چرخش ھای تمیز، توقف موثرتر توپ حریف، پیشگیری از شوت ھای بد انھم در ثانیھ ھای آخر یا در کاھش

توپ ھای را از دست می دھد خواھی دید. ھمین کھ ببینی حرف زدن تو نتیجھ داده سر و صدا کردن در زمین برایت

دیگر عجیب نخواھد بود. اینکھ ھم تیمی ات بھ تو خبر بده کھ اسکرین شدی و تو بتوانی آن را دور بزنی و شوت

مھاجمی کھ دلش بھ اسکرین خوش بود را سد کنی احساس خیلی خوبی است.

برای اینکھ تیم ھماھنگ باشد باید بدانی چطور ارتباط برقرار کنی، خصوصا بعد از یک شکست. بعد از پیروزی

ھمھ خوشحال ھستند و  حرف زدن خیلی راحت است. شاید شنیده باشید کھ می گویند « در تیم برنده ھمھ با ھم کنار

می ایند» اما در تیم بازنده کار ارتباط خیلی سخت تر است ولی اھمیتش از ارتباط در تیم برنده بیشتر.
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پس از یک شکست نا امید کننده مھمترین نکتھ این است کھ بی تعارف ولی با احترام پیدا  کنیم ایراد کار کجای بوده.

ھر چھ تیم کمتر از سطح انتظار ظاھر شود نیاز بھ ارتباط کلامی بیشتر است. این مطمئن ترین راه برای بازیابی

تیم است.

شاید فکر کنید کھ ورزشکاران سطح بالا آنچنان جدی و خشن ھستند کھ بلافاصلھ پس از یک شکست در رختکن

یقھ ھمدیگر را می گیرند و بحث و جدل بالا می گیرد. مربی یقھ بازیکن را می گیرد و بازیکنان تلاش می کنند تقصیر

را گردن دیگری بیندازند. اما بھ تجربھ دیدم کھ تیم ھای خوب بھ ھیچ وجھ اینطور نیستند. تیمھای بازنده این طور

ھستند. تیم ھای بازنده ھمچنین آنھایی ھستند کھ بعد از یک شکست ھمھ سکوت می کنند و راه ارتباط را می بندند. آنھا

دیگر با ھم کمک نمی کنند، حرف نمی زنند و در سکوت عصبانیت را درون خودشان می ریزند.

اینکھ کدام علت است و کدام معلول را شاید بھ راحتی نشود مشخص کرد اما بھ نظرم ارتباط بین شکست و ارتباطی

کلامی ضعیف دو طرفھ است. در تیم ھای بد بازیکنان اعصاب خوردی ھایشان را سر ھمدیگر خالی میکنند، و

ھمین باعث می شود کھ بازھم بدتر شوند چرا کھ در این شرایط ارزیابی عادلانھ اینکھ تیم چھ مشکلی دارد غیر

ممکن است. وقتی ھمھ نگران ھستند با اظھار نظر دعوا بشود طبیعی است کسی رک و راست حرف نمی زند. وقتی

آدمھا توی خودشون ھستند ارتباط کلامی قطع می شود. وقتی ھمھ بازیکن ھا عصبانی ھستند حرف زدن بعد از بازی

بھ جای اینکھ شنیدن راه  حل باشد چیزی جز ضد حال زدن بھ ھمدیگر نیست. بھ نظرم این یک قانون  است: ارتباط

کلامی بھتر باعث بھتر شدن یک تیم می شود.

این روزھا بھ نظرم ارتباط کلامی یک ھنر گمشده است. شاید بخاطر اینکھ من الان یک بازیکن بازنشستھ ھستم و

را در48بازنشستھ ھا عاشق این ھستند کھ بگویند دوران ما ھمھ چیز بھتر بود. کافیست حرف زدن چارلز بارکلی

اسطوره بسکتبال ان بی ای کھ پس از بازنشستھ شدن بھ تحلیلگر تلویزیونی تبدیل شد. گفتار بی تعارف و لحن مردم پسند او برنامھ ھای تلویزیونی48

چارلز بارکلی را بھ یکی از دیدنی ترین و در عین حال طنز آمیز ترین برنامھ ھای ورزشی در تلویزیون آمریکا تبدیل کرده .

66



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

برنامھ ان بی ای در شبکھ تی ان تی تماشا کنی. اما من بھ چشم خودم دیدم کھ بازیکنان این روزھا در زمین ھنگام

دفاع کمتر باھم تبادل کلامی دارند. تیم ھایی کھ با ھم ارتباط کلامی خوبی ندارند نھ تنھا فرصت برتری در برابر

تیم ھای خوب را از دست می دھند بلکھ نقطھ ضعف ھم بھ دست تیم مقابل می دھند. آنھم در برابر تیم ھایی کھ

بازیکنانی مثل کلی تامپسون و استفن کری، دورنت و کایری، ھاردن و وستبروک، لبران و انتونی دیویس دارند کھ

حتی در بھترین شرایط شما را شکست می دھند. اگر ارتباط کلامی موثر نداشتھ باشید این بازیکنان چشم بستھ و با

دست چپ شما را توی قوطی خواھند کرد.

وقتی عضو میامی ھیت بودم از این برتری بھ بھترین شکل استفاده می کردیم.  قبل از شروع پلی اف جلسات مفصل

با ھم می گذاشتم تا برنامھ کاری را در پلی اف مرور کنیم. تک تک بازی ھا را بررسی  می کردیم تا عکس العمل

احتمالی حریف را پیشبینی کنیم. در مورد اینکھ نقاط ضعف و قوت تک تک نقشھ ھای در برابر حریف ھای مختلف

چیست صحبت می کردیم. وقتی داریم با حرفھ ای ھایی کھ تجربھ حضور در بالاترین مراحل را دارند کار می کنیم

اینجوری نیست کھ مربی مثل یک معلم مدرسھ ما را راھنمایی کند. مربی بھ ما می گوید چھ انتظاری دارد و ما بین

خودمان برای برآورده شدن آن انتظار راھکار می اندیشیم. قبلا در مورد اینکھ شین بتیھ خودش در حد یک مربی

بود صحبت کردم. شین بتیھ با ماریو چالمرز در مورد چرخش دفاع ھنگام پیک ان رول حرف می زد و ماریو بھ

دوین وید می گفت کھ برای دفاع کردن از تونی پارکر بھ چھ شکل عمل کنیم. ھر چھ بیشتر حرف میزدیم راه حل

ھای بھتری پیدا می کردیم.

اگر بازی تیم میامی ھیت آن روزھا با ببینید متوجھ می شوید مداوم فک مان در حال تکان خوردن است. شاید از

بیرون بھ این شکل بھ نظر می آمد کھ داریم جر و بحث می کنیم اما ما دقیقا می دانستیم چھ می کنیم. ھمھ ما رقابت

طلب بودیم. ھمھ خواھان پیروزی بودیم و ماریو چالمرز یکی از  پرشورترین ھای تیم بود. بھ ھمین دلیل بعد از ھر

نقشھ اینقدر حرف می زد. اگر معتقد بود حرکتی اشتباه اجرا شده دیگران را تصحیح می کرد،  اگر کسی با حرفش
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مخالف بود جواب می داد، ھیچ کسی با گفتگو کردن مشکلی نداشت. اما بین گفتگوی پرشور دو بازیکن و عربده

کشی بی پروا کھ در تیم ھای بازنده و بی نظم می بینید تفاوت ھست. تفاوت اینجاست کھ من و ماریو چارلمرز و

اصولا ھمھ بازیکنان برای بالا بردن ھمدیگر تلاش می کردیم چرا کھ بالابردن ھم تیمی ھا تنھا راه بسکتبال بازی

کردن در حد تیم قھرمان است. بحث می کردیم، مشکل را حل می کردیم و بھ راھمان ادامھ می دادیم.

مربی اسپولسترا ھم بخشی از این فرھنگ بود. یادم میاد یکبار نقشی کھ در حملھ بھ من دادند بود برای من مناسب

نبود، مربی خودش را مسئول دانست کھ برای من توضیح بدھد چرا چنین تصمیمی گرفتھ شده. بحث ما در زمین،

ھنگام شام خوردن و گفتگو در دفتر کار ادامھ پیدا کرد. او با چنان صبوری این کار را ادامھ داد تا نھایتا آن نقش

برای من جا افتاد. او فضایی را ایجاد کرد کھ من راحت حرف دلم را زدم. مربیان زیادی ھستند کھ این فضا را

بوجود نمی اوردند، بازیکنان حرف دلشان را توی خودشان می ریزند و در یک موقعیت استرس آور و زیر فشار

ناگھان منفجر می شوند و عصبانیت خودشان را با داد و فریاد سر ھم تیمی خالی می کنند. اینکھ توانستم در فضایی

باز با مربی حرف بزنم باعث شد بھ جای اینکھ داد بزنم «اون توپ لعنتی بھ را من بده» نقش خودم را پذیرفتم و

برای بھبود تیم تلاش کردم. حرف زدن آزادانھ من با مربی باعث شد از نظر احساسی بھ جایی برسم حس می کردم

.49حضور من در تیم در موفقیت و ساختن تیم قھرمان کلیدی است

این بود کھ من بھ بازیکن بالغ تری تبدیل شدم. متوجھ شدم مسئولیت ارتباط کلامی بیشتر بر دوش من است. این دقیقا

چیزی است کھ تیم ھا از بازیکنان با تجربھ انتظار دارند. رھبری یک بازیکن با تجربھ این نیست کھ وقتی بازیکن

جوان اشتباه کند دھانش را صاف کند. اینست کھ ھر بازیکن را بشناسید و بدانید ھر کسی چطور انگیزه مند می شود.

بعضی ھا وقتی سرشان داد میزنی تکانی بھ خودشان می دھند، اما بعضی ھا بھ تو می گویند «ببین من داد زدن

دوست ندارم، وقتی سرم داد می زنی حواسم پرت میشھ». بازیکن باتجربھ باید تفاوت را درک کند. برای ارتباط

داشتھستارهسھمی تواندتیمیکچطورکھبوداینیکشمارهنگرانیکردجذبراباشکریسوجیمزلبرانھیتمیامیوقتی٢٠١٠سالدر49

باشد و ھر سھ سھم مالکیت مساوی توپ در حملھ را داشتھ باشند. کریس باش کھ از روز اول در تورنتو رپتورز ستاره تیم و گزینھ شماره یک امتیاز

آوری بود اکنون در تیم جدیدش ناچار شد سھم خودش در مالکیت توپ را بھ دوین وید و لبران جیمز واگذار کند و آنچھ در این پاراگراف خواندید

پشت پرده این فرایند بود.
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قوی باید تفاوت آدمھا را فھمید و راھکاری مناسب برای آنھا اندیشید. قبلا در مورد اینکھ چگونھ مغز را پرورش

بدھید صحبت کردیم. بخشی از این پرورش اینست کھ روانشناس بھتری بشویم،  تمایلات ھم تیمی ھایمان را

بیاموزیم، بتوانیم الگوھای رفتاری را تشخیص دھیم. با تمرین کافی بھ زودی می  توانید تفاوت بین کسی کھ نیاز دار

مستقیم بھ چالش کشیده شود را با کسی کھ با سکوت در کنار باید او حرف بزنید سریع کشف می کنید. رھبران

بزرگ بھ شکلی این کار را انجام می دھند انگار در خونشان است، اما در واقع نتیجھ مطالعھ و مشاھده فراوان

آنھاست.

باید با ھم تیمی ھای آت بیرون از محیط بسکتبال وقت بگذرانی، با ھم شام بخورید، منزل ھمدیگر بروید تا باھم

بیشتر آشنا شوید. اینجاست کھ اعتماد بھ وجود می آید تا ھنگامی کھ بحث انتقاد و نشان دادن نقطھ ضعف است ھر

دو طرف بدانند این اظھار نظر از تھ دل است و چیزی جز احترام بھ توانایی یکدگر نیست.

برای ارتباط گرفتن در بالاترین سطح باید غرور و منیت را از معادلھ خارج کنی و یادبگیری بھ شخصیت دیگران

حملھ نکنی. قرار نیست با انتقاد از ھم تیمی کاری کنی کھ او احساس بدی داشتھ باشد، یا خودت را بالا ببری. ھدف

این انتقاد حل یک مشکل خاص است. اگر ھدفت حل مشکل باشد اینکھ سوژه انتقاد تو احساس بدی نکند باعث

می شود مشکل بطور موثر تر حل شود. دوایت ایزنھاور، رییس جمھور امریکا در دھھ پنجاه، می گوید «ھرگز بھ

شخصیت ھا کاری نداشتھ باش» منظورش از این حرف اینست کھ از کارھای دیگران را نقد کن نھ از خودشان.

تفاوت ساده بین «می خواھم گزارش سر وقت روی میزم باشد» با « تو اینقدر تنبلی کھ نمی توانی یک گزارش را

سر وقت تحویل بدھی» قابل درک است. در ورزش حتی بدتر از این رخ می دھد،  جایی کھ مربی یا بازیکنان جلوی

دیگران ھمدیگر را کوچک می کنند.

ھدف ارتباطات اینست کھ بھترین خروجی را از ھمدیگر بگیریم نھ اینکھ کاری کنیم دیگران ضد حال بخورند.
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البتھ تو ھم بھ عنوان دریافت کننده پیام باید ظرفیت دریافت آن را داشتھ باشی. این بخشی است کھ بسیاری از کسانی

کھ دوست دارند رھبر باشند فراموش می کنند. اینجوری نیست کھ ھر چی دلت خواست بگی و کسی اجازه نداشتھ

باشد جواب بده. ھیچ کسی برای آدمی کھ فقط انتقاد می کند ولی خودش حرف گوش نمی دھد احترامی قائل نیست.

توجھ داشتھ باش کھ وقتی تو بھ یک انتقاد پاس می دھی این روشی است کھ دیگران با تو پاسخ خواھند داد. اگر پاسخ

انتقاد را با خشونت بدھی بھ احتمال خیلی زیاد بھ ھمین شکل انتقاد تو را پاسخ خواھند داد. اگر با صبر حرف آنھا

را بشنوی بھ احتمال زیاد انتقادی کھ از آنھا می کنی را بھ ھمین شکل خواھند شنید. ارتباط کلامی یک خیابان دو

طرفھ است. ارتباط یک طرفھ جواب نخواھد داد. قبلا در مورد گرسنگی و اشتیاق حرف زدیم، اگر تو مشتاق بھ

پیشرفت ھستی باید پذیرای انتقاد باشی چرا کھ ھر انتقاد ممکن است نکتھ ای داشتھ باشد کھ بتوانی از آن برای

پیشرفت استفاده کنی.

وقتی ھمھ چیز بھم می ریزید، تیم در مارپیچ شکست گرفتار می شود منیت، شک و شبھھ و عصبانیت عوامل نابودی

مسیرھای ارتباطی بین بازیکنان است. حتی یک اظھار نظر بی طرف ممکن است بھ بدترین شکل برداشت شود.

سو تعبیر باب می شود و ھر کسی بدترین وجھ شخصیت دیگران را پر رنگ تر می بیند. مشکل اینجاست کھ در این

شرایط تا آخر فصل باید در کنار ھم زندگی کنید.

اینجاست کھ داشتن یک بازیکن باتجربھ می تواند راھگشا باشد. نیاز است یک بزرگتر در تیم مداوما بگوید «نھ،

نھ، نھ، منطور فلانی این نبود، وقتی فلانی بھمان چیز را گفت تو دقیقا چی شنیدی؟» یا «وقتی بھمان چیز را گفتی

دقیقا منظورت چی بود؟» این کار دنیایی از صبر و رواداری نیاز دارد اما در پایان این رفتار راھگشا است.

نکتھ اینجاست کھ رھبران قوی می دانند چطور از دیگران انتقاد کنند بی آنکھ بھ شخصیت آنھا و دینامیک تیم بر

بخورد. آنھا ھمچنین می دانند کھ بھ عنوان یک بزرگسال چطور انتقاد را بشوند، آنھا می دانند چطور انتقاد کنند و بھ
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نتیجھ مثبت برسند. آنھا آموختند کھ ارتباط کلامی با ھم تیمی یا مربی با ھدف یافتن مقصر نیست،  ھدف یافتن ریشھ

مشکل و کمک بھ دیگران برای اینکھ متوجھ شوند کجای کار ایراد دارد.

بھتر شدن یک تلاش ھمیشگی است. با دوست خوبم جُوان ھاوارد، کھ این روزھا سرمربی تیم بسکتبال دانشگاه

میشیگان است، ھمیشھ در مورد اینکھ چطور در ارتباط کلامی در داخل و خارج زمین بسکتبال پیشرفت کنیم

صحبت می کنم. اکنون او در شرایطی قرارداد کھ بازیکنانش انقدر جوان ھستند کھ می توانند جای فرزند او باشند.

جوان بھ من گفت فنون ارتباطی با دیگران مداوما در حال تغییر است. وقتی ما در ان بی ای بودیم تکست گروھی

خیلی باب نبود اما امروزه روش شماره یک ارتباط مربی با بازیکنانش است.

برای جوان ھاوارد خیلی راحت تر بود کھ بھ ھمان روشی کھ در اوایل دھھ نود، ھنگامی کھ خودش بازیکن

دانشگاه میشیگان بود، با بازیکنانش ارتباط برقرار کند. راحت می توانست بگوید:« بچھ ھای نسل امروز در رابطھ

با مربی شان خیلی خودخواه ھستند» ھمیشھ می شود بھانھ ای پیدا کرد کھ روش ھایی قدیمی را دو دستی بچسبیم. این

بھانھ می تواند تفاوت بین نسل ھا، تفاوت بین پیش زمینھ تربیتی آدمھا حتی سطح مھارت آنھا باشد. ولی وقتی این

بھانھ را کنار بگذارید با دنیای شگفت انگیزی روبرو می شوید. من بھ تجربھ دیدم کھ غیر محتمل ترین دوستی ھا در

یک تیم فقط بخاطر داشتن یک نکتھ مشترک بوجود آمد. آنھم نکتھ مشترکی کھ ھر دو در ابتدا نمی دانستند دارند.

جوان ھاوارد این را بھ خوبی می داند و بھ ھمین دلیل است کھ اکنون یک مربی موفق است.

این دقیقا ھمان نکتھ ایست کھ مایک شیشفسکی را بھ یکی از بھترین مربیان تاریخ تبدیل کرده. در تیم ملی آمریکا

من با این مربی کار کردم. از او آموختم کھ ارتباط کلامی موفق فقط ھنگامی نیست کھ ایرادی از کار می بینید بلکھ

شامل وقتی می شود کھ نقطھ قوت کسی را بھ او یاد اور می شوید تا بدانید کھ دیده شده و اعتماد او بھ مھارتش

بیشتر شود. حتی بازیکنان ان  بی ای و المپیکی ھا چند وقت یکبار نیازمند چنین تشویق ھایی ھستند.
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مربی شیشفسکی بھ من گفت کھ از طول بالھای من در دفاع خیلی خوشش آمده. اینجا بود کھ بھ خودم گفت:« عجب!

میدونی چیھ؟ فکر کنم بدونم با این تیم چطوری بازی کنم، ارزش خودم را در این تیم می دانم، در دفاع کولاک

می کنم» اگر مربی این حرف را بھ من نزده بود احتمالا در مورد نقشم در این تیم بھ بیراھھ می رفتم. فکرشو بکن

در تیمی کھ لبران جیمز، کوبی برایانت، کارملو آنتونی، دوین وید بازی  می کنند من ممکن بود شاکی بشوم کھ چرا

فرصت شوت زدن بھ من نمی رسد.

اینکھ مربی شیشفسکی در کاری کھ انجام میدھد اینقدر خوب است دلیل دارد. او در برقرار کردن ارتباط کلامی

یک استاد است. او می دانست نقش من در این تیم چھ خواھد بود و می دانست چطور این ایده را بھ من القا کند. اگر

بھ من گفتھ بود: « کریس ما از تو می خواھم کھ فقط دفاع کنی» مطمئنم بھ من بر می  خورد. مربی این را می دانست

پس بھ جای این جملھ چیزی را گفت کھ من دوست داشتم بشنوم و برای من قابل قبول تر بود.

و حتی فراتر از آن، من از اینکھ بھ حرف مربی گوش دادم احساس غرور کردم. اینکھ توانستم پیام او را درک کنم

مھارت من بود. اینکھ درک کردم مربی فقط از من تعریف نمی کند بلکھ با این لحن مسئولیت دفاعی را بھ من

واگذار می کند. مھارت گوش دادن و شنیدن بخش دیگری از ارتباط کلامی است. اینکھ وقت بگذارید و بھ چیزی کھ

شنیده اید فکر کنید، اینکھ تلاش کنید سکوت کنید تا پیام بھ درستی بھ شما برسد. مھارت گوش کردن نیمھ کمتر

توجھ شده مھارت ارتباط کلامی است. کتابھای زیادی در مورد «سخنرانی ھای بزرگ تاریخ» نوشتھ شده اما بعید

می دانم کتابی با عنوان «بزرگترین شنونده ھای تاریخ» تا بحال چاپ شده باشد. اما ھمین توانایی گوش کردن ھم

مھارتی است کھ می توانید روی آن کار کنید.
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برای من جالب بود کھ چطور آنھایی کھ در تیم بیشتر از ھمھ حرف می زنند بھترین شنونده نیستند. اما یک رھبر

واقعی در ھر دو قوی است. وقتی زمان حرف زدن آنھاست مستقیم سر اصل مطلب می روند. وقتی با آنھا حرف

می زنی آنھا این احساس را بھ تو می دھند کھ صد درصد توجھ شان بھ تو است.

دیگریروشبھروزھااینمی کردم.بر قرارارتباطبسکتبالزمیندربودمآموختھکھروشیبامن٢٠١۶سالتا

ارتباط برقرار می کنم: بھ یک عنوان یک پدر، بھ عنوان یک تحلیلگر تلویزیونی، بھ عنوان یک نویسنده و بھ عنوان

یک فعال اجتماعی. سوژه موضوعاتی کھ در مورد آن حرف میزنم ھم این روزھا عوض شده اما درس ھایی کھ در

دوران بازیگری ام در مورد ارتباط کلامی آموختم ھنوز بھ قوت خود باقی است. رو راست باش و سر اصل مطلب

برو. اگر می خواھی دیگران بھ تو گوش کنند بھ آنھا گوش کن. ھیچکدام از چیزھایی کھ در دنیای بسکتبال آموختم

بھ اندازه توان ارتباطی در زمینھ ھای دیگر بھ من کمک نکرد. درست است کھ بسکتبال زبان خودش را دارد اما

حقیقت ارتباط کلامی یک مھارت جھانی است.

برای تو ھم ھمینطور است. ھر شغلی در آینده انتخاب کنی، دوران ورزشی تو ھم میاید و میرود،  و وقتی رفت

چیزھایی کھ در مورد نحوه حرف زدن و گوش کردن آموختی پر ارزشترین مھارتی است کھ با خودت خواھی

داشت.

کلمات ممکن است عوض شود اما ماھیت کار ھرگز.
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�مه ششم: غرور  خود را کنار بگذارید

منظورم این نیست کھ آدم خودمحوری ھستی، ولی می دانم کھ غرور داری.

منظورم اینست کھ این مشکل است. مشکلی برای ھمھ. غرور  صدایی است کھ در گوش تو نجوا می کند.

غرور  احساسی است کھ بھ سینھ می کوبد و می گوید: «چیزی برای آموختن از تو ندارم...نھ تو نھ ھیچکس دیگری»

غرور  عاملی است کھ مانع پاس دادن توپ بھ ھم تیمی ات می شود چرا کھ می خواھی خودت مرد اول تیم باشی.

غرور باعث می شود فکر کنی از مربی بیشتر می دانی.

غرور آن صدای وسوسھ کننده ایست کھ بھ تو می گوید:« نیازی نیست بھ دیگران احترام بگذارم و مھربان باشم، من

حرفھ ای و پولدار خواھم شد»

غرور عاملی است کھ باعث می شود بھ آدمھا بگوید: «تو میدونی من کی ھستم؟»

غرور توجیھی است کھ یک بازیکن را وادار بھ خالی کردن پشت ھم تیمی می کند آنھم با توجیھ «مربی با من چپ

افتاده»

غرور حکایتی  را روایت می کند کھ در آن ھمھ آدمھای دنیا باید در داستان زندگی تو نقش دوم را بازی کنند.

غرور چیزی  است کھ شاید تعریف دقیقش ساده نباشد اما وقتی آنرا ببینی ساده قابل تشخیص است.
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غرور ھنگامی است کھ نکات مثبت را در ھم تیمی، مربی یا دوست آت را نمی بینی. غرور وقتی است مربی بدون

دلیل سر بازیکن جوان داد میزند. چیزی است کھ باعث می شود یک بازیکن جوان آینده دار بھ خوره توپ تبدیل

شود. چیزی باعث می شود آدمھا چھ در زمین چھ بیرون از زمین بھ مشتی عوضی تبدیل شوند.

خطرناک ترین چیز در مورد غرور اینست کھ با اینکھ تشخیص آن در دیگران خیلی ساده است اما دیدن آن در

خود آدم سخت است. ممکن است ھمین الان غرور زندگی تو را بھم ریختھ باشد، روابط آت با دیگران را تھی کرده

باشد و بازی کردن تو را تحت تاثیر قرار داده باشد ولی نتوانی آن را تشخیص دھی. تنھا راھش شناسایی اش اینست

باشی.50خود نگر

راحت می توان تشخیص داد غرور  کجا بھ آدمھای دیگر ضربھ می زند اما تشخیص اینکھ کجا بھ خودمان ضربھ

می زند سخت است.

بھ خاطر ھمین است کھ این ھشدار را برای تو می نویسم: باید با بیرحمی تمام غرورت را مھار کنی. باید بھ دشمن

درونی ات حملھ کنی، چرا کھ غرور  دشمن ھمھ چیزھایی است کھ می خواھد بھ آن برسی. چھ در ورزش و چھ در

زندگی.

یادم میاد بچھ کھ بودم یک بازیکن در تیم مقابل می شناختم. خیلی بازیکن سریعی بود، قدش بلند بود و شوت خوبی

ھم داشت. مستقیم از دبیرستان وارد ان بی ای شد و بقیھ ما راھی دانشگاه شدیم تا حداقل یک سال آنجا تجربھ کسب

بازی کند.51کنیم. اما تیمی کھ او بھ آن پیوست از او خواست کھ چند مدت در جی لیگ

او بھ ھیچ وجھ قبول نکرد. یکبار بھ یک گزارشگر گفت:«امکان نداره چنین چیزی را قبول کند چون من در

اندازه ھای ان بی ای ھستم،  من بازیکنی نیستم کھ نیاز بھ پیشرفت داشتھ باشم». این غرور اوست. اگر فکر می کنی

لیگ آماده سازی ان بی ای51

50 Introspection
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نیازی بھ بھتر شدن نداری راست میگی، چون با این روحیھ امکان ندارد از این بھتر بشی. اگر از اینکھ زیر نظر

مربی تمرین کنی خجالت می کشی ھمیشھ در ھمین سطح باقی خواھی ماند.

بعد از دو فصل تیم او را خط زد. ماجرای او آویزه گوش من شد و امیدوارم آویزه گوش تو ھم بشود.

قدیم جی لیگ اسمش دی لیگ بود کھ این شخص بھ آن بی توجھ بود. او فکر کرد دی اول حرف کلمھ انگلیسی

است. یادمان نرود53لیگ اول کلمھ انگلیسی پیشرفتاست مثل نمره دی در مدرسھ. نھ قربان! دی در این52ناقص

کھ بازیکن ھایی چون جی جی بریا، دنی گرین و حسن وایت ساید از دی لیگ بھ ان بی ای آمدند.

کسی ھست کھ نخواھد پیشرفت کند؟ آیا پیشرفت برای کسی متلک است؟ چرا بعضی بازیکن ھا جوان از این قضیھ

فراری ھستند؟ غرور  عامل اصلی آن است.

مدیریت و کنترل غرور یکی از سخت ترین کارھای دنیاست خصوصا وقتی جوان ھستی. ھمھ آدمھا نسبت بھ

غرور ضعف دارند اما وقتی جوان ھستی و اطرافیانت بھ تو   می گویند چقدر خوب ھستی کنترل غرور  سخت تر

می شود.

یا وقتی دیگران قانون را برای تو دور می زنند. وقتی خودباوری رمز موفقیت است غرور  کار را خراب می کند.

ھر ھفتھ وقتی تلویزیون را روشن می کنی از شبکھ ایی اس پی ان می شنوی فلان بازیکن جوان کھ در نسل خودش

استعدادی بی نظیر بود بخاطر یک مشکل آینده اش را بر باد داد. کمتر پیش میاید کھ مصدومیت او زندگی اش را

تباه کرده باشد. بیشتر مواقع  مواد مخدر یا مشکل با قانون است. فکر می کنند استعداد آنھا ھدیھ خداوند بھ ورزش

است. خودشان را مرکز یک تیم تصور می کنند کھ با ھیچ کسی نمی توان آنھا را جایگزین کرد. اما تقریبا ھمیشھ

اشتباه می کنند. خصوصا این روز ھا خیلی دیده می شود کھ بازیکن جوانی کھ اولین انتخاب لیگ ان بی ای بود

ھرگز نتوانستھ انتظارات را برآورده کند.

53 Development

52 Deficient
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چرا اینطوری می شود؟ غرور بخش بزرگی از دلیل آن است. و ھیچ چیزی بھ اندازه بھ بھ و چھ چھ اطرفیان

سوخت روی آتش غرور نمی پاشد.

ببین، اینکھ من دست این آدمھا را رو می کنم دلیلش این نیست کھ بخواھم اثبات کنم من خیلی شخصیت بالاتری دارم

و یک لحظھ ھم در زندگی ام گرفتار خودمحوری نشدم.  دلیل اینکھ نسبت بھ غرور حساسم و داستان زندگی این

جور آدمھا را تشخیص می دھم این است کھ ھمین غرور نزدیک بود زندگی مرا بھ بیراھھ بکشد. داستان بازیکنان

با استعداد جوانی کھ بھ دلیل غرور استعدادشان بھ ھدر رفت برای من خیلی آشنا است کھ ممکن بود من ھم یکی از

آنھا باشم.

من تمام عمرم می خواستم نفر اول تیم باشم. ھمیشھ  می خواستم بھترین باشم. مثل ھمھ بچھ ھایی کھ میبینی دم در

خانھ یا در پارک بسکتبال بازی  می کنند ھمیشھ در ذھنم بازی ھفتم پلی اف بود و این من بودم کھ گل لحظھ آخر را

می زدم و تیم پیروزی می شد. ( وقتی شوتم گل نمیشد داور خیالی ھمیشھ چند ثانیھ بھ وقت اضافھ میکرد تا دوباره

شوت بزنم) تنھا چیزی کھ من را از بچھ ھای دیگر سوا می کرد این بود کھ عطش من بیشتر بود. ھیچ ورزشکار

بدون اینکھ از تھ دل بخواھد بھترین نمی شود. بعضی وقت ھا این خواستن در حد وسواس بالا می رود. خواستن زیاد

مھارت است اما در عین حال خطرناک ھم ھست. تا ورزش بوده ھمیشھ داستان ھای ورزشکاران جوان و مستعدی

را شنیدیم کھ تنھا توانستند در یک سطح بھترین شوند نھ در سطح بالاتر بعدی.

حکایت این آدمھا در حد داستان رقابت طلبی قدیمی است: یک ورزشکار جوان جرقھ ھایی از استعداد را نشان

می دھد،  این استعداد بھ او اجازه می دھد در سطح بالاتر ظاھر شود.  داستان زندگی کشتی گیری از شھر پیریوس

نیککھاستدبیرستانیفوتبالیستمی شود.دعوتمسیحمیلادازقبلسال٣١۶المپیکبھکھاستباستانیونان
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او را انتخاب می  کند و بھ دانشگاه آلاباما می پیوندد. آن بازیکن سال اولی دانشگاه است کھ ان بی ای او را54سیبن

روی دست میبرد. ژیمناستی کھ مجوز حضور در المپیک را می گیرد.

ھر کدام از این ورزشکاران با چھ چیزی روبرو می شوند؟ ھمھ آنھا بزودی در میابند کھ این سطح جدید رقابت ھیچ

شباھتی با آنچھ در گذشتھ دیده بودند ندارد. ناگھان در می فھمند نھ تنھا دیگر بھترین نیستند بلکھ اگر حواسشان نباشد

بقیھ او را در قوطی خواھند کرد. این اتفاقی بود کھ برای کوبی افتاد. اتفاقی بود کھ برای درک جیتر افتاد. برای تام

است کھ برای ھر ورزشکار معروفی کھ نامش را شنیده ایدافتاد. این دقیقا اتفاقی55بریدی افتاد. برای مگان رپینو

افتاده. شما از بالای سطح قبلی میرسید بھ پایین (بعضی وقت ھا ھم ان وسطھا) سطح جدید. اینکھ چطور بھ این

تغییر جایگاه واکنش نشان می دھید تعیین کننده آینده شماست. این چیزی است کھ حرفھ ای ھا را از اماتورھا جدا

می کند.

اینکھ تو بھ این تغییرات چطور واکنش نشان می دھی تعیین کننده میزان غرور تو است. اگر ھنوز ھم ھی بھ خودت

بگویی من بھترین ھستم - آنھم در حالی کھ یک عالمھ چیز برای آموختن داری- مطمئن باش بھ گوشھ رانده خواھی

شد و یکی جوان تر و بھتر از تو جای تو را خواھد گرفت. می توانی این عدم موفقیت را بر گردن شانس بد، مربی

ناجور یا حتی ھم تیمی ھایت بیندازی و بھ ھیچ جا نرسی. اما می توانی با واقعیت آنطور کھ ھست روبرو بشوی و

درک کنی کھ ھنوز چیزھای زیادی برای آموختن داری، اینجاست کھ شانس بالا رفتن و بھترین شدن خواھی

بزرگان تبدیل شوی باید با خودت رو راست باشی واگر می خواھی بھ یکی ازداشت. پارادوکس غرور اینست:

بپذیری کھ بھترین نیستی.

فوتبالیست زن آمریکایی و ستاره تیم ملی این کشور55

سرمربی تیم فوتبال آمریکایی دانشگاه آلاباما یکی از پرافتخارترین تیم ھای دانشگاه تاریخ54
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تجربھ این را بھ من آموخت.  چون در دبیرستان بازیکن خوبی بودم دانشگاه جورجیا تِک سراغ من آمد. پیش خودم

فکر کردم دانشگاه ھم سطح رقابت مثل دبیرستان است. بلافاصلھ فھمیدم کھ بھ کل در اشتباه ھستم. دانشگاه حسابی

حالم را جا آورد. بازی در دانشگاه ھیچ ربطی بھ سطح رقابت در دبیرستان نداشت و آن طوری کھ راحت در

رقابتھای دبیرستانی بالا رفتم در دانشگاه کار ده برابر سخت تر بود. من از بازیکنی کھ در دبیرستان نفر اول تیم

بودم تبدیل شدم بھ آدمی کھ باید برای ھر دقیقھ بازی کردن می جنگیدم و این حسابی غرورم را شکست.  من با

بازیکنانھایی رقابت می کردم کھ در سطح کنفرانس ای سی سی در دانشگاه بودند. اینکھ باید تلاش می کردم پا بھ پای

آنھا بازی کنم خیلی من را تحقیر کرد.

این اولین بار بود کھ در عمر با طعم رقابت در سطحی بالاتر روبرو می شدم. اینجوری نبود کھ بدون ھیچ تلاشی

.  پال ھیویت،  سرمربی دانشگاه، مھارت56ھر روز بھترین بازیکن زمین باشم، من مثل یک بازیکن عادی شده بودم

خاصی در شکست بازیکن ھا و ساختن دوباره آنھا داشت و این بھ معنای آن بود کھ میگذاشت بازیکنان بزرگسال تر

تیم دھن مرا سرویس کنند، سھ ساعت آزگار تمرین ، بعدش وزنھ زدن،  تمرین انفرادی و بعدش کلاس دانشگاه. این

برنامھ ھر روز ما بود.

اما این برنامھ طاقت فرسا من را ساخت. من برنامھ را جدی دنبال کردم و حرف مربی را گوش دادم  و نھایتا یک

تیم حرفھ ای مرا انتخاب کرد و اینجا بود کھ دوباره بھ سطح بعدی رفتم و دوباره ماجرا تکرار شد. این بار بھ عنوان

یک بازیکن سال اولی در تمرین و مسابقھ در برابر مردان بزرگی کھ سالھا در ان بی ای بازی کردند قرار گرفتم.

من شکایتی از این وضع ندارم، فقط تلاش می کنم بھ شما نشان دھم وقتی بھ سطح رقابتی جدیدی می روی اوضاع

البتھ کریس باش برای جا انداختن مفھوم مبارزه با غرور در اینجا شکست نفسی می کند. کریس حتی در دانشگاه ھم یک بازیکن رده بالا بود و بھ56

ھمین دلیل ھمان سال اول دانشگاه بھ عنوان نفر چھارم توسط تورنتو رپتورز در ان بی ای انتخاب شد.در یارکشی آن سال نفر اول لبران جیمز بود،

نفر دوم دوین وید و نفر سوم کارملو انتونی کھ ھر سھ بازیکن از اعضای آینده تالار مشاھیر بسکتبال خواھند بود. اگر کریس باش در سال دیگری بھ

داشت.رالیگاولیارعنوانبھشدنانتخابشانسبودشدهایبیانوارد٢٠٠٣ازغیر
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شبیھ آنچھ در تلویزیون نمایش می دھند نیست. تنھا چیزی کھ در ھر دو سطح باعث شد من بتوانم خودم را بھتر کنم

نھ قدم بود، نھ سرعتم و نھ مھارتم بلکھ این بود کھ توانستم غرور خودم را کنترل کنم. ھر بار کھ در تمرین

بازیکن ھای دیگر بر من غلبھ می کردند پیش خودم تکرار می کردم «راه زیادی برای طی کردن دارم». اینکھ

بتوانی این جملھ را در ذھنت جا بیندازی رمز موفقیت در سطح بعدی رقابت است،  حالا چھ ورزش باشد یا درس یا

شغل.

اما در ھر قدم از این مسیر با چالش ھایی روبرو بودم. من در عمرم در برابر بازیکنانی کھ اینقدر از نظر فیزیکی

قوی ھستند بازی نکرده بودم. در آن زمان بازیکنان قد بلند مثل من خیلی بیشتر از امروزه زیر حلقھ بازی می کردند

و گرفتار درگیری فیزیکی می شدند. مثل روزھای اولی کھ تازه از دبیرستان بھ جورجیا تک آمده بودم غلبھ بر

حریف برایم خیلی سخت بود. ھمانطور کھ ذھنیت بازیکنان در دانشگاه با بازیکنان در دبیرستان متفاوت بود،

ذھنیت یک بازیکن حرفھ ای ھم برای من جدید بود. در دبیرستان و دانشگاه وقتی تمرین نمی کنی با بچھ ھای تیم

عشق و حال می کنید، اما حالا در تورنتو رپتورز فضای کاری حاکم بود. من یک جوان تازه وارد بودم آنھم در

تیمی پر از مردان بزرگ کھ ھر کدام زندگی خودشان را داشتند و انتظار نداشتم کھ بعد از تمرین با ھم وقت

بگذرانیم. بھ عنوان یک جوان این تغییر برایم خیلی سخت بود، تازه زندگی در کشور خارجی و سرمای زمستان را

ھم بھ این تغییر اضافھ کن.

با ھمھ این چالش ھا ھنوز باید با غرورم ھم مبارزه می کردم. تمام ظرفیت ذھنی من روی امتیاز اوردن و پر کردن

و تمام تلاشم در دفاع بی اثر57آمارھای بازی بود. اگر یک شب نمی توانستم امتیاز بیاورم سیستمم بھم می ریخت

می شد.

سم میچل،  یکی از مربیان رپتورز، این الگو رفتاری من را تشخیص داد. یک روز بعد از بازی من را کنار کشید و

دستشھ بھترین بازیکن تیم است ولی وقتی توپبرای من قابل قبول نیست کھ یک بازیکن وقتی توپگفت:«

57 Go into funk
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.» حتی یک شب وقتی در سن آنتونیو بازی داشتیم من را نیمکت نشین کرد.دستش نیست بھترین بازیکن تیم نباشھ

پیامش را دریافت کردم. اگر ھدف من این بود کھ در حملھ گزینھ اول امتیاز آوری تیم باشد باید در سمت دفاع کاری

می کردم کھ شایستھ آن جایگاه باشم. بعضی شب ھا پیش میاد کھ شوت ھای تو گل نمی شوند اما ھر شب می توانی صد

در صد تلاشت را در دفاع بکنی. این چیزی است کھ تحت کنترل تو است.

این دیدگاه در ذھن من جا افتاد و رویکرد من را بھ بازی عوض کرد. بھ این نتیجھ رسیدم کھ اگر می خواھم

ھم تیمی ھا مرا جدی بگیرند باید در ھر دو سمت زمین رھبر واقعی باشم. اما غرورم در گوشم تکرار می کرد کھ من

خیلی بھتر از چیزی ھستم کھ برگھ آمار بازی نشان می دھد، و شایستھ دقایق بیشتری ھستم، شایستھ احترام بیشتر

ھم تیمی ھا و توجھ بیشتر رسانھ ھا. بعضی شب ھا وسوسھ غرور حسابی من و ھم تیمی ھایم را گرفتار خودش

می کرد.

یکیاینباختیم.یونانبھنھایینیمھدرکھبودسالیھماناینشدم.آمریکابسکتبالملیتیمعضو٢٠٠۶سالدر

از بزرگترین سرشکستگی ھا در تاریخ ورزش ملی آمریکا بود. الان کھ بھ آن روزھا نگاه می کنم روزھای خوبی

در زندگی من ھم نبود. من آن روزھا بھ شدت گرفتار غرور شده بودم. البتھ وضع غرورم بھ اندازه کانیھ وست

خراب نشده بود، ولی در ھمان حدی ھم کھ بود جلو پیشرفت مرا گرفتھ بود.

در آن تورنمنت تمام فکر و ذکرم دقایق بازی خودم بود و خیلی شاکی بودم کھ چرا زمان بازی من کمتر از چیزی

است کھ فکر می کردم لیاقتش داشتم. در طول این تورنمنت متوسط شبی چھارده دقیقھ بازی کردم. برای من کھ

عادت داشتم شروع کننده باشم و بھ اندازه یک شروع کننده آمار کسب کنم این سھم بازی اعصاب خوردی بود. من

عادت نداشتم بازیکن ذخیره باشم.
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مستقل از اینکھ دقایق بازی ام کم یا زیاد بود آن مسابقات قاعدتا می بایست بھترین لحظات عمر ورزشی من تا آن

روز باشد. من نماینده کشورم بودم، در آن تیم بزرگترین بازیکنان ان زمانھ حضور داشتند و اگر می توانستم از

دنیای درون خودم سرم را بیرون بیاورم فرصت داشتم یک عالمھ تجربھ از آنھا کسب. حداقل اینکھ می توانستم از

یک سفر ورزشی مجانی بھ ژاپن لذت ببرم. اما بھ جای این ھمھ اش توی خودم بودم و بعضی وقت ھا با مربی قاطی

می کردم کھ چرا قدر من را نمیدانی. ھمھ اش از خودم حرف میزدم و من من می کردم. اصلا در مورد تیم فکری

نکردم. در مورد اینکھ من برای تیم چھ کاری می توانم انجام دھم یا اینکھ حداقل از روی نیمکت ھم تیمی  ھایم را

تشویق کنم و در ھمان چند دقیقھ ای کھ بازی بھ من می رسد از جان و دل مایھ بگذارم. ھمھ اش بھ فکر این بودم کھ

خودم چی می خواھم.  این بلایی است کھ غرور بر سر شما میاورد.

من ھرگز با مربی یا ھم تیمی ھایم دست بھ یقھ نشدم. در جمع سرم می انداختم پایین و حرفھای بی ربطی بھ رسانھ

ھا نمی زدم. اما انسان ھا در تشخیص تمایلات پنھان ھمدیگر خیلی قوی ھستند. ھر کسی در دو متری من بود از

قیافھ ام می خواند کھ اعصاب ندارم، و ھمیت تیمی را قبول نکردم و اگر دقایق بازی کمی بگیرم ذره ای موفقیت تیم

برایم مھم نیست. چنین روحیھ ای بھ دیگران ھم سرایت می کند.

آیا اینکھ من خودم را با تیم یکی نمی دانستم بھ تیم صدمھ زد؟ آیا بخشی از دلیل شکست ما در آن مسابقات بود؟

دانستن قطعی پاسخ این سوال ھا سخت است اما مطمئنم کھ این روحیھ من کمکی بھ تیم نکرد و بخشی از مشکل ما

بود.

وقتی بھ دوران زندگی ورزشی ام نگاه می کنم افسو س میخورم کھ چرا در آن دوره چنین روحیھ ای داشتم. شاید تو ھم

چنین لحظاتی در زندگی ات داشتی، لحظاتی کھ فقط بھ خودت فکر می کردم و خودشیفتھ بودی، دورانی کھ بھ جای

اینکھ کمکی برای تیمت باشی باری بر دوش ھم  تیمی ھا بودی، زمانی کھ در برابر آموختن مقاومت می کردنی چون

کلھ شق بودی. در آن دوران بھتری کاری کھ می توانستی برای ھم تیمی ات انجام دھی این بود کھ دور ور آنھا

نباشی.
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صدمھتیمبھکھبودمنمحوریخوداینکھرسیدمنتیجھاینبھبالاخرهتاکردم،فکرزیاد٢٠٠۶سالناکامیبھ

زد،  حتی اگر دیگران متوجھ این رفتار من نشدند. این رفتار باعث شد من از بازی کردن در بالاترین سطح بین

المللی لذت نبرم. مھمترین قدم در مبارزه با غرور اینست کھ بیاموزی آن را در آینھ ببینی. ھنگامی کھ متوجھ بشی

کھ غرور چطور تو را عقب نگھداشتھ شکست آن غرور قدم رو بھ جلو است.

منشعارباراینداشتم.حضورالمپیکدرآمریکاملیتیمدراینبارشد.دادهمنبھشانسدومین٢٠٠٨سالدر

» در نامھ قبل کھ در مورد ارتباط کلامی بودمی دھمھر کاری کھ تیم از من بخواھد برای پیروزی انجاماین بود «

بھ این موضوع اشاره کردم ولی اینجا می خواھم بیشتر آن را باز کنم. بعد از ظھر یک روز در اردوی تیم ملی در

لاس وگاس بود. مربی شیشفسکی بعد از شام سراغ من آمد و گفت: «داشتیم فیلم بازی ھای قبلی را تماشا می کردیم و

در دفاع پیک اند رول متوجھ شدم چقدر بازوھای تو بلند است» مربی از من نخواست کھ خودم را فدای تیم کنم اما

چیزی کھ من شنیدم این بود: «این یک فرصت برای تو است. با دفاع کردن می توانی بھ تیمت کمک کنی» او بھ من

نگفت: «تو میتوانی ستاره تیم باشی» او بھ من نگفت:«بھ این فکر می کنم کھ دقایق پایانی بازی توپ باید دست تو

باشھ» او در مورد نکتھ ای ظریفتر حرف می زد و چیزی کھ من شنیدم در مورد نقش من در موفقیت تیم بود، و اگر

در تمرین بھتر باشم و مورد توجھ او قرار بگیرم فرصت بازی کردن بیشتری در تیم بھ من داده می شود. اگر ھمین

حرف را چند سال پیش بھ من زده بود جز تعریف و تمجید چیزی نمی شنیدم یا حتی ممکن بود حرفش را از این

گوش بشنوم و از آن گوش در کنم. در آن دوران بھ این فکر نبودم کھ باید شایستگی دقایق بازی را کسب کنم بلکھ

فکر می کردم آن دقایق حق بی چون چرای من است. این درک را نداشتم کھ لای در موفقیت برای من باز شده و

آنقدر عزت نفس نداشتم تا پایم بگذارم لای در تا در بستھ نشود.
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و این باعث شد ھمھ چیز برای من عوض شود. دوایت ھاوارد سنتر شروع کننده تیم بود و من نفر اول ذخیره بودم

کھ بھ جای او داخل زمین می رفتم. در آن مسابقات من بیشترین ریباند را در تیم کسب کردم و طلای المپیک را بھ

خانھ آوردیم.

چونوباختیمبودمخودخواهمن٢٠٠۶سالدرچونکھکنیمتعریفشکلاینسادگیبھراداستانبخواھیماینکھ

موفقیتایندربازیکنانبقیھنقشکھچرااستخودخواھیخودششدیمبرندهبودمتیمخدمتدرمن٢٠٠٨در

دواینتفاوتمندیدگاهازولیبودعواملازکوھیدلیلبھ٢٠٠٨پیروزیو٢٠٠۶شکستشده.گرفتھنادیده

حتی،کسیھیچبودم.تیمکمکمن٢٠٠٨سالدربودم،تیمدوشبرباریمن٢٠٠۶سالدربود:اینمسابقات

مایکل جردن، حتی کوبی یا لبران نمی توانند بھ تنھایی مدال المپیک یا قھرمانی را کسب کنند. ھر عضو تیم می تواند

تیمبرمنتاثیر٢٠٠٨سالدرکھمی کنمافتخارمنباشد.داشتھتیمبھزدنصدمھیاکمکدرمنفییامثبتنقش

مثبت بود.

خبر خوب در مورد غرور اینست کھ ھیچ وقت برای کنترل آن دیر نیست. ممکنھ بھ دلیل خودخواھی و

خودمحوری بھ تیمت صدمھ بزنی. بسیار خوب! اینکھ نتوانی این مشکل را درک کنی، اینکھ نیایی از تیمت عذر

خواھی کنی و مسئولیت بپذیری این ھم غرور است. اما اگر بھ کردار خودت نگاه بی طرف داشتھ باشی، مسئولیت

بپذیری، بھ بازخورد دیگران گوش کنی تا دفعھ بعد این اشتباه را تکرار نکنی چی؟ این افتاده بودن و فروتنی است.

برای فروتنی نیاز بھ اعتماد بھ نفس داری. بھ جای اینکھ گرفتار غرور بشی، بھ جای اینکھ مشکلت را انکار کنی

سعی کنی پیشرفت کنی و بری جلو.

پر افتخارترین لحظات زندگی من بھ عنوان یک ورزشکار لحظاتی بود کھ توانستم غرورم را شکست بدھم. در

بھرادیگرآمارھایامانیاوردمھمامتیازیکمنھفتمبازیدراسپرزآنتونیوسنبرابردر٢٠١٣سالفینال
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توبره کشیدم. تا توانستم در دفاع و ریباند بھ تیمم کمک کردم. بھ اینکھ قھرمان شدیم افتخار می کنم اما مفتخر ھستم

کھ در سالھای بازی آم آموختم چگونھ غرورم را کنار بگذارم و در خدمت تیم باشم. ھر کودکی می تواند تصور کند

کھ گل پیروزی بازی ھفتم فینال را بھ ثمر رسانده اما تنھا یک مرد در شبی کھ ھیچ کدام از شوتھایش گل نمی شود

قادر است راھی پیدا کند تا مھره موثر تیمش باشد. شاید تعجب کنید اما پیروزی در بازی ھفتم فینال آنھم شبی کھ من

صفر امتیاز اوردم از ھر بازی کھ من آن بیست امتیاز میاوردم برای من شیرین تر بود.

اولین روزھایی میامی آمدم نقشھ مورد نظر من از بازی این بود: دوست داشتم روی بلوک سمت راست توپ

بگیرم، این نقطھ ای بود کھ بیشتر امتیازاتم را در تورنتو از آنجا اوردم. اما سیستم مربی اسپولسترا بھ این شکل کار

نمی کرد. من باید از حریم آسایشم بیرون می امدم و نقش جدیدم را می پذیرفتم. این تنھا من نبودم کھ از حریم آسایش

بیرون آمدم ، ھمھ بازیکنان بھ شکلی با این چالش روبرو بودند. ھمھ باید از خودگذشتگی می کردند تا این تیم جواب

دھد، حتی لبران جیمز و دوین وید.

.58الان بھ سختی بھ ذھن میاد ولی وقتی بھ آن روزھا فکر می کنم ھیچ کسی مطمئن نبود این روش جواب خواھد داد

یادم میاد قبل از ترک کردن تورنتو دوستی از من پرسید: «داری از تورنتو می ری کھ قھرمانی کسب کنی؟ کسب

قھرمانی ساده نیست. ھمینجا بمون، پول بیشتری گیرت میاد. این شھر عاشق تو است» تصور کن تصمیم اینکھ

تورنتو را بھ قصد میامی ترک کنم چقدر برای من سخت بود و چقدر سخت تر کھ اطمینان حاصل کنم غرور بی

جای روی این تصمیم تاثیر نگذارد.

اشاره کریس باش بھ تشکیل تیم میامی ھیت با سھ بزرگمرد باش، جیمز و وید است کھ ھر کدام قبلا در تیم خودشان گزینھ اول حملھ بودند. اینکھ58

مواردپرسیدند.می٢٠١٠سالدرآمریکاورزشیھایرسانھھمھکھبودسوالیشوندشریکھمباراتوپیکمی توانندبازیکنسھاینچطور

زیادی در بسکتبال حرفھ ای آمریکا وجود داشت کھ تیم ھای پر ستاره و کھکشانی ناکام ماندند.
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تلاش من بر این بود کھ دلیل جابجایی من از تورنتو بھ میامی با چرایی عشق بھ بسکتبال ھمسو باشد. رفتن من بھ

میامی برای کسب پیروزی بود و حاضر بودم برای کسب پیروزی از ھر تلاشی کوتاھی نکنم چون کسب پیروزی

و نقش اصلی در این تیم را نپذیرفتم و باید اطمینان. من قرارداد ھنگفت رپتورز59برای من از پول مھمتر است

حاصل می کردم این تصمیم را بخاطر طمع یا تکبر نگرفتم. من روی خودم شرط بستم، شرطی کھ در میامی در

کنار لبران و وید می توانم پیروزی ھای بیشتری نسبت بھ تورنتو کسب کنم.

بعضی آدمھا می گویند ما می خواھیم برنده شویم، اما وقتی مشخص می شود چھ چیزھایی را باید فدا کنند تا بھ

پیروزی برسند، اینکھ باید برای ریباند تلاش کنند و اولین نفر در دفاع باشند نظرشان را عوض می کنند و برای ھر

حرکتشان بھانھ ای می تراشند. من با چشم خودم این آدمھا را دیدم. آنھا نمی خواھند پیروز شوند فقط می خواھند پیروز

باشند. آنھا فقط بخشی ھای پر زرق و برق پیروزی را می خواھند، بھ بخش ھای سخت انرا،  بخشی کھ باید عرق

بریزی و کار کنی نمی خواھند. آنھا افتخار پیروزی را می خواھند نھ کار سختی کھ منجر بھ پیروزی می شود. درس

برنده بسیار بیشتر از یک خوره توپ در تیمافتخار یک بازیکن زحمتش کش در یک تیمروزگار اینست کھ

.بازنده است

شین بتیھ، ھم تیمی آم، ھمیشھ می گفت: « وقتی برنده ھستی ھیچ کسی ازت نمی پرسھ کھ آمار بازی ات را نشون

بده، ھمھ ازت می پرسند حلقھ قھرمانی ات را نشان بده»  این قضای روزگار است. غرورت بھ تو می گوید کھ

شایستھ آن ھمھ افتخار ھستی و تنھا راه افتخار این است کھ عضو تیم پیروز باشی. از قدیم گفتند: اگر برای نامی کھ

.60روی سینھ ات نقش بستھ بجنگی، ھمھ نامی کھ پشت تو نوشتھ شده را بھ یاد خواھند داشت

در بسکتبال آمریکا نام تیم روی سینھ یونیفرم بازیکن نوشتھ می شود، و نام خانوادگی بازیکن پشت یونیفرم.60

کریس باش، لبران جیمز و دوین وید برای حضور در تیم میامی ھر سھ قراردادھایی پایین تر از مقداری کھ می توانستند با تیم ھای دیگر عقد کنند59

را امضا کردند. این کاھش میزان قرارداد برای این بود کھ تیم میامی از سقف پرداخت حقوق کھ توسط لیگ تعیین می شود عبور کند.
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برای پذیرفتن این معاملھ باید فروتن باشی. این چیزی است کھ غرور تو آن را درک نمی کند. غرور بھ تو فشار

می اورد کھ ھر لحظھ بیشتر و بیشتر بخواھی. پس از کسب قھرمان اول با میامی ھیت ما رشارد لوییس و ری الن

را ھم گرفتیم و من متوجھ شدم کھ سھم شوت ھای من باز  ھم کاھش خواھد یافت اما تک تک بازیکن تیم نقش

خودشان را با دل و جان پذیرفتند و ما قھرمانی دوم را کسب کردیم.

تمام این مدت باید بھ صدایی کھ در گوشمان می گفت تو شایستھ شوت بیشتر، دقایق بازی بیشتر و توجھ بیشتر

ھستی را ساکت می کردیم .

وقتی در بالاترین سطح ھستی میدانی چند نفر زیر گوش ات حرف می زنند؟ یک عالمھ. تصور کن الان چند نفر با

تو حرف می زنند، حالا آن را در میلیون ضرب کن. خیلی از کسانی کھ از بیرون بھ زندگی تو بھ نگاه می کنند تلاش

می کنند غرورت را تغذیھ کنند. «چرا توپ کمتر بھ تو میرسھ؟ تو حقتھ کھ بیشتر توپ بھت برسھ» «...اگر من بودم،

این کار را می کردم...». یک شب کھ ھنوز بازیکن جوانی در تورنتو بودم شب خوبی نداشتم و عصبانیتم را نشان

دادم. نھ پشت درھای بستھ در رختکن بلکھ جلوی چشمان مردم. ھمان شب از یکی دوستانم گفت :«خوب کاری

کردی، باید بھشون نشون بدی کھ کی ھستی»

کسانی کھ چنین چیزھایی بھ تو می گویند عموما قصد بدی ندارند. بیشتر این نوع حرفھا را دوستان می زنند، انھایی

کھ سعی می کنند برای بازی بعدی بھ تو انگیزه بدھند. اما چیزی کھ آنھا متوجھ نیستند اینکھ با این حرفھا ھیولای

غرور تو را تقویت می کنند،  نظم ذھنی تو را بھم میریزند و سعی می کنند ذھنیت تیمی را از تو بگیرند. مثل اینکھ تو

داری رژیم می گیری و دوستت بھ تو یک چیزبرگر با بیکن می دھد. اگر من بھ حرف دوستم گوش می دادم و ھر

شب عصبانیت خودم را سر دیگران خالی می کردم بھ آن بازیکنانی تبدیل می شدم کھ ھیچ کس دوست نداشت با او

ھم تیمی شود.
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اگر اجازه بدھی کھ خودت را گرفتار این نوع حرفھا بکنی، بھ این بازیکنانی تبدیل خواھی شد کھ بھ جای پاس بھ

ھم تیمی بدون دفاع خودت شوت بد می زنی، بھ آنھایی کھ وقتی یک شب شوت شان گل نمی شود روی نیمکت

سرشان را پایین می اندازند، بھ آنھایی کھ نصفھ نیمھ دفاع می کنند تبدیل می شود چون در ذھنشان از کسی شاکی

ھستند.

چطور می توانی این صداھای منفی را نشنوی؟ اگر سھمت در ھر بازی فقط ده شوت باشد آیا ھنوز ھم می توانی از

دل مایھ بگذاری؟ آیا می توانی بھ عنوان بازیکن ذخیره، مثل وقتی کھ استیو کر از اندره ایگھ دالا خواست ذخیره تیم

باشھ - آنھم ایگھ دالایی کھ تمام عمر در فیلادلفیا شروع کننده و آل استار بود-  بازی کنی؟ اگر پوینت گارد بھ تو

پاس نده ایا ھنوز می توانی اولین نفر باشی کھ در دفاع بر میگردد؟ آیا می توانی بھ ھم تیمی آت روحیھ بدی وقتی

روحیھ اش را از دست داده و منتظر بقیھ نشوی کھ دیگران این کار را بکنند؟ آیا می توانی بھ مربی ات اعتماد کنی

کھ او ھم بھ اندازه تو پیروزی می خواھد؟ آیا حاضری آن چیزی کھ تصور می کردی بلدی را دوباره بیاموزی؟

اگر جوابت بھ این سوالات مثبت باشد سرسختی ذھنی و از خودگذشتگی کافی را داری کھ بتوانی در مرحلھ بعدی،

ھر مرحلھ ای کھ می خواھد باشد، موفق شوی.

و وقتی موفق می شود این اعتماد بھ نفس تو است کھ افزایش می یابد نھ غرورت.

تفاوت غرور و اعتماد بھ نفس در چیست؟

غرور بھ تو دروغ می گوید. غرور بھ تو می گوید بھترین ھستی، بی آنکھ بھ نتیجھ کارت توجھ کند، ھمیشھ توجیھی

برای تعریف کردن از تو پیدا می کند. اعتماد بھ نفس باور بھ توانایی ھایی توست. باور بھ زحمتی است کھ کشیدی و

زحمتی کھ سند و مدرک برای آن ھست. اعتماد بھ نفس بھ تو می گوید اتفاقات خوب برایت رخ خواھد داد چون تو

برای اتفاق افتادن آنھا زحمت کشیدی. غرور بھ تو می گویند کھ پیروزی حق توست چون تو تو ھستی. اعتماد بھ
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نفس بھ تو می گوید حق داری انتظار موفقیت داشتھ باشی چون برای رسیدن بھ آن زحمت کشیدی. غرور بھ تو

می گویند بھ ھر چھ نیازی داشتی برسی رسیدی. اعتماد بھ نفس ھمیشھ برای چالش بعدی آماده است. اعتماد بھ نفس

بھ ذھن من میاد. سو برد61برای کمک بھ دیگران ھم آماده است. وقتی بھ کلمھ اعتماد بھ نفس فکر می کنم سو برد

چھار بار قھرمان لیگ دبلیو ان بی ای شد، ھشت بار بھ عضو تیم اول لیگ و یازده بار ال استار شد. با این

افتخارات می توانست بھ راحتی بازنشستھ شود اما بھ کارش ادامھ داد و ھر فصل کھ سنش بالاتر می رفت بازی اش

را تغییر داد، او حتی مدتی در کادر رھبری تیم ان بی ای دنور ناگتس بود و بھ ھمراه ھمسرش مگان راپینو برای

حقوق دگرباشان جنگید. این نمود کاملی از اعتماد بھ نفس است کھ در اثر تلاش و کوشش او کسب شده.

اینکھ فرد غرور را با اعتماد بھ نفس اشتباه بگیرد در ھر سطحی رخ می دھد. در مورد این مسئلھ فیلم ھای مستند

ساختھ شده. من بسکتبالیست ھای زیادی را می شونم کھ استعداد حضور در لیگ ان بی ای را داشتند اما انقدر توی

سرش باد بود کھ موفق نشدند. آنھا ھمان جایی کھ بودند ایستادند و بھتر نشدند. ھنوز یک دور بھ پایان مسابقھ مانده

ایستادند و با غرور برای جمعیت قیافھ گرفتند و تا بھ خودشان آمدند متوجھ شدند نفر آخر شدند. این در حالی بود کھ

دیگران سرشان را پایین انداختند و بھ مسابقھ ادامھ دادند و تمام دورھا را تکمیل کردند.

قبلا ھم بھ تو گفتم، بازھم می گویم کھ قضیھ برایت خوب جا بیفتد: استعداد خدادادی کافی نیست. با بازیکنانی کھ

استعداد خدادادی شان در حد ان بی ای بود ولی ھرگز بھ ان بی ای نرسیدند میشود یک لیگ کامل تشکیل داد.

ھدفت ھر چھ باشد، تو قادر ھستی کھ ذھنیت رسیدن بھ آن را در مغزت پرورش دھی- ذھنیت اعتماد بھ نفس نھ

غرور. ھر بار کھ تصمیم می گیری باید غرورت را در نظر داشتھ باشی. باید از خودت بپرسی: «آیا خودمحوری

در این تصمیم دخیل بود؟»، «آیا موفقیت تیم را فدای موفقیت خودم کردم؟»، « چطور می توانم ھم تیمی بھتری

باشم؟»

61 Sue Bird
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. او غرور را « بیماری منیت» نامید. بھ نظرم63کتابی نوشت بھ نام پیروزی درون62سالھا پیش، پت رایلی

اصطلاح خوبی است. در کتابش توضیح داد کھ غرور چگونھ یک تیم برنده را بھ تیم بازنده تبدیل می کند، چطور

بازیکنان با استعداد و بی استعداد را نابود می کند. اگر پت را از نزدیک ببینی متوجھ می شود او از ھمھ برای پیروز

آنھاشدن مشتاق تر است. او می خواھد بھ تیمش نشان بدھد کھ آنھا قادر بھ چھ کارھایی ھستند. و کلید این جملھ کلمھ

.مناست نھ

غرور سم موفقیت است اما اعتماد بھ نفس لازمھ موفقیت است. اینکھ یک ورزشکار جوان بتواند تفاوت این دو

مقولھ را تشخیص دھد بزرگترین دستاورد ذھنی اوست. اگر ورزش بتواند تفاوت این دو مقولھ را بھ تو بیاموزد این

بزرگترین توشھ راه زندگی بیرون بسکتبال برای تو است.

63 THE WINNER WITHIN: A LIFE PLAN FOR TEAM PLAYERS, Pat Riley, 2002

مدیر فعلی تیم میامی ھیت و اعضای تالار مشاھیر بسکتبال62
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�مه هفتم: رهبران رهبری � کنند

برای تیم ھایی کھ رھبر ندارند یک اصطلاح داریم: ما بھ این تیم ھا می گوییم بازنده!

چون تیم ھایی کھ رھبر ندارند - حتی آنھایی کھ بطور صوری روی لباس یکی از بازیکنان حرف سی  انگلیسی (بھ

معنی کاپیتان)  نقش بستھ - معلوم نیست بھ کدام سمت حرکت می کنند.

من ھم مثل تو تمام عمرم از بزرگترھا در مورد اھمیت رھبری چیزھای زیادی شنیدم. ھر کتابی کھ توسط یک

ورزشکار یا در مورد یک ورزشکار نوشتھ شده بی شک یک فصل در مورد رھبری دارد. ھر مستند ورزشی کھ

ببینی در مورد آن لحظھ حساسی کھ یکی از بازیکنان ھدایت تیم را بھ دست گرفت و بھ بقیھ گفت چکار کنند حتما

یک سکانس داره. ھر فیلم سینمایی ورزشی ھم تماشا کرده باشید چنین صحنھ ای دارد، یک صحنھ در رختکن،

صحنھ ای بین دو نیمھ، در کلاس مدرسھ. صحنھ ای کھ یک نفر میره بالا و با حرفھایش بقیھ را از گیج و گنگ بودن

در میاورد.

حقیقت اینست کھ رھبری چیزی نیست کھ بتوانیم بھ این سادگی آن را مشخص کنیم. وقتی طرفداران ورزش در

مورد رھبر صحبت می کنند بیشتر مواقع منظور آنھا کسی کھ بقیھ بازیکن ھای تیم در ثانیھ ھای حساس روی گل

زدن و امتیاز اوردن او حساب می کنند، یعنی ھمان بھترین بازیکن تیم. یا حتی فکر می کنند آن کسی کھ در تیم
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بیشتر از ھمھ حرف می زند رھبر است یا آن کسی کھ ھنگام تایم اوت سر بقیھ داد می زند. می دانم کھ چند نامھ قبل

در مورد اھمیت ارتباط کلامی حسابی حرف زدم ولی نمی خواھم این موضوع تو را بترساند.

رھبری فقط این نیست کھ یکی برای بقیھ نطق کند.

از نظر من یک رھبر کسی کھ پا جلو می گذارد و کاری کھ لازم است را انجام می دھد. آنچھ کھ شرایط آن لحظھ

بطلبد را برای تیمش انجام می دھد. رھبر خودشو را در زمین بسکتبال، در کلاس مدرسھ، در محلھ شان، ھنگام

بحران، وقتی می بینند قلدری بھ یک نفر زور می گویند و وقتی فرصتی را در کسب و کار تشخیص می دھند از بقیھ

بیشتر مسئول می داند.

این شرایط با ھم متفاوت ھستند و ھر کدام نوعی رھبری متفاوت را می طلبد اما یک چیز کھ در ھمھ آنھا مشترک

است اینکھ کاری باید انجام شود و یک نفر باید آن کار را انجام دھد.

سوال اینجاست کھ: آیا آن یک نفر تو ھستی؟

یادم میاید کھ شانزده سالم بود لنارد بیشاپ، مربی تیم مدرسھ، از من خواست بھ دفترش بروم. بازیکنان زیادی این

جلسھ را با مربی بیشاپ داشتند. این جلسھ احضاریھ است برای رھبری. ھمھ بازیکنان برای رھبری احضار

نمی شوند و حتی ھمھ آنھایی کھ احضار می شوند نمی توانند پاسخگوی مسئولیت آن باشند. اما نکتھ اینجاست کھ تا

تجربھ نکنی نمی توانی بھترین باشی. خصوصا وقتی کسی کھ تو بھ نظرش احترام می گذاری بھ تو می گوید وقتش

رسیده پا پیش بگذاری و تیم را رھبری کنی.

مربی بیشاپ از تمام بازیکنان خوبی کھ در سالھا گذشتھ با او کار کردند صحبت کرد و اینکھ چطور ھر کدام از

آنھا پا پیش گذاشتند و در ھنگام نیاز تیم را رھبری کردند. او گفت :«در ورزش بیشتر مواقع فکر می کنیم آن کسی

کھ بیشتر از ھمھ حرف میزند رھبر است، اما میدونی در مورد تو قضیھ فرق می کنھ، سبک رھبری تو متفاوت

است،  تو با الگو بودن می توانی رھبر باشی». حرف اش ذھن مرا باز کرد کھ برای رھبری لازم نیست از ھمھ پر

حرف تر باشی. او بھ من گفت کھ  حتی وقتی ھیچ حرفی نمی زنم بقیھ بھ من نگاه می کنند.
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من بچھ ساکتی بودم، و چون مربی بیشاپ خودش رھبر خوبی بود پیامش را مناسب حال من تغییر داد. او بھ من

گفت برای اینکھ رھبر باشم نیازی نیست برای بچھ ھای تیم سخنرانی کنم، می توانم با روش مخصوص خودم بقیھ را

بھ مسیری کھ می خواھم ھدایت کنم، با سر وقت بھ تمرین و کلاس آمدن، با تلاش برای بھترین بودن، با آماده بھ

یراق بودن برای مسابقھ و تمرین، با توجھ کردن و با شھروند نمونھ بودن، با گوش دادن بھ بازخوردھای دیگران و

بازخورد دادن بھ دیگران می توانم بھ الگوی بقیھ بازیکنان تیم تبدیل شوم.

مردم نگاھشان بھ رھبر است کھ رفتار و کردار یک رھبر چگونھ است، حتی خارج از زمان مسابقھ و فضای

ورزشی. این نوع رھبر بود مناسب حال من بود. مربی بیشاپ بھ من گفت این چیزی است کھ از من انتظار دارد.

اکنون کھ مربی رھبری را در این چارچوب برای من تعریف کرد احساس نکردم کھ بار اضافھ ای بر دوشم گذاشتھ

شده. بھ اینکھ مربی چنین چیزی در من دید احساس افتخار کردم. وقتی کھ از اتاقش بیرون آمدم انگار سھ متر بالای

زمین پرواز می کردم. بعد از این ھمھ سال ھنوز ھم حرفھای او در گوشم ھست.

وقتی ما بھ الگوی یک رھبر فکر می کنیم کسی کھ در جلوی لشکر شمشیر می چرخاند بھ ذھنمان می آد. مربی کھ با

حرفھایش تیم را برمی انگیزند. کسی با بلندگوی دستی تظاھرات را ھدایت می کند. ھمھ اینھا درست، آن افراد رھبر

ھستند. اما چون این نوع رھبری روی پرده سینما دراماتیک تر بھ نظر می رسد فرھنگ ما این تفکر غلط را جا

انداختھ کھ رھبری ھمین است و چیز دیگری نیست. حتی اگر شما این تیپ آدم نیستند ھنوز ھم می توانید رھبر

باشید. رھبری می تواند تعیین کنند جریان فکری تیم باشد، وقتی شرایط سخت می شود رھبر می تواند ھم تیمی اش را

بالا ببرد. رھبران پشتیبان دیگران ھستند، رھبر یک تیم قرار نیست مرکز توجھ تیم باشد. آنھا با حل شدن در تیم

انرا بھتر می کنند.

بعضی از رھبران آنھایی ھستند کھ بیشترین امتیاز را می آوردند و وقتی بازی مرگ و زندگی است شوت ھای

حساس را می زنند. اما بعضی رھبران ندای درایت در رختکن و در جمع تیم ھستند. با تماشای بازی از تلویزیون بھ
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راحتی آنھا را پیدا نمی کنید. وقتی من عضو رپتورز بودم یکی از رھبران تیم در رختکن بازیکنی بود بھ نام درک

مارتین. او ھرگز بیشترین امتیاز را نیاورد و آمارھای چشمگیر نداشت اما او بھ من اثبات کرد کھ می شود بی انکھ

بھترین بازیکن تیم باشی رھبر تیم باشی. او یک حرفھ ای تمام عیار بود. ھمیشھ حضور داشت، در تیمھای زیادی

بازی کرده بود، او کسی بود کھ در تمرین حواسش بھ بازیکنان جوان تیم بود و برنامھ شام تیمی بعد از بازی را

می چید.

در تیم میامی ھیت رھبر ما جوان ھاوارد بود. وقتی من با او ھم تیم شدم او در پایان عمر بازیگری اش بود. او

دقایق زیادی بازی نمی کرد و در فصل قھرمانی دوم من با میامی بیشتر فصل با کت و شلوار روی نیمکت نشستھ

بود. اما او قبل از ھر بازیکنی بھ تمرین می رسید، ھر روز روی تردمیل می دوید و وزنھ زدنش ترک نمی شد. قبل

از اینکھ تمرین شروع شود جوان ھاوارد شوت ھایش را زده بود. این در حالی بود کھ اصلا بازی ھم نمی کرد. او

این واقعیت را درک کرده بود. جوان گفت: «من میدانم کھ دقایق زیادی بازی نخواھم کرد ولی می خواھم بھ بقیھ

بازیکنان نشان بدھم کھ برای قھرمان شد باید چقدر کار کرد» او نقشی کھ باید در تیم بازی می کرد را درک کرده

بود. ھر روز مثل تراکتور کار می کرد. وقتی از ثبات قدم حرف می زنیم او شاید ثابت قدم ترین ورزشکاری بود کھ

بھ عمرم دیدم. وقتی جوان ھاوارد کھ سھمی از دقایق بازی نداشت اینقدر سخت کار می کرد برای بقیھ بازیکنان تیم

ھیچ بھانھ ای برای تنبلی وجود نداشت.

با اینکھ ممکن است نتیجھ مستقیم کار آنھا را در ورقھ بازی یا آمار بازی نبینید اما ھر تیمی کھ یک درک مارتین یا

جوان ھاوارد داشتھ باشد خوشبخت است.

در واقع بسیاری از رھبران سرآمد آنھایی ھستند کھ این کار را بدون آمارھای عجیب و غریب در بازی انجام دادند.

. در این کتاب واکر در64چند سال پیش سم واکر در مورد رھبری در ورزش کتابی نوشت بھ نام کلاس کاپیتانی

64The Captain Class: The Hidden Force that Creates the World's Greatest Teams, Sam Walker,
2016

94



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

مورد مشخصات رفتاری رھبر موفق ترین تیم ھای ورزشی تاریخ نوشت. او نوشت:«کاپیتان ھای بزرگ بھ ندرت

افرادی بودند کھ بھ وضوح دیده می شدند، کمتر پیش می آمد کھ ستاره تیم باشند،  آنھا زیر بنای تیم را می ساختند»

درخشید.جھانیمسابقاتدرجھانیجامدرحضورازپیشآمریکازنانفوتبالملیتیم١٩٩٩سالدرمثالبرای

واکر در کتابش نوشت، «اگر از صد نفر بپرسید کاپیتان این تیم چھ کسی بود قول می دھم ھیچ کسی نام کارلا

اوربِک را نخواھد گفت،  و این دقیقا چیزی است کھ خود کارلا می خواست». کارلا ستاره تیم نبود، او دفاع آخر تیم

بود کھ بھ پاس دادن،  اخلاق کاری و استقامت بدنی اش معروف بود. بعضی وقت ھا او بھ بازیکنان کمک می کرد

یکباروکردبازیشدنتعویضثانیھیکبدوندقیقھ٣۵۴٧اوبگذارند.اتوبوسباردرشانورزشیھایساک

بیشتر از ھمھ بازیکنان دوید انھم ھنگامی کھ انگشت پایش شکستھ بود. اوربک پر زرق و برق ترین بازیکن تیم

نبود اما قابل اعتماد ترین بازیکن تیم بود.

بخاطر ھمین او کاپیتان تیم بود و دیگران دنبال رو او بودند. بیشتر مواقع اصلا نیازی نداشت کھ چیزی بگوید. فقط

اشاره می کرد. کافی بود او قدم اول را بردارد و دیگران با اعتمادی کھ بھ او داشتند دنبال او را می گرفتند.

آزمون واقعی رھبری این نیست کھ چھ کسی بھترین آمار را کسب کرده. آزمون اینست کھ وقتی کار سخت می شود

نگاه دیگران بھ کیست. یک رھبر موثر می تواند تیمش را از شرایط سخت عبور دھد. آنھا نمونھ از منش لازم برای

عبور از مشکلات را بھ دیگران نشان می دھند. وقتی ھمھ چیز خوب است و شوت ھا گل می شود ھر کسی می تواند

شبیھ رھبر ظاھر شود. وقتی تیم بی رقیب است و جام قھرمانی را بالای سر می بری رھبر کسی است در شرایط

سخت الھام بخش تیم باشد.

یادم میاید در سالی اولی در میامی بودم پس از تعطیلات میان فصل شش بازی از ھفت بازی اول را باختیم. این در

حالی بود کھ با سرعت بھ سمت مرحلھ حذفی پیش می رفتیم. رسانھ ھا ما را شقھ شقھ کردند. جوری بود کھ ھر

کاری می کردیم عوضی از آب در می آمد. تیم بدجوری بھ ھم ریختھ بود. روحیھ تیم درست بود ولی بھ ھر دلیلی

سیستم مان بھم ریختھ بود. این شرایط بد رسید بھ یک بازی روز یکشنبھ در برابر شیکاگو در میامی. ما بازی برده
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را باختیم. بیست و پنج ثانیھ بھ اخر بازی مانده بود و ما دو امتیاز جلو بودیم کھ دو خطای بی ربط پشت سر ھم کار

ما را خراب کرد. شیکاگو ھفتھ پیش ھم ما را شکست داده بود حالا این شکست در خانھ باعث می شد کھ آنھا تمام

بازیھای فصل را از ما ببرند. این شکست باعث شد کھ جایگاه اول کنفرانس را ھم از ما بگیرند. تیم ما در بدترین

شرایط بود و این شرایط بره کشان رسانھ ھا بود.

فردای آن روز وقتی لبران سر تمرین آمد از چھره اش مشخص بود چھ احساسی دارد. مسالھ این نبود کھ او شاد و

شنگول نبود، ھیچ کسی شاد و شنگول نبود. احساسی کھ از چھره او خواندم انگیزه جبران را کردن را بھ من منتقل

کرد. احساسی کھ آمده است کار کند تا دوباره تیم روی دور بیفتد. انگیزه و انرژی کھ لبران در آن تمرین نشان داد

برای ھمھ الھام بخش بود. اینکھ دیگران دیدند بھترین بازیکن تیم در تمرین با تمام سرعت می دود و در رقابت با

جدیت کار می کند دقیقا ھمان چیزی بود کھ روحیھ ما نیاز داشت. ھمھ برای توپ سرگردان شیرجھ می زدیم،  شارژ

می گرفتیم و در یک تمرین ساده نھایت تلاش خودمان می کردیم. این کاری است کھ رھبر انجام می دھد. رھبر فقط

کارش تشویق تیم وقتی برنده می شویم نیست. رھبر کسی است کھ وقتی ھمھ کنترلشان را از دست می دھند خونسرد

است. لبران نیازی نداشت چیزی بگوید تا دیگران را برانگیزد، او فقط کافی بود الگوی ما باشد و بھ ما اطمینان کند

کھ او را دنبال می کنیم و ما ھم بھ او اعتماد کردیم. دو ماه بعد وقتی در مرحلھ نیمھ نھایی کنفرانس در برابر شیکاگو

بولز قرار گرفتیم بھ تیم دیگری تبدیل شدیم. بدون ھیچ مشکلی چھار یک شیکاگو را حذف کردیم. در بازی پنجم این

سری کھ کار شیکاگو را تمام کرد من، لبران و دوین وید ھر کدام بیست امتیاز کسب کردیم.

رھبری با الگو شدن امری است کھ کمتری بھ ان توجھ شده. رھبری با الگو بودن یعنی سر وقت بودن. اینکھ از

دیگران بخواھی سر وقت باشند بی انکھ بھ آنھا دستور بدھی یا سرشان نق بزنی بلکھ با قدرت عمل بھ آنچھ

می گویی. من ھمیشھ دوست دارم قبل از شروع تمرین لباس پوشیده و آماده باشم و ھنگامی کھ مربی سوت شروع

تمرین را می زند اولین نفری باشم کھ وارد زمین می شود و کار را شروع کنم. رھبری از طریق الگو بودن یعنی بھ
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خودت برسی، درست غذا بخوری، بھ اندازه کافی بخوابی تا بدنت آماده باشھ. رھبری از طریق الگو بودن یعنی

میزان انتظاری کھ سخت کوشی دیگران را داری خودت اجرا کنی نھ اینکھ یک روز در میان سرحال باشی.

برای رھبری از راه الگو شدن نیازی نیست سخنرانی ھای آتشین بکنی. این یک سو تعبیر متداول است کھ فیلم ھای

سینمایی آن را جا انداختھ. ارتباط کلامی مھم است اما نھ بھ اندازه زحمتی کھ ھر روز برای تیم می کشی. و اگر تو

مثل من آدم ساکتی باشی، ھمان چند باری کھ با تیم حرف می زنی تاثیر بسیار عمیقی خواھد داشت. مربی اسپولتسرا

در مورد من حرف خوبی زد. او گفت:« کریس باش می داند چھ موقع حرف بزند، کھ زیاد ھم پیش نمیاد حرف

بزنھ، اما وقتی حرف میزنھ صاف میزنھ توی خال» این حرف مربی بھ من نشان داد او شناخت درستی از من

دارد. من ھمیشھ می خواستم حرفم برش داشتھ باشد بھ ھمین دلیل آنھا را برای لحظھ ھای مھم نگھ داشتھ بودم. اگر

احساس کنم لازم است چیزی را بی پرده بھ ھم تیمی آم بگویم می دانم او بھ حرف من گوش خواھد کرد چرا کھ وقتی

حرف مھمی برای گفتن ھست صدای مرا از ھمھ بلندتر خواھد شنید.

ھمانطور کھ ھمھ رھبران آدمھای پر سر و صدا، ستاره تیم یا آدم ھای ساکت نیستند ھمھ رھبران ھم آدمھایی نیستند

کھ از طریق ارائھ الگو تیم را رھبری کنند.

رھبرانی ھستند کھ نقشھ ھای بازی و ویدیوی ھمھ بازیھا را حفظ ھستند، آنھا قادرند پیشبینی کنند چھ دفاعی برای

مھار مھاجم مناسب تر است. آنھا بھ اندازه یک مربی در داخل زمین از نقشھ تیم خودی و حریف مطلعند. آنھا مغز

متفکر تیم ھستند، آنھا با ھمھ افتخاراتشان باز ھم ساعت دو نیمھ شب بھ ھم تیمی زنگ می زنند تا در مورد یک

نقشھ بازی با آنھا مشورت کنند. آنھا برای پیروز شد خودشان را بھ آموختن متعھد کردند. آنھا بھ دیگران نشان

می دھند تعھد بھ تیم و رھبری چگونھ است.

رھبرانی ھم ھستند کھ بھ احساسات دیگران اھمیت می دھد، کسانی کھ وقتی حالت گرفتھ است اولین کسی کھ

سراغت تو می ایند،  کسانی کھ وقتی بھ موفقیتی می رسی از تو خوشحال  تر ھستند. بازیکنان با تجربھ وجود دارد

کھ ھیچ چیز جدیدی آنھا را غافلگیر نمی کند. کسانی کھ درایت و آرامش را بھ تیم منتقل می کنند.
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بعضی وقت ھا یک تیم بیشتر از یک رھبر دارد. رھبران این نوع تیم ھا آنھایی ھستند کھ ھر کدام می دانند در چھ

شرایط وقت آن رسیده کھ قدم جلو بگذارند. اگر تیمی داشتھ باشی کھ بازیکنان آن بتوانند غرورشان را مھار کنند در

این تیم ھرکسی می تواند بھ شکلی رھبر باشد.

رھبری در تیم می تواند بھ سادگی میزبانی یک مھمانی برای تیمت باشد. ایجاد شرایطی کھ بازیکنان بتوانند خارج

از فضای ورزش با ھم ارتباط برقرار کنند. در تیم میامی ھیت این رسم بود کھ در بازیھای خانھ حریف حداقل یک

شام و صبحانھ را بصورت تیمی باھم بودیم. مھم نبود کھ پرواز ساعت سھ صبح فرود میامد ، ھمھ ساعت ده صبح

سر صبحانھ بودیم. رھبری بعضی وقت ھا بھ این سادگی است کھ با اینکھ دوست داری بخوابی بلند بشی بیایی پایین

در لابی ھتل تا صبحانھ را با ھم تیمی ات میل کنی.

چیزھای غیر ملموس اھمیت زیادی دارند، حتی اگر بھ نظرت کار خوشایندی نباشد. ولی بھت قول می دھم، وقتی

ھمین رفتارھای بھ ظاھر غیر ملموس را از تیم بگیری شالوده کار گروھی بھ ھم خواھد ریخت. شاید تعجب کنی کھ

چقدر زیاد دیده می شود کھ بازیکنان تیم  ھای حرفھ ای کھ ھرگز بھ خانھ ھمدیگر نرفتند، اسم فرزندان ھمدیگر را

نمی دانند و بیرون از فضا ورزشی باھم رفت و آمد ندارند و چقدر از نظر ذھنی از ھم دور ھستند.

خوب، ممکنھ بگویی « این یک شغل است، آنھا ھمکاران من ھستند نھ رفقایم» و این دیدگاه ممکن است تا مدتی

برای تو جواب بده، آنھم تا وقتی ھمھ چیز خوب پیش می رود. اما وقتی کار سخت می شود تو باید با ھم تیمی آت

رابطھ ای داشتھ باشی و بتوانید بدون تعارف و برداشت اشتباه بھ ھمدیگر بگویید کجای کار خراب است. اینجاست

کھ متوجھ خواھی شد تیمھایی کھ ھمدیگر را ھمکار می دانند نھ رفیق بھ دست انداز می افتند. ممکن این جملھ را

». کلام کسی کھ65ھستی کسی بھ حرفت اھمیت نمی دھدتا وقتی کسی نداند چقدر برایش اھمیت قائلشنیده باشی «

65 Nobody cares what you say until they know how much you care
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با تو مثل یک چرخ دنده کوچک در یک ماشین بزرگ رفتار می کند اھمیت چندانی برای تو ندارد. یک رھبر با ھم

تیمی اش مثل یک انسان برخورد می کند نھ چرخ دنده کوچک، نھ بھ خاطر اینکھ انھا آدمھایی مودب و خوش

برخوردی ھستند، بلکھ آنھا می دانند چگونھ می توانند الھام بخش دیگران باشند تا  آنھا ھم قدم جلو بگذارند.

روش ھای پخش رسانھ ای و روایت ھایی کھ از رھبری ورزشی برای ما حکایت کردند این تصویر را بوجود

میاورد یک رھبر فقط یک شکل است و انھم شکلی است کھ در فیلم ھا دیده می شود. اگر کسی در این قالب نگنجد

رھبر نیست. اما تجربھ من کھ در بالاترین سطح ورزش زندگی کردم چیز دیگری نشان می دھد. زندگی واقعی خیلی

پیچیده تر از آن چیزی است کھ فیلم ھا نشان می دھد. در زندگی واقعی شرایط انچنان متنوع و پیچیده است کھ ھر

کسی فرصت دارد بھ تناسب توانایی و سبک رھبری اش قدم جلو بگذارد و آنچھ در چنتھ دارد را رو کند. منظورم

این نیست کھ محض شادی ھندونھ زیر بغل ھمدیگر بگذاریم، فقط می خواھم بھ تو منتقل کرده باشم کھ زندگی خیلی

پیچیده تر از فیلم ھای ورزشی است، جایی کھ یک سخنرانی آتشین در رختکن نتیجھ بازی نھایی را تغییر می دھد.

ھر سبکی رھبری کھ مناسب حال تو است آماده باش کھ آن را تغییر بدھی. خدا میداند در عمر ورزشی ام چند بار

نیاز بود سبک رھبری ام را عوض کنم. من ھمیشھ تلاش کردم آن چیزی کھ دلم می خواست باشم و الگوی برای

ثابت قدم بودن، قابل اعتماد بودم ، رقابت طلبی، مثبت اندیشی باشم اما جزییات اینکھ این ارزش ھا را چطور در

قالب یک رھبر بھ نمایش می گذاشتم مداوما در حال تغییر بود.

حتی اگر با نقشی کھ در تیم بھ تو داده شده راضی ھستی انتظار داشتھ باش با تغییر شرایط انتظارات از تو عوض

شود. اگر ناگھان انتظار از تو اینست کھ در تمرین صدای مربی باشی سعی نکن بھ این فکر کنی کھ این رفتار در

قالب شخصیت کم حرفی کھ پذیرفتی قابل انجام نیست. اتفاقا اگر تو الگوی آدم کم حرف باشی وقتی شروع می کنی

بھ حرف زدن دیگران با دقت بیشتری بھ تو گوش خواھند داد چون می دانند چیزی جدی و مھمی بوده کھ تو را بھ

حرف زدن واداشتھ.
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این یکی از چیزھایی بود کھ من در مورد رھبری در تورنتو آموختم. آموختم کھ رھبری از طریق الگو بودن خوب

است اما بعضی وقت ھا لازم است قدم جلو بگذاری و رھبر احساسی تیم ھم باشی. این چیزی بود کھ من خیلی

سخت روی آن کار کردم. ھم تیمی ھایم می دانستند کھ من بھ راحتی ھای ھیجان زده نمی شوم پس وقتی می دیدند من

احساساتی شدم مطمئن بودند موضوع مھمی در میان است.

در میامی سبک رھبری ام دوباره تغییر کرد. اکنون بخشی از سھ بزرگمرد بودم، بھ این معنی کھ نقش جدیدی داشتم

و باید بعضی وقت ھا سکوت می کردم. وقتی در تیمی باشی کھ رھبری مثل دوین وید و لبران داشتھ باشی کھ ھمھ

نگاه ھا بھ آنھاست خیلی راحت می شد بی تفاوت باشم و بگذارم این دو کارشان را بکنند. اما ھمیشھ بھ یاد داشتم

مربی بیشاپ بھ من چی گفت: مھم نیست در چھ شرایطی باشم،  ھمیشھ می توانم از طریق الگو بودن دیگران را

رھبری کنم . اینکھ بھ اطرافیانم نشان دھم چیزی کھ با آن باور دارم را عمل می کنم مھم است. من مطمنم بودم ھر

وقت نیازی داشتم کھ مالکیت توپ را داشتھ باشم لبران و دوین وید من را تغذیھ می کردند.

در دفاع اطمینان حاصل کردم ھمیشھ در نقطھ درست قرار دارم و اگر اشتباه کردم مسئولیت آن را بپذیرم. از اینکھ

پر حرف ترین بازیکن تیم در دفاع بودم بھ خودم میبالم، چرا کھ نقش من این بود کھ در دفاع بازیکنان را ھماھنگ

کنم تا دفاع قوی تری داشتھ باشیم. ھنگامی کھ من مرکزیت دفاعی تیم را داشتم لبران و دوین وید با آسایش خاطر

بیشتری برای ربودن توپ کھ بھ آن دانک ھای دیدنی منجر می شد اقدام می کردند. می خواستم با این کارم بھ ھم

تیمی  ھایم این پیام را بفرستم کھ من ھمیشھ در نقطھ ای در زمین کھ لازم است قرار داشتھ باشم جا گرفتم. و این

گونھ بود کھ من رھبری میامی مشارکت کردم. این سبک جدیدی برای من بود اما بھ وضوح دیدم کھ مشارکت من

چگونھ در پیروزی تیم موثر واقع شد.

یکی از حقایق رھبری اینست کھ مداوما در حال تغییر است و رھبر نیاز دارد کھ ھمیشھ برای پاسخگویی بھ

نیازھای تیمت تغییر کند. ھر کسی کھ قدم بگذارد تا رھبری کند یا با ھر سبک رھبری کھ بخواھی تیمیت را یاری

کنی مھم اینست آنچھ انجام می دھی در راستای مرام تیم باشد. سازمانھایی کھ می خواھند قھرمان باشند باید تفکر
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قھرمانی داشتھ باشند. رھبران باید مواظب باشند افکار منفی بھ تیم رخنھ نکند و ھرگز اعضای تیم انھا را مایوس و

سر خوردن نبینند.

رھبر بودن یعنی ھم تیمی ات را بشناسی، با تک تک انھا حرف بزنی بھ آنھا بگویی کھ نقششان مھم است. اما فکر

می کنید چند نفر ھستند کھ غرورشان را زیر پا بگذارند تا ھم تیمی شان را عمیقا بشناسند؟ بھ ھمین دلیل رھبری

کار ساده ای نیست. رھبری یعنی پوستھ خودت بیرون بیایی، و در حالی کھ میل نداری حاشیھ امنت را ترک کنی.

کار رھبران روحیھ دادن بھ اعضای تیم است، چھ با کلام و چھ با عمل آنھم حتی زمانی کھ میل بھ این کار ندارند.

این کار را در دوران سختی ھا انجام می دھند، جایی کھ شوت ھا گل نمی شود یا تیم پشت سر ھم میبازد. انتقاد از تیم

ھا رھبران آن را ھدف می گیرد، چرا کھ آنھا بھ اندازه کافی اعتماد بھ نفس دارند تا با انتقادھا روبرو شوند. بعضی

وقت ھا این بھ معنی دریافت انتقادھای بیجا و بی اساس است ولی رھبر تیم از کنار این حرفھا می گذرد.

رھبران بری از خطا نیستند. چیزی کھ بھ آنھا اعتباری کافی می دھد تا بتوانند اشتباھات دیگران را گوشزد کنند

دربازییکدردارمیادبھبودمھیتباوقتی٢٠١۵سالدرنیستند.مصوناشتباهبھنسبتھمخودشانکھاینست

یوتا با مربی اسپوسترا حرفم شد. چند روز سختی در زمین داشتم و اجازه دادم اعصاب خوردی ام بھ تیم منتقل شود.

بھ مربی چیزی گفتم کھ نباید می گفتم و او خوشش نیامد. شاید این بخشی از بازی باشد. بعضی وقت ھا احساساتی

می شوی و کنترل رفتارت را از دست می دھی. نھایتا بازی را باختیم و این شکست ضد حال بزرگی بود چرا کھ

بازی بعدی ما با گلدن استیت بود و یوتا می توانست فرصت خوبی برای کسب پیروزی باشد کھ ما آن را از دست

دادیم. بعد از بازی ھمھ دمغ بودند.

مربی اسپولسترا متوجھ شد کھ نمی توان بھ راحتی از کنار چنین برخوردی بی تفاوت عبور کرد. بھ عنوان رھبر تیم

وظیفھ او این بود کھ این مسئلھ حل نشده باقی نماند. و من ھم بھ عنوان رھبر تیم، در این زمان سخت،  باید رفتاری

از خودم نشان می دادم کھ الگویی برای دیگر اعضای تیم باشد. قبل از تمرین روز بعد من و مربی با ھم صبحانھ

خوردیم. در مورد آن برخورد صحبت کردیم و برنامھ ای اندیشیدیم تا این مسالھ دیگر رخ ندھد. او می توانست این
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برخورد را حل نشده باقی بگذارد تا موضوع روز بھ روز پیچیده تر شود ولی بھ جای اینکار تصمیم گرفتیم مسیر

سخت اما درست را انتخاب کند و با ھم در این مورد حرف بزنیم. قضیھ را حل و فصل کردیم و سر تمرین رفتیم.

قبل از شروع جلسھ بازبینی فیلم ھمان روز من در برابر ھمھ اعضای تیم از مربی عذرخواھی کردم.

اگر بگویم این کار ساده ای بود دروغ گفتم. اینکھ جلوی دیگران اعتراف کنی اشتباه کردی کار ساده ای نیست. اما بھ

عنوان یک رھبر این وظیفھ من بود کھ مشکلی کھ ھمھ آن را دیدند ولی کسی در موردش چیزی نگفت را حل کنم.

می دانم کھ یکی از تعاریف رھبری اینست: اگر می خواھی جایگاھی داشتھ باشی کھ اشتباھات دیگران را گوشزد

کنی باید توان اعتراف بھ اشتباه خودت را داشتھ باشی. البتھ مربی اسپولسترا کار را برای من کمی راحت تر کرد.

او با حرف زدن خصوصی بصورت با من نگذاشت مشکل بھ کلاف سردرگمی تبدیل شود کھ حل کردن آن غیر

ممکن باشد. ھر دو می دانستیم کھ موفقیت ھر کدام بھ موفقیت دیگری وابستھ است و این بھ ما کمک کرد تا

غرورمان را زیر پا بگذاریم.

چیزی دیگری کھ مربی بیشاپ بھ من گفت این بود: تیم یک روحیھ جمعی دارد، یک روح جمعی. رھبر تیم با این

روح در تماس است و می دانند چطور آن را مثبت نگھ دارد.

رھبران می دانند کھ آنھا ھم جزیی از کلی ھستند کھ از آنھا بزرگتر است، مفھوم رھبری چیزی بزرگتر از آن کھ بھ

نظر میاید. چیزی خیلی بزرگتر از آنچھ دیگران می گویند. اگر فکر می کنی رھبر کسی است کھ دیوار بتی عبور

می کند و تو - بخاطر تصویری کھ در ذھنت پرورانده ای - این تیپ آدم نیستی،  سخت در اشتباھی. منتظر رھبر

نباش، منتظر نباش روزی تغییر کنی تا تو ھم شبیھ یک رھبر شوی. منتظر آن رھبر بزرگ نباش کھ روزی بیاید و

راه درست را بھ تو نشان دھد یا تمام درایتی کھ نیاز داری را در طومار یا لوحھ ھای جادوی بھ تو تقدیم کند. بیشتر

مواقع چنین کسی وجود خارجی ندارد.
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اما تو ھستی. مھارتھای واقعی این کار را ھم داری. اراده تو برای پیروزی واقعی است. توانای بالقوه تو برای

رھبری واقعی است. اکنون وظیفھ تو است کھ نشان بدھی کھ چگونھ می خواھی از آن استفاده کنی.

در ھر تیمی کھ باشی، چھ لیگ بازی ھای دوستانھ و چھ در بالاترین سطح، چھ سال قبل قھرمان شده باشی یا از

یک فصل پر شکست تیم تو نیاز بھ یک رھبر دارد. ھر تیمی نیاز بھ رھبر دارد. ھر کسی این توانایی را دارد کھ

در لحظھ ای کھ تیم نیاز دارد قدم پیش بگذارد و توان رھبری اش را در اختیار تیمش بگذارد. تو می توانی آن

رھبری باشی کھ تیمت الان بھ آن نیاز دارد.

�مه هشتم:  به خودت برس

بازی کردن در کنار لبران بھ من این فرصت را داد تا از نزدیک یکی از بزرگترین بازیکنان تاریخ بسکتبال را ببینم.

بسیاری از آن چیزی کھ من از نزدیک دیدم ھمانی است کھ تماشاگران تلویزیونی و دوستداران بسکتبال دیدند. اما من پشت

صحنھ آن چیزی کھ لبران جیمز را لبران جیمز نگھداشتھ را ھم دیدم. نظم و انضباط او علاوه بر استعداد مادرزاد باعث شد

او بھ یکی از بزرگترین ھای این ورزش تبدیل شود.

درک این نکتھ مھم است چرا کھ ما تمایل داریم باور کنیم ورزشکاران شاخص ھمینطور قھرمان زاییده شده اند نھ اینکھ

قھرمانان ساختھ شده باشند. از سوی دیگر نباید فراموش کرد کھ یک ورزشکار فقط با چالش  ساختن بدن آماده روبرو نیست
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او با چالش آماده نگھ داشتن بدن ھم روبرو است. ھیچ کسی  قادر نیست بی آنکھ یاد بگیرد چگونھ بدنش را در بھترین شرایط

نگھداری ھمیشھ روی فرم ظاھر بشھ.

عضو تیم میامی ھیت بودن خیلی کیف می داد. بازیکنان با ھم حس برابری و برادری داشتند. حسابی باھم وقت می گذراندیم، 

ورق بازی می کردیم و تا دیر وقت با ھم بودیم، بعضی وقت ھا با ھم بیرون می رفتم  میھمانی ھای بھ یاد ماندنی برگزار

می کردیم.

یکی از چیزھایی کھ از ھمان روز اول در مغزم حک شد تمرین ھای کششی لبران جیمز بود. تمرین کششی او نیم ساعت

طول می کشید. او بھ من گفت ھر روز بلافاصلھ بعد از بیدار شدن و قبل از خواب این تمرینات کششی را تکرار می کند. تازه

این علاوه بر کششی ھایی است کھ قبل و بعد از ھر تمرین یا بازی انجام می دھد. من با چشم خودم دیدم لبران ورق بازی را

ول کردن و قبل از اینکھ بخوابھ تمرینات کششی اش را انجام دھد. چند بار دیدم تمرین کششی می کند؟ ھزار بار؟ یا شاید ھم

بیشتر.

اگر از اوضاع و احوال رختکن تیم ھای ان بی ای خبر ندارید من می توانم بھ شما بگویم: ھمھ بازیکنان کششی کار می کنند.

اما تعھد لبران جیمز بھ انجام کامل و دقیق تمرینات کششی نسبت بھ بقیھ بازیکنانی کھ من دیدم قابل مقایسھ نیست. لبران بھ

من گفت ایده کششی کار کردن جدی را از یکی از مربیان زمان دبیرستانش آموختھ کھ بھ او گفت: «این ھمھ دانک کردن

عالیھ، اما اگر می خواھی بھ این کار ادامھ بدھی باید ھر روز کششی تمرین کنی» و این را با جان دل پذیرفت. این در حالی

بود کھ ما ھمھ بھ این حرف خندیدیم. علاوه بر کششی تمرین کردن لبران از دوران دبستان تا بحال ھر روز روزی نیم

ساعت روی ھر دو زانوھایش کمپرس یخ می گذارد.

من ھم وقتی نوجوان بودم شنیدم کھ یک بسکتبالیست باید کششی کار کند ولی وقتی جوان ھستی اصلا بھ این چیزھا فکر

نمی کنی چون بدنت اینقدر انعطاف پذیر و قوی است کھ حتی اگر مثل زبالھ ھم با آن رفتار کنی خم بھ ابرو نمی اورد. وقتی

66من جوان بودم اصلا بھ فکر این نبودم کھ عمر ورزشی ام را طولانی کنم. اصلا توی این حال و ھوا نبودم کھ زمان ترمیم

66 Recovery Time
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بھ بدنم بدھم. وقتی جوان بودم ھرگز فکر نمی کردم کھ من ھم روزی پیر می شوم. ذھنیت من این بود « بسکتبال بازی کن و

برو خونھ» ھر روز فقط بھ فکر ھمان روز بودم، با درد کنار می آمدم جوری کھ انگار برای ھمیشھ جوان خواھم بود. اینکھ

بخواھم زودتر برسم کھ کششی کار کنم اصلا توی قاموس من نبود. اینکھ بخواھم دیرتر بمانم تا کششی کار کنم کھ اصلا.  کی

وقت این کارھا را داره؟

در دبیرستان من و دوستانم قبل از بازی یک ھمبرگر دویست گرم گوشتی میزدیم بھ بدن. این من تنھا نبودم کھ اینطوری غذا

بود. این رستوران67می خورد. سالھا پرطرفدارترین رستوران بین بازیکنان لیگ حرفھ ای فوتبال آمریکا چیز فکتوری

غذاھای با اندازه ھا زیاد، میز و صندلی ھای بسیار بزرگ،  کالری بالا با قیمتی مناسب دارد. کدام بازیکنان ان اف ال این

رستوران می رفتند؟ مشتی بازیکن ھیولا کھ ھمھ بیست و چند سالھ ھستند.

بالاخره عادت ھمبرگر گوشت دویست گرمی را کنار گذاشتم. یادم میاید پدرم بھ من می گفت:« این نوع غذا خوردن تو مثل

اینست کھ در فراری بنزین معمولی بزنی» اما ھنوز بسیاری از ورزشکاران ھستند کھ ھنوز باورھای قدیم را دارند و مثل

آن زمان می خورند.

سوء تعبیر نشود، من عاشق بستنی ھستم، عاشق شکلاتھای اسنیکر،  دلم برای ھمبرگر گنده غش میره و اینطور نیست کھ من

در عمرم سراغ این خوردنی ھا نرفتم. فقط اینکھ آموختم چطور بھ اندازه بخورم چون ترجیح میدھم مدتی بستنی نخورم ولی

قھرمان ان بی ای شوم.

بلھ درستھ، ممکن است بدون اینکھ از بدنت مراقبت کنی سالھای زیادی در لیگ بازی کنی، اما آنھایی کھ کارھای مھم انجام

دادند،  آنھایی کھ برای مدت طولانی بھترین بودند ، کسانی مثل لبران جیمز و تام بریدی آنھا کارھای دیگری کردند کھ بقیھ

نکردند. در میامی وقتی دیدم لبران و دوین وید برای نگھداشتن بدنشان چھ کارھایی می کنند حسابی شوکھ شدم. این تیپ

بازیکنان ھا آنھا بودند کھ من نشان دادند چطور بھ بدنم بھ عنوان یک دارایی نگاه کنم. ری الن ھم ھمینطور. او کھ تقریبا ده

رستوران ھای زنجیره ای آمریکایی کھ سرو کردن غذاھای پرچرب و پرکالری معروف است. این رستوران اخیر بھ  ارایھ غذاھای سلامتی و کم67

چرب ھم روی آورده.
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سال از ما مسن تر بود ھمیشھ دنبال جدیدترین روشھای درمان، ترمیم عضلات و ھر چیزی کھ بتواند او را ذره ای از

دیگران جلوتر بیندازد بود. دیر یا زود این کارھا خودش را در زمین نشان می دھد و بھ مھمترین عامل ادامھ عمر

ورزشی ات  آنھم در بالاترین سطح تبدیل می شود.

اینجوری فکر کن: اگر تو مالک یک کارخانھ باشی ساختمان و ماشین آلات کارخانھ داریی توست، اینھا چیزھاست کھ تو

داری و بھ کمک می کند کالا تولید کنی و پول در بیاوری. اگر از سود کارخانھ مقداری را خرج نوسازی و بھبود ھمین

کارخانھ بکنی و برای خرید ماشین آلاتی با کارایی بھتر ھزینھ کنی قادر خواھی بود بیشتر از گذشتھ پول در بیاوری. اما اگر

از سرمایھ گذاری روی ماشین ھا پرھیز کنی،  آھستھ اھستھ ماشین آلات کارخانھ ات کھنھ می شوند و زه وارشان در خواھد

رفت و یک روز متوجھ می شوی کھ ورشکستھ شدی.

برای تو کھ ورزشکار ھستی بدنت نزدیک ترین چیزی است بھ یک کارخانھ. بدنت دارایی است کھ بھ تو اجازه می دھد در

کارت پیشرفت کنی، و اکنون کھ در مورد ارتباط بدن و مغز می دانیم در زوایای دیگر زندگی ھم این بدن است کھ بھ تو

کمک می کند. اگر تو ورزشکار حرفھ ای باشی سرمایھ گذاری روی این دارایی بلافاصلھ برایت سودآور خواھد بود. حتی اگر

ورزشکار حرفھ ای نباشی سرمایھ گذاری روی بدنت ھزار جور مزیت در زندگی برایت بھ ھمراه خواھد داشت. وقتی بدنت

آماده باشد می دانی کھ می توانی در بالاترین سطح خروجی داشتھ باشی و فکر نکنی کھ آیا باز ھم نیروی داری کھ استفاده

نشده. در ھر دو صورت بھ عنوان یک ورزشکار بدن تو مھمترین دارای تو است و باید از آن مراقبت کنی. باید روی آن

سرمایھ گذاری کنی. اگر نکنی بھت قول می دھم کھ با گذشت زمان ارزش این سرمایھ کاستھ خواھد شد.

شنیده اید کھ می گویند ورزشکاران عجایب ژنتیک ھستند، این حرف تا حدی حقیقت دارد. اما این را در نظر داشتھ باشید ھر

لیگ پر است از مردان و زنانی کھ ھر کدام از عجایب ژنتیک ھستند. شما با کسانی رقابت می کنند کھ ھر کدام دارایی

خدادادی ویژه ای دارند، پس اگر بھ بدنت نرسی بھ ھدیھ ای کھ بھ تو داده شده احترام نگذاشتی.

بھ تو قول میدم این بدن ھمیشھ اینطور باقی نمی ماند.
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اگر روی بدنت سرمایھ گذاری نکنی مطمئن باش یک ورزشکار دیگر کھ تو با او رقابت می کنی سرمایھ گذاری می کند. الان

بخوره و یک پاکت سیگار دود کند، بعد لباس بپوشد بیاد سرنیست کھ حریفت دوازده تا ھات داگ68دیگھ زمانھ بیب روث

مسابقھ. استانداردھای ورزشکاری عوض شده و دانش اینکھ چطور از بدن و مغزت مراقبت کنی پیشرفت کرده. اگر نتوانی

با این تفکر ھمراه شوی بقیھ تو را پشت سر خواھند گذاشت.

چند سال پیش بیل سیمنز در پادکست اش با موریک کارتر، شریک تجاری لبران جیمز، گفتگو می کرد. وقتی کارتر گفت

لبران حدود یک و نیم میلیون دلار در سال خرج بدنش می کند فک سیمنز روی زمین پخش شد. ھزینھ ھای کھ از استخدام

سرآشپز شخصی تا ماساژور،  تکنیک ھای برای بھینھ کردن چرخھ خواب (کھ تاثیر مستقیم روی بازپروری و ترمیم بدن

دارد) تا تجھیز یک ورزشگاه شخصی داخل منزلش کھ دقیقا پیچ بھ پیچ عین تاسیسات تیم میامی است.

این میزان سرمایھ گذاری ممکن است دیوانھ وار بھ نظر باید، مگر اینکھ نگرش شما بھ کارتان مثل لبران جیمز باشد.  او این

تلاش را سرمایھ گذاری برای ماندن در بالاترین سطح ورزش می داند. اگر لبران بعد از این ھمھ سال خودش را در بھترین

شرایط آمادگی بدنی قرار داده بود امکان نداشت کھ بتواند دھھا میلیون دلاری قرار بسکتبال و قراردادھای دیگر تبلیغاتی

ببنند. از دیدگاه مالی و طبیعتا موفقیت در ورزش، سرمایھ گذاری او روی امادگی بدنش  اش بھ شدت جواب داد.

اگر ھمیشھ برایتان سوال بودن بازیکنان با دوامی چون لبران چطور سالھا از مصدومیت پرھیز می کنند اکنون جوابتان را

گرفتید. دقیقا بھ ھمان دلیلی کھ اتومبیل ھای مسابقات فورمول یک اینقدر سریع حرکت می کنند و اسب ھای مسابقھ ای می توانند

در مسابقات سرعت مختلف شرکت کنند.

البتھ ژنتیک در این زمینھ نقش دارد ولی فقط یک عامل است،  استعداد ورزشی ھم نقش دارد اما آنھم فقط یک عامل است. اما

بزرگترین نقش اثر علم و وقت  و انرژی است کھ فرد برای نگھداشتن مھمترین دارایی اش صرف می کند.

نگھداری از بدن - ماشین آلات کارخانھ تو- یک علم است. بدن لبران بادوام است چون بطور علمی روی دوام بدنش

کارکرده. زحمتی کھ لبران برای نگھ داشتن آمادگی بدنی و پرھیز از مصدومیت می کشد معادل ھمان زحمتی است کھ روی

جورج ھرمن (معروف بھ بیب روث) ورزشکار بیسبال آمریکایی کھ در اوایل قرن گذشتھ ستاره ورزشی این کشور بود. او بیست و دو فصل در68

لیگ ملی بیسبال آمریکا درخشید.
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شوت و تکنیکھای دیگر بسکتبال صرف می کند. فکر می کنی لبران در این مورد کتاب نخوانده؟ یا از کسی راھنمایی

نخواستھ؟ یا ھر روز دنبال روش ھای جدیدتر و بھتر برای آموختن علمی کھ بھ بدنش کمک کنھ نیست؟ مغز عضلھ ایست کھ

در خدمت بقیھ عضلات بدن است.

در فینالھای ان بی ای لبران ھر شب چھل دقیقھ با تمام قوا بازی می کند،  بعدش سوار ھواپیما می شود و بھ آن طرف کشور

می رود و چھل و ھشت ساعت بعد دوباره ھمین مراحل را تکرار می کند. دومین بار کھ لبران عضو کلیولند کولیرز بود

ھنگام فینال با گلدن استیت روبرو شد. یکی از کارشناسان آمادگی بدنی گفت فشاری کھ لبران جیمز بھ بدنش وارد می کند

معادل فشاری است کھ یک ورزشکار در طی کل رقابت ھای تور دو فرانس تحمل می کند. توردوفرانس کھ سخت ترین

مسابقات دوچرخھ سواری در جھان است. روتین بازپروری بدنی لبران بلافاصلھ بعد از خاتمھ یک بازی فینال با نوشیدن،

مصرف کربوھیدرات و وان یخ آغاز می شود. چیزی کھ کارشناسان بدنسازی انرا در مرز شکنجھ می دانند. در طی پرواز او

نوشیدنی ھایی کھ بھ بازسازی بدنش کمک می کند را می نوشد و با دستگاه ھای مخصوصی کھ با برق عضلات را تحریک

می کنند ماساژ می گیره. بر اساس گزارش رسانھ بیزنس اینسایدر این آخر کار نیست، ھنوز ادامھ دارد:

«...پرواز از سن فرانسیسکو ساعت شش و نیم صبح در کلیولند بھ زمین می نشیند. لبران برای خواب بھ خانھ می رود و

ساعت یک بھ سالن تمرین تیم وارد می شود. حدود سی ساعت بھ شروع بازی بعدی باقی است. او کارش را با دوچرخھ ثابت

ادامھ می دھد و میان تمرین ھای دوچرخھ با وان گرم و سرد خودش را سرحال نگھ میدارد. دو ساعت بعد بھ خانھ برمی گردد

تا با مربی بدنسازی شخصی اش کار کند. جایی کھ این دو نفر چھار ساعت روی تمرینات ترمیم عضلات کار میکنند و کار

با ماساژ خاتمھ می یابد. »

نکتھ اینجاست کھ این کارھای زوایایی از زندگی یک ورزشکار است کھ تماشاگران آن را نمی بینند. آنھا ما را می بینند کھ قبل

از بازی با گرمکن در حال شوت زدن ھستیم و وقتی بازی شروع می شود بھ وسط زمین میاییم تا یک روز کاری دیگر را

آغاز کنیم. آنھا ما را می بینند کھ در زمین بالا و پایین می دویم کھ البتھ ھمان ھم کار ساده ای نیست. اما برخلاف تصور عامھ

وقتی ما برای مسابقھ بھ سالن میاییم مثل کارمندی کھ بھ اداره می رود نیستیم. اگر بازی ساعت ھفت شروع می شود ما ساعت
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چھار داخل سالن ھستیم. خونھ پرش ساعت پنج. برنامھ اینست کھ حداقل دو ساعت قبل از شروع بازی بھ زمین بیاییم و شوت

بزنیم. بعضی ھا زودتر می آیند. ری الن ساعت سھ داخل سالن است.

بعد از بازی ھم باید یخ بگذاریم، عضلھ را ترمیم کنیم و بھ ھر جای بدن کھ در طی بازی صدمھ دید یا کوفتھ شدن رسیدگی

کنیم. وقتی از بدنت چنین درخواستی داری باید از مربی بدنساز کمک بگیری تا مراحل ترمیم بدنی ات سریع انجام شود. ھمھ

این کارھای کھ انجام بشھ چند ساعت بعد دوباره باید بازی کنی و ھمین چرخھ دوباره تکرار می شود.

وقتی در خانھ حریف بازی می کنی، باز ھم ھمھ این کارھای را انجام بدھی. اینجوری نیست کھ بعد از بازی دوش بگیری و

سوار ماشین بشی و بری عشق و حال. زندگی ورزشکار حرفھ ای مثل کارمند نیست کھ سر ساعت بیایی سر ساعت بری.

مھم نیست اتحادیھ بازیکنان در مورد ساعت کاری یک ورزشکار چھ می گوید، قبل و بعد از بازی ھر کاری کھ لازم است

انجام بدھی را باید انجام بدھی و مھم نیست چقدر طول می کشد. مچ پای ات پیچ خورده یا انگشتت وسط بازی صدمھ دیده؟

برای آن باید اضافھ بایستی و کار کنی. اگر می خواھی واقعا از بدنت نگھداری کنی باید تمرینات کششی اضافھ،  وزنھ زدن

ھا و رژیم غذایی صحیح و سالم را در خانھ ھم ادامھ بدھی.

مثالی از یک بازیکن بزرگ دیگر بزنم. شاید از میزان تلاش و زحمتی کھ تام بریدی برای آماده نگھ داشتن بدنش می کند

چیزھایی شنیده باشی. کارھای کھ بھ او کمک کرده کھ حتی بعد از چھل سالگی ھم در بالاترین سطح بازی کند. او ھم مثل

لبران در مورد تمرینات کششی و آمادگی بدنی مو را از ماست می کشد. اما ھمھ چیز با رژیم غذایی شروع می شود. جولیا

بلوز از رسانھ واکس در مورد تام بریدی اینگونھ می نویسد:

« تام بریدی عمدتا غذای ارگانیک می خورد کھ تا جای ممکن از موادی تھیھ شده کھ ھمھ محلی ھستند. غذاھایی کھ عمدتا

پایھ گیاھی دارد و ھیچ چیزی کھ بیش از حد فرایند شده باشد در رژیم غذایی او پیدا نمی شود. صبح کھ بیدار می شود ششصد

سی سی آب و الکترولیت می نوشد. بعدش بھ عنوان صبحانھ یک اسموتی میوه ای می خورد. بعد از تمرینات بدنسازی آب

بیشتری می نوشد و این بار پروتئین شیک می خورد. ناھارش عموما ماھی و سبزیجات است. خوراکی بعد از ظھر او میوه،

بار پروتئینی و پروتئین شیک است. شب ھم برای شام سوپ مرغ می خورد با سبزیجات.
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مھم تر از آنچھ تام بریدی می خورد چیزھایی است کھ نمی خورد. بریدی مصرف الکل را بھ کل قطع کرده، نان و پاستایی کھ

گلوتن دارد را کنار گذاشتھ، غلات برای صبحانھ نمی خورد و ذرت، شیر، غذاھایی کھ شامل مواد نگھدارنده، ترنس فت،

شربت ذرت با فروکتوز بالا، شکر، شیرین کننده ھای مصنوعی، سویا، آبمیوه کارخانھ ای، غذاھایی شامل غلات، مربا،

بیشتر روغن ھای آشپزی، غذاھای منجمد، خوراکی ھای شور، خوراکی ھای شیرین، نوشابھ شکردار، سیب زمینی سفید و

ھر چیزی مثل کچاپ و سویا سس کھ بستھ بندی کارخانھ ای داشتھ باشد پرھیز می کند. »

قابل درک است کھ تام بریدی در مورد اینکھ چی بخورد و چی نخورد بیش از حد حساس باشد - حتی شنیدم تایم بریدی بھ

سیب زمینی دست ھم نمی زند. مھم اینست کھ این رژیم غذایی جواب کار او را می دھد و پایبندی او بھ این رژیم غذایی ریشھ

موفقیت اوست.

اگر بھ طور کلی میوه و سبزیجات بیشتر مصرف کنی و غذاھایی کھ زیاد از حد فرایند شدند پرھیز کنی در مسیر درستی

جلو می روی. این را ھم میدانم بدون رژیم غذایی دقیق، منظم و تمرینات شب و روز بعید است بتوانی بعد از سن چھل سالگی

در بالاترین سطح ورزشی جھان، مثل تایم بریدی، بدرخشی.

من سعی کردم از آدم ھایی شبیھ لبران و بریدی بیاموزم. سرمایھ گذاری سالانھ من برای سالم نگھداشتن بدنم میلیونی نشد اما

بعد از اینکھ دیدم ورزشکارانی چون دوین وید، لبران جیمز و ری آلن چگونھ مراقب بدن خودشان ھستند من ھم رسیدگی بھ

آمادگی و سلامت بدنم را جدی تر گرفتم. تا وقتی در تورنتو بودم این موضوع جز اولویت ھای بالای من نبود، خصوصا

اینکھ در آن دوران در ان بی ای رسیدگی بھ بدن برای افزایش عمر موثر ورزشی بازیکن ھنوز خیلی باب نشده بود. تصور

این بود کھ این نوع کارھا مربوط بھ بازیکنان پیر است کھ بھ زور ھم شده یکی دو فصل دیگر بازی کنند. اگر تو ھم مثل من

یک ستاره جوان بود حتی حرف زدن در مورد این نوع تمرینات ضایع بود. یادم میاد در آن دوران اگر بازیکن جوانی بیش

از عادی ماساژ می گرفت بازیکنان با تجربھ تیم بھ او متلک می انداختند کھ «بازیکن جوون بھ چنین چیزی نیاز ندارد»

اما این روزھا بھ نظر میاد این جملھ کھ « کسی کھ جوان است نیازی بھ مراقبت از بدنش ندارد» ابلھانھ ترین اظھار نظری

است کھ ممکن است از دھان کسی بیرون بیاید. اما آن روزھای قدیم فرھنگ چیز دیگری بود ولی باور کنید حتی ھمان قدیم

ھم اینکھ بازیکن جوان نیازی بھ نگھداری از بدنش ندارد چرت بھ نظر می آمد.
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با این فضای فکر وقتی بھ میامی رسیدم و دیدیم چقدر لبران و وید بھ بدنشان می رسند بھ خودم گفتم « بر قوزک پای شیطان

لعنت،  من ھیچ کدام از این تمرین ھا را انجام ندادم».  قضیھ این است کھ یک ورزشکار ھمانقدری کھ بازی اش اھمیت میدھد

باید بھ بازپروری و درمان بدنش اھمیت دھد تا بتواند تا بیشترین زمان ممکن در بالاترین سطح توانایی از بدنش استفاده کند،

نھ اینکھ دو سھ سال در کل عمر ورزشی ات کھ بدنت در بھترین شرایط است بدرخشی و بعد از آن رو بھ سراشیبی بروی.

کارھای چون استخدام سرآشپز شخصی،  اجرای روتین کششی،  یخ گذاشتن مرتب و ماساژ از مجموعھ بھترین اقدامات عمر

ورزشی  من بود.

غروبھابود کھ69یکی از کارھایی کھ در انتھای عمر ورزشی ام بھ فعالیت ھای روزانھ ام اضافھ  کردم تمرین تمرکز ذھنی

انجام می دادم. ھدفم از این روتین این بود کھ بتوانم پریشانی روزمره فکری را کنترل کنم تا بلکھ خواب راحت و کاملی داشتھ

باشم. چیزھایی شبیھ بستن چشم و تمرکز روی نفس کشیدن یا کسب آرامش با کتاب خواندن در محیطی ساکت. این کارھا

باعث شد کھ بھ محض اینکھ سرم بھ بالش می رسید بھ خواب عمیق بروم. خواب عمیق و کامل مھم است چون این دقیقا ھمان

زمانی است کھ بدن شروع بھ ترمیم خودش می کند. در سالھای اخیر از ورزشکاران زیادی شنیدم کھ با خودشان چیزھایی کھ

صفحھ نمایش داشتھ باشد را بھ اتاق خواب نمی برند. دلیل اینست کھ ورزشکاران امروز می دانند کھ با چیز مھمی مثل خواب

نمی شود شوخی کرد، مثل اینکھ نمی توان رژیم غذایی سالم را دست کم گرفت.

نکتھ مھم در مورد اینکھ بھ عنوان یک ورزشکار باید از بدنت مراقبت کنی اینست کھ ھیچ کس دیگری نمی تواند این کار را

برای تو انجام دھد، چرا کھ ھیچ کسی بھ اندازه تو از سلامت این بدن سود نخواھد برد. بلھ، مربی تیم و بدن ساز بھ تو

می گویند:« اگر میخواھی زیر حلقھ بھ دیگران زور بگی باید عضلھ اضافھ کنی» این حرف شان قبول و من حرفشان را جدی

گرفتم. بعضی وقت ھا اضافھ کردن عضلھ از خود بسکتبال ممکنھ مھم تر بھ نظر بیاید اما تمرینی کھ بتوانی از بدنت

بلافاصلھ کار بکشی یک چیز است و تمرینی کھ بتوانی بدن را بادوام کنی و برای مدت طولانی آن را در بھترین شرایط

قرار بدھی چیز دیگری است. اوایل عمر ورزشی ام تفاوت این دو نوع تمرین را درک نمی کردم. سالھا گذشت کھ متوجھ شدم

69 Mindfulness routine
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ھیچ کس، نھ مربی، نھ بدنساز و نھ ھم تیمی تو ھیچ برنامھ ای برای سلامت طولانی بدن تو و طولانی شدن عمر حرفھ ایت

ندارد.

باید بدن خود را خوب بشناسی. یادت باشھ این بدن اولین ابزار تو برای پول درآوردن است. آیا حاضری بھ نجار یا لولھ کشی

کھ با چیزھایی کھ داخل جعبھ ابزارش ھست آشنا ندارد اعتماد کنی؟ برای یک ورزشکار ھمین است. باید بتوانی در مورد

توانایی ھا و ضعف بخش ھای مختلف بدنت با دکتر، مربی و بدنساز بھ طور کامل واضح صحبت کنی. منظورم این نیست کھ

بھ آنھا اعتماد نکن، برعکس منظورم اینست کھ تو تنھا کسی ھستی کھ می توانی در مورد شرایط بدنت  اطلاعات دست اول

و صحیح بھ این متخصصان بدھی. باید بیاموزی چطور اطلاعات در مورد عملکرد بدنت را زیر نظر داشتھ باشی تا بطور

موثر آنھا را بھ متخصصان انتقال بدھی.

فصلبقیھگرفتتصمیمشدمصدومزانوناحیھازباراولینبرای٢٠١٧-٢٠١٨فصلدروقتیبگیر.درنظررالناردکوای

را برای درمان و ترمیم مصدومیتش استراحت کند. این در حالی بود کھ ھمھ در تیم سن آنتونیو معتقد بودند او می تواند زودتر

بھ بازی برگردد. اما کوای مخالفت کرد و گفت تا وقتی بدنش بھ او نگوید آماده است حاضر نیست برگردد،  حتی اگر این

مخالفت بھ این معنی باشد کھ او را بھ تورنتو تبادل کنند. حتما خبر دارید دفعھ بعدی کھ کوای برای حضور در زمین اماده

بود چھ اتفاقی است. با رھبری او تیم تورنتو قھرمان ان بی ای شد. فکر می کنید اگر او حرف سن آنتونیو را می پذیرفت و

زمان درمانش را کاھش می داد چھ اتفاقی می افتاد؟ کسی چھ می داند؟ شاید اتفاق خاصی برایش نمی افتاد، شاید ھم این بار

جوری مصدوم می شد کھ عمر ورزشی اش خاتمھ می یافت. نکتھ اینجاست کھ کوای تنھا کسی در جھان است کھ می داند در

بدنش چھ اتفاقی می افتد و او بر اساس اطلاعاتی کھ بدنش بھ او می گوید  تصمیمی گرفت و پای آن تصمیم ایستاد.

رفتار ورزشکاران امروز با گذشتھ خیلی تغییر کرده. قدیم سیگار کشیدن در رختکن، بازی کردن در حال مصدومیت، اضافھ

وزن اوردن بین دو فصل خیلی باب بود. عجیب نیست کھ کیفیت بازیھای بسکتبال ھر دھھ کھ می گذرد بھتر می شود و عمر

موثر ورزشکاران طولانی تر. ورزشکار امروز بھ خودشان و مھمترین دارایی شان احترام بیشتری می گذارد.

112



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

رسیدگی بھ بدن یک ورزشکار فقط بھ خوب غذا خوردن ،بھ اندازه کافی خوابیدن و تمرین مرتب ختم نمی شود. لازم است کھ

بیاموزی چطوری بھ بدن گوش کنی،  اینکھ در چھ زمانی می توانی در حال خستگی بھ تلاش ادامھ بدھی و چھ وقتی راستی

راستی باید دست از کار بکشی و بھ بدنت اجازه بدھی کھ خودش را ترمیم کند. این دقیقا ھمان چیزی کھ این روزھا در ان بی

ای زیاد می شوی : مدیریت حجم کاری. معنی این اصطلاح اینست کھ مربیان و بازیکنان اھمیت بیشتری بھ دوام و توانایی

نگھ داشتن قابلیت بالای بدنی در درازمدت می دھند. در این راه ورزشکاران ھم بیشتر آگاه شدند و از روش ھای ھوشمندانھ

تری برای نگھداری بدنشان در بالاترین سطح تا بیشترین زمان ممکن استفاده می کنند.

یادم میاد چند تا نامھ قبل بھ تو گفتم کھ یاد بگیر چطور بھ پیام خستگی بدنت را بی اعتنا باشی و بھ درد و خستگی عادت کنی.

بلھ این بخشی از زندگی یک ورزشکار سطح بالا است ولی باید توجھ داشتھ باشی کھ ھنگامی کھ لازم است باید دست از کار

بکشی و بھ بدنت اجازه استراحت بدھی. چطوری تفاوت این دو تا حالت را درک کنی؟ این چیزی است کھ فقط خودت متوجھ

می شوی. اگر بھ اندازه کافی تمرین کرده باشی بھ تجربھ در خواھی یافت کھ عبور از مرز خستگی با اینکھ سلامت بدنت را

بھ خطر بیندازی چھ تفاوتی دارد. تفاوت بین کوفتگی عضلھ و خستگی را با مصدومیت و درد ناشی از آن را بھ درستی

تشخیص خواھی داد. ھر ورزشکاران کھ بھ اندازه کافی بازی کرده باشد تفاوت این دو را می داند، حتی اگر نتواند تفاوت این

دو را در قالب کلمات بیان کند. ھر بیشتر بدنت را بھ جلو برانی بیشتر در مورد حدود واقعی آن درخواھی یافت. ھر چھ

بیشتر با بدنت اشنا بشوی بھتر و سریعتر تفاوت این دو را تشخیص خواھی داد. از ھمھ مھمتر اینکھ وقتی می دانی کھ

مصدوم ھستی با اطمینان خاطر پای تصمیمت می ایستی. دیگر صدای در مغزت بھ تو نمی گوید این مصدومیت نیست و

خستگی است.

وقتی شنیدم بازیکنان لیگ فوتبال آمریکا نشانھ ھای ضربھ مغزی شان پنھان می کردند تا بتوانند بیشتر بازی کنند یا

ورزشکاران رشتھ ھای دیگر کھ بھ داروھای مسکن معتاد می شوند تا بتوانند علیرغم مصدومیت ورزش را ادامھ دھند،

عمیقا با آنھا احساس ھمدردی کردم. بخشی از این تراژدی بخاطر اقتصاد ورزش حرفھ ایست و اینکھ خیلی از تیم ھا با

ورزشکاران، خصوصا انھایی کھ ستاره نیستند، مثل کالای یکبار مصرف برخورد می کنند. بھ این دلیل است کھ بازیکنان با

این انتخاب روبرو ھستند کھ یا با بدن مصدوم بازی کنند یا تیم آنھا را خط بزند. بخش دیگر این مشکل خود ورزشکار است
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کھ باید بیاموزد کھ چیزی خستگی و کوفتگی است و چھ چیزی مصدومیت است. این چیزی است کھ بھ ان مراقبت از خود

می گویند. قرار نیست بری توی جکوزی بخوابی و تمام روز را در اسپا بگذرانی. قرار است بگویی:« اگر من سلامتی بدنم

را اولویت قرار ندھم چھ کسی بھ آن اھمیت خواھد داد؟»

می دانم کھ شرایطی پیش میاید کھ وسوسھ می شوی بھ بدت بی توجھی کنی. مشکل اینجاست کھ بدن یک ورزشکار دیر یا

زود بھ او خیانت خواھد کرد و اگر ھنگامی کھ در اوج ھستی بھ بدنت نرسی مثل اینست کھ ھمھ خرجت را از روی کارت

اعتباری بدھی (یعنی بدھی ایجاد کنی کھ یک روز باید با سود بانکی آن را پس بدھی). دیر یا زود صورت حساب کارت

اعتباری برایت ارسال می شود و چشمت از دیدن عدد آن گرد می شود.

باب٢٠١٨-٢٠١٩فصلدرکنی.پرداختراحسابصورتاینھستیقادرتعھدوکردنکارسختبااینکھخوبخبراما

مایرز،  مدیر تیم گلدن استیت، دریماند گرین را کنار کشید و بھ او گفت اگر تیم بخواھد خودش را در بالای جدول کنفرانس

نگھدارد دریماند گرین باید پانزده کیلو وزن کم کند. باورش راحت نیست  اما دریماند گرین پانزده کیلو را کم کرد. او ھر چیز

چاق کننده ای را از خورد و خوراک روزمره اش حذف کرد و ھنگامی کھ پلی اف شد پانزده کیلو را کم کرده بود. اینکھ

گلدن استیت نزدیک بود دوباره قھرمان شود بخشی بھ خاطر نقش گرین در این تیم بود.

تمرینات آمادگی بدنی چیزی است کھ ھر سال باید انجام دھیم. مھم نیست چقدر تجربھ و افتخارات ورزشی داشتھ باشی اگر

بدنت آماده نباشد جایی در تیم نداری. این شغلی است کھ ما حرفھ ای ھا انتخاب کردیم و می دانم کار سختی است.

شاید اکنون بھ این فکر کنی یک جای کار ایراد دارد. اینکھ در این کتاب بھ تو در مورد اھمیت بادوام بودم گفتم و اینکھ خودم

چھ تمرینی کردم تا دوران ورزشی ام طولانی تر شود اما عملا عمر ورزشی من نصفھ نیمھ رھا شد. انھم بھ دلیل یک

تشخیص پزشکی و مشکل سلامتی. این مشکل چیزی نبود کھ در کنترل من باشد وگر نھ برنامھ من این بود تا چھل سالگی

بازی کنم. من نتوانستم ثمره تمام سالھایی کھ برای آمادگی بدنی ام زحمت کشیدم را درو کنم. پس ایا ھمھ این زحماتی کھ من

کشیدم بھ ھدر رفت؟

نھ، بھ ھیچ وجھ. ما توانایی کنترل ھمھ اتفاقاتی کھ در زندگی برایمان می افتد را نداریم،  بھ عنوان نمونھ من توانایی کنترل

کردن لختھ ای کھ در خونم بوجود آمد را نداشتم. اما ھنوز بھ آن چیزھایی کھ در کنترل من بود افتخار می کنم.
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بھ این افتخار میکنم کھ کارم را جدی گرفتم و در ھمھ چیزھایی کھ در کنترل من جلو رفتم. چھ در زمین بسکتبال چھ بیرون

زمین. افتخار می کنم کھ مسئولیت سلامتی بدن و ذھنم را پذیرفتم بھ شکلی کھ یک بازیکن جوان می تواند با دیدن بازی من

تشویق شود مسئولیت سلامتی بدن و ذھنش را بپذیرد. افتخار می کنم کھ بدن و ذھنم در شرایطی از امادگی است کھ سالھای

آینده زندگی فعال و سر زنده ای روبرو من است.

یادت میاد گفتم «عقل سالم در بدن سالم»؟ ذھن تو بخشی از بدن تو است. برای من مھم است تا جایی کھ ممکن است بتوانم

سالھای طولانی در بھترین شرایط ذھنی باشم و اکنون کھ تو این کتاب را می خوانی می دانم برای تو ھم سلامتی ذھنی و بدنی

مھم است. این را از من بپذیر،  رسیدن بھ بھترین شرایط ذھنی نیاز بھ شرایط بدنی مناسب دارد.

خوب بخواب،  خوب بخور، ورزش کن. این سرمایھ گذاری ھا روی خودت حتی سالھا بعد از کنار گذاشتن ورزش باز ھم

تاثیر مثبت روی زندگی ات خواھد داشت.

پس روی خودت کار کن و بھ آن افتخار کن، ھیچ کدام از زحمت ھای تو بھ ھدر نخواھد رفت.
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�مه نهم:  اجازه نده اعصابت را بهم بریزند

خیلی عالی بود کھ اگر تو می توانستی بسکتبال بازی کنی و کسی کاری بھ کارت نداشتھ باشد، اما واقعیت اینست کھ ھر چھ

در ورزش - یا اصولا ھر چیز دیگر در زندگی- بھتری بشوی احتمال اینکھ دیگران دست از سرت بردارند کمتر می شود.

با استعداد و مھارت و موفقیت چیزی کھ ناچار سراغت خواھد آمد انتقاد است. شاید این جملھ را شنیده باشی کھ می گویند

کردم و دو چیز برایم روشن شد. اول اینکھ انتقاد ھم مثل مالیات». من این را بھ عمل تجربھ70انتقاد مالیاتِ موفقیت است«

است و ھیچ راھی برای فرار از پرداخت آن وجود ندارد. خیلی خوب می شد کھ فقط بھ تو بازخورد مثبتی می دادند،شاید این

بھ نظرت عادلانھ تر ھم باشھ. اینجوری نیست؟ این تو ھستی کھ زحمت می کشی، تو ھستی کھ شب و روز توی سالن تمرین

می کنی در حالی کھ متنفران از تو دارند اکس باکس بازی می کنند. خیلی عالی بود کھ کسانی کھ در مورد تو نظر می دھند

کمی منصف بودند و وقتی خوب بازی می کردی تو را تشویق می کردند. وقتی کھ شب بدی داشتی چی؟ قبل از اینکھ شروع

کنند منفی بافی کاش نفس عمیقی می کشیدند و تجدید نظر می کردند.

اما در دنیای واقعی ھیچ کدام از اینھا رخ نمی دھد. انتقاد مالیاتی است کھ باید پرداخت کنی. بھتر است این واقعیت را ھمین

الان قبول کنی و مثل کسب و کارھای رسمی در بودجھ ات ردیفی برای پرداخت مالیات در نظر بگیری تا ھر سال کھ

صورتحساب مالیاتی را دریافت می کنی شوکھ نشوی.

البتھ عکس این گفتار صحت ندارد. لزوما ھر کسی کھ دیگران از او انتقاد می کنند موفق نیست.70
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است. اگر دیگران بھ تو انتقاد می کنند، حتی انتقادموفقیتاز یک جھت دیگر ھم می توان بھ این جملھ نگاه کرد: انتقاد مالیات

ناعادلانھ، اگر عمیق تر بھ آن نگاه کنی بھ این معنی کھ جایی از کار را درست رفتی. یعنی تو بیشتر پیروز ھستی تا بازنده.

بھ این معنی کھ توجھ دیگران را بھ خودت جلب کردی. ھیچ کس از یک نخودی تو سر خور انتقاد نمی کند. کسی بھ تیم آخر

مرحلھ حذفی یا کسی کھ ھمیشھ می بازد گیر نمی دھد. نکتھ اینجا چیست؟ لھ کردن تیم یا حریفی کھ یھ عالمھ عقب افتاده ھنر

می شود بی. اگر توجھ دیگران بھ تو جلب71نیست - خیلی از لیگ ھای نونھالان قانونی برای جلوگیری از اختلاف زیاد دارند

شک انتقاد ھم بھ سمت تو خواھد آمد. نگذار این انتقاد حالت را بگیره. ازش لذت ببر چون این حق تو است.

کھ. در طی سالھایییک عالمھ پول درآوردیاما اگر صورتحساب مالیات تو ھنگفت باشد بھ چھ معنی است؟ بھ این معنی کھ

من قراردادھای ھنگفت امضا کردم صورتحساب مالیاتی من ھم سنگین بود. ھمھ اینھا بھ این دلیل بود کھ من شانس کسب این

درآمد را داشتم.

است کھ در. اینکھ ھدف انتقاد قرار می گیری بھ این معنی72فقط یک کم عقل از پایینی کھ بھ ھمراه بالا بیاید شکایت میکنند

زندگی ات کاری انجام دادی. یعنی برای مردم مھم است و در زندگی شان دخیل شدی یا کارھای تو تاثیر داشت.

من برای تو ارزوی موفقیت و پیروزی می کنم، ولی یادت باشد کھ موفقیت تو ھمھ اطرافیانت را خوشحال نخواھد کرد. ھمھ

مثل من یا مثل پدر و مادرت طرفدار تو نیستند. این یک حقیقت غم انگیز در زندگی است. ھمھ قھرمانان ان بی ای ،  حتی

آنھایی کھ بیشترین طرفدار را داشتند، گروھی بود کھ آرزوی شکست آنھا را می کرد. آدم ھایی بودند کھ آرزو می کردند این

تنھاوپیروزیسھوھفتاداستیتگلدن٢٠١۵-٢٠١۶فصلدراست.نادرامریقھرمانیکشکستکھچراببازدقھرمان

چی؟٢٠١٩-٢٠٢٠فصلخورد.شکستاستیتگلدنتیمکھشدندخوشحالخیلی ھابارنھحداقلیعنیاینداشت.شکستنھ

اینکھ گلدن استیت از بھترین رکورد تاریخ بھ بدترین رکورد چی؟

متنفران در خود نمی گنجیدند. خیلی ھا دوست دارند ببینند کھ ادمھایی کھ در اوج ھستند سقوط می کنند. این باعث می شود

احساس خوبی در مورد خودشان داشتھ باشند.

72 Only a fool complains about the bad that comes with the good.

در بسکتبال نونھالان در امریکا و کانادا اگر اختلاف پانزده یا بیشتر شود تیم برنده حق یارگیری تمام زمین ندارد.71
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ھر چھ آدم بزرگتری باشی،  عوضی ھای بیشتری در اینستاگرمت می پرند و خزعبل می بافند یا حتی رسانھ ھا دست از سرت

بر نمی دارند. ھرچھ بالاتر بروی سطح انتظارات از تو بالاتر خواھد رفت. ھیچ کسی از یک سال اولی در دبیرستان انتقاد

نمی کند کھ چرا در سطح ان بی ای بازی نمی کند اما ھر بار یک بازیکن سال اول دبیرستانی نشان دھد از سطح خودش

بالاتر و جرقھ ای از سطح بالای بسکتبال را بھ دیگران نشان دھد،  بلافاصلھ سطح انتظار را از او بالا می رود. بعضی از

انتقادھا ممکن است از طرف مربی و ھم تیمی ھای خود بازیکن باشد کھ حقیقتا می خواھند او بھتر شود و پیشرفت کند چرا کھ

آنھا می دانند او توان انجام بیشتر از این را دارد. بعضی از انتقادھا از کسانی کھ است فقط بھ او رشک می برند. خلاصھ کھ

این قانون موفقیت است: ھر چھ بیشتر موفق شوی، سطح انتظار بالاتر می رود، ھر چھ سطح انتظار بالاتر انتقاد بیشتر

می شود.

فکر می کنید کدام بازیکن بسکتبال ان بی ای ھدف بیشترین انتقاد را در تاریخ قرار گرفت؟ آن بازیکن یک کلاس دوازدھمی

یا تازه وارد در ان بی ای نیست. آن بازیکن لبران جیمز است.

راه فراری از انتقاد نیست، حتی برای بزرگترین آدمھا. انتقاد مثل احساسی کوفتگی بدنت در پایان یک فصل طولانی بخشی

از خطرات شغلی غیر قابل پرھیز یک ورزشکار است. ھمانطور کھ بعضی از بازیکنان تحمل درد بیشتری نسبت بھ دیگران

دارند،  بعضی ھا ھم تحمل شنیدن انتقاد شان از بقیھ بیشتر است، انتقادی کھ برایشان مھم است را جذب می کنند تا بتوانند از آن

برای پیشرفت استفاده کنند، بقیھ انتقادھا را از این گوش می شوند از آن گوش در می کنند. یکی از نکات برای تبدیل شدن بھ

یک بازیکن بزرگ اینست کھ چطور می توانی باری را بر دوش ات حمل کنی. چرا کھ بھ ھر شکلی کھ شده بار انتقاد بر دوش

تو خواھد بود. اگر می خواھی موفق باشی باید راھی پیدا کنی کھ حمل این بار برایت عادی شود و از انتقاد برای قوی تر

شدن استفاده کنی.

اینکھ بتوانی انتقاد را کنترل کنی فقط برای ورزش تو مزیت بھ وجود نمی آورد، بلکھ تعیین کننده این خواھد بود کھ بھ چھ

آدمی تبدیل خواھد شد. بعضی از آدمھا آنچنان خودشان را درگیر تلخی انتقاد می کنند کھ شیرینی موفقیت و پیروزی را حس

نمی کنند. بعضی ھا آنچنان بھ انتقاد بی اعتنا ھستند کھ در مرز تکبر قرار می گیرند و باور می کنند چیزی برای آموختن از

دیگران ندارند. آدمھایی کمی در شرایط بینابینی قرار می گیرند،  انتقاد را با وقار دریافت می کنند و اگر مطلبی داشت از آن
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می آموزند ولی فکر و ذکر آن را گرفتار آن نمی کنند. این آدمھا عموما موفق ترین ھا ھستند اما از آن مھمتر در وجودشان

تضاد درونی ندارند و با خودشان کنار آمده اند.

بیشتر دوران بازیگری ام  تلاش کردم بھ آن نقطھ تعادل برسم و با اعتماد بھ نفس کافی انتقادھای ابلھانھ را نشنیده بگیرم و بھ

اندازه کافی فروتن باشم کھ انتقاد ھوشمندانھ را تشخیص دھم و از آن استفاده کنم. اما نسبت بھ آنھایی کھ تمام عمر زیر

میکروسکوپ افکار عمومی بودند خیلی طول کشید تا بھ آن نقطھ برسم. من نسبت بھ دیگران در نقطھ امن قرار داشتم. تیم

امریکایی زیاد زیر ذره بین قرار نمی گرفت.تیم خیلی معروفی نبود و برای مخاطب73تورنتو قبل از دریک

اما با این حال می دانم وقتی تماشاگران سرت عربده می زنند چھ احساسی دارد. وقتی من در تورنتو بازی می کردیم رپتورز

تنھا تیم در کشور کانادا بود و ھمیشھ مورد توجھ مردم این کشور. در تیم میامی از لحظھ ای کھ لبران قراردادش را با این تیم

امضا کرد انگار توجھ ھمھ جھان بھ ما معطوف بود. ما مورد تنفر و مورد انتقاد ترین تیم در لیگ بودیم. مدتی طول کشید تا

من بھ این تغییر عادت کنم.

این فقط طرفداران بسکتبال یا رسانھ ھا نبود کھ از ما متنفر بودند. حتی بعضی از بازیکنان قدیمی و بازنشستھ ھم از ما متنفر

ھرگز حاضرچیزھای شبیھ این بھ ما می گفتند: «من74بودند. قدیمی ھایی مثل چارلز بارکلی،  چارلز اوکلی و اسکاتی پیپن

نیستم بھ تیمی بپیوندم کھ آن دو بازیکن را دارد،  من تلاش می کنم بھ جای پیوستن بھ انھا انھا را شکست دھم» یا حتی

می گفتند: « مایکل جردن ھرگز چنین کاری نمی کرد (اشاره بھ پیوستن کریس باش بھ دو ستاره دیگر)» اعتراف می کنم این

اظھار نظر ھا اعصاب مرا بھم ریخت. حالا تصور کنید در میامی ھر شب نھ ریباند میکردم و نوزده امتیاز میاوردم ولی

بخاطر این حرفھا زندگی ام سیاه شده بود. بعضی وقت ھا فکر می کردم حقمھ این انتقادھا را بشنوم. بدترین چیز این بود کھ

احساس می کردم با اینکھ تیمم را عوض کردم اما بھ عنوان یک بازیکن عوض نشدم، ھنوز ھم سر وقت تمرین می کردم،  در

بازی سر بھ زیر بودم، تلاش می کردم با تیم جدیدم ھماھنگ شوم. اگر در عمرت چنین تجربھ ای نداشتھ باشی گرفتار شدن در

بر خلاف آنچھ این سھ بازیکن از کریس باش می خواستند در دوران بازیگری شان ھر سھ عضو ابر تیم بودند. چارلز بارکلی برای پیوستن بھ یک74

ابر تیم از تیم خودش جابجا شد.

ھنرمند مشھور تورنتویی کھ سفیر تیم بسکتبال ان بی ای شھرش شد.73
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قصھ حسین کرد شبستری رسانھ ھا برایت شوکھ کننده است. یواش یواش احساس میکنی شخصیت منفی ماجرا تو ھستی و از

درون ھم ھمین را حس می کنی. من تصور می کردم تماشاگران عاشق دیدن این تیم ھستم،  ولی وقتی عکس آن بھ من اثبات

شد جا خوردم.

انتقاد از درو دیوار می بارید. تیکھ ھای بھ من می انداختند شبیھ « گنده بک قلابی» . رسانھ بلیچر ریپورت یک سری مقالھ

چی.… آخھ یعنی75چاپ کرد با عنوان « ھمھ از کریس متنفرند»

من اجازه دادم خیلی از این انتقاد ھا روی روان من تاثیر بگذارد و از نظر روحی طاقت فرسا بود. وانمود می کردم کھ عین

خیالم نیست ولی عین خیالم بود. من ھم انسان ھستم و اگر انسانی بھ شما می گوید کھ انتقاد او را قلقلک نمی دھد یا دروغگو

است یا مردم گریز. وقتی بھ اندازه میامی ھیت در آن دوران ھدف انتقاد قرار بگیری حتی موقع بازی ھم ھی اطرافت را

چک می کنی،  بھ تک تک تصمیمات ات شک می کنی، نگران این ھستی کھ اگر بازی را ببازی جواب خبرنگاران را

چطوری خواھی داد و این در حالی است کھ ھنوز وسط بازی ھستی.

چیزھایی کھ قبلا انجام می دادم مثل شوخی کردن در رسانھ ھای اجتماعی برایم بھ یک دردسر بزرگ تبدیل شد. بھ جای

خستگی در کردن و تفریح ھمھ اش نگران بودم چیزی نگویم کھ بھ من حملھ کنند. چرا مردم عصبانی ھستند؟ چرا باید با

کسی کھ اصلا او را نمیشناسند مثل یک آشغال برخورد کنند؟ الان ممکن است خنده دار بھ نظر برسد ولی یکی از چیزھایی

کھ عجیب روی اعصابم می رفت وقتی بود کھ در مورد مسایل خارج از بسکتبال بھ من حملھ می کردند. از نظر آنھا کافی

نبود کھ من یک بازیکن بد باشم ،  انتظار آنھا این بود کھ من یک آدم بد باشم. در مورد خانواده ام، ھمسرم و بچھ ھایم دری

وری می گفتند. اینقدر روی مغزم فشار آوردند کھ حس کردم این حرفھا فقط برای اینست کھ بازیکنان را بر علیھ یکدیگر یا

علیھ کادر مربیگری بشورانند،  یا فقط ھدفشان این بود کاری کنند کھ زندگی من سیاه شود.  نگران این چیزھا بودن برای من

مخرب بود و حسابی انرژی مرا ھدر می داد.

اوایل متوجھ نبودم و قاطی شدم در این قضایا حسابی حالم را گرفت. نمی دانستم کھ ھدف انتقاد قرار گرفتن بخشی جدا نشدنی

از شغل من است. بھ نظر می امد یک سری کار و زندگی شان را ول کرده بودند کھ حال مرا بگیرند. ھر چھ من بیشتر تلاش

Everybodyنامبھکمدیسریالیکازگونھطنزبرداشتیمجموعھاین75 loves Raymondبود
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می کردم بھ انھا بی اعتنا باشم صدایشان بلند تر می شد. آھستھ آھستھ بسکتبال دیگر برایم خوشایند نبود و با عصبانیت بازی

می کردم. می خواستم برنده شوم تا پوزه ھمھ شان را بھ خاک بمالم. شرایط ذھنی خوبی نداشتم. از چرایی بسکتبال بازی کردنم

حسابی دور افتاده بودم.

وقتی در فینال بھ دلس باختیم روزھایی بود کھ اصلا دلم نمی خواست از خانھ خارج شوم. ھمھ تیم افسرده بودند. دیر یا زود

باید درک می کردم «ھرکاری کھ بکنی انتقاد از بین نخواھد رفت». این چیزی بود کھ بازیکنانی کھ بیشتر از من مورد انتقاد

بودند سالھا قبل بھ آن رسیده بودند. با اینکھ من با تصمیمم برای پیوستن بھ میامی ھیت خرسند بودم و حتی از نظر بسکتبال

ھم این تصمیم منطقی بھ نظر می رسد اما از دید یک طرفدار عادی ان بی ای من بھ شخصیت منفی ماجرا تبدیل شدم. مھم

نبود کھ من حق دارم یا نھ ھر کاری ھم می کردم دیگر امکان نداشت نظر ان طرفدار نسبت بھ من عوض شود.

خوب حالا چی؟ درک اینکھ ھدف انتقاد قرار گرفتن بخشی از کار روزمره من است بھ من آرامش داد. دیگر مواظب دور و

اطراف خودم نبودم، بھ خاطر انتخابم از دیگران عذرخواھی نمی کردم. خواندن مطالبی کھ در مورد من و تیمم نوشتھ شده

بود را ول کردم و بھ مطالعھ مطالب و کتابھایی کھ برایم سودمند بود پرداختم. این چیزھای است کھ بازیکنان ھمین الان ھم

توصیھ می کنم. بھ جای چرخ زدن در تویتر و اتلاف وقت کتاب بخوان. یعنی چی میگویی وقت خواندن کتاب،  تمرین کششی

یا معاشرت با ھم تیمی ام را ندارم؟ معلومھ وقت داری،  فقط ایراد اینجاست کھ این وقت را جای اشتباه صرف می کنی.

این تجربھ من بھ یاد داد کھ انرژی بیشتری را برای کارھای کھ مرا خوشحال می کند اختصاص دھم و کارھایی کھ مرا بھ ھم

تیمی بھتری تبدیل می کند. با جدیت روی این کار کردم تا بپذیرم نیازی نیست ھمھ عاشق من باشند. این تلاش حال من را بھتر

کرد. انرژی کھ در گذشتھ مصرف می کردم تا احساس بدبختی بیشتری کنم اکنون برای صرف تبدیل شدن من بھ بازیکن و

حتی آدم بھتری می شد.

ھم تیمی ھایم ھم بھ این دگرگونی کمک کردند. سال بعد فصل کھ شروع شد با ھم عھد کردیم کھ ھیچ کس حق ندارد از ھدف

انتقاد قرار گرفتن شکایت کند. حتی اگر انتقاد خصمانھ و نا عادلانھ باشد. ھمھ با ھم تصمیم گرفتیم بھ این موضوع بی اعتنا

باشیم و ھمھ تمرکزمان را روی قھرمان شدن بگذاریم. اگر بگذارید این موضوع زندگی شما را در برگیرد تنفر دیگران تنھا

سوژه گفتگوی شما خواھد شد. ما دیگر با ھدف خفھ کردن متنفران بازی رقابت نمی کردیم، برای دل خودمان بازی می کردیم.
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حتی اگر ھرگز در تیمی ،  چھ در سطح مدرسھ یا ان بی ای، بازی نکرده باشی کھ دیگران برچسب نقش منفی بھ تو زده

باشند حس می کنم از تجربھ ام کھ اینجا برایت بازگو کردم نکات آموختنی زیادی خواھی یافت. بھترین راه برای کنار آمدن با

انتقاد اینست کھ درک کنی غیر قابل اجتناب است.

آیا کسی ھست کھ از تھ دل انتقاد را دوست داشتھ باشد؟ البتھ کھ نھ. در تمام دوران بازیگری ام ھرگز بازیکنی را ندیدم کھ

وقتی مربی یقھ اش را می گرفت خوشحال می شد. ھیچ کسی وارد توییتر نمی شود تا خزعبلات دیگران را در مورد خودش

بخواند و خوشحال شود. دقیقا مثل اینکھ ھیچ کس پس از یک شکست با شادی وارد مصاحبھ مطبوعاتی نمی شود. اگر تحمل

این را نداری کھ پس از اتفاقی کھ دیگران آنرا کوتاھی یا خرابکاری تو می دانند ملت دنبالت بیفتند شاید ورزش در رده بالا

مناسب حالت نباشھ.

بین این کھ شما از انتقاد خوشتان نیاید یا اینکھ فرض کنید با یک بازی خوب، یک بازگشت قوی، یک روابط عمومی خوب

می توانید انتقاد را خاتمھ دھید تفاوت زیاد است. وقتی بفھمید ھر چھ بیشتر موفق شوید بیشتر ھدف انتقاد قرار خواھید گرفت

انجاست کھ بھ آرامش ذھنی می رسید. این تجربھ من بود. من دنبال این نبودم کھ با مشت محکم بر دھان منتقدیم بزنم تا انتقاد

خاتمھ یابد. ھیچ کاری نمی توامسن باعث ساکت کردن این جماعت بشود و من باید مالیات موفقیتم را می دادم، اینجا بود کھ

شروع بھ بودجھ بندی برای پرداخت مالیاتم کردم.

ھر جملھ منفی کھ درباره تو می گویند را نباید جدی بگیری. این را در ورزش دانشگاه و حتی ان بی ای زیاد دیدم کھ

در فلان بازی ندیدی یارت اون گوشھ بدون دفاع بود؟ چرابازیکنان جوان گرفتار صحبت ھایی منفی دیگران می شوند.

این ھمان صداھایی است کھ در سرت می پیچد و قبلا درشوتت را درست نمی کنی؟ چرا روی پنالتی بیشتر تمرین نمی کنی؟

موردشان برای تو گفتم. کوارتر بک یک مدرسھ کھ ھمھ شھر بھ او دستور  می دھند چطور پاس بدھد. قھرمان شطرنجی کھ

پدر و مادرش مداوم توی گوشش حرف می زنند. بازیکن باتجربھ ای کھ ھر روز تحلیلگر برنامھ ورزشی تلویزیون بھ او

می گوید وقت بازنشستگی است.

بعضی وقت ھا مردم با حرفھایشان فقط می خواھند دل خودشان را خوش کنند. این جور آدمھا می دانند کھ ھرگز موفق نخواھد

بود،  ھرگز قھرمان نخواھند شد ولی اگر بھ تو بد و بیراه بگویند و تو عکس العمل نشان بدھی این بزرگترین رویداد زندگی
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شان است. « رفیق دیدی وقتی بھ فلانی گفتم گند زدی چطوری قاطی کرد؟» و حتی بدتر بعضی وقت آدمھایی داغون شروع

بھ توھین ھای نژادی و شخصی می کنند. چرا؟

ای کاش می دانستم چرا. تنھا چیزی کھ بھ تو می توانم بگویم اینست کھ این حرفھا ھیچ دخلی بھ تو ندارد. بھت قول میدم، قلب

این آدمھا سیاھتر و مجروح تر از چیزی کھ ممکن است باور کنی.

 صادقانھ بگویم، بعضی وقت ھا دلم می  خواست وارد جایگاه تماشاگران شوم و یقھ کسی کھ این حرفھا را می زد بگیرم. ھمیشھ

جلوی خودم را گرفتم، چرا کھ لحظھ ای کھ با آن روبرو شوم باعث می شود آنھا را تا سطح خودم بالا بیاورم. وقتی در

بالاترین سطح رقابت می کنی باید توجھ داشتھ باشی نگاه ھای زیادی بھ سمت تو است، و باید حواست چند برابر بھ رفتارت

باشد.

بخش زیادی از انتقاداتی کھ از یک ورزشکار می شود را بھ راحتی می توانی نادیده بگیری. بیشتر پند و اندرزھای  مجانی

عملا حرف مفت ھستند. ھر چھ بیشتر بتوانی پیام واقعی را از سرو صدای مزاحم جدا کنی مھارت تو در تشخیص دادن

انتقادھای موثر و بھ درد بخور بیشتر می شود.

راحت می شود چیزی کھ کاربران شبکھ ھای اجتماعی می گویند نادیده گرفت. عربده ھای یک بچھ از ردیف سوم جایگاه

تماشاگران ھنگام را تمرین چی؟  آنھم می توانی از کنارش عبور کنی. حرفھای پدرت کھ وقتی سھ سال بودی تو و مادرت را

تنھا گذاشت و وقتی معروف شد یھویی پیداش شد و جوری رفتار می کند کھ انگار ھیچ وقت نرفتھ چی؟

این یکی را باید دست بھ عصا عمل کنی. این در مورد حریفت کھ با کرکری خواندن می خواند اعصابت را بھ ھم بریزد ھم

صادق است. بھ این دلیل بود کھ وقتی در ان بی ای بازی می کردم خواندن مطالب رسانھ ھا در مورد خود را کنار گذاشتم، 

چھ آنھایی کھ خوب نوشتھ بودند و تعریف کرده بودند و چھ آنھایی بد می نوشتند. می دانستم این چیزھا برای بھتر شدنم کمکی

بھ من نمی کند. ھر وقت احساس می کردم حرفھای آنھا بھ من غلبھ می کند بھ خودم یاد آور می شدم: «از مایکل جردن ھم

انتقاد می شد! آنھم وقتی در دوران بین تکرار مجدد سھ قھرمانی پیاپی بود، اگر جردن باید انتقاد را تحمل  کند تو ھم باید

تحمل کنی، تصور کن کوبی و شکیل چقدر انتقاد شنیدند، این چیز جدیدی نیست، بیخیال از کنارش بگذر»
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اگر اھل ورزش تیمی ھستی،  موضوع انتقاد از یک فرد خاص ممکن است پیچیده شود. ورزش تیمی پیچیده است، خیلی کم

پیش می آید کھ پیروزی یا شکست یک تیم بھ دلیل یک فرد خاص باشد. اگر وقتی تیم شکست خورد و کسی بھ شما بگوید

تمام شکست تقصیر شماست - حتی اگر شما خرابکاری بزرگی ھم کرده باشید- با خیال راحت حرفش را نادیده بگیرید چرا

کھ مشخص است این فرد با ورزش تیمی   آشنایی ندارد. ھمینطور کسی بھ شما گفت کھ مستقل از وضع تیم و مسئولیت بقیھ

بازیکنان شما مسئول بودید بیست و پنج امتیاز بیاورید باز ھم مشخص است این فرد از دینامیک ورزش تیمی اطلاعی ندارد.

رسانھ ھا چطور؟ رسانھ ھا را ھم می توان نادیده گرفت. این را درک کن کھ وظیفھ  آنھا این نیست کھ از تو بازیکن بھتری

بسازید، کارشان داستان گفتن است، گرفتن کلیک روی وبسایت و جلب توجھ بھ سمت شبکھ یا وب سایت شان. بھ این معنی

نیست کھ رسانھ ھا دشمن تو ھستن و تو باید در برابر روزنامھ نگار جماعت جوری جبھھ بگیری انگار صحنھ جنگ است.

فقط بھ این معنی است کھ آنھا دنبال چیز متفاوتی ھستند. بیشتر مواقع داستانھای آنھا صاف و پوست کنده است و یکی را بھ

شخصیت مثبت و دیگری بھ شخصیت منفی داستان آنھا تبدیل می کنند تا توجھ مخاطب جذب شود. بھ ھمین دلیل حرفھای آنھا

را بھ دل نگیر. رسانھ ھا بازی متفاوتی با تو دارند کھ ھر کدام ھدف مختلفی را دنبال می کند. زنون فیلسوف یونانی گفت: «

بھتر است با پا طی مسیر کنی تا با زبان» بھ این معنی کھ حرفی کھ زده شد را نمی تواند انکار کرد، پس قبل از حرف زدن

حتما بھ آن فکر کن و ھرگز از سکوت کردن خجالت نکش.

اکنون کھ ھمھ این سرو و صداھای اضافھ را از فیلتر کردی، آنچھ باقی می ماند انتقادی است کھ بھ درد تو خواھد خورد.

اکنون کھ بھ این نتیجھ رسیدی توقف انتقاد امکان پذیر نیست باید روی مھارت فیلتر کردن و طبقھ بندی انتقادھا کار کنی تا

انتقادھای با ارزش را از حرفھای بی ارزش جدا کنی. برای مثال، بخش زیادی از کار مربی انتقاد است، مربیان بزرگ در

ارایھ انتقادھایی کھ سازنده باشند استادند. مربی کھ بھ تو نگوید کجای کارت ایراد دارد و روی چھ چیزی باید بیشتر کار کنی

بھ چھ درد می خورد؟ این کار اصلی آنھاست.

ھر چھ بھ بازیکن بالغتری تبدیل می شود آھستھ آھستھ درک میکنی گوش کردن بھ بعضی از انتقادھا - نھ ھمھ انتقادھا- تو را

بھ بازیکن بھتری تبدیل می کند. ھر چھ بالغتر می شوی سریعتر و بھتر قادری کھ انتقاد بی ربط را با انتقادی کھ تو را بھتر
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می کند تمیز بدھی. یاد می گیری کھ بی اعتنایی بھ ھمھ انتقادھا و آنھا را حسودی و تنفر خواندن اشتباه است. با این کار رشدت

را متوقف می کنی و ھمانجایی کھ ھستی باقی خواھی ماند.

شنیدن درست انتقاد نیاز بھ ھوش دارد. نیاز است ذھنت را پرورش دھی، ھمانطور کھ نامھ ھای قبلی برایت گفتم. نباید منفعل

باشی و ھمھ را از این گوش بشنوی از آن گوش در کنی. باید فکر کنی. آیا موضوع انتقاد معتبر است؟ منتقد چھ کسی است؟

انگیزه شان از انتقاد چیست؟ رابطھ آنھا با من چیست؟ اگر این انتقاد سازنده است چگونھ می توانم از آن برای بھتر شدن

استفاده کنم؟

فیلتر کردن انتقاد شباھت زیادی بھ فیلتر کردن منابع خبر دارد. ھمیشھ از خودت بپرس «منبع آن کجاست؟ آیا قابل اعتماد

است؟» من فھرستی از آدمھایی تھیھ کردم کھ می دانم از تھ دل خیر خواه من ھستند،  خانواده ، دوستان نزدیک، ھم تیمی ھا، 

مربیان،  تمرین دھنده ھا. از کسانی کھ بھ آنھا اعتماد دارم خواستم با من روراست باشند. حتی وقتی چیزی کھ گفتند بھ غرور

من ضربھ زد اما باز ھم حرفشان را شنیدم. قاطی نکردم، زیرش نزدم و با شنیدن حرفھای آنھا اخمم توی ھم نرفت. با این

کار من حلقھ ای از افراد قابل اطمینان را برای خودم ساختم کھ می دانم انتقاد آنھا برای بھبود کار من است نھ فقط بخاطر

اینکھ انتقاد کرده باشند.

این کتاب را در نظر بگیر. اگر فکر می کنی این کتاب بھ درد بخور است چرا کھ قبل از انتشار نسخھ ای از آن را  بھ چند نفر

کھ بھ آنھا اعتماد داشتم فرستادم،  آدمھایی کھ تجربیات متفاوتی از من داشتند و پرسیدم: چطور می توانم آن را بھتر کنم؟

کجای کتاب ضعیف است؟ کدام قسمت را دوست نداشتی؟ بھ ھمھ بازخوردھایی کھ در مورد این کتاب بھ من دادند را عمل

نکردم اما خیلی ھایشان این کتاب را بھتر کردند.

بازیکنان بزرگ ھمیشھ بھ استفاده از انتقادات فکر می کردند. این چند ماه پیش کھ روی این نامھ ھا کار می کردم بھ یک جملھ

قصار بر خوردم: « اگر کسی بھ شما بگوید چیزی کھ نوشتھ اید غلط است، احتمال درست می گویند، اما اگر بھ شما بگوید

چطور آن را بنویسید، قطعا اشتباه می کند.» معنی این جملھ برای من اینست کھ اگر من نامھ ای برای تو می نویسم قرار است

بھ زبان من باشد و جوری کھ من فکر می کنم ممکن است بھ درد تو بخورد. اگر خواننده - بھ ھر دلیل- منظور مرا از نوشتھ

ام متوجھ نشود، تقصیر من است، او می تواند بھ جملھ یا پاراگرافی اشاره کند کھ برایش مفھوم نیست اما نمیتواند بھ من بگوید

چطور بنویس کھ قابل درک باشد.
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ارسطو خیلی وقت پیش چیزی شبیھ این را گفت: نیازی نیست کفاش باشی تا درک کنی کفش پایت را اذیت می کند. بھ این

معنی کھ توانایی شناسایی یک مشکل بھ این معنی نیست کھ فرد توانایی حل مشکل را ھم دارد. اگر این جملھ را برعکس کنیم

ھم صحت دارد. افراد کھ صلاحیت حل یک مشکل را ندارند ممکن است توانایی شناسایی آن مشکل را داشتھ باشند. شناسایی

و حل یک مشکل ھر دو مھم است اما باید آن را در مغزمان بھ دو مقولھ جدا تقسیم کنیم.

برای برخورد با انتقاد جواب جھان شمولی وجود ندارد. خودتان را جای یک مربی بگذارید. یک مربی، مثل ھم تیمی ھایت،

بیشتر مواقع بھ فکر پیروزی است. اما آنھا مصون از اشتباه نیستند، ھیچکس نیست.  وقتی تیم می بازد خیلی از مربیان قاطی

می کنند،  یادت باشھ کسی بدون نقص نیست. مربیانی ھستند کھ احساس نا امنی می کنند و چون از نقشھ پیروی نکردی از تو

انتقاد می کنند، ولی یادت باشھ این تو ھستی کھ داخل زمین بازی می کنی. مربیان دیگری ھم ھستند - کھ امیدوارم ھمھ اینقدر

خوش شانس باشند کھ یکی از این مربیان بھ تورشان بخورد- کھ بخاطر پیشرفت و بالا بردن تو از تو انتقاد می کنند، نھ بھ

خاطر اینکھ حال تو را بگیرند تا خودشان بالا بروند. فیل جکسون، مربی افسانھ ای شیکاگو بولز و لیکرز را در نظر داشتھ

باش. چند بار دیدی فیل جکسون کنار زمین عربده بزند؟

ھر چھ بزرگتر می شود باید یاد بگیری چطور با انتقاد روبرو شوی. اگر می خواھی رھبر باشی باید یاد بگیری چطور انتقاد

کنی، مثل یک مربی کھ بخش مھمی از کار او بازخورد دادن بھ بازیکنان برای بھبود تیم است. باید کسی باشی کھ وقتی ھم

تیمی ات نیاز بھ دانستن یک دیدگاه دیگر دارد این تو باشی کھ این دیدگاه جدید را بھ او می دھد.

رھبران بزرگ فقط از اطرافیانشان تعریف و تمجید نمی کنند بلکھ آنھا را بھ جلو ھل می دھند. ولی این ھل دادن باید بر پایھ

احترام و ارتباط دو طرفھ ای باشھ کھ قبلا آن را ایجاد کردند. اگر من در بازی برای تو چند اسکرین کرده باشم احتمال اینکھ

انتقاد مرا بپذیری بیشتر است چرا کھ من قبلا ثابت کردم حاضرم بدنم را برای تو فدا کنم. اگر قبلا بھ تو اثبات کنم کھ نکات

اگر ازشنیده باشید.76قوت بازی تو برای من پنھان نیست انتقادم را بھتر دریافت خواھی کرد. شاید عبارت «ساندویچ تمجید»

کسی انتقاد می کنید آن را بین دو چیز خوشایند ساندویچ کنید، بھ این شکل بھتر ھضم خواھد شد. البتھ قرار نیست ھر بار از

76 Compliment Sandwich
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این فرمول استفاده کنید ولی قضیھ این است کھ اگر نشان دھید کھ نکات مثبت ھم مد نظر شماست وقتی انتقاد می کنید

اعتباری بیشتری پیش شنونده خواھد داشت.

وقتی از شما انتقاد می کنند، چھ انتقاد بھ جا و چھ با ھدف ضد حال زدن، در ھر دو صورت خوشایند نیست. این خوشایند

نبودن می تواند مثبت باشد کھ شما را بھ جلو ھل بدھد، یا جوری تلخ باشد کھ ناراحتتان کند. در ھر صورت انتقاد ھمیشھ روی

اعصاب است و یک راه برای راحت کردن اعصاب تان دارم: برو داخل سالن، شروع کن کار کردن روی تمرینی کھ دوست

داری. ھر بار کھ انتقاد اعصاب مرا بھ ھم می ریخت این دقیقا روشی بود کھ فکرم را از آزاد کنم. یکی از ھم تیمی ھایت بد

شوت زد و تلافی اش را سر تو خالی کرد؟ چکار کنی؟ برو سالن و شوت بیشتر بزن، چند تا بنچ پرس بیشتر برو. یک ابلھ

در توییتر بھ تو بد و بیراه گفت؟ چکار کنی؟ صد تا پنالتی اضافھ تمرین کن. من با عصبانیت تمرین نمی کردم، بعد از شوت

سوم یا چھارم، بنچ پرس دوم لبخند روی لبم بود، چون من عاشق این ورزش ھستم.

چیزی کھ ھمیشھ ھنگام شنیدن انتقاد بھ من کمک می کرد این بود کھ انتقاد فقط حرف است اما آنچھ من در مسابقھ انجام

می دھم عمل است.

وقتی بھ انتقادھای دیگران فکر می کنم ھمیشھ از خودم می پرسم: ایا جدی گرفتن این حرف بھ من کمک می کند بھتر شوم؟ آیا

بھ من کمک می کند بھ قلھ توانایی ھایم برسم؟ اگر جواب مثبت است حاضرم قبول کنم، حتی اگر انتقاد نیش دار باشد. حتی

اگر انتقاد از طرف تیم مقابل باشد. حتی اگر من خدا خدا می کردم انتقاد درست نباشد. نھ تنھا قبول می کردم بلکھ برای شنیدنش

عطش داشتم. ھر بازیکن بزرگی اینگونھ است.

از آن مھمتر،  ھر بازیکن بزرگ خودش سخت گیر ترین منتقد خودش است. آنھا می دانند کھ انتقاد خودشان دقیق است چرا کھ

ھیچ کس بھ اندازه آنھا با این ورزش آشنا نیست. ھنگامی کھ انتقاد توی خال می زند آن را با جان و دل می پذیرند.  من ھمیشھ

ونکردمبازیخوبمنکردیم،بازیایندیاناروبروی٢٠١٣فصلدرکنفرانسفینالدروقتیباشم.اینطورکردمسعی

انتقادھا از زمین و آسمان می بارید. وقتی بھ بازی ھفتم رسیدیم تصمیم گرفتم کولاک کنم. در مصاحبھ قبل از بازی از ھمھ

طرفداران میامی و ھم تیمی ھایم بخاطر بازی ضعیف عذر خواھی کردم . این چیزی بود کھ بھ خبرنگاران گفتم:« بگذار بی

تعارف بگم، در چند بازی قبل من گند زدم، ھیچ کسی بھ اندازه خودم بھ میزان بد بازی کردن من واقف نیست و درستش
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خواھم کرد» ملت از روراست بودن من شوکھ شدند و اینکھ من چطور این را پذیرفتم. وقتی این را گفتم بار سنگینی از دوش

خودم و تیم برداشتھ شد. این باعث شد کسانی کھ فقط با ھدف ضایع کردن و حال گیری از من انتقاد می کنند خلع سلاح شوند.

وقتی انشب وارد زمین شدم احساس کردم سبک تر شدم. با اینکھ ھنوز شوتھایم گل نمیشد توانستم بیشتر از ھر بازی دیگری

کسب کنم.را در کل سری77ریباند کنم و بالاترین امار پلاس ماینس

در مجموع درس اصلی کھ از انتقاد می اموزی اینست: بھترین راه پاسخ دادن بھ انتقاد اینست کھ عمل کنی. در یو اف سی، دینا

وایت ھمیشھ بھ مبارزانش می گویند اجازه ندھید تعیین کننده برنده یا بازنده داور باشد. منظورش این است کھ مبارزه را با

ناک اوت ختم کنید،  آنقدر خوب باشید کھ در برنده یا بازنده بودن دیگر جای بحث نداشتھ باشد. در ان بی ای، یا ھر ورزش

دیگر، یا حتی در زندگی ھرگز با بحث کردن با منتقد بھ او غلبھ نخواھید کرد. با آنچھ در عمل نشان می دھی و با پیروزی بر

او غلبھ خواھی کرد. آنھا کھ بھ توانایی تو شک می کنند با حرف ساکت نمی شوند، با عمل است کھ صدایشان خاموش می شود.

در پایان آنھا فقط حرف می زنند در حالی کھ این تو ھستی کھ از جان مایھ می گذاری،  تو ھستی کھ تلاش می کنی، تو ھستی

کھ رنج می کشی و این تو ھستی کھ ھر بار وارد زمین می شوی با احتمال شکست دست و پنجھ نرم می کنی. این چیزی است

کھ منتقدان تو ھرگز ندارند.

آورد. بیخود نیست کھ سخنان او در باب روبرو شدن با انتقاداحتمالا بھ بھترین شکل این را در قالب کلمات78تدی روزولت

معروف است:

«این منتقد نیست کھ حساب است، آدمی کھ بھ مردان پرقدرتی کھ زمین خوردند اشاره می کند یا مردان عمل کجا باید بھتر

می بودند. سربلندی متعلق بھ آنھایی کھ در صحنھ ھستند، آنھایی کھ در خون و عرق و خاک غوطھ ورند، آنھایی کھ شجاعانھ

سینھ سپر کردند، آنھایی کھ ھر بار شکست می خورند، چون کھ ھیچ تلاشی بی اشتباه و شکست نیست، اما آنھا کھ از پای

نمی نشینند، آنھایی کھ با شوق جلو می روند، آنھایی کھ با تعھد می جنگند و خود را فدای راھی با ارزش می کنند. آنھایی کھ در

بیست و ششمین رئیس جمھور آمریکا78

آماری در بسکتبال کھ نشان دھنده جلو افتادن یا عقب افتادن امتیاز تیم با حضور یا خروج بازیکن در زمین است. این امار یکی از مشخصھ ھای77

تاثیر گذاری بازیکن در عملکرد کل تیم است.
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پایان موفق بھ بالاترین افتخارات خواھند شد، حتی انھایی کھ شکست خوردند شکست را در تلاش برای راھی بزرگ تحمل

کردند. جای آنھا در تاریخ بالاتر از مردانی است کھ کنار نشستند و نھ مزه پیروزی را می دانند و نھ شکست. »

چیزی بیشتر از این نمی شود گفت. این نامھ را با این جملات ختم می کنم:  انتقاد کردن راحت است اما کار کردن و زحمت

کشیدن سخت. ھر کاری کھ برای بھتر شدن انجام بدھی، یک تکرار بیشتر، یک تمرین اضافھ، یک ساعت بیشتر فیلم مسابقھ

را دیدن، از ھزار انتقاد با ارزش تر است و تو را بیشتر بھ جایی کھ می خواھی نزدیک می کند.
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�مه دهم:  �� که در جلوی یونیفرم تو نقش بسته مهم است

اوایلی کھ بسکتبال را شروع کرده بود این جملھ را زیاد شنیدم «اگر برای نامی کھ جلوی یونی فرمت حک شده بازی کنی،

نامی کھ پشت یونیفرمت نوشتھ شده در یادھا باقی خواھد ماند»  باورش سخت است اما عمر ورزشی من تایید این جملھ است

و چند سال پیش اتفاقی افتاد کھ اثبات عملی این جملھ بود.

سمتبھزنانقدمقبل،بارصدھامثلمیامی،درایرلاینامریکنسالنبازیکنانتونلاز٢٠١٩مارچماهششموبیستروز

زمین رفتم. صدای طوفان تماشاگران را می شنیدم، و این صدا بھ حدی بود کھ قبلا نشنیده بودم. یا شاید قبلا بھ شکلی کھ امشب

بھ آن گوش دادم تا بحال گوش نداده بودم. می خواستم تا لحظھ لحظھ رویداد امشب را با تمام وجود جذب کنم. وارد زمینی شدم

کھ بارھا برای بازیھای حساس وارد آن شده بودم و بھ سھم خودم در برابر این جمعیت پیروزیھای زیادی کسب کرده بودم.

سر بردم.را برای آنھا بالای79آنھا را در خیابان ھای میامی دیدم کھ با من قھرمانی را جشن گرفتند و من جام لری اوبراین

اما فضای امشب برای من با ھمیشھ فرق داشت.

نام جام قھرمانی لیگ بسکتبال ملی آمریکا79
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من برای حضور در مسابقھ رسمی لباس تیم را نپوشیده بودم. حتی یونیفرم ام ھم ھمراھم نبود. بلکھ یونیفرم من کھ این بار

دھھا بار بزرگ تر شده بود در بالا جایگاه تماشاگران از سقف استادیوم آویزان بود. میامی ھیت یونیفرم مرا بھ یادبود سالھایی

. این افتخاری بزرگ است کھ نصیب ورزشکاران زیادی نمی شود80کھ در این تیم حضور داشتم برای ھمیشھ بازنشستھ کرد

و پس از سالھا زحمت آنھم اگر ھمھ چیز درست پیش برود ممکن است چنین افتخاری نصیب یک ورزشکار شود.

بسیاری از ورزشکارانی کھ این شانس را داشتند کھ یونیفرم آنھا در استادیوم آویختھ می شود بھ دلیل دستاوردھای

شخصی شان برای آن تیم یا دانشگاه است. بھ ھر استادیوم در ھر کشوری کھ بروید کافیست بھ شماره ھایی کھ بالای جایگاه

بپرسید این یونیفرم ھا برای شما چھ چیزی را تداعی می کند. «او رحمو از طرفداران تیم81تماشاگران آویزان است نگاه کنید

و مروت نداشت»، «کسی نمی تواست او را متوقف کند» یا «او شبی سی امتیاز میاورد». اما بھ تو قول میدھم چیزی شبیھ این

نخواھی شنید «حضور او بازی اطرافیانش را ھم بھتر کرده بود» یا «او مثل چسب بازیکنان تیم را بھ ھم چسبانده بود» حتی

اگر این حرفھا واقعیت داشتھ باشد.

چیزی کھ در مورد من متفاوت بود اینکھ پت رایلی، پرزیدنت تیم، شخصا ویدیوی گزیده ھای عمر ورزشی من با ھیت را

دستچین کرده بود کھ روی صفحھ نمایش غول آسای استادیوم پخش کرد. او لحظھ ھای گل زدن یا دانک کردن مرا انتخاب

کھبودالنریاینگفترایلیپتبود.کردهچیندسترا٢٠١٣سالفینالششمبازیآخرھایثانیھدقتبااوبود.نکرده

در ثانیھ آخر سھ امتیاز را زد و بازی ششم را مساوی شد تا میامی در وقت اضافھ پیروز شود و نھایتا با شکست سن انتونیو

در بازی ھفتم قھرمانی دوم پیاپی را کسب کردیم اما چند ثانیھ قبل از شوت ری الن من بودم با ریباند مالکیت توپ را از آن

میامی کردم و پاس را بھ ری دادم. او پاس مرا «بزرگترین پاس منجر بھ گل در تاریخ تیم میامی ھیت» خواند.

خیلی سخت است کھ در ورزش جز بھترین ھا شد، بھ ھمین دلیل است کھ بھترین ھا نادر ھستند. ھم تیمی بزرگ بودن شاید بھ

نظر راحت تر برسد اما بھ طرز عجیبی نادرتر است.

متاسفانھ این رسم در ایران وجود ندارد. فرھنگ تجلیل از یک ورزشکار موضوعی است کھ در ایران ممکن است با درگذشت او برای چند روزی81

باب شود و دوباره فراموش می شود.

در آمریکا رسم است کھ تیم  ھای ورزشی یونیفرم بازیکنان معروف و موفق شان بھ رسم یادبود بازنشستھ می کنند و از سقف استادیوم می آویزند و80

ھیچ ورزشکاری در آینده در آن تیم نمی تواند شماره یونیفرم آنھا را انتخاب کند. مفھوم نمادین این مراسم اینست کھ ھرگز دیگر بازیکنی شبیھ او وجود

نخواھد داشت.
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دھیمتشکیلرابزرگمترسھازمتشکلتیمیوبپیوندمدوینوجیمزلبرانبھتارفتمھیتمیامیبھ٢٠١٠سالدروقتی

ممکن بود ھمھ چیز خیلی زود بھم بریزد. عمر ورزشی لبران جیمز با شیب تندی رو بھ اوج بود اما میامی ھنوز ھم تیم دوین

وید بود. ھر دو بازیکن می خواستند گزینھ اول حملھ باشند. من ھم از تیمی آمده بودم کھ در ھفت فصل پیش مھمترین بازیکن

حملھ ای تیم بودم. جایی کھ مرا ماشین دابل دابل می خواندند. خوب، این ترکیب چطور قرار بود در کنار ھمدیگر قرار گیرد؟

یکی از ما سھ نفر باید بھ سمت دفاع متمایل می شد تا اطمینان حاصل کند کھ حملھ  بیش از حد شلوغ نشود،  در ھمین حال

لبران و دوین وید ھم بھ این فکر می کردند چطور می توانند فرصت ھای حملھ ای را بین ھمدیگر تقسیم کنند. این کار من بود

غلط بود.خواندند کھ این تعبیر82کھ بھ دفاع فکر کنم، من پایھ سوم سھ پایھ تیم بودم. حتی بعضی من را بازیکن نقش آفرین

لبران ھم نقش آفرین بود، دوین وید ھم نقش آفرین بود. برای پیروزی تیم ھرکسی باید نقشی بازی کند. کسب پیروزی نیاز

دارد ھمھ بازیکنان با درک نقشی کھ دارند با ھم ھماھنگ شوند. ما در فینال ان بی ای شکست تلخی خوردیم اما خودمان را

جمع کردیم. شکست ما را تحقیر کرد اما از سوی دیگر این شکست ما را سرسخت تر ھم کرد. این بود کھ آموختیم ھر کدام

از ما باید بیشتر آنچھ انجام داده بودیم مایھ بگذاریم،  حالا ھر چھ می خواھد باشد، تا پشتیبان تیم باشیم و تا از مجموعھ ای از

بازیکنان با استعداد بھ یک تیم منسجم و قھرمان تبدیل شویم.

جالب است کھ این روزھا تیم ھای مدعی قھرمانی در لیگ ان بی ای ھمھ بھ شکلی ابر تیم ھستند اما تیم میامی یک آزمایش

در شرایط واقعی بود. جدا از داشتن سھ بزرگمرد، دلیلی کھ این آزمایش موفقیت آمیز بود داشتن بازیکنان با تجربھ ای بود کھ

پشت ھمدیگر را داشتند. آنھا ھیچ چیز جز بازی کردن در سطح قھرمانی و کسب حلقھ افتخار را نمی خواستند. در روزھای

اول کھ من داشتم جای خودم را در این تیم پیدا می کردم، یاد گرفتم کھ پایھ سوم سھ پایھ چطور کار می کند و از ھمین

بازیکنان باتجربھ چیزھای زیادی آموختم. عامل مھمی کھ باعث شد من از مھمترین بازیکن در تورنتو بھ یکی از پایھ ھای

تیم قھرمان تبدیل شویم ھمین بازیکنان با تجربھ بود.

در بسکتبال بازیکن نقش آفرین عموما بھ بازیکنانی می گویند کھ خارج از ترکیب شروع کننده و اصلی تیم ھستند. این بازیکنان برای یک نقش82

Roleیاآفریننقشبازیکنادھند.انجاممحدودیمدتدرانھمویژهکاریکفقطاستقراروپیوستندتیمبھخاص Playersتاششمبازیکنانعموما

دھم یک تیم را تشکیل می دھند.
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بھ ھمین دلیل است کھ شناختھ شدن بھ عنوان چنین بازیکنی،  کسی کھ بھترین ھا را پشتیبانی کرد، برای من افتخار آمیز تر

بود. امیدوارم فرزندم، کھ ھنگام سخنرانی پت رایلی روی زانوی من نشستھ بود، این واقعیت را درک کند. امیدوارم ھمھ

بازیکنان فعلی میامی ھیت و بقیھ بازیکنان دنیا این واقعیت را درک کنند.

نام من در تیم میامی ھیت جاودانھ شد نھ بخاطر آماری کھ در بازی کسب کردم. نھ بخاطر اینکھ بھ دقت توانستم تصویر

صحیحی از خودم بسازم. نھ بخاطر اینکھ من با شرایط خیلی سخت تر از دیگران مجبور بودم بجنگم. آنھا ھمیشھ مرا بھ یاد

خواھند داشت چرا کھ من برای تیم جنگیدم.

از اینکھ بھ خاطر ھم تیمی خوب بودن در این تیم جاودانھ شدم بی نھایت مفتخرم.

البتھ پت رایلی این شعور را داشت کھ این نکتھ را درک کند، این درکی است کھ مربیان بزرگ ھمھ دارند. مربیان بزرگ

فقط کارشان نقشھ کشیدن و تمرین دادن نیست. مربیان بزرگ می توانند گروھی از بازیکنانی کھ ھر کدام غرور و منیت شان

بھ اندازه کوه است را در کنار ھم قرار دھند، از آنھا بخواھند غرور کنار بگذارند و در قالب یک تیم ھمسو و ھم جھت

حرکت کنند. فیل جکسون اینگونھ گفت: «قدرت یک تیم توان ھر عضو آن است» تیم لوس انجلس لیکرزی این گفتار را بھ

نوعی دیگر در سالنش نصب کرده. جملھ ایست از رودیارد کیپلینگ کھ می گوید:« قدرت یک گرگ قدرت گلھ گرگ ھا است،

قدرت گلھ گرگ ھا قدرت ھر گرگ است». مربی شیشفسکی ھم ھمین جملھ را دارد کھ می گوید « کار تیمی زیبایی ورزش

ماست،  جایی کھ یک تیم در قالب یک فرد عمل می کرد»

و این ھمھ آن چیزی است کھ در مورد یک تیم باید بدانید، غرورتان در چیزی کھ از شما بزرگتر است غرق کنید. وقتی بھ

کار تیمی فکر می کنم شین بتیھ را بھ یاد میاورم کھ برای لبران فضا سازی می کرد تا او بتواند کار کند،  یا ھنگامی کھ او بھ

نوبت بھترین بازیکن تیم مقابل را دفاع می کرد تا لبران بتواند نفس بگیرد و در حملھ تیم را بر دوش بگذارد. این نوع از

خودگذشتگی ھا باعث ایجاد اعتماد بین اعضای تیم می شود. یادم میاید جف ون گاندی یکبار گفت:« نقشھ را خراب نکن،

بگذار نقش کار را خراب کند» بھ این معنی کھ اگر حتی نقشھ جواب ندارد این مربی و دستیارانش ھستند کھ آن را تصحیح

می کنند و تو کماکان نقشھ ای کھ مربی داده را پیروی کن. چیزی کھ قابل درست کردن در بازی نیست گروھی از بازیکنان

ھستند کھ بھ ھم اعتماد ندارند.
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اگر تو ھم مثل من اینقدر خوش شانس باشی کھ چنین مربی داشتھ باشی کھ این باور را در ذھن تو جا بیندازد زیبایی ھای

بسکتبال را (بھ عنوان یک ورزش تیمی)  عمیقا حس می کنی، زیبایی ھای کھ یک ورزشکار خودخواه ھرگز نمی بیند. یک

نمونھ اش را برایت توضیح می دھم.

بازی ھفتم فینال دو ھزارو سیزده در برابر سن آنتونیو بود.  بازی را بردیم. شاید این نکتھ را ھیچ کسی بھ جز من بھ یاد

نداشتھ باشد ولی ھمانطور کھ قبلا گفتم من در آن بازی حتی یک امتیاز ھم نیاوردم. ما بردیم ولی من یک گل ھم نزدم. آن

بازی درس بزرگی برای من بود. مثل خیلی کودکان دیگر کھ توپ بھ دست می گیرند و ارزو می کنند در بازی ھفتم فینال تیم

را بر دوش بگذارند و شوت پیروزی را بھ ثمر برسانند منھم چنین رویاھایی داشتم. رویای این شوت چیزی است بین ھمھ

بازیکنان جھان در ھر سطحی مشترک است. حتی فیلم اسپیس جم کھ مایکل جردن جوان در حلقھ بسکتبال درب منزلش

شوت آخر بازی را می زند این رویا را تصور کرده.  این یک رویایی جھانی است.

اما بازی ھفتم فینال رویا نبود، واقعیت بود و شوت ھای من گل نمی شد. در ھمان اوایل بازی خطاھای من بالا رفت و مربی

من را از زمین بیرون کشید. ھمین کھ روی نیمکت نشستھ بودم داشتم بازی ھفتم فینالی کھ در رویاھایم پرورانده بودم با این

بازی ھفتم در دنیای واقعی مقایسھ می کردم. قبل از اینکھ خیلی در دنیای ھپروت گم شوم و روحیھ ام را از دست بدھم ناگھان

صدای سم میچل، مربی سابقم، در گوشم پیچید کھ گفت: «اگر شوتت گل نشھ کھ دنیا بھ آخر نرسیده. ھنوز می توانی بھ ھم

تیمی ھایت کمک کنی. ھنوز می توانی دفاع کنی. بازی بسکتبال زوایای مختلفی دارد. راھھای زیادی برای درخشیدن در بازی

وجود دارد .ھر راھی کھ انتخاب کردی باید یادت باشھ صد درصد آن را بخواھی. صد درصد تلاشت را بکنی. ھم تیمی خوب

بودن یعنی این و ھنگامی کھ پیروز شوید مھم نیست بیشترین امتیاز را آوردی یا بازیکن ذخیره بود حق داری در افتخار

تیمت شریک باشی.»

وقتی دوباره بھ زمین رفتم باید تیم دانکن را دفاع می کردم. بھ جای اینکھ بھ داور نق بزنم کھ چرا از من خطا گرفت یا نا امید

شوم کھ چرا خطاھای من زیاد شد اینبار بھ خودم افتخار کردم کھ تیم دانکن را دفاع می کنم. آنھم در حالی کھ می دانستم تیم

دانکن اکنون با شدت بیشتری در برابر بازی می کند تا خطای بیشتری بگیرد. با اینکھ من نتوانستم بھ رویایی کودکی ام در

134



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

بازی ھفتم فینال برسم اما ھمین کھ با دفاع کردن یکی از بھترین ھای تاریخ توانستم بھ تیمم کمک کنم بھ خودم می بالیدم. وقتی

جام قھرمانی را بالای سر بردم دیگر اھمیتی نداشت کھ صفر امتیاز اوردم یا پنجاه.

٢٠٠٨سالدرداد.رخالمپیکدرقبلسالپنجماجراھمینکھچرابودمآشناگذشتگیخودازنوعاینبامنخوشبختانھ

شدم.انتخابآتن-٢٠٠۴المپیکدرآمریکاملیتیمھایشکستجبرانبھاشاره-جبرانتیمبھملقبآمریکاملیتیمدرمن

از شادی در پوست خود نمی گنجیدم و این تیم بھترین تیمی بود کھ در عمرم عضو آن بودم. در تیمی متشکل از کوبی، لبران،

دوین وید، کارملو آنتونی طبیعی است کھ من بیشتر نیمکت نشین خواھم بود. از دقایقی کھ در اختیارم گذاشتھ شد بھترین

استفاده را کردم ، برای تیمم بازی کردم و مدال طلا را بھ خانھ آوردم. این شانس را داشتم کھ دقایق پایانی بازی فینال المپیک

می پروراندم.سردربارسلونالمپیکدر83رویاییتیمدیدنبا١٩٩٢سالازکھبودرویاییاینوباشمزمیندررا

وقتی ھمھ بازیکنان تیم چنین روحیھ ای داشتھ باشند می دانی کھ تیم فوق العاده ای داری. برعکس وقتی بازیکنان با نقشی کھ

بھ آنھا داده شده راضی نیستند تیم بھ مشکل خواھد خورد. یادم میاید با یک بازیکن ھم تیمی بودم کھ ھرگز نقشی کھ در تیم

داشت را قبول نمی کرد و ھمین تیم را بھم ریختھ بود. وظیفھ او اسکرین برای دیگران و ریباند بود اما بھ جای این ھمھ اش در

مورد اینکھ چرا توپ بھ او نمی رسد بحث می کرد و در مورد مھارتی سخنرانی می کرد کھ نداشت. بلھ، در ان بی ای ھمھ

مھارت دارند ولی او خیلی مشخص گفت کھ حاضر نیست برای کمک بھ تیم کار دیگری جز آن چیزی کھ خودش دلش

می خواھد بکند. می توانی امتیاز بیاری؟ خیلی عالی. اما الان تیم نیاز دارد کھ تو برای دیگران موقعیت بسازی، بھ سمت حلقھ

چرخش کنی و توپ را ریباند کنی. من فکر کردم مشکل او فقط پول است. آنھایی کھ بیشتر گل می زنند بیشتر پول می گیرند؟

ممکن است، اما اگر پول انگیزه توست ھیچ چیزی بھ اندازه عامل پیروزی تیم شدن تو را بھ پول نزدیک نمی کنند.

ھمین چیزھایی کوچک است کھ جمع می شود و سازمان ھای موفق را زمین می زند. می دانی کوبی و شکیل بخاطر مشکلاتی

کھ با ھم داشتند چند تا قھرمانی کھ می توانستند کسب کنند را ھدر دادند؟ کایری و لبران چی؟ کایری در برابر گلدن استیت در

فینال باور نکردنی بود و گل پیروزی در بازی ھفتم را بھ ثمر رساند اما در انتھا تصمیم گرفت از زیر سایھ لبران جیمز

بیرون بیاید و آدم خودش باشد. او تیم خودش را می خواست. او می خواست مرد اول تیم باشد.

لقب تیم ملی بسکتبال آمریکا در المپیک بارسلون کھ برای اولین بار بھترین بازیکنان حرفھ ای ان بی ای عضو آن بودند و مدال طلای المپیک را83

بردند.
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وقتی بازی را از تلویزیون تماشا می کنی چیزھایی کوچکی کھ یک تیم را می سازد بھ راحتی نمی بینی. چیزھایی کھ در پشت

پرده رخ می دھد. چیزھایی مثل میزبان شام تیم بودن، روحیھ دادن بھ ھم تیمی وقتی شوتش گل نمی شود، تشویق کردن تیم از

روی نیمکت. بعضی وقت ھا تیم نیاز دارد برایش گل بزنی، بعضی وقت ھا نیاز دارد در لحظات سخت، ھنگامی کھ احساس

می کنی وقت بازی کافی نگرفتی سرت را بالا بگیری. این چیزھایی کوچک بھ تیم می افزاید و گروھی از ورزشکاران را

خواھد ساخت کھ حاضرند ھمھ چیز را برای موفقیت تیم فدا کنند. دفعھ بعد کھ دیدی یک ورزشکار برای باز کردن مسیر

حملھ برای یارش بدنش را فدا کرد یا وقتی شنیدی تیم دانکن برای اینکھ سن آنتونیو بتواند بازیکن بھتری بگیرد قرارداد

کمتری درخواست کرد بھ یاد داشتھ باش این از خودگذشتگی ھای بزرگ و کوچک است کھ یک تیم موفق و قھرمان را

می سازد.

اگر بخواھم ھم تیمی خوب را بھ شکل دیگری توصیف کنیم، ھم تیمی خوب کسی است کھ بتوانید بھ او اعتماد کنید. می توانید

بھ آنھا اعتماد کنید کھ ھمیشھ آنجایی کھ نقشھ بازی تعیین کرده ھستند نھ اینکھ وسط زمین ول بگردند. اگر در زمین دعوا شد

بھ آنھا اعتماد می کنی کھ از تو دفاع می کنند. بھ آنھا اعتماد می کنی کھ برای قھرمانی تیم از سھم توپشان خواھند گذشت. بھ

آنھا اعتماد می کنی کھ تو را از انتقاد سازنده شان محروم نمی کنند. بھ آنھا اعتماد می کنی تو را بالا ببرند نھ زمین بزنند. ھمھ

تمرین ھای وسط فصل و بازی ھای فصل عادی برای پایھ گذاری این اعتماد است. اینکھ بازیکنان بیاموزند چطور پشتشان را

بھ ھم بدھند و ھمدیگر را بالا ببرند.

اعتماد یک خیابان دو طرفھ است. با دادن اعتماد است کھ می توانی آن را بگیری. وقتی آن ریباند معروف را کردم و

بلافاصلھ بھ ری الن پاس دادم، اطمینان داشتم کھ او شوت خواھد زد و او اطمینان داشت کھ اگر آن جایی کھ نقشھ بازی

تعیین کرده باشد من پاس را بھ او خواھم رساند. برای ساختن این سطح از اعتماد بین دو بازیکن ھشتاد و دو بازی فصل

عادی و تمرینات فراوانی لازم بود. وقتی پس از قھرمانی اول ری الن بھ تیم میامی پیوست بھ این فکر کردم کھ چقدر مھم

است کھ بتوانیم کاری کنیم کھ او با نقشش در چارچوب تیم راحت باشد. او ھم با ھمان چالشی کھ من روبرو بودم روبرو شد، 

او ھم باید نقشش را تغییر می داد. یکی از وظایف من این بود کھ ری توپ را برای شوتی کھ تیم از او نیاز دارد را دریافت
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کند بھ ھمین دلیل  روی ریباند کردن و رساندن توپ بھ او کار کردم. من و ری سطحی از اعتماد را ساختیم کھ در بالاترین

صحنھ بسکتبال جھان جواب داد. لحظھ ای مثل ثانیھ آخر بازی ششم فینال. بازی مرگ و زندگی.

البتھ من برای اینکھ یاد بگیرم ھم تیمی خوب چگونھ بازیکنی است از دیگران آموختم. نگاه کردن بھ رفتار ھم تیمی ھایم

کمک بزرگی بھ من کرد. آنھایی کھ در ھمھ سطوح مختلف در کنار من بازی کردند. وقتی بھ این فکر می کنم کھ چطور در

میامی ھیت توانستم کاری کنم کھ ھم تیمی ھایم بھ من اعتماد کنند آنھایی را بھ یاد می اورم کھ من اعتماد کردن را آموختند. بھ

کسانی مثل ھوزه کلدرون، کھ سالھا در رپتورز با ھم بازی کردیم، فکر می کنم. سبک بازی او چیزی بود کھ من آن را

بسکتبال ناب می نامم. او یک پوینت گارد خالص بود و ھمیشھ دنبال این بود کھ ھم تیمی ھا را در موقعیت گلزنی قرار دھد.

پاس دادن گزینھ اولش بود، او ھمیشھ مثبت بود و با شور عجیبی بازی می کرد. ھر سال بازی  او بھتر می شد. وقتی از اسپانیا

وارد لیگ شد بھ یاد دارم خیلی ھا گفتند او در حد ان بی ای نیست اما او سیزده سال در لیگ بازی کرد، قھرمان جام جھانی

شد، دو مدال نقره و یک مدال برنز المپیک گرفت.

بھ کسانی مثل درک مارتین فکر می کنم کھ بھ من نشان داد بھ عنوان یک بازیکن با تجربھ چگونھ از روی نیمکت تیم را

رھبری کنم. با اینکھ خودش دقایق زیادی نمی گرفت اما او می دانست از او چھ می خواھند و ھر آنچھ از دستش بر می آمد

برای تیم مایھ می گذاشت. اوایل کھ وارد لیگ شده بودم او مرا زیر پرو بال خودش گرفتم و راه و چاه را بھ من نشان داد و

اینکھ چھ انتظاری از من ھست را بھ روشنی بھ من منتقل کرد. ھرگز اجازه نمی داد کج و کولھ برم، یا بی خیالی طی کنم و

کمکم کرد در این لیگ بھ یک بازیکن بالغ تبدیل شوم.

مایکل کری را ھرگز فراموش نمی کنم، حرفی کھ ھمان روز اول بھ من زد ھنوز یادم ھست:« تو این شانس را داری کھ در

این لیگ بھ یک بازیکن خیلی خوب تبدیل شوی، اما باید از جان مایھ بگذاری، راھش اینست … »

و نشانم داد. ھر روز سر تمرین بود، با من چند تا شوت اضافھ می زد، من را تشویق می کرد تا بیشتر کار کنم حتی روزھایی

کھ حالش را نداشتم. اینکھ میگویند باید ھم تیمی تان را پشتیبانی کنید یعنی این. اینکھ ھمیشھ کنارش باشید، اینکھ بازیکن

اعتماد کند کھ روزی کھ می خواھد سخت تمرین کند شما در کنارش ھستید و اطمینان حاصل کند کھ ھر چھ خوب و بد از
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شما دید را بی تعارف بھ شما منتقل کند. شب و روز با شما حرف بزند و اگر بازیکن جوان ھستید ھمیشھ گوش شنوایی برای

حرفھای شما داشتھ باشد.

برای من مایکل مثل یک بزرگتر بود چون وقتی وارد لیگ شدم احساس یک بچھ را داشتم  و او مثل بزرگتر خانواده بود کھ

یک عالمھ تجربھ داشت و من را زیر پر و بال خودش گرفت. جدا از بسکتبال او بود کھ باعث شد من گرفتار مشکلات

بیرون بسکتبال نشوم. یادم میاید در اولین سفرم با تورنتو بھ میامی مثل ھر جوان دیگھ ثانیھ شماره می کردم کھ بازی تمام

بشود و برم کلوپ ھای میامی ببینم،  نھ اینکھ بخواھم کار عجیبی بکنم ولی خوب کلوب ھایی میامی را ھمھ جای دنیا ندارد.

ھمین کھ بازی تمام شد و لباس ھایمان را پوشیدیم مایکل کری بازوی من را گرفت و گفت : « بزن بریم جوون،  امشب شام با

من،  امشب ھواتو دارم»

این یعنی ھم تیمی خوب بودن. ھیچ بعید نبود آن شب در آن کلوپ الکی الکی خودم را گرفتار می کردم و ھمین گرفتاری بی

ربط مسیر بسکتبال و آینده مرا بھ بیراھھ می برد. از ھمھ کسانی کھ دیده بودم او بیشتر از ھمھ می خواست کھ من یک برنده

باشم. این تنھا چیزی بود کھ برای او مھم بود،  برنده بودن.

یکبار از شین بتیھ پرسیدم چطوری شد کھ اینقدر ھم تیمی خوبی تبدیل شدی - میدانم سوال عجیبی است - او گفت این چیزی

بود کھ ھمان اوایل بسکتبالیش آموخت. شاید ھمان سال اول دبستان. او در یک خانواده فقیر از نژادھای مختلف بھ دنیا آمده

بود (یعنی پدر و مادرش از دو نژاد بودند) و در محلھ ای بیرون شھر دیترویت بزرگ شد. در مدرسھ ھمھ ھمشاگردی ھایش

سفید پوست بودند و شین تنھا کسی بود کھ پدرش سیاه پوست بود با این حساب او تنھا رنگین پوست مدرسھ بود. او با ھمھ

فرق می کرد، قدش بلند بود،  دورگھ بود و خانواده اش فقیر.

چیزی کھ یک کودک در این سن می خواھد اینست کھ دیگران او را بپذیرند و بین بقیھ یک خودی بھ حساب بیاد ولی بچھ

ھای سفید ھرگز شین بتیھ را بھ عنوان یکی خودی نپذیرفتند. او دیر یا زود متوجھ شد بسکتبال تنھا را بقای او در مدرسھ

است. شین از عبارت « بقای اجتماعی» برای رفتارش در مدرسھ یاد می کرد. او گفت در زنگ تفریح ھنگامی کھ من داشتم
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توپ را بھ حلقھ پرت می کردم یا بھ توپ لگد می زدم تنھا حالتی بود کھ بچھ ھای دیگر مرا بھ عنوان یکی از خودشان

می پذیرفتند. اینجا بود کھ خیلی زود متوجھ شد حمایت کردن از ھم تیمی اش راھی است کھ توسط جمع پذیرفتھ شود.

در میامی از نزدیک بھ چشم خودم دیدم. او از ھیچ کاری برای کمک بھ پیروزی تیمش فروگذار نمی  کرد.  در میامی این بھ

این معنی بود کھ وقتی زیر حلقھ ھستی باید با آدم گنده تر از خودت دست بھ یقھ بشوی. آدم ھای یتاقلی و خرکی کھ ھیکل

ھای شبیھ زک رندالف یا کوین گارنت دارند. او ھر شب کتک می خورد و شب بعد سر و مر گنده بر می گشت تا بیشتر کتک

بخوره،  چرا کھ این بخشی از سیستمی بود کھ مربی چیده بود. برنامھ این بود کھ در ھر پست بازیکنانی کوتاه تر از بازیکن

حریف اما سریعتر داشتھ باشیم. شین این استراتژی را درک کرد و برای اینکھ استراتژی موفق شود ھرکاری توانست انجام

داد. ھدفش این بود کھ کاری کند کھ مربی نتواند بدون او زندگی کند. بیخود نیست کھ شین در ھمھ مراحل بسکتبال قھرمان

شد و دلیلش فقط استعداد بسکتبالش نبود، این بود کھ باھوش تر از بقیھ و انگیزه بیشتری از بقیھ داشت. ھر تیم بسکتبال بھ یک

شین بتیھ نیاز دارد.

و البتھ بازیکن دیگر دوین وید بود. احترام من بھ دوین وید نھ فقط بخاطر استعدادش در بسکتبال است بلکھ زحمتی است کھ

پشت پرده می کشید تا نقشھ سھ بزرگمرد درست از کار دربیاد. زحمتش را در زمین نمیشد دید، اما اینکھ کاری کند تا ما سھ

نفر با ھم ھماھنگ شویم یک عالمھ شام بیرون رفتند نیاز داشت، ساعتھا گفتگوی خصوصی و دنیایی کار کردن و برنامھ

ریختن برای اینکھ راه حلی پیدا کنیم تا سھ نفر نقش ھای جدیدمان را درک کنم. ھمانطور کھ گفتم میامی شھر او بود و او با

رھبری اش کاری کرد کھ ھمھ ما احساس کنیم کھ در خانھ ھستیم.

حرفھای او فقط در مورد بسکتبال نبود. بالاخره از صبح تا شب نمی شود در مورد نقشھ و بسکتبال حرف زدن ، بالاخره یکی

می پرسید: « ببینم در زندگی ات دیگھ چی می گذرد؟ » دوین وید اولین کسی بود کھ این سوال را می پرسید.  ھمھ می دانند دوین

وید قادر بھ چھ کارھای در زمین است اما باید توانایی ھا او بیرون زمین را ببنید. او یک رھبر واقعی است،  از ان تیپ

کسانی کھ ھمیشھ داره تو را بھ جلو ھل می دھد تا بھتر و بھتر بشی. در عین حال از آن کسانی است کھ وقتی می  خواھی در

مورد ھر چیزی در زندگی ات با کسی حرف بزنی بھترین گوش شنوا برای تو است.
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وقتی مثل من سالھای طولانی در لیگ بازی کنید اتفاق جالبی می افتد. یک روز دور ور خودت را نگاه می کنی و میبینی

بازیکنان جوان چشمشان بھ تو است کھ تا رھبر آنھا باشی. یک روز بدون اینکھ اتفاق عجیبی بیفتد تو بھ الگوی یک بازیکن

جوان تبدیل خواھی شد. وقتی من در عمر ورزشی ام بھ آن مرحلھ رسیدم انقدر خوش شانس بودم کھ می توانستم بھ سالھای

قبل نگاه کنم و درسھایی کھ از ھم تیمی ھایی خوبم گرفتم برای این بازیکنان جوان بازگو کنم.

اگر بازیکن جوانی کھ مرا نگاه می کند بتواند چیزی از نوع بازی یا تمرین کردن من یاد بگیرد، امیدوارم بیازموند کھ

بسکتبال یک کسب و کار است. اصطلاح کسب و کار ھنگامی کھ بازیکن ھا از یک تیم بھ تیم دیگری تبادل می شوند زیاد

استفاده می شود کھ بگویند احساساتی نباشید و بھ جایی دل نبندید ھمانطور کھ مدیر تیم بھ شما دل نبستھ و اگر فرصتی پیش

بیاید کھ نفع تیم باشد ممکن است شما را تبادل کند. اما منظور من از کسب و کار این نبود. منظورم این بود کھ ما آمدیم اینجا

تا شغلمان را انجام دھیم، ھر روز باید سر ساعت بیاییم و یک روز را ھمھ نمی توان تلف کرد. می دانم چقدر وسوسھ کنند کھ

است کھ آدم ھر روز مرخصی بگیرد،  یک روز سر تمرین نیاید،  یا حتی وسط فصل عادی در مسابقھ غیبت کند و بھ خودش

بگوید « یک روز کھ ھزار روز نمیشھ»

اما این یک کسب و کار است، این شغل ماست،  وظیفھ ماست و اگر بخواھی یک روز جا خالی بیایی بھ تو قول میدھم

حریفت در حال تمرین می کند کھ تو را شکست بده. بھ ھمین دلیل من ھمیشھ دوست دارم بازیکنان جوان را زیر پرو بال

خودم بگیرم - شبیھ زمانی کھ خودم بازیکن جوان بودم- و آنھا را برای پیشرفت کردن تشویق کنم. این کار را کردم چرا کھ

می خواستم بھ عنوان یک تیم پیروز شویم. دلیل دیگرم این بود کھ من حقیقتا بھ موفق شدن آنھا اھمیت می دادم. می دانم در ابتدا

کھ جوان وارد تیم می شود چقدر مھم است کھ یک بازیکن مسن تر در تیم برای موفقیت یک بازیکن جوان بھ او اھمیت دھد.

یادم میاید یکی از ھم تیمی  ھا بھ من گفت «من فقط می خواھم ببینم تو راھت را پیدا کردی» این در ذھن من نقش بست و این

شد کھ من ھم بھ ھم تیمی ھای جوان ترم گفتم چقدر پیشرفت آنھا برایم مھم است. این دقیقا معنی ھم تیمی است: کسی کھ از تھ

دل می خواھد تک تک بازیکنان تیم ، نھ فقط خودش، کارشان درست باشد.
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برعکس این ماجرا ھم کم نیست. مثل تیم فوتبالی کھ کوارتر بک پیر آن بھ بازیکن سال اولی بگوید «من اینجا نیامدم کھ معلم

تو باشم،  و خودت باید تنھایی برای جایگاھت در تیم بجنگی».

ھدف من این نیست کھ این تفکر را زیر سوال ببرم چرا کھ می دانم پشت این تفکر چیزھایی بیش از خود محوری آدمھاست.

می دانم برای من اینکھ بخواھم بازیکنان جوان را تربیت کنم بھ راحتی دیگر بازیکنان باتجربھ تیم نیست. نھ اینکھ من

خودخواه ھستم - البتھ می دانم ھمھ بازیکنان با تجربھ نگران این ھستند کھ جوان ھا جای آنھا را بگیرند- بلکھ من ماھیتا آدم

ساکتی ھستم و اینکھ بخواھم از قالب خود بیرون بیایم برای من ساده نبود. ھنوز ارزو می کنیم آدم پر حرف تری بودم،  ارتباط

ھای بیشتری برقرار می کردم، چند تا شام بیشتر با ھم تیمی ھا بیرون می رفتم و بھ چند نفر کھ بھ کمک من نیاز داشتند

چیزھایی می اموختم. اما با این حال برای بیرون آمدن از پوستھ خودم تلاش کردم و بھ این تلاشم افتخار می کنم.

ھمانطور کھ من در این نامھ فھرستی از کسانی کھ بھ من کمک کردند را برای تو نوشتم امیدوارم من ھم در فھرست

بازیکنان دیگری کھ بھ آنھا کمکی فکری کردم باشم. امیدوارم توانستھ باشم بخشی از دانشی کھ بازیکنان دیگر بھ من منتقل

کردند را بھ تو و دیگران منتقل کرده باشم. جایی خواندم کھ مغز بشر تا سن بیست وپنج سالگی ھنوز رشد می کند. خیلی از

بازیکنانی کھ وارد ان بی ای می شود جوان تر از این سن ھستند. ذھن آنھا ھنوز در حال شکل گرفتن ھستند چھ از نظر

زندگی ورزشی و حرفھ ای و چھ بھ عنوان یک انسان. امیدوارم من ھم مقداری از کاری کھ دیگران در شکل دادن من کردند

را برای آنھا انجام داده باشم.

بیش از ھر چیز دیگر می خواھم آنھا بھ من اعتماد کنند چون ھمانطور کھ گفتم ھیچ کار تیمی بدون اعتماد رخ نخواھد داد. من

ھرگز نخواستم توجھ دیگران را بھ خودم جلب کنم فقط خواستم قابل اطمینان و امین بازیکنان دیگر باشم. ھرگز نمی خواستم

حتی یک ثانیھ ھم شک کنند کھ من پشت آنھا نیستم و ھنگامی کھ نیاز باشد بھ کمکشان بیایم. می خواھم بدانند کھ می توانند

روی یک پاس اضافھ، یک اسکرین بیشتر و ھر چیزی کھ برای پیروزی لازم باشد از من حساب کنند. تا روزی کھ تیم

میامی ھیت ھست یونیفرم و نام من در بالای استادیوم این تیم خواھند ماند. از آن مھمتر امیدوارم ھمھ بازیکنان جوانی کھ

روزی با من ھم تیمی بودند چیزھایی کھ از من آموختند را بھ بازیکنان جوان تر دوره خودشان انتقال دھند.
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کسی نمی داند ورزش تو را تا کجاھا خواھد برد. شاید مثل من خوش شانس باشی و حرفھ  ای شوی. شاید بھترین روزھای

ورزشی تو در ھمان دبیرستان یا دانشگاھی باقی بماند. ھیچ مھم نیست تا کجا بالا بروی، یک مھارت کھ تو با خودت بھ

مراحل دیگر زندگی ات خواھی برد، شاید بھترین توشھ ای کھ از ورزش با خودت می بری، توانایی ھم تیمی خوب بودن

است.

اینکھ برای دیگران مفید باشی. اینکھ خیر دیگران را خواھی و از طریق کمک کردن بھ دیگران خودت بھتر شوی.
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�مه یازدهم:  در �ب پیروزی و شکست

ممکن است خیلی اھل شعر نباشی، ایرادی ندارد، من ھم با خیلی از شعر ھا حال نمی کنم. اما شعری ھست بھ نام «اگر» اثر

رودیارد کیپلینگ کھ او این شعر را در قالب پند و اندرز برای پسرش سروده. من ھم بھ عنوان پدر و ھم یک ورزشکار

عاشق این شعر ھستم. در اصل این شعر چیزھایی است کھ قبل از آنکھ خودت را یک بزرگسال بدانی باید توانایی انجامش را

داشتھ باشی،  درباره توانایی ھای ذھنی کھ باید در مغزی پرورش بدھی. این یک شعر کلاسیک است و توصیھ می کنم تمام

این شعر را بخوان.

اما اینجا می خواھم روی چند بیت آن تمرکز کنم. ممکن است بھ عنوان یک ورزشکار این کلمات برای تو بی معنی باشد و

این دقیقا دلیلی است کھ می خواھم در مورد این شعر با تو صحبت کنم. این شعر تمام باورھای تو را بھ چالش می کشد و بد

نیست چند وقت یکبار باورھایمان خانھ تکانی کنیم.

بیت این است:

و این دو شیاد را بھ یک چشم بنگری!اگر بتوانی با پیروزی و مصیبت روبرو شوی،

او درباره پیروزی و شکست صحبت می کند. او می گوید باید جوری رفتار کنی کھ ھیچ کدام از این دو تو را عوض نکند.

ھیچکدام.
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یک زمانی من بھ ھمھ آنھایی کھ معتقد بودند تفاوتی بین پیروزی و شکست وجود ندارد برچسب بازنده می زدم. بازنده ھا

ھمیشھ دنبال بھانھ ھستند کھ بگویند ما ھمھ تلاشمان را کردیم ولی باختیم.

پیروزی ھمھ چیز نیست. پیروزی تنھا چیز است. مگھ نھ؟

اما با گذشت سالھا آنقدر پیروز شدم و شکست خوردم کھ توانستم بھ دیدگاھی متفاوت برسم. سابقھ ورزشی من اعتبار لازم

برای اظھار نظر در این زمینھ را بھ من می دھد. پس بگذار برایت توضیح بدھم تا با درک بھتر این موضوع زمینھ زندگی

شاد تری را برای خودت درست کنی. اگر چھ ابتدا این موضوع یک دورباطل بھ نظر می رسد اما باعث می شود پیروزی ھای

بیشتری کسب کنی.

اوایل کھ وارد لیگ شده بودم تحمل شکست برایم خیلی سخت بود. تعداد پیروزی ھایی کھ کسب می کردم از شکست خیلی

بالا نرو،خیلیکمتر بود. ھمان روزھا یکی از ھم تیم ھایم چیزی بھ من گفت کھ برای ھمیشھ بھ یادم ماند. حرفش این بود: «

»خیلی ھم پایین پرت نشو، سعی کن خودت را آن وسط نگھداری

باید یاد بگیری کھ آن ھمھ پیروزی و شکست ھا در لیگ روی زندگی آت بیرون از بسکتبال را تاثیر نگذارد. باید یاد بگیری

چطور پیروزی و شکست را ھضم کنی. باید کاری کنی کھ پیروزی تو را بھ اوج عزت و شکست تو را بھ حضیض ذلت

نفرستد. اگر در یک بازی خانگی در ھفت دقیقھ پانزده امتیاز برتری را بھ باد بدھی و بازی را ببازی چھ احساسی داری؟

میدانم کھ مایھ آبروریزی است. اما بھتر است خیلی زود با آن شکست کنار بیایی چرا کھ فردا و  پسفردا دوباره مسابقھ داری.

اگر با یک غوره سردیت و با یک مویز گرمی بشھ و ممکنھ با یک شکست جوری سرخورده بشوی کھ گرفتار چرخھ

شکست ھای متوالی بشوی و از طرف دیگر با یک پیروزی دچار اعتماد بھ نفس بیش از حد و تخریب کننده بشوی.

درباره پیروزی ھا و کسب قھرمانی با میامی ھیت برایت گفتم.  اینکھ از آن قھرمانیھا برایت گفتم دلیلش این است کھ بی

شک بخشی از بزرگترین لحظات زندگی من بودند. مطمئنم ویدیو تیمھای قھرمانی کھ در رختکن شامپاین باز میکنند و جشن

می گیرند را دیده ای. بلھ من دو بار ھم این لحظات را تجربھ کردم و می توانم بھ تو بگویم کھ این ویدیوھا تنھا بخش کوچکی

از احساسات بازیکنان را در آن لحظھ منعکس می کند و ھنگامی کھ دوباره ویدیوی آن را می بینم تمام آن خاطرات جلوی
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چشمم زنده می شود.  در ورزش وقتی ساعت بازی ثانیھ صفر را نشان میدھد می دانی چھ کسی باخت و چھ کسی پیروز شد و

اگر تو  برنده باشی ھیچ کس نمی تواند آن احساس را از تو بگیرد و  و در آسمان ھفتم سیر می کنی.

نھاییچھارمیکدرتکجورجیادانشگاه٢٠٠٣سالمارچماهدرکنم.صحبتبرایتشکستمورددربگذارحالا

مسابقات منطقھ ای دانشگاھی آمریکا از دانشگاه تگزاس تک شکست خورد. این آخرین بازی من در دانشگاه بود.  می دانم کھ

شاید بازی مھمی نبود چرا کھ ما حتی بھ تورنمنت حذفی دانشگاھی آمریکا ھم  نرسیده بودیم. رکورد پیروزی ھای ما بھ

سختی بھ پنجاه درصد می رسید و کاملا مشخص بود بھ مرحلھ حذفی مسابقات دانشگاھی آمریکا نخواھد رسید. در آن دوران

تصمیمم را گرفتھ بودم بھ دنیای بسکتبال حرفھ ای قدم بگذارم.  وقتی بوق پایان بازی را زدند برای من مسجل شد کھ این

آخرین بازی من در دانشگاه است.  می دانم در ھای بسکتبال حرفھ ای بھ روی من گشوده شده بود اما ھمانگونھ کھ قبلا ھم

گفتم بسکتبال دانشگاھی برای من چالش جدیدی بود و پس از آن بازی می دانستم کھ این فصل از زندگی من بھ پایان رسیده.

را نخواھم84شکست کاملاً اجتناب ناپذیر بود. می دانستم کھ در آن فصل ھرگز افتخار قیچی کردن تور بسکتبال تیم مقابل

داشت و پس از آن بازی برایم مشخص بود کھ ھرگز در زندگی ھم شانس این کار را نخواھم داشت. ھر کودکی کھ آرزو

وشادی پیروزی را جشن بگیرد85داشت در دانشگاه ھای آمریکا بازی کند دوست دارد مثل ویدیوی «یک لحظھ درخشان»

خودش را در آن لحظھ حس کند. اینکھ بھ تو بگویم نرسیدن من بھ آن لحظھ و حس نکردن آن احساس براین مھم نبود دروغ

است.

میدانی من پس از یک پیروزی بزرگ یا یک شکست سنگین چھ می کردم؟ کاری کھ ھر ورزشکار حرفھ ای،  مستقل از

نتیجھ بازی، بازی انجام دھد: دوباره بر می گشتم سر کارم و زندگی ام را ادامھ می دادم. فیلم مسابقھ را مرور می کردم. از

مربیانم در مورد بازی نظر می خواستم. ذھنم را بھ بازی بعدی متمرکز می کردم. حتی اگر بازی بعدی فصل آینده بود یا حتی

Oneیادرخشانایلحظھیک85 Shining Momentاعطایھنگامآمریکادانشگاھیمسابقاتفینالدرکھبرتدیویدساختھاستموزیکی

جوایز پخش می شود. چیزی شبیھ موزیک «قھرمانان، دلاوران، نا آوران...» در ایران. ویدیوی این موزیک ترکیبی از صحنھ ھای حساس تاریخ

بسکتبال دانشگاھی آمریکاست.

در مرحلھ حذفی پیروز میشودیکی از رسومات بسکتبال دانشگاھی آمریکا ھنگامی کھ تیمی84
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سطح دیگری از بسکتبال. چطور ممکن است بتوانی یک شکست را از ذھنت پاک کنی؟ با پیروز شدن. چطور می توانی

اثبات کنی یک پیروزی بزرگ شانسی نبود؟ با پیروز شدن دوباره.

دوست داری یک پیروزی بزرگ را جشن بگیری؟ حتما این کار را بکن. من عاشق جشن گرفتن پیروزی ھستم. مگر کسی

ھست کھ از جشن پیروزی خوشش نیاید؟ خصوصا اینکھ وقتی این جشن بھ افتخار توست. اما یادت باشد ھمین کھ داری

شادی می کنی با این پیروزی یک ضربدر بزرگ پشت تو زده شد. تو اکنون ھدف دیگران ھستی و ھمھ تلاش می کنند تو را

شکست دھند.

می خواھی پس از یک شکست سنگین سرت را پایین بیندازی؟ ایرادی ندارد. من ھم مثل تو می دانم شکست چقدر درد دارد.

اما یادت باشد کھ ھر روز کھ زانوی غم در بغل بگیری بھ اندازه یک روز در کار کردن برای از بین بردن آن درد کوتاھی

کردی.

.  مھم نیست موضوع86نمی خواھم درد باختن را کم اھمیت جلوه بدھم. اما فراموش نکن باختن بخشی از رقابت کردن است

رقابت شما چیست. ھرکسی در زندگی در چیز شکست خورده،  دانشگاھی کھ می خواستی تو را قبول نکرد، کسی کھ

می خواستی با او دوست بشوی تو را نپذیرفت. اما شکست در زندگی یک ورزشکار بسیار دراماتیک است. شکست یک

ورزشکار امری قطعی است،  شما در برابر چشمان ھزاران نفر مسابقھ را می بازید و بھ ھیچ شکلی نمی تواند آن را توجیھ

کرد یا تغییر داد تا شکست بھ نظر نرسد. بھ ھمین دلیل است کھ می بینید بازیکنان دانشگاھی در ھنگام حذف شدن از مسابقات

در مسابقھ فوتبال شکست خوردن روی چمن می افتند و زارروی نیمکت گریھ می کنند، یا کودکان را کھ87مارچ مدنس

می زنند. وقتی شکست می خوری ھیچ راھی نیست کھ ھمان لحظھ از درد کشیدن جلوگیری کنیم. ھنگام شکست حرفھ ای ھا

ممکن است بھ اندازه اماتورھا گریھ نکنند و این لزوما بھ این دلیل نیست کھ آنھا ھمھ ادمھای سرسختی ھستند. دلیلش این است

نام تورنمت تک حذفی نھایی در مسابقات دانشگاھی بسکتبال آمریکا87

شکستمورددر٢٠٢١سالسپتامبرماهدرکریاستفنباایمصاحبھدرورزش،وبسکتبالتاریخبزرگبرندگانازیکی،جردنمایکل86

اینگونھ گفت: ھیچ کسی بھ اندازه من از شکست متنفر نیست،  اصلا بحثی در این مورد نداریم اما من درک می کنم شکست بخشی از مسیر رسیدن بھ

بسکتبالمالکرسماوشدنایلپیروزیبھبالاخرهتامی خوردشکستشرقکنفرانسدر١٩٩٠تا١٩٨۴سالازجردنمایکلاست.پیروزی

آمریکا در دھھ نود شد.
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کھ وقتی آنھا بھ مرحلھ ورزش حرفھ ای رسیدند بارھای بار شکست خوردند، ممکن است ھنگام شکست گریھ نکنند اما ھنوز

ھم شکست برای آنھا درد دارد.

یک شکست بزرگ سمت مقابل یک پیروزی بزرگ است. یکی از تاریخی ترین شوت ھا در دوران امروز بسکتبال ما شوت

ثانیھ آخر کوای لنارد در بازی ھفتم پلی آف در برابر فیلادلفیا بود. حتما تصویرش در ذھن ات ھست، شوتی کھ از دور

دورھای دو امتیازی از گوشھ زمین، آنھم از روی دست جوعل امبید، رفت روی حلقھ،  چند بار روی حلقھ کمانھ کرد و

بالاخره وارد حلقھ شد. از تمام ھزاران شوتی کھ در عمرم دیده ام - چھ بھ در حضورم و چھ از تلویزیون-  این شوت احتمال

دیوانھ وار ترین شوت تاریخ بود. تازه آنھم در لحظھ ای کھ بازی خاتمھ یافت. انھم در بازی ھفتم. واقعا حرفی باقی نگذاشت.

حالا بھ این لحظھ از زاویھ دید تیم مقابل نگاه کن. در این رقابت سیکسرز تیم برتر نبود اما در نھایت بھ حدی عالی بازی

کردند کھ کار بھ شوت ثانیھ آخر کشیده شد. حتی در آخرین صحنھ بھترین دفاع ممکن را اجرا کردند، اگر شما بتوانید مھاجم

را مجبور بھ شوتی شبیھ آن شوت کوای را بزند دفاع شما حرف نداشت.  سیکسرز ھمھ آنچھ از لازم بود را انجام داد اما این

مقدار برای پیروزی بر تورنتو رپتورز کافی نبود.

من در این شرایط بودم. بھ نظر غیر واقعی می رسد. ما کھ عالی بازی کردیم، چی شد کھ باختیم؟  دوربین تلویزیونی جوعل

امبید را نشان داد کھ بعد از بازی می گریست. من در این شرایط بودم،  در یکی از احساساتی ترین لحظات عمرم و دوربین

تلویزیون ھم آن را ثبت کرد.

این در حالی است کھ تو باید فصل بعد دوباره لباس بپوشی و باز ھم رقابت کنی. این دقیقا کاری بود کھ امبید کرد،  کاری کھ

تو باید انجام بدھی.

چیزی کھ یک ھنرمند موزیک معروف بھ من گفت را بھ یاد دارم:«اگر من بھ استودیو برم و یک البوم عالی بسازم، این یک

پیروزی برای من است. ولی این پیروزی چیزی نیست کھ در یک لحظھ در برابر چشمان مخاطب رخ دھد. کاری کھ شما

انجام می  دھید پیروزی در لحظھ در برابر چشمان مخاطب است، این شگفت انگیز است» بلھ درست است،  البتھ وقتی ما

شکست می خوریم ھم ھمین است،  در لحظھ در برابر چشمان مخاطب شکست می خوریم. در طی فصل عادی ھر شب کھ

تلویزیون را روشن کنی می بینی چند بازی در جریان است و ھر شب چند صد ورزشکار حرفھ ای،  در اوج قدرت و

شھرتشان،  مثل چی شکست می خورند و این رویداد در برابر چشمان میلیون ھا مخاطب رخ می دھد.
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درک. تمام ستاره ھای دلس موریکس -88احساس بازیکنان سیکسرز را درک می کنم چرا کھ من در سمت بد این معادلھ بودم

رافینالدرشکستطعمخودشانکردندنابودرامافینالدریازده٢٠١١سالدرکھتری-جیسونوکیدجیسوننویستکی، 

قبلا چشیده بودند. آنھا در فینال بھ ھمین تیمی میامی باختھ بودند و اکنون آمده بودند تا تلافی آن شکست را در بیاورند.

در مورد موقعیتی کھ در آن بودند آنھا درک عمیق تری از ما داشتند و می دانستند شاید ھرگز فرصت این را نداشتھ باشند کھ

تا فینال بالا بیاید. بازی آنھا در فینال از نظر اضطرار در سطح متفاوتی نسبت بھ تیم ما بود. آنھا برای ھر مالکیت پنجاه پنجاه

بھتر از ما جنگیدند،  برای ھر توپ سرگردان شیرجھ رفتند، برای ھر ریباند مبارزه کردند و در ھمھ زوایا کمی بیشتر از ما

انگیزه داشتند کھ این انگیزه بیشتر در قالب چند بازی پیاپی برای آنھا قھرمانی  را بھ ھمراه آورد. آنھا درد شکست را چشیده

بودند و می خواستند بھ ھر قیمتی شده از احساس دوباره آن پرھیز کنند. دلیل اصلی پیروزی آنھا ھمین بود.

ذھن ما در آن زمان انقدر پرورش نیافتھ بود بود کھ بتوانیم آن فشار را تحمل کنیم. وقتی بازی اول را بردیم یادم میاید مغرور

شدیم،  جوری رفتار می کردیم انگار کل سری ھفت بازی تمام شده. وقتی در بازی دوم شکست خوردیم، یادم میاد روحیھ مان

را بھ کل باختیم، انکار کل مجموعھ مسابقات را بر باد دادیم. آن پایداری کھ یک تیم در این لحظھ بھ آن نیازی داشت کھ

بتواند سرش پایین بیندازد و کاری کھ بلد است را انجام دھد در آن لحظھ در تیم ما نبود. این بود کھ در مجموعھ بازی ھای

برابردر٢٠١١فینالکھالانافتادیم.عقبثانیھبھثانیھداشتماازبالغترفکرواستوارترذھنکھحریفیبرابردربعدی

دلس موریکس نگاه می کنم متوجھ می شودم ضعف ما استقامت بود،  چھ ذھنی چھ فیزیکی.

یادم میاد وقتی در فینال شکست خوردیم این باخت جوری بھ چشمانم خیره شده بود انگار دوباره یک کودک ده سالھ شده

بودم. ھمین کھ داشتم از زمین بیرون می آمدم یادم میاید کسی فریاد زد « ایشالا سال دیگھ!» نمی دانم چرا ولی در این لحظھ

بود کھ نزدیک بود قاطی کنم. بھ تمام سختی ھایی کھ در طول فصل کشیدیم، تمام شک و شبھھ ای کھ بھ ما بود، بھ فصل

طولانی و طاقت فرسا فکر کردم و اینکھ ھمھ چیز یک لحظھ روی سرم خراب شد. تمام عمرت رویای حضور در فینال را

می کند.اشارهموریکسدلستیماز٢٠١١سالفینالدرھیتمیامیشکستبھجاایندرباشکریس88
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در سر می پروری اما ھرگز بھ این فکر نمی کنی کھ وقتی بھ قلھ رسیدی ناگھان ممکن است ھمھ چیز را بر باد برود. این

احساس من در آن لحظھ بود. حاضر بودم ھر کاری انجام بدھم تا رنج آن لحظھ کاھش یابد. تازه برای خراب تر شدن اوضاع

در جلوی دوربین تلویزیون ملی آمریکا زدم زیر گریھ. خیلی خجالت کشیدم. می خواستم زمین دھن باز کند و برم زیر زمین.

بخش بزرگی از اینکھ سال بعد موفق بھ کسب پیروزی شدیم مدیون انگیزه پرھیز از آن لحظھ دردناک بود.

رنج شکستی این گونھ برای ما مثل سوخت موشک بود. اگر ندانی از سوخت موشک چطوری استفاده کنی خودت را منفجر

می کنی. اما اگر آن را در مخزن درست ذخیره کنی، بھ جای درست آن را لولھ کشی کنی و در لحظھ صحیح آن را بسوزانی

تو را بھ بالاترین جا خواھد برد.

اگر قادر باشی شکست را بھ درستی مدیریت کنی،  ھیچی چیزی بھ اندازه درد شکست بھ تو انگیزه نمی دھد. ھر چھ بیشتر

درد کند بیشتر انگیزه می دھد چرا کھ آن احساس را از یاد نخواھی برد. چرا کھ حاضر ھر کاری انجام بدھی کھ آن را دوباره

احساس سراغت نیاد.  اینجاست کھ سخت تر کار می کنی،  تمرین را بیشتر تکرار می کنی، یک ساعت زودتر سر تمرین

میایی و یک ساعت دیرتر بھ خانھ می روی. وقتی جوان تر بودم بعد از ھر شکست ھم احساس درد و رنج داشتم ھم در مورد

توانایی ھای خودم دو دل می شدم. بعدھا متوجھ شدم خیلی وقت ھا نمی توانی درد شکست را کنترل کنی - خصوصا اینکھ

بعضی شکست ھایی کھ علیرغم ھمھ زحمت ھای تو رخ می دھد- اما قادر ھستی این احساس دودلی کھ نسبت بھ توانایی و

تلاشت داری را کنترل کنی. وقتی ھنگام دویدن عضلاتت می سوزد از خودت بپرس درد این بیشتر است یا درد باختن؟

بھشایدداد.رخ٢٠١٨سالدرآمریکادانشگاھیتورنمتدربسکتبالدراخیرشکست ھایترینفجیعازیکیمی کنمفکر

یاد داشتھ باشید: دانشگاه ویرجینیا اولین تیم رده یک تورنمنت بود کھ بھ تیم رده شانزدھم جدول باخت و حذف شد. ویرجینیا

در این مسابقھ یک حذفی با خاک یکسان شد و با بیست اختلاف باخت. درستھ کھ بھترین بازیکن تیم بھ دلیل مصدومیت

نتوانست بازی کند اما نھ اینکھ بھ تیم شانزدھم جدول اینجوری ببازند. تصور کن چھ آبروریزی خواھد بود کھ سالھای سال

اسم تیم تو در مسابقات بیست سوالی در مورد تاریخ لیگ استفاده شود. اما حتما بھ یاد داری کھ سال بعد چھ اتفاقی افتاد:

دانشگاه ویرجینیا سال بعد ھمھ شکست ھا را جبران کرد و قھرمان دانشگاھی آمریکا شد.
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من ھرگز بھ خوبی تونی بنت،  مربی تیم کھ ھنگام آن شکست کنار زمین بود،  نمی توانم این احساس پس از پیروزی تیم

دانشگاه ویرجینیا را توصیف کنم. بنت گفت:«آن ھمھ تمسخر، آن ھمھ انتقاد، آن ھمھ تحقیر، ھمھ چیزھایی کھ سر تیم آمد،

برایمان مثل روز مشخص بود کھ ارزش داشت، اگر یاد بگیری از این احساسات چطور استفاده کنی،  از مشکلات چطور

نیرو بگیری، می توانی بلیط سفر بھ جایی ھایی را بگیری کھ رفتن بھ آنجا حتی در رویاھایت ممکن نبود»

حرفش برای من قابل درک بود، چرا کھ من از آن بلیط ھا زیاد گرفتھ بودم. بعید است کھ سالھا بسکتبال بازی کنی و چند تا

از این بلیط ھا نگرفتھ باشی. در بین تمام لیگ ھای حرفھ ای در آمریکا بسکتبال و ھاکی پس از بیسبال با ھشتاد و دو بازی

شاملکھباختمبار۴٣٧دادم.مسابقھحرفھ ایبسکتبالیستعنوانبھبار٩٨٢مجموعدرمندارند.رافصلترینطولانی

اماتوری،مسابقاتدبیرستان، شاملکھکنمحسابراامورزشیعمرھمھبخواھماگربود.حذفیمرحلھدرشکست٣٢

دانشگاھی،  حرفھ ای و حتی ملی باشد حساب باخت ھایم از دست در می رود. ھدفم این نیست کھ بگویم باختن برای من آسان

است، ھدفم این است کھ نشان دھم من با شکست آشنا ھستم.

اگر می خواھی یک ورزشکار یا ھر آدم بزرگ دیگری باشی باید با شکست آشنا شوی.

شکست ھنوز دشمن تو است ولی باید یاد بگیری کھ وقتی شمشیرت را کنار گذاشتی چطور با آن کنار بیایی. پیتون منینگ

اوپاسبار٢۵١است.درصددھمدووپنجوشصتفقطکھاستکاملپاسرکوردبیشتریندارایآمریکایی)(فوتبالیست

ربوده شد کھ خیلی از آنھا باعث شکست تیم شد،  کھ چند شکست آن حقیقتا دردناک بود و باعث حذف شدن تیم شد.

آماری جالبی ھم در مورد ضربھ بازیکنان بیسبال بھ توپ ھست. اگر در لیگ ملی بیسبال امریکا بتوانید چھل درصد از

توپھایی کھ بھ سمت شما پرتاب می شود را با چوب بزنید نام شما در تالار مشاھیر این ورزش ثبت خواھد شد. آخرین کسی

کھ توانست چھل درصد از توپ ھا را بزند تد ویلیامز بود کھ ھشتاد سال پیش این کار را کرد. حتی اگر بتوانید چنین موفقیت
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خیره کننده ای داشتھ باشید و رکورد ھشتاد سالھ او را بشکنید ھنوز بھ این معنی است از ده توپ شش توپ را نتوانستھ اید

بزنید. حتی تد ویلیامز بیشتر خراب کرد تا توپ را بزند.

شاھد٢٠١٨جولای٢۶روزدرکھبودکسیشرکترییسعنوانبھاوولیاستدلارمیلیاردھازاکربرگمارکدارایی

شرکتیمدیراوبود.تاریخدرروزیکبرایکاھشبیشترینروزآنتاکھشدشرکتارزشدلاریمیلیارد١٢٠کاھش

است کھ توانست اینستاگرام را ارزان بخرد کھ یکی از بھترین خریدھای دنیای کامپیوتر و رسانھ بود اما ھمین شخص بارھا

تلاش کرد اسنپ چت را بخرد کھ موفق نشد. ھیچ کشوری، ھیچ فرماند نظامی، ھیچ رھبری و ھیچ تیمی در دنیا وجود ندارد

کھ فقط پیروز باشد. ھیچکس.

می خواھی یک ورزشکار بزرگ باشی؟ آماده باش کھ ببازی. آنھم شکستی دردناک، غیر قابل انکار و در برابر چشمان

ھزاران تماشاگر و این اتفاق برای تو بیشتر از ھر شغل دیگر رخ خواھد داد.

نمی دانم آموختن این درس چقدر برای یک ورزشکار یا برای تو سخت است ولی برای من بسیار سخت بود چرا کھ من از

باختن متنفرم.  وقتی نوجوان بودم ھمیشھ بازنده بدی بودم. سالھا طول کشید تا بتوانم شکست را ھضم کنم،  انقدر بالغ باشم تا

باخت را بپذیرم. وقتی بچھ بودم بعد از ھر شکست می زدم زیر گریھ. پدرم ھمیشھ فکر می کردم من با باختن مشکل دارم،  این

عین حقیقت است. وقتی نوجوان شدم دیگر گریھ نکردم ولی اعصابم بھم می ریخت.

یکی از شکست ھایی کھ ھمیشھ در ذھنم ماند مربوط بھ دوران دبیرستان است. ما رکورد سی و دو پیروزی و دو شکست را

داشتیم و در مرحلھ ضربدری ایالتی بھ مدرسھ لنیر از سن آنتونیو باختیم. مدرسھ ای کھ ما آنھا را حسابی دست کم گرفتیم.

جالب اینکھ این مدرسھ سال پیش در فینال شکست خورد و سال بر تیم ما غلبھ کردند این بود کھ دیگر نمی خواستند طعم تلخ

شکست را بچشند.  ما تا آن موقع معنی حذف شدن را نمی دانستیم اما با آن شکست ما ھم این درد را تجربھ کردیم. اینکھ

جلوی ھم تیمی ھا، بچھ ھای مدرسھ و خانواده کم اورده بودم برایم مایھ خجالت بود. شکست برایم مایھ شرمندگی بود. ھرچھ

بود درد شکست ھرگز برای من کم نشد.
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وقتی بزرگتر شدم آموختن کھ باختن تو را بھ یک بازنده تبدیل نمی کند، شکست تو را دلیرتر می کند. یاد می گیری ھنگام

مسابقھ ھر چھ در چنتھ داری رو کنی و باز ھم ممکن است آن میزان تلاش برای پیروزی کافی نباشد. ھر چھ درد شکست

بیشتر باشد باید برای پیروزی بیشتر خطر کنی. اینجا بود کھ یاد گرفتم وقتی باختی و فردا صبح دوباره با انگیزه بخواھی

بری سر تمرین یا مسابقھ  نیاز بھ شجاعتی خاص دارد.

بعضی از آدمھا در برابر باخت مکانیزم دفاعی دارند. چیزھایی مثل این می گویند:«بی خیال،  مھم نبود،  ردیف میشھ، اوضاع

رو بھ راه میشھ». خیلی از آدمھا ھستند کھ بعد از باخت بامبول می تراشتند، بد شانسی بود، داور بھ نفع گرفت یا مربی آنھا

نقشھ بھتری زد. چیزی ھایی شبیھ این. آدمھای انگشت تقصیر را بھ سمت دیگران نشانھ می روند. اعتراف می کنم من خودم

این کارھا را می کردم. دیدم کھ ھم تیمی ھا ھمدیگر را مقصر می دانند، یا مربی را زیر سوال می برند یا حتی کمبود خواب را

مقصر می دانند. روبرو شدن با حقیقت قدرت خاصی می خواھد: تو باختی چون تو باختی! بیشتر مواقع حریف از تو بھتر

بازی کرد. سعی کن قبول کنی و راھی پیدای کنی کھ دفعھ بعد این تو باشی کھ پیروز از زمین بیرون میاید. ھر وقت انگشت

تقصیر را بھ سمت کسی دیگر نشانھ می روی فرصت طلایی بھتر شدن را از خودت گرفتی.

حتی اگر داور ھم بھ نفع گرفت باز ھم شکست مال تو است. اگر تمام تمرکزت روی سوت اشتباه داور باشد تمام سوخت

موشکی کھ می تواند تو را بھ تمرین یا فصل بعدی ببرد دور ریختنی. اختیار اینکھ داور برای تو سوت بد بزند را نداری اما

اختیار این را داری کھ انرژی ذھنی ات را کجا صرف کنی.

وقتی می بازی خیلی جرات می خواھد کھ بتوانی بگویی:« میدونی چیھ؟ گند زدیم،  عجب ضد حالیھ» باید درد و رنج شکست

را بگیری، آن را بھ داخل ھدایت کنی تا بتوانی آن را بھ انگیزه برای دفعھ بعد تبدیل کنی. دفعھ بعد وارد رقابت بشی،  از جان

و دل مایھ بگذاری و از اینکھ دوباره ممکن است ببازی و رنج بکشی نترسی.

باید یاد بگیری چطور می توانی از شکست درس بگیری. چطوری از مزایای شکست استفاده کنی. در حالی کھ این واقعیت

سخت را می پذیری کنترل خودت را از دست ندی. ھر کسی ممکن است ببازد ولی برای باختن خوب نیاز بھ توانایی و

سرسختی ذھنی ھست.
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چطور می توان این کار را انجام داد؟ خوب تجربھ کلید اول است. باید در نظر داشتھ باشی کھ چھ ببازی و چھ ببری تو ھمان

آدم ھستی. می توانی بھ خودت افتخار کنی کھ مستقل از اینکھ تابلوی امتیازات چھ عددی را نشان می دھد بازی تو و انگیزه ات

تغییر نمی کند.

این حرف بھ این معنی نیست کھ بگوییم: « بیخیال، اینھا ھمھ اش بازیھ» معنی اش اینست کھ باید بیاموزی کھ چیزھای مھمی

در مورد ورزش ھست کھ لزوما در قالب نتیجھ نھایی خلاصھ نمی شود.  حتی فراتر از این،  بھ خودت افتخار کن کھ در آن

صحنھ و موقعیت ھستی. تو آمده ای کھ با خطر باختن مبارزه کنی و ھر چھ در توان داری را در زمین نشان بدھی. این چیزی

است کھ خیلی از آدمھایی کھ در جایگاه تماشاگران تو را نگاه می کنند ندارند. مستقل از نتیجھ اینکھ بتوانی از جان و دل

رقابت کنی خودش برای تو افتخار است.

و اینجاست کھ وقتی پیروز می شوی مزه ای دیگری دارد. اگر درد شکست را حس نکرده باشی چگونھ ممکن است پیروزی

برای تو شیرین باشد؟ گرما بدون سرما بی معنی است،  نور بدون تاریکی. درستھ؟ ھیچ پیروزی بدون شکست وجود ندارد و

شاید برایت عجیب باشد اما درک و مدیریت احساسی کھ از پیروزی بھ تو دست می دھد سخت تر از احساس شکست است.

عواقب پیروزی می تواند جانکاه تر از عواقب شکست باشد.

و٢٠١٢،٢٠١٣و٢٠١١سالدرای).بیانفینالدرحضوربھ(اشارهرسیدمبسکتبالورزشقلھبھبارچھارمن

ازاینکھبابردیم.خانھبھراجاموسطیسالدودربودیم.پیروزھمدرصدپنجاهباختیم، رامواقعدرصدپنجاه.٢٠١۴

بیرون این دو قھرمانی یکسان بھ نظر می رسید برای من این دو پیروزی دو احساس کاملا متفاوت داشت.

قبلسالشکستروحازراشیطانتوانستیمبود.خاطرآسایشونگرانیرفعشبیھبیشترپیروزیاحساس٢٠١٢سالدر

بیرون بکشیم. کسانی کھ بھ ما شک داشتند را ساکت کنیم،  آنھایی کھ گفتند تیم ما پر است از بازیکن خودخواه و ھرگز موفق

بھ کسب قھرمانی نخواھد شد. بالاخره توانستم منتقد درونی خودم را ساکت کنم. ھمان کسی کھ پس از ھر بازی کھ بد بودم، 

بعد از ھر دوران گل نشدن شوت بھ من می گفت ھرگز بھ قلھ موفقیت نخواھی رسید.
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اما از ھمان روز اول ھدف ما کسب یک قھرمانی نبود،  ما چند قھرمانی پیاپی می خواستیم. بھ ھمین دلیل در تابستان مدتی را

بھ کیف کردن از قھرمانی سپری کردم و دوباره بھ سالن تمرین برگشتم تا برای قھرمانی بعدی خودم را آماده کنم.

ھمھ بازیکنان تیم می دانستند کھ ھر سال کار سخت تر می شود. نھ بھ خاطر اینکھ ھمھ مان یکسال پیرتر و تن آسا تر شدیم،  بھ

این دلیل کھ ھمھ تیم ھای دیگر یک سال فرصت داشتند تا نقشھ ما را بررسی کنند و برای شکست دادن ما برنامھ ریزی کنند.

حالا کھ ما قھرمان شده بودیم سطح انتظار از ما بالا رفت و تنفر ھم کمی بیشتر شده بود. تیم ھای ضعیف تر و جوانتر ھر

لحظھ ممکن بود ما را غافلگیر کنند، اما وقتی کھ تو قھرمان باشی تا وقتی کھ دوباره ببازی زیر میکروسکوپ ھستی. اگر

فکر می کنی ھمین کھ قھرمان شدی ھمھ بھ تو احترام خواھند گذاشت سخت در اشتباھی. اگر فکر می کنی ھر جا کھ بروی بھ

تو تعظیم خواھند کرد در اشتباه ھستی. ھمھ می خواھند تو را زمین بزنند، آنھایی کھ تو را زیر سوال می برند و بھ توانایی تو

شک دارند دوباره عین علف ھرزه سبز می شوند. ھمھ می خواھند اثبات کنند پیروزی تو شانسی بوده،  عمرا دیگر شانس

نخواھی آورد یا در برابر بزرگان تاریخ ھیچی نیستی.

مثل دویدن روی تردمیل است. برای پیروزی سال بعد تو باید از سال قبل بھتر باشی، باید سریعتر بدوی تا حداقل بتوانی

ھمان نقطھ ای کھ قبلا بودی بمانی. در عین حال باید با ھم تیمی ھای جدید را ھم ھماھنگ می کردیم.  باید یاد می گرفتیم چطور

با این بازیکنان تازه بھ تیم پیوستھ ھمکاری کنیم کھ بھترین خروجی را از آنھا بگیریم. این خودش این حداقل یک فصل کار

می برد.

باشد.برایشخوبیتوصیفشدنسرافرازکلمھشایدکھاحساسیشدیم.قھرمانھمباز٢٠١٣سالدراینھاھمھعلیرغم

می دانستم کھ قھرمان سال قبل ما الابختکی نبود، می دانستم کھ من و ھم تیمی ھایم قادریم منیت و غرور مان را برای موفقیت

تیم کنترل کنیم. می دانستم چھ احساسی دارد کھ برای تیمت از خودگذشتگی کنی و در پایان مزد این خودگذشتگی را بگیری.

احساساکنونداشت، دیگریمزه٢٠١٣قھرمانیشدیم، اماپیروزکھکردماحساس٢٠١٢سالدراست.سختتوصیفش

می کردم ما یک برنده ھستیم.
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بھ یاد دارم بعد از آن باز گریستم. خیلی از یاران تیم گریھ کردند. ھمیشھ وقتی قھرمانی ھای دیگران را از تلویزیون تماشا

می کردم از خودم می پرسیدم:« چرا اینھا گریھ می کنند؟» آن روز دلیلش را دریافتم. مثل اینکھ ھمھ احساساتی کھ تا امروز

باید آنھا را کنترل می کردی - احساس شک کردن بھ توانایی ات، ترس از اینکھ بھ تو بگویند الابختکی قھرمان شدی، و

خستگی - ناگھان ھمھ از بدنت بیرون می ریزد.

احساس شگفت انگیزی است ولی در عین حال تو را در شرایط خطرناکی قرار می دھد.  ھمانطور کھ می دانی دیگر در قالب

یک تیم نتوانستیم برای بار سوم بھ آن نقطھ برسیم. سال بعد سن آنتونیو جام را از دست ما قاپید. آنھم در پنج بازی.

ھا گذر» . برای تکرار قھرمانی باید از سختیقھرمانی شخصیتقھرمانی استعداد می خواھد اما تکرارجان وودن گفت:«

کنی و این کار ھنگامی کھ عطش اولیھ تو کھ الان با قھرمانی سیراب شده دیگر وجود ندارد بینھایت دور از دسترس است.

دیگر نمی توانی با انگیزه اثبات خودت جلو بری،  تو اثبات کردی کی ھستی و چھ می توانی بکنی. اکنون این عشق بھ بھترین

بودن است کھ تو را بھ جلو می برد،  انگیزه برای بازی کردن در بالاترین سطح ممکن برای طولانی ترین زمان ممکن.  ھر

بار کھ موفق می شوی بخشی از انگیزه بیرونی تو از بین می رود تا جایی کھ فقط تو می مانی و انگیزه عالی بودن درونی

بازگفت:«رفتتریبونبالای١٩٨٧سالدرلیکرزقھرمانیجشنمراسمدرلیکرز)وقت(مربیرایلیپتوقتیخودت.

ھم ھمین کار را خواھیم کرد» تضمین دادن قھرمان بعدی در حالی کھ ھنوز جشن اولی را تمام نکردی بھ نظر دیوانگی

میرسد، یا از تکبر مفرط. مطمنم وقتی او این حرف را زدن و بازیکنان در ذھنشان بھ برنامھ مرخصی تابستان فکر می کردند

و خیلی ھا خوششان نیامد. اما ھمین تفکر باعث شد لیکرز سال بعد باز ھم قھرمان شود و اولین تیمی باشد کھ پس از نزدیک

دو دھھ توانست دو قھرمانی پیاپی را کسب کند.

بسکتبال ھم مثل خیلی ورزشھای دیگر بھ شکلی طراحی شده کھ تکرار پیروزی برای تیم قھرمان ھر سال سخت تر از سال

قبل شود. قھرمان لیگ اخرین حق انتخاب بازیکنان تازه وارد بھ لیگ را دارد. آنھا بھ ھمراه تیم دوم بیشترین بازی را نسبت

بھ ھمھ انجام دادند. بھترین بازیکن تیم عموما بھ تیم دیگری میرود تا پول بیشتری بگیرد،  کمک مربیان تیم در تیم ھای دیگر

شغل سرمربیگری خواھند گرفت. اگر بھ عوامل نامحسوس بسکتبال فکر کنید شاید قھرمانی یک از مھمترین عوامل از دست

دادن انگیزه باشد. ھمھ اینھا باعث می شود تکرار قھرمانی بھ آزمونی برای شخصیت بازیکنان و تیم تبدیل شود. از این نظر
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بسکتبال خیلی شبیھ زندگی است. خیلی ساده است کھ جوان و گرسنھ و پر انگیزه باشی،  اما خیلی سخت کھ مسن و سیر باشی

ولی ھنوز خودت را گرسنھ و با انگیزه نگھداری.

جردن، دلس کابویز اوایل دھھ نود،  نیویورک ینکیز اواخر دھھدر ورزش را ببین: شیکاگو بولز دوران89سلسلھ ھای سلطنت

نود. شاید از این تیم ھا متنفر باشی، خیلی ھا از آنھا متنفر بودند اما حتما باید برای آنھا احترام قائل باشی. تیم ھای این چنینی

قھرمانی ھای مجدد را ھمینطور روی ھوا کسب نمی کنند. آنھا بطور موثر ورزش را ھر سال در سطح بالاتری بازی کردند

و اینکھ توانستند در این سطح رقابت کنند حقیقتا اعجاب انگیز است. با اینکھ در این تیم ھا انگیزه بیرونی برای پیروزی کم

رنگ و کم رنگ تر شده بود اما این تیم ھا بھ بھترین بودن متعھد ماندند.

بازیکنی مثل استفن کری را ببین کھ در تمرین پشت سر ھم شوت تمرین می کند. آنھم آدمی کھ دیگر ھیچ چیزی برای اثبات

در بسکتبال بھ دنیا ندارد. وقتی بھ چنین بازیکنی نگاه می کنی متوجھ می شود او بھ پیروزی و شکست مثل یک موجودیت

غیر واقعی نگاه می کند. اینجور نیست کھ شکست دیگر برای او درد نداشتھ باشد یا پیروزی شیرین نباشد، نکتھ این است کھ

مستقل از پیروزی و شکست ھمانطور گرم می کند، ھمانطور بازی می کند، ھمان مقدار تلاش می کند. بی توجھ بھ اینکھ شب

قبل برنده بود یا بازنده. او چیزی کھ تحت اختیار اوست را کنترل می کند و بقیھ موارد بھ حال خود رھا می کند. او بھ زیبایی

ھای ورزشش فکر می کند، صدای تور بسکتبال وقتی توپ بدون برخورد با حلقھ وارد سبد می شود، پاس تمیز و دقیقی کھ بھ

یارت می رسد. این زیبایی ھای بسکتبال است حالا می خواھد بیست امتیاز عقب باشی یا جلو.

چون بازیکنی مثل استفن کری درک می کند این ورزش بزرگ تر از اوست نمی گذارد یک پیروزی او را زیاد بالا ببرد و

یونان، این مفھوم را قرن ھا پیش از اینکھ ورزشی90یک شکست او را بھ زیر. لوسیوس سنکا، یکی از فلاسفھ سبک رواقی

بھ نام بسکتبال اختراع شد بنا کرده بود. او دو ھزار سال پیش توصیھ ھای برای پدران تدوین کرد تا جوانمردی در ورزش

را بھ فرزندانشان بیاموزند:

منطق و مشاھده ادراکات جھان طبیعی است.شخصی است مبتنی برفلسفھ اخلاقرواقیگری شاخھ ای از90

در ورزش آمریکا تیم ھایی کھ با یک ترکیب اصلی مشخص چند قھرمانی را در سالھای پیاپی کسب کردند سلسلھ سلطنت می نامند.89
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« در مصاف با ھمقطاران نباید اجازه دھیم فرزند اسیر احساساتی چون شعف یا ترشرویی شود. باید بدانیم کھ او با حریفش

در شرایط عادلانھ ای رقابت می کند، تا در این اوردگاه او بیاموزد کھ بھ حریف صدمھ نزند بلکھ بھ او غلبھ کند، ھر چھ در

این روز در اوردگاه بھ دست بیاد اجازه دھیم شادی کند اما نباید مایھ شعف بی کرانی شود کھ او را بھ خودپسندی و

خودباوری بیش از واقع برساند.»

نکتھ این است کھ جوانمرد بودن برای یک ورزشکار مفید است، نھ فقط برای افرادی کھ با آنھا رقابت می کنید. اخم و تخم

کردن پس از شکست و عزگل بازی پس از پیروزی پیشرفت را برای تو بھ عنوان یک ورزشکار سخت می کند. ھر دو این

عکس العمل ھا مسیر تعالی تو را بھ نوعی مسدود می کند.

من٢٠٠١سالدرنکنند.فراموشراشانپیروزیواقعیجایگاهبایدھمتاریخبرندگانبزرگترینکھاستدلیلھمینبھ

یکی از بھترین دبیرستانی ھای آمریکا بودم و کوبی برایانت بھ اردوی ما آمد و برای ما حرف زد.  این دقیقا زمانی بود کھ

کوبی و شکیل اونیل در حال بھ توبره کشیدن خاک ان بی ای بودند. یادم میاید کھ چیزی شبیھ این گفت:« اگر فکر می کنید

پیروزی زندگی تو را تکمیل می کند، اشتباه  می کنید» او بھ ما گفت «ھمیشھ فصل دیگری خواھد آمد، فصلی کھ تو دیگر

قھرمان نیستی و حتی اگر سال بعد ھم دوباره تو قھرمان باشی بالاخره زمانی خواھد رسید کھ دیگر تو قھرمان نیستی. شعف

پیروزی موقتی است و اگر اجازه بدھی دنبال کردن این شعف بخشی از ھویت تو بشود شک نکن کھ تو را زمین خواھد

زد.» این حرف کوبی برایانت در ذھن من حک شد. من ھرگز پیروزی را بھ عنوان قطعھ گمشده ھویتم نپذیرفتم. البتھ

حرفھای کوبی،  اکنون کھ او دیگر در میان ما نیست، پر معنی تر شده.

پیروزی و شکست ھر دو دغلباز ھستند و من این را بھ عنوان کسی کھ چھار سال با ھر دو ھمنشین بود می گویم. وقتی ذھن

قوی داری در عمق وجود می دانی کھ بھ عنوان یک انسان چقدر ارزش داری و شادی درون تو ربطی بھ اعدادی کھ روی

تابلوی امتیازات نقش می بندد ندارد. ھمانطور کھ پیروزی بھ تو آرامشی خاطر نمی دھد شکست آن را از تو نخواھد گرفت.
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یکی از دلایلی کھ ما بھ ورزش عشق می ورزیم اینست کھ ورزش بھ نوعی شبیھ زندگی اغراق شده است. در ورزش وقتی

بوق اخر بازی زده می شود بدون شک مشخص است برنده ای یا بازنده. در رمانی از سرجیو دلا پاوا جملھ ای ھست در

توصیف سخنرانی انگیزشی یک مالک تیم فوتبال برای بازیکنانش قبل از یک بازی مھم کھ می گوید:«بسیار از مردم دنیا

عمرشان را صرف مجاھدتھایی می کنند کھ در انتھا پیروز یا شکست خورده مشخصی ندارد، امتیازی وجود ندارد. این بھ این

معنی است کھ قادر ھستند خودشان گول بزنند کھ برنده ھستند یا بازنده بودند. شما این شرایط را ندارید… ھر یکشنبھ کھ

مسابقھ دارید نتیجھ بازی تعیین می کند مھارت شما بھ عنوان یک بازیکن کجای کار است. در انتھای فصل ھم جایگاه تیم در

جدول دادھای بیشتری بھ شما در مورد ارزشتان بھ عنوان یک ورزشکار خواھد داد» بیل پارسل، مربی معروف فوتبال

آمریکایی،  این را بھ شکل دیگری گفت :« شما آن چیزی کھ رکورد شما نشان می دھد ھستید»

زندگی واقعی بسیار آشفتھ تر از ورزش است. وقتی بھ گذشتھ ات فکر می کنی، چیزھایی بود کھ فکر می کردی پیروزی

بزرگی برای تو بود اما اکنون متوجھ می شوی شکست بود و کار بھ بیراھھ رفتی. در مقابل می توانی بھ چیزی کھ در قدیم آن

را شکست و سرشکستگی بزرگی تصویر می کردی امروز ھمان تو را در مسیر درست قرار داده. تو می توانی خودت یا

دیگران را توجیھ کنی کھ یک شکست در واقع یک پیروزی است.

در ھیچ بخش از زندگی ات بھ غیر از ورزش عملا رکوردی مستند وجود ندارد. حداقل بھ مستندی شانزده ھیچ یا ھشت -

ھشت. با اینکھ زندگی با ورزش فرق می کند اما می توانی حداقل یک چیز را از ورزش بھ زندگی ات ببری و آن اینست کھ

خودت را گول نزنی. خودت را گول نزن کھ یک شکست در واقع پیروزی بود. از آن مھمتر خودت را گول نزن کھ یک

پیروزی در مدرسھ،  کار، پول درآوردن یا حتی زندگی عشقی ات  قطعھ گمشده تو بود و اکنون بھ یک انسان کامل تبدیل

شدی. آدمھای بھ ظاھر پیروز زیادی ھستند کھ بعدا تقشان درآمد کھ یک بازنده بیش نبودند.

بھ ھمین دلیل است کھ مستقل از خروجی کارت باید با وقار و متین باشی.  وقتی مستند « آخرین رقص» را تماشا کردم تفاوت

کارلالعملعکسو١٩٩١سالشرقفینالدرشکستازپسحریفبالمبیربیلوتامسآیزایاندادندستصحنھدوبین

ملون پس از شکست در فینال مرا تحت تاثیر قرار داد. پس از شکست در فینال کارل ملون اتوبوس شیکاگو بولز را دنبال
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کرد،  وارد اتوبوس شد،  از کنار تک تک بازیکنانی کھ تا دقایق پیش زیر حلقھ خون ھمدیگر را می ریختند گذشت و بھ تھ

اتوبوس جایی کھ جردن نشستھ بود رسید و با او دست داد. این مردی است کھ بر احساساتش غلبھ کرده، شانھ ھای منیت و

غرور را بھ خاک مالیده. دیدن این صحنھ مو بھ تن من راست کرد، چون می دانم کارش یکی از سخت ترین کارھایی است

کھ مرد می تواند انجام دھد.

ھمانطور کھ قبلا ھم برایت نوشتم باید چرایی کارت را پیدا کنی تا بھ تو نیرو بدھد تا از پیروز و شکست با ھمھ خطراتش

عبور کنی. چرایی تو نیرویی است کھ ھنگامی کھ می  خواھی دست از کار بکشی و ھمھ چیز را کنار بگذاری تو را از زمین

بلند می کند و بھ جلو ھل می دھد. این چیزی است کھ تو را بھ یک ورزشکار فوق العاده تبدیل می کند،  نھ رکورد پیروزی ھا و

شکستت. این چیزی است کھ تو را در زندگی جلو می برد،  زندگی کھ پر است از لحظات بی شمار مصیبت و شادکامی.
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بدهانجامراکارتو�یینبندازراسرتدوازدهم:�مه

چطور می شود قھرمان شد؟

برای قھرمانی چھ چیزی لازم است؟

تنھا جوابی کھ بھ این سوال کھ من می دانم و خوشم می آید را ترور مو آد،  مربی مھارتھای ذھنی و مربی راسل ویلسون

(فوتبالیست آمریکایی) بھ این سوال داد: « ھر کاری لازم است انجام بده»

پاسخاپیکتیتوس فیلسوفمثل بسیاری از سخنان پر مغز این حرف ھم ریشھ در باورھای باستان دارد. در دوران رم باستان،

این سوال را اینگونھ داد:«ورزشکار ابتدا باید تصمیم بگیرد چھ می خواھد، سپس باید در آن راه ھر کاری کھ لازم است انجام

دھد»

ھر کاری کھ لازم است را انجام بده. ھر زحمتی کھ لازم است را بھ جان بخر.

باید باور کنی کھ یک نفر در این دنیا پیدا میشود کھ بتواند آن کار را انجام دھد. بعدش باید باور کنی آن یک نفر تو ھستی. این باور

پرقدرتی است. من با تماشای مجیک و جردن بزرگ شدم، شاید تو با تماشای من بزرگ شده باشی یا با تماشای بازی کوین دورنت

و استفن کری. شاید اسپاد وب را دنبال می کردی یا شکویم گریفین یا تامس ھیتزلبرگر یا حتی لیزا لزلی. ھر کسی کھ دنبال

می کردی بھ خاطر دستاوردھایش در رشتھ ورزشی اش بوده و باید بدانی آن دستاورد ھا توسط یک موجود فوق بشری بھ دست
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نیامده. جکی رابینسون یک موجود فضایی نبود. او یک انسان بود. بشری بود مثل من و تو. کسی کھ تصمیم گرفت برای استفاده از

حداکثر استعدادش ھر کاری لازم است را انجام دھد. کاری کھ آن پیشگامان انجام دادند برای یک انسان شدنی بود پس برای تو ھم

باید امکان پذیر باشد.

نیست کھموفقیت کالاییھیچ راھی وجود ندارد کھ پیشاپیش تعیین کنی برای رسیدن بھ قلھ موفقیت چقدر کار و تلاش لازم است.

موفق شدن روبرو می شوی تقاضای تلاش بیشتری از تو دارد و تو باید. ھر بار کھ با فرصتبھای آن را رویش نوشتھ شده باشد

دور زمین بدو،ده ھزار تا پنالتی بزن، ھزار دورھزینھ آنرا پرداخت کنی.  اگر می شد از قبل بدانیم ھزینھ موفقیت چقدر است «

قھرمان باشد. یا تقریبا ھر کسی توان آن را داشت. سختی کار این» ھر کسی می توانستپانصد تا بارفیکس برو تا قھرمان شوی

نیست کھ باید تمام تلاشت را بکنی. سختی کار اینجاست کھ حتی اگر ھمھ تلاشت را ھم کرده باشی ھیچ تضمیمی جز عشق

بسکتبال برایت تو وجود ندارد.

ھر کاری کھ لازم است باید انجام دھی

ھر روز

تمام عمر

و حتی پس از آن شاید ھمین ھم برای قھرمانی کافی نباشد.

می دانم کھ چقدر مشتاق ھستی کھ موفق شوی. من ھم ھمینطور ھستم. بھ خودم گفتم حاضرم ھر کاری کھ لازم است را انجام دھم.

می دانم الگوھایم چقدر سخت تلاش کردند. می دانم چھ ساعتھایی را در سالن تمرین گذراندند. آنھایی کھ تا شوت گل شده شان بھ عدد

خاصی نمی رسد سالن را ترک نمی کردند. می دانم کھ تایگر وودز وقتی در دانشگاه استنفورد بود تنھا ورزشکاری بود کھ کلید

سالن بدنسازی را داشت و این در حالی است کھ رشتھ ورزشی او گلف بود.

الگوھای من ھمیشھ در مورد میزان تلاش و از خود گذشتگی شان برای رسیدن بھ قلھ حرف می زنند. وقتی با مربیان دبیرستان و

تیم ھای پایھ آنھا مصاحبھ می کنند ھمھ شان از سخت کار کردن آنھا می گویند. یک عالمھ حکایت شگفت انگیز در مورد اینکھ از
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کودکی چقدر وقت گذاشتند و چھ روزھا و شبھایی کھ در سالن تمرین بودند وجود دارد. من ھم می خواستم مثل آنھا باشم.

می خواستم مثل آنھا روح و روانم را در این راه وقف کنم.

می دانم کھ سخت کار کردن چقدر مھم است. اما وقتی تلاشم را آغاز کردم معنی صحیح کار سخت را نمی دانستم. ھیچ جوانی آنرا

نمی داند. من استعداد کافی را داشتم. این بخت مرا باز کرد. اما از یک سوی دیگر بختم را بست چرا کھ چون بسکتبال برای من

آسان بود درک درستی از اینکھ برای بھترین بودم بھ چھ مقدار تلاش نیاز است را نداشتم. شاید این اتفاق برای تو ھم رخ دھد. اما

یک روز درخواھی یافت کھ برای بھترین بود، برای رفتن بھ مرحلھ بعد، نیاز زحمتی است کھ حتی در تصورات ھم نمی گنجید.

این معنی سخت کار کردن است. مرزھای توانایی بدنی و ذھن ات را جابجا کنی، و از تکرار این این تلاش کوتاھی نکن، این در

چگونھ. قبلا در مورد اینکھحالی است کھ ھیچ تضمینی وجود ندارد کھ این تلاش بتواند تو را بھ جایی کھ می خواھی برساند

خستگی را پس بزنی حرف زدیم، اما این فراتر از آنست کھ بھ خستگی بی اعتنا باشی. این طی طریق طولانی برای ھمھ عمر

است، تکرار بی پایان و اینکھ عمرت را پای شغل و عشقت بگذاری. اگر موفقیت تضمینی بود،  کاری کھ برای رسیدن بھ آن

می کردیم اینقدر سخت نبود. بھ ھر حال اگر موفقیت می خواھی باید کاری کھ لازم است را انجام بدھی و حتی اگر تضمینی برای

موفقیت وجود نداشتھ باشد.

حرف می زنیم. بدون تمرین نھ مسابقھ ای ھست، نھ قھرمانی، نھبلھ. در مورد تمرین کردن91ما در مورد تمرین حرف میزنیم؟

جایزه باارزش ترین بازیکن سال، نھ پاداش امضای قرارداد، پاس میلیمتری دقیق الی اوپ دقیقا ھمان جایی کھ روی حلقھ توپ را

خواستی و نھ جبران کردن امتیاز و پیروزی در مسابقھ.

بدون کار سخت ھیچ چیزی امکان پذیر نیست.

آیا می خواھی رویاھایت را بھ واقعیت پیوند بدھی؟ جام قھرمانی را بالای سر ببری؟ میلیون ھا دلار پول بگیری؟ قھرمان

باشی؟ معروف بشوی؟ ھر چھ دلت می خواھی بشوی؟ حتی لازم نیست رویاھایت آنقدرھا ھم بزرگ باشد. آیا می خواھی یک

کتاب بنویسی؟ پیانو بنوازی؟ نمره ھایت ھمھ بیست باشد؟ زبان دیگری بیاموزی؟ عالی. ھر کسی چیزی می خواھد.

Weجملھاین91 are talking about Practiceکھمی گفتھارسانھبھاعتراضیلحنیبااوکھداردایورسونالنمعروفمصاحبھبھاشاره

غیبت در تمرین شبیھ ندرخشیدن در مسابقھ نیست. گفتار الن ایورسون در آن مصاحبھ در فرھنگ عامھ امریکا بھ یک عبارت طنز تبدیل شده.
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.داشتھ باشددر واقع ھر کسی می خواھد چیزی

آیا ھمھ حاضرند برای رسیدن بھ آن ھدفی کھ در سر دارند ھر کاری لازم باشد انجام دھند؟

نھ.

کوبی برایانت در یک مصاحبھ در مورد تمریناتی در نوجوانی انجام میداد چیز جالی گفت. ھر شب کھ رختخواب می رفت در

چیزیاامتیاز١٢٠بتواندبازییکدراینکھتامی کردشوتھمسرپشتومی دیدایبیانمسابقھدرراخودشتصورش

مسخره ای در ھمین حوالی کسب کند.

بسیاری از کودکان چنین تصویرسازیھای ذھنی دارند. اما کوبی متفاوت بود. روز بعد کوبی بھ سالن تمرین می رفت و تک

تک شوت ھایی کھ دیشب در ذھنش تصویر سازی کرده بود را اجرا می کرد. اینجوری نبود کھ یک مشت شوت اتفاقی بزند

بلکھ از تمام موقعیتھایی کھ تصور کرده بود تمرین می کرد. از پشت اسکرین جامپ شات، از گوشھ سھ امتیازی، فیداوی از

روی پست. او می خواست برای ھر موقعیتی کھ در بازی واقعی رخ می دھد آماده باشد. چھ از لحاظ بدنی و چھ ذھنی. کوبی

گفت:« وقتی این سیستم را در ذھنت بارگذاری می کنی،  ھنگام مسابقھ فقط فرمان ھای بارگذاری شده، حرکاتی کھ قبلا

ھزاران بار تکرار کردی را اجرا می کنی،  عین کامپیوتر اجرا کنی»

ھر مربی کھ در عمرم داشتم حکایتی مشابھ در مورد رسم و رسومات تمرین کردن بزرگان را را برایم تعریف کرد. کمک

مربی داشتم کھ استیو نش را می شناخت و بھ من گفت استیو نش و درک نویتسکی ھر شب بعد از مسابقھ بھ سالن مسابقھ

برمی گشتند و صدھا شوت تمرین می کردند. ھر شب،  ھر دوی آنھا. این روتین آنھا بود. بعد از مدتی بھ خودم گفت: واویلا!

اگر بھترین شوت زن ھای جھان اینطوری تمرین می کنند بھتره من ھم یک تکانی بھ خودم بدھم. در بسکتبال ھم مثل چیزھای

دیگر زندگی ثمره ھمان چیزی کھ روی آنھا سرمایھ گذاری را دریافت خواھی کرد.

تمام بازیکنانی کھ من آنھا را بھ عنوان بت و الگوی خودم می شاختم داستان ھایی در مورد اینکھ چقدر سخت کار می کنند

دارند. وقتی بازی تمام می شود،  دوربین ھای تلویزیونی خاموش می شوند تازه کار آنھا شروع می شود. یاد میاد اولین باری کھ

جوان لاغر، مثل خودم، را در ان بی ای دیدم. از بیرون شوت می زد، توپ دیگران را سد می کرد عاشق بازی اش شدم،  چون
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بازیکنان قد بلند لاغر خیلی در ان بی ای طرفدار ندارند. بلافاصلھ متوجھ شدم کھ می توانم از بازی او تقلید کنم. نام ان جوان

لاغر کوین گارنت بود. من فقط بازی او را تماشا نمی کردم، پوسترش را بھ دیوار اتاقم زده بودم. ھر ویدیوی در مورد او بود

را تماشا می کردم،  ھمھ مصاحبھ ھا، ھرچی. ھر بار کھ در مورد روش بازی اش چیزی بھ خبرنگاران می گفت بُراق می شدم

کھ آن چیز جدیدی چیست.

یکی از بزرگترین شانس ھایی  سالھای اول در لیگ آوردم این بود کھ سم میچل،  مربی ام، خودش یک بازیکن حرفھ ای بود

و قبلا مربی کوین گارنت. ھمیشھ از او می پرسیدم :« کوین گارنت چطوری پشت بھ حلقھ بازی می کنھ؟ چطور شوت منطقھ

ای اش را بھتر کرد؟» چیزھایی شبیھ این. راھنمایی ھای سم میچل برای بھبود تکنیک من تفاوت ھایی با چیزھایی کھ بھ

کوین گارنت گفتھ بود داشت اما یک چیز در ھمھ راھنمایی ھای او مشترک بود: کوین گارنت صبح تا شبش را در سالن

تمرین می گذراند.

نمی دانم الگوی تو چھ کسی است، ولی قول می دھم ھر کسی باشد با بی خیالی طی کردن و جدی نگرفتن تمرین بھ آنجا

نرسیده. الگوی تو فشار بازی را در تمرین برای خودش شبیھ سازی کرده و انقدر آن را تکرار کرده کھ تحمل و بازی زیر

آن فشار برایش بھ یک امر عادی تبدیل شده. دلیل اینکھ کوبی این ھمھ شوت در لحظات حساس زده اینست کھ در تمرین

مداوما این نوع شوت را برای خودش تصویر سازی ذھنی کرده. کوبی گفت:«وقتی بچھ بودم یک میلیون بار این کار را

کردم، و ھمیشھ ھم شوت گل می شد چون زمان بازی دست خودم بود، اگر شوتم گل نمی شد چند ثانیھ اضافھ می کردم و

دوباره شوت می زدم»

راماتیمکھشوتینمی کنم.فراموشرا٢٠١٣فینالششمبازیپایانیثانیھدرالنریشوتانگیزحیرتمکانیزمھرگز

نجات داد. وقتی وسط شلوغی توپ را ریباند کردم، دیدم بطور عادی داره بھ سمت گوشھ سھ امتیاز عقب عقب حرکت

می کند. وقتی توپ را بھ سمت او فرستادم در حالی کھ داشت عقب عقب می رفت پاس را دریافت کرد و بدون اینکھ بھ جایگاه

پاھاش توجھ کند پشت خط سھ امتیازی قرار گرفت. قبل از اینکھ بتوانم دوباره اماده ریباند بشوم ری الن آماده اجرای شوت

شده بود، روی ھوا بلند شد و توپ را با یک حرکت سیال و نرم بھ سمت حلقھ فرستاد. ھمھ این ھا در کمتر از یک ثانیھ رخ
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داد. پس از پیروزی در آن بازی ری الن بھ خبرنگاران گفت:« می توانم بگوییم کھ شبیھ این شوت را چند ھزار بار تمرین

کردم» دقیقا ھمان شوت را.

ری الن ھر جور شوتی کھ فکرش را بکنید، از ھمھ جای زمین، ھزاران بار تمرین کرده.. در تمرین او فھرستی از شوت ھا

را داشت کھ ھر بار آنھا را تکرار می کرد تا جایی کھ دیگر خستگی بھ او اجازه ندھد. او این کار را تکرار می کرد تا اطمینان

حاصل کند وقتی بدنش از خستگی فریاد می زند و بازی در کوارتر چھارم است ھنوز ھم شوتھایش گل شود. تمرین پشت

تمرین. نھ فقط شوت بھ صورت ایستاده، شوت در حال حرکت،  شوت پس از دریافت توپ، شوت از پشت اسکرین، شوت بعد

از دو دریبل،  شوت از حالت پشت بھ حلقھ، فید اوی، … ھر وقت بازی داشتیم چھار ساعت قبل از جامپ بال ری الن فھرست

شوتش را بر می داشت و داخل سالن می رفت و تک تک شوت ھایش را تمرین می کرد. او ھرگز نمی خواست شوتی را در آن

روز برای اولین بار در حین مسابقھ اجرا کند.

ھرگز از تمرین کردن بی نیاز نخواھی بود،  در واقع ھر چھوقتی نوآموز و نوجوان ھستی ھیچ کسی بھ تو نمی گوید کھ:

کھ ری الن گل زد تا بازی بھ وقت اضافھ برود یادت ھست؟ وقتی. شوتیبیشتر جلو می روی نیاز بھ تمرین بیشتر می شود

آن شوت را گل کرد ھفدھمین سال حضورش در لیگ بود و اولین سال با میامی. او در کل فصل حتی یک بازی ھم شروع

کننده نبود. در ھر بازی کمتر از نصف زمان بازی ھم در زمین نبود. بیش از نیمی از اقدام ھای شوت او در ھر بازی سھ

امتیازی بود. شوتھایی شبیھ آن سھ امتیازی کھ فصل میامی را نجات داد. من تمرین کردن ری الن را از نزدیک دیده ام، بھ تو

قول می دھم تعداد بارھایی کھ او این شوت استپ بک را در سال ھفدھم حضورش در لیگ تمرین کرده بسیار بیشتر از تعداد

تمرین او در سال ھفتمش در لیگ بود و تعداد تمرین در سال ھفتم بسیار بیشتر از سال اول. وقتی ری الن وارد لیگ شد ھر

سال روی سھ امتیازی زدن بیشتر متمرکز شد بھ این معنی کھ او باید روی این مھارت تمرین بیشتری می کرد.

اسایی٢٠١٧سالدرمی کند.تمریندیگرشوتتاسیصدتمرینھرازبعداواست.ھمینطورھمکریاستفنروزھااین

پی ان گزارش کرد او و ھم تیمی ھایش انقدر شوت تمرین می کنند کھ تورھای سالن تمرین راه بھ راه پاره می شود. جای

تعجب نیست کھ استفن کری و ری الن در بالاترین جایگاه سھ امتیازی زن ھای تاریخ قرار دارند. خیلی از پدر و مادرھا تنھا
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بھ دلیل تماشای تمرین طاقت فرسای استفن کری قبل از شروع بازی برای بچھ ھایشان بلیط بازی ھای گلدن استیت را

می خرند. استفن کری چیزی برای اثبات بھ دیگران ندارد. او با صد در صد آرا با ارزش ترین بازیکن لیگ شد، بارھا در آل

استار انتخاب شد و چند بار پشت سر ھم قھرمان شد.

و ھنوز ھم ھر شب می بینیم استفن کری قبل از ھر بازی تمرین دریبل با ھر دو دستش را تکرار می کند و سعی می کند حتی

برای ذره ای ھم شده بھتر شود. تصور کن چقدر برای او راحت تر باشد کھ کمی از ھر تمرین بدزدد، یا تکرار در تمرین را

کمتر کند، یا شوت معروفش از تونل ورود بازیکنان را کلا بی خیال شود. اگر استفن کری کمی پایش از پدال گاز بردارد و

استراحت کند ھیچکس بھ او ایراد نخواھد گرفت. استفن سھ فرزند دارد. شرکت تولید سینمایی دارد. یک مارک تجاری جھانی

دارد. او می توان وقتش را یک میلیون جای دیگر بگذراند. اما یک برنده واقعی زمانی کھ در فکر مسابقھ است بھ چیز

دیگری فکر نمی کند.

آدمھایی مثل استفن کری و ری الن مثل یک دیوانھ خود آزار ھر روز سر تمرین نمی آیند کھ مخشان را دیوار بکوبند. درست

است کھ ھر دو سخت کار می کنند اما از ھوش شان ھم استفاده می کنند. آنھا بھ دقت انتخاب می کنند کھ چھ چیزی کنند. تمام

بزرگان اینگونھ ھستند. آنھا ضعف کارشان را شناسایی می کنند و تمرکز را روی بھتر کردن آن می گذارند. فکر می کنی سھ

امتیازی ات خوبھ؟ روی بال ھندلینگ کار کن. فکر می کنی بال ھندلینگ ات خوبھ؟ عضلھ اضافھ کن تا بتوانی زیر حلقھ بھ

دیگران زور بگویی. ھمیشھ چیزی ھست کھ بتوانی آن را بھتر کنی و بھ جعبھ ابزارت اضافھ کنی. امروز داری روی چھ

چیزی کار می کنی؟

آدمھایی را دیدم کھ در مورد کارشان تک بعدی ھستند. از اینکھ فقط در یک زاویھ از مھارت قوی باشند راضی ھستند.

درستھ کھ این بھتر از ھیچی است اما این راه رسیدن بھ جاھای بالاتر نیست.  وقتی با شناخت کاملا روی نقاط ضعفت کار

کنی بھ دو چیز می رسی، اول اینکھ توانایی شناخت و اعتراف بھ نقاط ضعف خودت را پیدا می کنی - کھ از ھر کسی بر

نمی اید-  دوم اینکھ وقتی روی نقطھ ضعفت کار می کنی سریعترین نتیجھ را می گیری. ھیچ راھی مثل کار کردن روی

ضعیف ترین بخش از بازی سریع جواب نمیدھد. این تنھا تمرین روی نقطھ ضعفت نیست بلکھ تمرین روی اینست کھ با
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خودت رو راست باشی. با این کارت عادتی را پرورش می دھی کھ در روزھا و لحظات سخت بھ دردت می خورد. نوجوان

کھ بودم مربی داشتم کھ بھ ما اجبار می کرد کھ در تمرین ھرگز بیرون خط اوت دریبل نزنیم،  حتی وقتی داریم تفریحی با

دوستان بازی می کنیم. معتقد بود اینکھ بدانی خط دقیقا کجاست باید ملکھ ذھن بشود،  چرا کھ اگر این عادت را در خودت

پرورش ندھی روزی بھ تو صدمھ می زند. انھم در یک بازی مھم. ھمھ چیز در تمرین ھمینطور است. بیخود نیست کھ از قدیم

»بازی تو نشان میدھد چطوری تمرین کردیگفتند: «

اما ستاره ھایی مثل استفن کری و ری آلن استثنا ھستند. آنھا عادی نیستند. من بازیکنان زیادی را دیدم کھ بالاترین جاھا

رسیدند. بازیکنانی با استعداد شاید خیلی با استعداد تر از استفن کری و ری الن بودند. کسانی کھ تقریبا تا مرز رسیدن بھ

رویاھایشان جلو رفتند. ھمین کھ بھ رویایشان نزدیک شدند دست از کار کردن کشیدند و ناگھان ھمھ چیز مثل یک خانھ ای

مقوایی فرو ریخت. اینست کھ باید تمرین کردن را مثل ھر عادت دیگر در ذھنت نھادینھ کنی. این تنھا دفاع تو بر علیھ بی

نظمی و بلبشوی دنیاست. مستقل از اینکھ ھوای بیرون گرمھ یا سرد،  یا اینکھ حال و روزت چگونھ است عادت کردیم کھ ھر

روز مسواک کنیم چرا کھ بھداشت دھان و دندان برای سلامت بدنت مھم است. تمرین کردن ھم باید چنین وضعی پیدا کند.

تمرین کردن برای ھمھ مھارتھای بسکتبال تو اھمیت دارد. بی آنکھ ھر روز چھ حال داری،  مستقل از اینکھ بخاطر یک

شکست سرخورده شده یا بخاطر یک پیروزی خیالت راحت شده، باید بھ سالن تمرین بروی و شوتت را تمرین کنی. دست کم

گرفتن اھمیت تمرین خیلی زودتر از چیزی کھ فکر می کنی بھ تو ضرر خواھد زد. این در ھر زمینھ کاری صحت دارد.

اگراگر یک روز تمرین نکنم خودم متوجھ می شوم،جاشکا ھایفتز، یکی از معروف ترین نوازندگان ویلن قرن بیستم گفت:«

ھمین» تجربھ من ھمدو روز تمرین نکنم منتقدین متوجھ خواھند شد و اگر سھ روز تمرین نکنم مردم ھم خواھند فھمید

است. وقتی در بالاترین سطح ھستی اگر تمرین نکنی مھارت تو بھ شدت افت می کند. یکی از غم انگیزترین صحنھ ھا در ان

بی ای دیدن بازیکن جوانی است کھ تمام عمرش تلاش کرده بھ ان بی ای برسد، ھنگامی کھ رویای او با واقعیت پیوند

می خورد و بھ لیگ می آید ناگھان خودش را رھا می کند و ھم چیزش بھم می ریزد. اینجاست کھ یک لشکر بازیکن جوان کھ

از او گرسنھ تر ھستند آماده اند جای او را بگیرند. اگر موفقیت می خواھی، در ھر چیز،  باید آن را بھ زندگی ات تبدیل کنی.
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یکی از مطمئن ترین راه ھا کھ بتوانی کار کردن روی مھارت را بھ عادت تبدیل کنی این است کھ تمرین را بھ بخشی از

فعالیت ھای روزانھ ات تبدیل کنی.  این را کمتر در مورد بازیکنان بسکتبال می شنوی - خیلی ھا فکر می کنند روتین روزانھ

مال بازیکنان ھاکی یا فوتبال است - اما بسکتبالیست ھا ھم روتین روزانھ دارند. اگر روتین روزانھ نباشد چطور ممکن است

بتوانیم خودمان را برای مدت طولانی در بالاترین سطح قرار دھیم؟ وقتی ری الن بھ فھرست شوت ھایش نگاه می کرد این

دقیقا روتین تمرینش بود و آن تمرینش را بخشی از روتین روزانھ تبدیل کرده بود، چیزی شبیھ مسواک زدن.

اگر این کارھا را ھر روز انجام دھی بھ زود نتیجھ اش را خواھی دید. نھ بھ این معنی کھ پیروزی و قھرمانی برای تو تضمین

شده است. یادت باشھ، ھیچ تضمین این چنینی وجود ندارد. اما می بینی کھ قوی تر شدی، باھوش تر، سریعتر شد. و ھر چھ

بیشتر این نتیجھ کارت را ببینی بیشتر انگیزه پیدا می کنی کھ پیشرفت کنی. این بود کھ در گرمای تگزاس ھمھ اش در زمین

بسکتبال بودم. آن روزھا نمی دانستم نتیجھ نھایی کار کجاست ولی می دیدم کھ بھ نتیجھ چشمگیری کھ می خوواستم رسیدم و بھ

آن افتخار می کردم.

پس وقت گذاشتن و عرق ریختن وقتی نتیجھ کارت را می بینی حس خوبی دارد. اولین باری کھ از تھ دل این احساس بھ من

دست داد تورنمنت تابستانی در دبیرستان روزولت در شھر دلس بود. این اولین تابستان من در دبیرستان بود. برای اولین بار

بود کھ بسکتبال را جدی گرفتھ بودم و ھر روز تمرین می کردم. در باشگاه بدن سازی وزنھ می زدم. برای اولین بار بود کھ

زیر نظر مربی بدنسازی می کردم. این ھمان سالی بود کھ آنتوان جیمسون در دانشگاه یو ان سی کولاک می کرد و یادم میاد

در سالن تمرین حرکات او را تقلید می کردم. می دیدم کھ ھم قوی تر می شوم و ھم ماھر تر.  یواش یواش بھ تمرین معتاد می شدم.

تمام وزنھ زدن ھا، بدنسازی ھا و تمرین ھا را مرا بھ جایی رساند کھ توانستم در برابر قوی ترین حریف در ایالت انھا را بھ

کار بگیرم.

در نیمھ نھایی آن تورنمنت حسابی عقب بودیم. چیزی حدود بیست امتیاز. در تایم اوت یادم میاد بھ جایزه باارزش ترین بازیکن

کھ روی میز داورھا گذاشتھ بودند خیره شده بودم. نمی انم چرا ولی مغزم روی این جام لعنتی قفل شده بود. از تھ دلم

می خواستمش. شاید فکر می کردم گرفتن آن جایزه تاییدی بر ھمھ زحمت ھای من باشد. نمی دانم چرا ولی با اینکھ یک عالمھ
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عقب بودیم ھنوز مغز من روی آن جایزه متمرکز شده بود. میدونی چی شد؟ من از تھ دل مایھ گذاشتم، از تمام قدرتی کھ در

اثر وزنھ زدن و تمرین بدنسازی کسب کرده بودم استفاده کردم و توانستم آن جایزه را کسب کنم. بیست امتیاز را جبران

کردیم و بازی را بردیم و من با ارزش ترین بازیکن مسابقات شدم. جایزه را گذاشتم توی اتاقم و ھنوز بھش زل می زدم. این

جایزه تاییدی برای من بود کھ اگر کار کنم نتیجھ کارم را خواھم دید. اینجا بود کھ بھ خودم گفتم: دیگھ چھ جایزه ھایی می توانم

کسب کنم؟

اگر می خواھی در ھر سطحی موفقیت کسب کنی این باید چھارچوب ذھنی تو باشد. اگر ھدفت کسب یک جایزه است ولی

حاضر نیستی کاری کھ برای کسب آن لازم است را انجام دھی سر خودت کلاه گذاشتی. اگر نمی خواھی کاری کھ برای

موفق بودن نیاز است را انجام بدھی اصلا چرا وقتت را برای خواندن این کتاب تلف می کنی؟

وقتی فرصت بھتر شدن را پیدا می کنی این موقعیت باید تو را ھیجان زده کند. من ھمیشھ انگیزه داشتم تا توانایی بالقوه ام را

حداکثر کنم. می خواست در ھر رقابت موفق باشم و تنھا راھی کھ برای آن بلد بودم این بود کھ تا جایی کھ می توانم کار کنم.

بخاطر ھمین است کھ باید چیزی کھ عاشق آن چیز باشی،  چون وقتی داری روی آن زحمت می کشی شبیھ زحمت کشیدن بھ

نظر نمی رسد و ھمھ جوره حاضر ھستی برای بھتر شدن در آن وقت بگذاری.

اگر می خواھی بھترین باشی، وقت تو بھ برید تور و پاشیدن شامپاین صرف نمی شود،  بیشتر وقت تو برای کارکردن برای

رسیدن بھ این لحظات صرف خواھد شد. پس بھتر است راھی پیدا کنی کھ از کار کردن لذت ببری،  حتی موقعی کھ کار

ھنگامی در زندگی خوشبخت خواھی شد کھ شکنجھخوشم آمد:«در این مورد زد92کردن درد دارد. حرفی کھ جری زاینفلد

»ای کھ با آن راحت ھستی را پیدا کنی … کار یا تمرین. شکنجھ مورد علاقھ ات را پیدا کن و در آن موفق خواھی شد

از این حرف او خوشم آمد چون حقیقت است. از ھیچ کسی نمی شنوی کھ وزنھ زدن یا دویدن سریع کیف دارد. طبیعی است

کھ بیشتر مواقع این کارھای خوشایند نیست. بعضی وقت ھا شبیھ شکنجھ است. اما اگر واقعا می خواھی پیشرفت کنی راھی

پیدا خواھی کرد کھ این شکنجھ برای تو قابل تحمل باشد. بعد از تمرین بدن سازی من مینشستم و در ذھن خودم موفقیت را

کمدین آمریکا و خالق سریال تلویزیونی زاینفلد92

169



مکوندیاثر کریس باش، ترجمھ کارننامھ ھایی بھ یک ورزشکار جوان

تصویر می کردم. حرکاتی کھ تمام تابستان روی آنھا کار کرده بودم را در بازی ھای رسمی فصل استفاده می کردم. خودم را

می دیدم کھ پنالتی کلیدی را برای تیم گل کردم، یا جام قھرمانی را بالای سر بردم. سخت کار کردن بھ تو کمک می کند قبل از

اینکھ این احساسات را واقعا در زمین ورزش حس کنی تصاویرش را در ذھنت بسازی.

. تنھا راه  رسیدن بھ حس غرقگی93خیلی ھا در مورد این حرف می زنند کھ فلان بازیکن در بازی بھ حس غرقگی رسید

اینست کھ تمرکزات را از طریق تمرین سخت و شدید مثل لیزر تیز کنی. این تکرار فراوان تمرین است کھ بازیکن را قادر

بھ اجرای فنون در یک بازی یا لحظاتی از بازی می کند بھ طوری کھ انگار ذھنش در جای دیگری قرار دارد و ھیچ چیزی

قادر نیست تمرکز و آرامش او را بھ ھم بزند. وقتی شوت را رھا می کنی تنھا چیزی کھ در ذھن تو است توازن بدنت و دنبال

کردن توپ با بازوی شوت. در این لحظات تو صدای تماشاگری کھ کنار زمین بھ تو متلک می گوید را نمی شنوی،  صدای

بیست ھزار تماشاگر کھ عربده می زنند را نمی شوی، ترس از خراب کردن برایت بی معنی است. مثل ھر جای دیگر مردم

نتیجھ حس گرفتن یک ورزشکار را تشخیص می دھند. «نگاھش کن، انگار توی یک سطح دیگھ است» اما بھ ندرت میزان

کار و تلاشی کھ یک ورزشکار برای رسیدن بھ این حالت ذھنی انجام داده را نمی بینند.

از من زیاد پرسیدند کھ وقتی حس غرقگی چھ احساسی دارد،  بھ آنھا گفتم کھ احساس شگفت انگیزی است. وقتی در این حس

ھستی وقت برای این کھ بتوانی برای دیگران توصیفش کنی را نداری و ھنگامی کھ متوجھ اش می شوی دیگر از آن حس

بیرون آمدی. غرقگی یعنی کاملا در لحظھ حضور داشتھ باشی اما بی آنکھ خودت را برای آن آماده کرده باشی ھرگز بھ آن

احساس نخواھی رسید. چیزی نیست کھ با زور زدن بھ آن برسی، اما با تلاش قادر ھستی برای آن در ذھنت فضا باز کنی.

این احساس حضور در لحظھ ثمره تمام زحمت ھایی است کھ قبلا کشیدی. بیشتر آدمھایی کھ ورزش می کنند ھرگز قھرمان

نخواھند شد اما در ھر سطحی کھ کار کنی می توانی با آماده کردن خودت این احساس حضور کاملا در لحظھ را تجربھ کنی.

Beیاغرقگیحس93 in the zone درکھشودمتمرکزکاریکرویطوریکنشگرآندرکھاستکنشیکانجامھنگامویژه ایذھنیحالتروانشناسی،در

حس پایبندی کامل بھ آن کار و خشنودیِ فرایند انجام کار غوطھ ور بشود. در ورزش این حالت ھنگامی رخ می دھد کھ بھ نظر میرسد ورزشکار ھر حرکتی را انجام

می دھد بھ بھترین شکل است و حتی اگر بخواھد نمی تواند اشتباه کند. یکی از بھ یاد ماندنی ترین نمونھ ھای این احساس ھنگامی بود کھ کوبی برایانت در برابر تورنتو

رپتورز بھ تنھای ھشتاد و یک امتیاز آورد. در این بازی بھ نظر میرسید کوبی حتی اگر بخواھد توپش وارد سبد نشود قادر بھ این کار نیست.
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شرایط ھنگامی مثال زدنی تر می شود کھ یک تیم بطور گروھی بھ چنین احساسی برسند. ھمانطور کھ یک فرد با تکرار

کافی ممکن است بھ این حالت برسد یک تیم ھم با تکرار زیاد یک تمرین ممکن است بھ آن برسد. باید روی ارتباط کلامی،

چرخش دفاعی و یافتن یار خالی کار کنید. ھمانطور کھ قبلا نوشتم بعضی وقت ھای سالھا طول می کشد،  تمرین بعد از تمرین

طول می کشد تا گروھی از ورزشکاران با ھم عجین شوند.

تیم سن آنتونیو اسپرز را ببین کھ سالھای سال با ھم کار کردند،  زحمت کشیدند و خودشان را در موقعیتی قرار دادند کھ ما را

شکستمیامیازلیگفینالدربعدسالخورد.شکستغربکنفرانسفینالدرآنتونیوسن٢٠١٢سالدردھند.شکست

خوردند و سال بعد از آن دوباره بھ فینال رسیدند و انتقام گرفتند. بسکتبال برای آنھا مثل یک جنگ فرسایشی بود. تیمشان پر

بود از بازیکنان بی نھایت با استعداد و یکی از بھترین مربیان تاریخ بسکتبال را داشتند. اما در دورانی کھ ابر تیم ھا از

طریق جابجا شدن بازیکنان آزاد تشکیل می شدند سن آنتونیو ھستھ اصلی تیم را تغییر نداد و ھمینطور پلھ پلھ جلو آمدند تا

بالاخره ما را شکست دادند. باختن بھ ھر شکلی درد دارد اما ھمیشھ برای سخت کوشی احترام قائل ھستم،  حتی اگر از سوی

ھم بھ آنھا94حریفم باشد. این است کھ برای سن آنتونیو نھایت احترام را قائل ھستم. البتھ داشتن پنج نفر عضو تالار مشاھیر

کمک کرد.

در این نامھ بھ زحمت کشیدن و کار کردن اشاره کردم. ذھنت را پرورش بدھی، بدنت را از محدودیت ھای ذھنی رھا کن،

غرورت را کنترل کنی،  بیاموزی کھ چطور با ھم تیمی ات ھمراه شوی. ھیچ کدام از آنھا کار ساده ای نیست. اگر این ھا کار

ساده بود قھرمان شدن افتخاری نداشت. من می توانم این درسھا بھ تو بدھم، میتوانم الھام بخش تو باشم اما من قادر بھ انجام

کاری کھ برای موفقیت تو لازم است نیستم. آنچھ از این لحظھ بھ بعد رخ می دھد داستانی است کھ نویسنده اش تو ھستی.

منظور کریس باش از پنچ عضو تالار مشاھیر تیم دانکن،  گرگ پاپویچ،  تونی پارکر، مانو جنوبلی و کوای لنارد است. در تاریخی کھ کریس باش94

این کتاب را نوشت تنھا تیم دانکن عضو تالار مشاھیر شد اما چھار نفر بعدی از کاندیداھای قطعی پیوستن بھ این تالار ھستند.
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قبلا ھم بھ آن اشاره کردم اما اگر مستند ورزشی «آخرین رقص» -حکایت مستندی از اخرین فصل مایکل جردن با تیم

وقتی تماشای آن را تمام کردی دوباره از اول آنرا ببین. جوری آن.95شیکاگو- را ندیدی حتما وقت بگذار و آن را تماشا کن

را تماشا کن انگار فیلم بازی خودت است. اگر لازم است برای درک صحیح لحظھ بھ لحظھ این مستند آن را میلیون ھا بار

مکث کنی و دوباره پخش کنی،  حتما این کار را انجام بده. در این مستند ھمھ جور نکات ظریف برای تو ھست کھ اگر بھ

دقت تماشا نکنی آنھا را از دست خواھی داد. یکی از نکاتی ظریفی کھ در فیلم دیدم این بود این صحنھ بود: جردن در ابتدای

آخرین سری پلی اف بازیکنان را جمع کرده بود و ھمھ دستانشان را وسط حلقھ دراز کرده بودند. جردن - نھ با فریاد بلکھ با

»تمام کن96آغاز کن،  با شامپاینبا سخت کوشیصدای ملایم- شعار فصلشان را تکرار کرد:«

با سخت کوشی آغاز کن، با شامپاین تمام کن

چقدر سخت کوشی؟

ھر مقداری کھ لازم است.

جان کلام را ساده تر از این نمی شود گفت. بازیکنانی بودند کھ استعداد بسکتبال  آنھا بھ اندازه یا شاید بیشتر از جردن بوداما

ھرگز کسی از او سخت کوش تر نبود. او برای عبور از تیم سرسخت دیترویت ھشت کیلو عضلھ اضافھ کرد. وقتی فیل

جکسون مربی تیم شد برای اینکھ بتواند علیرغم دفاع دو یا سھ لایھ ای کھ دیگران روی او انجام می دھند تیمش را پیروز کند

جردن سیستم حملھ مثلثی را آموخت. آموخت چطور بھ یک بازیکن پاس دھنده و بازی ساز تبدیل بشود. چطور بھترین مدافع

لیگ بشود. ھنگامی کھ بازی بسکتبال بازنشستھ شد آموخت چطور یک فروشنده خوب باشد،  یک مدیر اشد موثر باشد و

تصمیمات سخت بگیرد. او باید ساعت ھا با خبرنگاران حرف می زد، جواب منتقدین را می داد، آموخت چطور روابط

عمومی اش را قوی کند و الگوی بھتری بشود. ھر کاری کھ او انجام داد فرصتی بود برای پوشش یک نقطھ ضعف،  فرصتی

برای بھترین شدن در یک مقولھ تازه. ھیچ کدام از اینھا کار ساده ای نبود. ھیچ کدام چیزی نبود کھ ھمینطور دم دستی بتوان

آن را آموخت.

در اینجا کریس باش بھ رسم باز کردن شامپاین از سوی بازیکنان ھنگام جشن قھرمانی در لیگ ان بی ای اشاره می کند.96

این مستند ده قسمتی بطور آزاد توسط گروھی در ایران بطور زیر نویس فارسی شده در شبکھ ھای اشتراک فیلم در دسترس است.95
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خیلی ھا جردن را با استعداد ترین ورزشکاران تاریخ می دانند. اما وقتی من بھ او نگاه می کنم آدمی را می بینم کھ ھرگز از

آموختن دست نکشید. من ھمھ آن صدھا یا ھزاران ساعتی کھ سخت کار کرده را می بینم.

ایندرگلدولداد.ھدیھمنبھراگلدولملکوماثرOutliers کتاباسپولستراریکپیوستممیامیتیمبھکھوقتیگفتمقبلا

کتاب توضیح می دھد برای تخصص در یک امر باید حدود ده ھزار ساعت برایش وقت بگذاریم. کتاب خوب دیگری در این

فقطھاکتاباینامااست.ساعتھزاربیستنزدیکزمانایناستمعتقدکھاستگرینرابرتاثرMasteryکتابزمینھ

کلیات را می گویند،  آدمھای زیادی ھستند کھ شاید خیلی بیشتر از این مقدار وقت گذاشتند ولی ھرگز بھ قلھ نرسیدند. اگر

ارزشدیگرتعالیتضمینی، صددرصدصورتبھآنھمبگذاری، وقتساعتXتعالیمیزانXرسیدنبرایبتوانی

چندانی نخواھد داشت.

وقتی تصمیم بھ حرکت در این مسیر می گیری ھیچ راھی وجود ندارد کھ تعیین کنی چھ میزان کار سخت برای رسیدن بھ

ھدف نیاز است. شاید بھ ھمین دلیل است کھ این مسیر تا این حد دشوار است و وقتی بھ قلھ می رسی این دستاورد تا این حد

شیرین است. شاید تنھا چیزی کھ می توان گفت اینست: ھر کاری کھ لازم است را باید انجام بدھی.
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نتیجه گیری

طوری بازی کن کھ انگار آخرین بازی عمرت است.

شاید این جملھ را یک میلیون بار شنیده باشی و چون احساس کردی کلیشھ ایست از کنارش گذشتی. این جملھ ایست برای

برانگیختن انگیزه ات،  پس از آن استفاده کن.

اما ھرگز نگذار این احساس بھ تو غلبھ کند. ایده اینکھ ھر بازی ممکن است آخرین بازی عمرت باشد در واقعیت دردناک تر

است. من این را تجربھ کردم.  تمام زندگی ام - انچھ در بسکتبال و ان بی ای ساختھ بودم- در یک لحظھ از من گرفتھ شد.

بطور ناگھانی و بی رحمانھ. یک مشکل عجیب پزشکی. آنھم نھ بخاطر اشتباھی از طرف من. ناگھان از شروع کننده تیم بھ

فھرست مجروحان تیم اضافھ شدم. نقل قولی را این روزھا در اینترنت دیدم کھ زیاد تکرار میشود. بعضی جاھا آن را بھ فیلم

The Sandlotقولنقلدارد.ربطفیلماینبھمی کنماحساسبھامابودفیلمدرچیزیچنیننمایدیادمولیدادندربط

اینست:

« لحظھ ای در کودکی ھمھ ھست کھ تو و دوستانت برای آخرین بار بھ کوچھ می روید تا بازی کنید،  اما ھیچ کدام نمی دانید

این آخرین بار است»

آخرین بازی عمرم در ان بی ای چھارشنبھ شبی در ماه فوریھ در برابر سن آنتونیو بود. بازی را نبردیم. خوب بازی نکردیم.

یک روز معمولی در یک فصل معمولی از تاریخ طولانی لیگ بود. تنھا چیزی کھ در فکرم بود این کھ تیم را تقویت کنم تا

بعد از استراحت ال استار بتوانیم برای قھرمانی حرکت کنیم. لبران تیم را ترک کرده بود و با کولیرز از قھرمانی تیمش در
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کنفرانس شرق دفاع می کرد. من فکر می کنم ما مایھ اش را داشتیم. ما می توانستیم قھرمان بشویم. فینال شرق در برابر لبران

چی میشد،  سری تاریخی از آب در  میامد.

اما نشد کھ نشد.

پزشکیمشکلاتازیکیاینکردمفکراولشکردند.پیداخونلختھمنریھ  ھایازیکیدرپزشکان٢٠١۵زمستاندر

است کھ ھمھ ورزشکاران بھ شکلی با آن روبرو می شوند و قابل درمان است. با کمک پزشکان بھتر شدم و بھ تیم برگشتم و

فصل را خاتمھ دادم.

یکسال بعد، لختھ خون دیگری پیدا کردند و این بار در رگ پای من. فکر کردم درمانش می کنم و قوی تر از قبل بھ تیم بر

می گردم و میزنیم برای پلی اف. اینطور نشد. مشکل ھرگز حل نشد. پزشکان بھ من نشان دادند در صورت تمرین شدید یا

ھنگام فعالیت شدید در مسابقھ این لختھ خون ممکن است از کنده شود و در سیستم عروقی من حرکت کند. اگر این لختھ مسیر

خون بھ شش ھای من را مسدود کند دچار آمبولی ریھ خواھم شد. اگر در قلبم گیر کند امکان حملھ قلبی دارم. اگر در مغزم

گیر کند سکتھ قطعی است. دکتر بھ من گفت:« اگر بھ زمین بسکتبال برگردی جانت در خطر است» بی تعارف بگویم کھ

مدتی طول کشید کھ متوجھ بشم دکتر دقیقا چھ می گوید. ما اینجا در مورد «مصدومیتی کھ عمر ورزشی مرا خاتمھ داد»

صحبت نمی کنیم، او گفت بسکتبال تو را خواھد کشت. اولین فکر من این بود «بسکتبال زندگی من است» و لحظاتی بود کھ

احساس کردم ادامھ بسکتبال و خطر انداختن جانم بیشتر بھ عقل جور در میاید تا کنار گذاشتن بسکتبال.

لحظاتی شبیھ این اھمیت داشتن ھدفی بزرگتر و علایقی وسیعتر را بھ تو می آموزد. این لحظھ بود کھ مرا مجبور کرد تا در

ذھنم مرور کنم چرا بسکتبال بازی می کنم و این ورزش برای من چھ جایگاھی دارد و از ھمھ مھمتر ھویتم بھ عنوان یک

فرد چیست. بھار آن سال من از بازی در پلی اف منع شدم. ھنوز فکر می کردم ممکن است مشکل در تابستان حل شود و سال

بعد بھ تیم باز خواھم گشت. اما اینطور نبود. من بی آنکھ بدانم آخرین بازی عمرم را انجام داده بودم.
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چھ اتفاقی افتاد؟ آیا این اتفاق قابل پرھیز بود؟ از وقتی در دبیرستان بودم ھر چھ داشتم برای بسکتبال گذاشتم،  تلاش کردم ھر

چیزی کھ حد اختیارم ھست را کنترل کنم. چیزھایی مثل امادگی بدنی،  رژیم غذایی، رابطھ ام با ھم تیمی ھایم. اما چیزی کھ

عمر ورزشی مرا خاتمھ داد کاملا خارج از اختیار من بود. یک لختھ خون چند میلیمتری. پس از این ھمھ زحمتی کھ من

برای این ورزش کشیدم چرا این اتفاق باید برای من بیفتد؟

شاعر می گوید: «چیزھایی ھست کھ چرا ندارد»

ھمینھ کھ ھست.

اتفاقای برای ما می افتد در کنترل ما نیست، اینکھ چگونھ بھ آنھا پاسخ دھیم در کنترل ماست.

فکر می کردم سخت ترین کاری کھ در عمرم انجام دادم قھرمانی ان بی ای بود اما معلوم شد قھرمانی لیگ بسیار ساده تر از

کنار آمدن با این واقعیت است کھ دیگر ھرگز در عمرم بسکتبال بازی نخواھم کرد. انگار بخشی از وجودم از بین رفت.

انگار بخشی از زندگی ام را بریدند،  دزدیدند بی آنکھ بدانم چھ شد نابود کردند.

بعضی ھا بھ من گفتند:« مرد حسابی، عمرت ورزشی عالی داشتی، باید بھش افتخار کنی، الان سلامتیت اھمیت بیشتری

دارد»

حرفشان درست است. از یک نظر میدانم کھ حرفشان درست است. من قدردان چیزھایی کھ بدست اوردم ھستم و می دانم عمر

ورزشی ام خیلی بدتر از این می توانست بھ پایان برسد. فکر کن پایت وسط بازی بشکند و با درد وحشتناک روی برانکارد

بیرون بروی. تصور کن روز اول اردوی تیم متوجھ شوی کھ از تیم خط خوردی. منطقی بھ قضیھ نگاه کنم این خاتمھ کار

برای من یکی از آبرومند ترین روش ھا برای پایان عمر ورزشی است.

اما می دانی چیزی در مورد ورزش ھست کھ فراتر از منطق فرد است. فراتر از استدلال. ورزش یک وسواس است. شنیده

گرفتھ می شود،  مھم نیست چطور گرفتھ می شود، انگار کسی را» پس وقتی از شما97اید کھ می گویند «بسکتبال زندگی است

دست دادید و سوگوار شدید.

97 Ball is life
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برای من بسکتبال مثل نوعی عمل بھ وظیفھ ای بود، وظیفھ ای کھ بخاطرش بھ دنیا آمده بودیم. سلامتی چی؟ مصدومیت ھایی

کھ در این ورزش تحمل کردم، خطراتی کھ جان پذیرفتم، نبردھایی کھ بخاطر این ورزش کردم، ...اکنون کھ بھ آنھا فکر

می کنم ھر وقت بند کفشم را بستم و بھ زمین رفتم بخشی از سلامتی ام را بھ خطر انداختم. با اینکھ تفاوت بین مصدومیتی کھ

ممکن بود مرا روی برانکارد ببرد با مصدومیتی کھ ممکن بود مرا بکشد را می دانستم بازھم ھضم اینکھ دیگر ھرگز

بسکتبال بازی نخواھم کرد ساده نبود.

بسکتبال زندگی است. پایان بسکتبال ھم بخشی از زندگی است و ھمھ پایان ھا دردناکند. نمیدانم دردی کھ من از پایان عمر

ورزشی ام کشیدم با دردی کھ ورزشکاران دیگر در جایگاه مشابھ حس کردند قابل مقایسھ است یا نھ. تنھا یکبار این درد را

حس می کنی. مھم نیست پایان عمر ورزشی تو با عربده و لگد زدن باشد یا با وقار و احترام،  این پایان برای ھمھ رخ می دھد.

پایان مسابقات شنا در دانشگاه یا روزی کھ درک می کنی ھرگزدبیرستان باشد یا98چھ آخرین سال حضور در تیم لاکراس

شانس حرفھ ای شدن نداری بالاخره و بی اجتناب وضعیت ھمھ ما بھ عنوان یک ورزشکار تغییر خواھد کرد. بعضی از ما

زانویمان را می ترکانیم و ھرگز دیگر حتی یک جامپ شات ھم نمی توانیم بزنیم، بعضی در تصادف رانندگی چنان مجروح

می شوم کھ ھرگز دیگر در ماراتن شرکت نخواھیم کرد، بعضی از ما ھم پیر می شویم و بھ جای فوتبال آمریکا سراغ گلف

بازی کردن را می گیریم.

کنار گذاشتم بسکتبال روح مرا بھ چالش کشید، اما از سوی دیگر درھای جدیدی بھ روح باز کرد. فھمیدم ورزش فقط برد و

باخت نیست،  فقط پول درآوردن نیست، فقط عطش بھتر شدن نیست، ھمھ این ھا مھم است اما ھمھ چیز نیست. ورزش

ھمچنین دوستی ھا ھم ھست، اینکھ ھر روز چیزی کھ عاشقش ھستی را تکرار کنی ھم ھست، محدودیت ھای ذھنی و بدنی

ات را بشکنی ھم ھست. اینکھ بیاموزی چطور می توان بھ ھمراه دیگران بھ سمت یک ھدف مشترک حرکت کرد.

ورزشی راکتی کھ شبیھ ھاکی روی چمن اجرا می شود98
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مسیر زندگی ام بعد از بسکتبال بدون چالش نبود. من ھم زندگی بدون چالش را دوست ندارم. وقتی بازی می کردم ھم ھمین

احساس را داشتم. شیرینی آن قھرمانی ھا بخاطر ھزینھ ھایی بود کھ دادیم. ساختن زندگی ام بعد از بسکتبال ھم شیرین بود چرا

کھ سختی ھای فراوانی بھ ھمراه داشت. روزھایی بود کھ افسرده بودم، بھ حال خودم افسوس می خوردم، ھمھ اینھا بود. اما

وقتی ورزش می کنی مھارتھایی را بھ دست میاوری کھ با تو می ماند و یکی از این مھارت ھا اینست کھ وقتی زمین خوردی

چطوری از زمین بلند شوی. اگر از شکست متنفر نباشی ھرگز نمی توانی در بالاترین سطح رقابت کنی. و ھرگز نمی توانی

در بالاترین سطح رقابت کنی تا وقتی کھ یک عالمھ شکست را تحمل کرده باشی. ترک کردن بسکتبال برای من ھمیشھ

دردناک بود اما بازی کردن بھ تو قدرتی می دھد تا برای تحمل درد ترک کردن آن خودت را آماده کنی.

در تمام این نامھ ھا بارھا برایت گفتم کھ اگر تمام خواستھ تو از ورزش عضلات ورقلمبیده و آمادگی بدنی بھتر است یک

عالمھ چیز خوب دیگر را از دست داده ای. ورزش بھ تو فرصت آموختن ارتباط کلامی بی غل و غش، توانای جذب و درک

انتقاد و رشد، باختن آبرومند، پیروز شدن بدون غرور بی جا، اینکھ یاد می گیری چطور از مرزھای توانایی بدنی و ذھنی

است را عبور کنی را بھ تو می دھد. زندگی من بخاطر چیزھایی کھ بسکتبال بھ من آموخت پر بارتر شد. و این آموزه ھا

اکنون بخشی از وجود من است، چھ در زمین بسکتبال باشم چھ بیرون کسی نمی تواند این آموزه ھا از من بگیرد.

اکنون اعضای تیم من در خانھ آم ھستند. پنج فرزندم. ھر روز تلاش می کنم از طریق ارائھ الگو بھ آنھا چیز جدیدی بیاموزیم.

وقتی بھ آینده ای کھ روبرویم قرار دارد فکر می کنم  بھ این نتیجھ می رسم کھ بسکتبال تنھا یک چھارم اول زندگی من بود.

اکنون بھ دنبال زمینھ ھایی ھستم کھ بھترین چیزھایی را کھ آموختم بھ کار بگیرم و در عین حال ھنوز چیزھای جدید بیاموزم،

بھ شکلی کھ بسکتبال بھ من آموخت.

ھمیشھ این تصور را داشتم کھ عمر ورزشی من مثل دیوید رابینسون خاتمھ خواھد یافت. کسی کھ در آخرین سال حضورش

در لیگ قھرمان شد. حتی اگر مصدوم می شدم آرزو داشتم مثل پیتون منینگ لنگان لنگان در سوپربال قھرمان شوم. حتی اگر

بزنم.99قھرمان نمی شدم دوست داشتم مثل دوین وید و درک نویستکی در سال آخر حضورم در لیگ دور افتخار

اشاره کریس باش بھ دور افتخار دوین وید و درک نویستکی بھ مراسمی است کھ تمام تیم ھای ان بی ای در سال آخر حضور این دو اسطوره برای99

انھا اجرا کردند.
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اما این قسمت من نبود.

بدون ھیچ دلیلی کھ من در آن دخیل باشیم.

ھمین است کھ ھست.

نا امید کننده است، عصبانی شدم و غمگین.

اما چیزی کھ از دست من بر می اید اینست کھ بھ خودم بیایم، بھ جلو حرکت کنم و پنجھ در پنجھ چالش بعدی بیندازم. چرا کھ

زندگی ھمین است.

.ھستیمما بیشتر از یک ورزشکارپایان یک سفر می توان شروع سفر بعدی باشد. حرف لبران را قبول دارم وقتی می گوید

آیا خبر دارید الان دیوید رابینسون مشغول چھ کاری است؟ او مدرسھ ای تاسیس کرد بھ نام اکادمی کارور، کھ ھزاران

کودک را در سن آنتونیو پوشش داد. می دانی بیل بردلی چکار کرد؟ پس از بسکتبال رفت و سناتور شد. جرالد فورد شانس

داشت کھ در ان اف ال بازی کند ولی رفت حقوق خواند و سیاست را انتخاب کرد و نھایتا پشت میز رئیس جمھور آمریکا

نشست. استیو یانگ یک شرکت سرمایھ گذاری دارد. مایا مور بھ عنوان فعال حقوق مدنی در زمینھ اصلاح سیستم قضایی

آمریکا کار میکند. استفن جکسون الان یک پادکست دارد آنھم ده سال بعد از خاتمھ عمر ورزشی اش در ان بی ای. او در

توسط٢٠٢٠سالدراش،کودکیدوراندوستفلوید،جرجوقتیامابکندمی خواھدچھنمی دانستشدنبازنشستھابتدای

پلیس بھ قتل رسید بلافاصلھ فھمید کھ چھ ھدفی را دنبال کند.

ما بیش از یک ورزشکار ھستیم، ولی این بھ این معنی نیست ورزشکار ھویت کم ارزشی دارد. ورزشکار بودن تو را تکمیل

می کند. اگر بخواھی در دنیای کسب  کار، سیاست، رھبری ، تلاش برای عدالت اجتماعی بجنگی چھ کاری تو را بھتر از

ورزش و چالشھای   آن تو را برای ان کار اماده می کند؟ ھر تمرین، ھر مسابقھ، ھر پیروزی، ھر شکست چھ آن را درک کنی

یا نھ تو را برای چیزی آماده می کند. ھرگز اجازه نده کسی بھ تو بگوید « خفھ شو و دریبلت را بزن» تو محق ھستی کھ در

تعیین مسیر کشورت برای آینده شریک باشی و فعالیت کنی. حتی می توانم بگویم این وظیفھ تو است کھ برای تعیین آینده

کشورت فعالیت کنی.
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برای من مدتی طول کشید، بسیار اندیشیدم، با بسیاری ھمفکری کردم و حتی این کتاب را نوشتم کھ در مسیر تدوین آن بھ این

نتیجھ رسیدم شاید نوعی کھ بسکتبال من خاتمھ یافت حکمتی بود.

بازی میان فصل در برابر سن آنتونیو ممکن است پر زرق و برق نباشد. اما ھر چھ بود بسکتبال بود. یک بازی روتین در

برابر حریف قدیمی. من ھیچ انتظار ویژه ای از آن بازی نداشتم جز اینکھ افتخار رقابت کردن در برابر ھزاران تماشاگر در

میامی. در آن بازی ھم ھر چھ داشتم در زمین گذاشتم،  مثل صدھا بازی دیگرم. دلیل اینکھ ھر چھ داشتم را در آن بازی

گذاشتم این نبود کھ می دانستم این اخرین بازی عمرم است. دلیلش این بود کھ من در ھر بازی مثل آخرین بازی عمرم رقابت

کردم.  و بدون اینکھ بدانم آن بازی آخر من بود. من عطش داشتم، در کوارتر آخر بازی حس تیر کشیدن آشنا در عضلھ ھا

سراغم آمد. غرورم را در خدمت تیم فدا کردم. وقتی ھم تیم ھایم اشتباه کردند آنھا را دلداری دادم و آنھا ھم ھمین کار را برای

من انجام دادند. من در لحظھ حضور داشتم، ذھنم درگیر وظیفھ ام بود و ھر تیک تاک ثانیھ بازی را حس کردم.

تو ھم می توانی اینطور بازی کنی، ھر شب کھ بند کفشت را می بندی جوری بازی کنی کھ انگار آخرین مسابقھ عمرت

ورزشی تو است. حتی لحظھ ای کھ بدن و مغزت فریاد می کشد کھ بایست دست از کوشش برندار. وقتی کسی مسیری راحت

و میان بر را بھ تو نشان دھد تو مسیر سخت و صحیح را انتخاب کنی. ھنگام بازی در کنار ھم تیم ات باشد. بھ یاد داشتھ باش

ورزشی کھ تو انتخاب کردی - ھر چھ باشد- از تو بزرگتر است و ھرگز فراموش نکن تو توانایی رسیدن بھ جاھای بالاتر را

داری.

اگر این کار از تو بر بیاد، ھنوز ھم ممکن است از شکلی کھ عمرت ورزشی ات بھ پایان میرسد نا امید شوی. بھ زندگی من

نگاه کن و اینگونھ است کھ افسوس ھیچ چیز را نخواھی خورد.
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