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قدردانى

مهدی  عزیزم،  دوست  به  احترام،  و  قدردانی  نهایت  با  را  کتاب  این 
شانجانی، تقدیم می کنم. او نه تنها یک گلف باز ماهر و عاشق این ورزش 
ایران  از جامعه گلف  که  بی نظیر خود سال هاست  با سخاوت  بلکه  است، 
حمایت کرده و همچنان با کمک های ارزشمند خود به پیشرفت این ورزش 
در کشورمان ادامه می دهد. این کتاب، که به زبان فارسی ترجمه شده، نیز 
به همت و حمایت بی دریغ او به چاپ رسیده است. برای تمام تلاش ها، 

سخاوت و عشق او به گلف ایران، از صمیم قلب سپاسگزارم.



یادداشت مترجم

من یک گلف بازم.

بهبود  را  ورزش  این  در  فیزیکی ام  مهارت های  تا  کردم  تلاش  سال ها 
بدهم؛ ساعت های زیادی را صرف تمرین ضربه ها، آنالیز وضعیت بدن، و 
شناخت زمین کردم. اما بعد از آشنایی با کتاب ذِن گلف بود که برایم روشن 
شد: تسلط بر تکنیک فقط نیمی از راه است. نیمه ی دیگر – و شاید مهم تر 

– تسلط بر ذهن است.
در سطح حرفه ای، بسیاری از گلف بازان از نظر فنی تفاوت چشمگیری 
مسابقه  روز  در  آن ها  از  یکی  می شود  باعث  که  چیزی  اما  ندارند.  هم  با 
بدرخشد و دیگری در لحظه های حساس فروبپاشد، کیفیت ذهنی و کنترل 
افکار است. تمرکز، اعتماد به نفس، رها کردن اشتباهات، و ماندن در لحظه، 

همان ویژگی هایی هستند که برنده را از دیگران متمایز می کنند.
با  است،  ناشناخته  نسبتاً  و  خاص  ورزشی  هنوز  گلف  ایران،  در   
منابع  فضا،  این  در  انگیزه.  با  ورزشکاران  از  پرشور  اما  کوچک  جامعه ای 
تعداد  به  فارسی درباره ی گلف حتی  تعداد کتاب های  آموزشی محدودند؛ 
انگشتان یک دست هم نمی رسد. اما چیزی که جای خالی اش به وضوح حس 
بپردازد.  می شود، کتابی است که به طور مشخص به مدیریت ذهن گلف باز 
همین خلأ باعث شد تصمیم بگیرم این کتاب را در اختیار دوستان گلف بازم 

قرار بدهم.
درباره ی  نیست.  پایین تر  امتیاز  یا  بهتر  درباره ی ضربات  فقط  ذن گلف 
حضور ذهن، آرامش، اعتماد به نفس و لذت بردن از مسیر بازی ست. نکاتی 



که در این کتاب مطرح شده، نه فقط برای گلف، بلکه برای زندگی روزمره 
نیز الهام‌بخش است.

در ترجمه‌ی این اثر تلاش کرده‌ام لحن ساده، روان و تأثیرگذار نویسنده 
را حفظ کنم، و مفاهیم فلسفه‌ی ذن و ذهن‌آگاهی را به گونه‌ای منتقل کنم 
موارد،  برخی  در  باشد.  لمس  قابل  و  آشنا  فارسی‌زبان  برای خواننده‌ی  که 
توضیحات کوتاهی برای واژه‌ها یا مفاهیم ناآشنا اضافه شده تا درک مطالب 

آسان‌تر شود.
تجربه‌ای  بود،  من  برای  که  همان‌طور  شما،  برای  کتاب  این  امیدوارم 
متفاوت و عمیق از گلف رقم بزند — تجربه‌ای که ذهن را، هم‌پای بدن، در 

مسیر رشد قرار می‌دهد.

با احترام
امیر زوینی
خرداد ۱۴۰۴
رویان



معرفى کامل بازى گلف

پیوست مترجم

زمینی  روی  باز  فضای  در  که  است  فنی  و  رقابتی  ورزش  یک  گلف 
وسیع با چمن های کوتاه و بلند انجام می شود. این ورزش به تمرکز، دقت، 
برنامه ریزی و مهارت های فیزیکی نیاز دارد. بازیکنان با استفاده از مجموعه ای 
نقطه  از  را  کوچکی  توپ  می کنند  تلاش  گلف،  مخصوص  چوب های  از 
شروع )تی( به سمت حفره ای که در بخش مشخصی از زمین )گرین( قرار 
دارد هدایت کنند. هدف اصلی این است که توپ با کمترین تعداد ضربه 

ممکن وارد حفره شود.



زمین گلف و اجزاى آن

زمین ها 9 برخی  اما  است،  استاندارد گلف شامل ۱8 حفره  زمین  یک 
حفره ای هستند که برای دورهای کوتاه تر استفاده می شوند. هر حفره از چند 

بخش تشکیل شده است:

Tee(: نقطه ای که بازیکن، از آنجا بازی را با اولین ضربه ▪ Box( تی
آغاز می کند. هر حفره دارای چندین جایگاه تی است که بسته به سطح 

مهارت و جنسیت بازیکنان متفاوت است.
فرِوِی )Fairway(: مسیر اصلی که توپ باید در آن حرکت کند. چمن ▪

این قسمت کوتاه تر از بقیه قسمت هاست تا ضربات راحت تر زده شوند.
بلندتر در حاشیه های فرِوی که توپ در ▪ راف )Rough(: چمن های 

صورت خارج شدن از مسیر اصلی، وارد آن می شود و ضربه زدن از آن 
سخت تر است.

بانکر )Bunker(: گودال های شنی که به عنوان مانع، معمولاً در نزدیکی ▪
گرین یا در طول مسیر قرار دارند و کار را برای بازیکنان چالش برانگیزتر 

می کنند.
به عنوان ▪ که  برکه هایی  یا  نهرها  دریاچه ها،   :)Water Hazard( آبگیر 

مانع طبیعی در زمین گلف وجود دارند.
گرین )Green(: قسمتی که حفره در آن قرار دارد. چمن این بخش ▪

وارد  و  غلتیده  به راحتی  بتواند  توپ  تا  است  یکنواخت  و  کوتاه  بسیار 
حفره شود.



قوانین و نحوه امتیازدهى

امتیاز  یک  به عنوان  می زند  توپ  به  بازیکن  که  ضربه ای  هر  گلف،  در 
)Stroke( محسوب می شود. هدف این است که بازیکن کمترین تعداد ضربه 
را در کل زمین داشته باشد. برای هر حفره، یک امتیاز استاندارد تعیین شده 
که به آن پار )Par( می گویند. پار هر حفره بسته به طول آن معمولاً بین 3

تا 5 ضربه است:

3: حفره هایی که بازیکن حرفه ای معمولاً باید با 3 ضربه توپ ▪ Par

را درون حفره بیندازد.
۴: حفره های متوسط که معمولاً به ۴ ضربه نیاز دارند.▪ Par

5: طولانی ترین حفره ها که معمولاً با 5 ضربه تکمیل می شوند.▪ Par

بر اساس تعداد ضربات نسبت به پار، امتیاز بازیکنان محاسبه می شود:

Birdie: اگر بازیکن یک ضربه کمتر از پار بزند )مثلًا حفره ای که پار ▪

۴ است را با 3 ضربه تمام کند(.
Eagle: دو ضربه کمتر از پار.▪

Bogey: یک ضربه بیشتر از پار.▪

Bogey: دو ضربه بیشتر از پار.▪ Double

امتیاز  مجموع  کمترین  حفره،   ۱8 پایان  در  که  است  کسی  بازی  برنده 
)کمترین تعداد ضربه( را داشته باشد.



چوب هاى گلف و کاربرد آن ها

برای  استفاده می کنند که هرکدام  نوع چوب  از چندین  بازیکنان گلف 
ضربه ای خاص طراحی شده است:

 وود )Woods(: برای ضربات بلند و قدرتمند از نقطه تی و فروِی.▪
 آیرون )Irons(: برای ضربات متوسط و کوتاه در قسمت های مختلف ▪

زمین.
 ویج )Wedge(: برای ضربات دقیق تر، مخصوصاً در نزدیکی گرین یا ▪

برای خروج از بانکر.
و ▪ غلتاندن  و  گرین  روی  نهایی  ضربات  زدن  برای   :)Putter( پاتر   

هدایت توپ به داخل حفره.

تکنیک ها و مهارت هاى کلیدى در گلف

گلف ورزشی است که نیازمند هماهنگی بین ذهن و بدن است. برخی از 
مهارت های مهم این بازی شامل موارد زیر هستند:

 آماده سازی و استقرار صحیح بدن )Posture & Stance(: طرز ایستادن ▪
و قرارگیری پاها تأثیر زیادی بر دقت و قدرت ضربه دارد.

 گرفتن صحیح چوب )Grip(: روش های مختلفی برای گرفتن چوب ▪
گلف وجود دارد که هرکدام بر کنترل و قدرت ضربه تأثیر می گذارند.

از پشت سر ▪  سوئینگ )Swing(: حرکت اصلی ضربه در گلف که 
گرفتن چوب تا برخورد آن با توپ را شامل می شود. این حرکت باید 



روان، دقیق و هماهنگ باشد.
 تمرکز ذهنی و استراتژی: بازیکنان حرفه ای گلف علاوه بر مهارت های ▪

فیزیکی، باید از نظر ذهنی نیز قوی باشند و بتوانند شرایط زمین، جهت 
باد و وضعیت توپ را تحلیل کرده و استراتژی مناسب را انتخاب کنند.

ویژگى هاى منحصربه فرد گلف

گلف ورزشی است که برخلاف بسیاری از رشته های دیگر، بدون نیاز 
به داور مستقیم انجام می شود. بازیکنان موظف اند خودشان قوانین بازی را 
رعایت کنند و امتیازات خود را ثبت نمایند. این ویژگی باعث می شود که 
احترام، صداقت و روحیه ورزشی بخش جدایی ناپذیر گلف باشد. همچنین، 
بازیکنان حرفه ای و آماتور در  از معدود ورزش هایی است که  گلف یکی 

هر سنی می توانند همزمان با استفاده از سیستم هنیکپ در آن رقابت کنند.
در  تعادل  ایجاد  برای  است  ابزاری  گلف  در   (Handicap) هندیکپ 
رقابت بین بازیکنان با سطح مهارت متفاوت. این سیستم به بازیکن آماتور 
در مقایسه با بازیکن حرفه ای آوانس )تعداد ضربه اضافه( می دهد تا رقابت 
اگر  حتی  به این ترتیب،  باشد.  چالش برانگیز  و  منصفانه  طرف  دو  هر  برای 
یکی از بازیکنان تجربه و مهارت بسیار بالاتری داشته باشد، بازیکن دیگر با 
دریافت آوانس مناسب می تواند شانس برد داشته باشد. این باعث می شود 
بازی شوند، تمرکز کنند، و تجربه ای لذت بخش  بازیکن درگیر  که هر دو 
سیستم هندیکپ بیشتر  و رقابتی را پشت سر بگذارند. شایان ذکر است که
برای بازی های آماتوری و تفریحی یا مسابقات باشگاهی طراحی شده، جایی 
با سطوح مختلف مهارت می خواهند در یک رقابت منصفانه  بازیکنان  که 
شرکت کنند. در مسابقات حرفه ای گلف سیستم هندیکپ استفاده نمی شود. 



در این رقابت ها، همه بازیکنان در سطح بسیار بالا هستند و با امتیاز خام 
( gross score) بازی می کنند، یعنی تعداد واقعی ضربه هایی که برای طی 

کردن کل زمین نیاز دارند، بدون هیچ گونه آوانس یا امتیاز اضافی.

نتیجه گیرى

گلف ترکیبی از مهارت های فنی، تمرکز ذهنی و برنامه ریزی استراتژیک 
است. این ورزش علاوه بر جنبه های رقابتی، باعث آرامش ذهن و ارتباط با 
طبیعت نیز می شود. به همین دلیل، گلف نه تنها یک ورزش بلکه یک سبک 

زندگی برای بسیاری از علاقه مندان محسوب می شود.



مقدمه

من مربی گلف هستم، اما به گلف بازها »سوئینگ« یاد نمی دهم. من به 
آن ها یاد می دهم چگونه در زمین گلف از ذهن شان استفاده کنند، چگونه از 
ته دل بازی کنند. سعی می کنم به گلف بازها زاویه دیدی تازه بدهم، نگاهی 
که  می دهم  یاد  بازها  به گلف  من  زمین.  در  رفتارشان  و  بازی  به  متفاوت 

چگونه »ذن گلف« بازی کنند. 
لحظه.  در  کامل  حضور  است،  آگاهی«  با  »عمل  معنای  به  ذنِ   
ویژگی هایی که با تجربه ذن همراه است شامل دید گسترده، تمرکز آسان، 
حس آرامش، ذهنی عاری از زمان، اعتماد به نفس فراوان و رهایی کامل از 
اضطراب یا شک می شود. جالب اینجاست که این دقیقاً همان چیزی است 
being in( بودن”  تمرکز  اوج  “در  را  آن  ورزشی  رشته های  قهرمانان  که 

the( »حضور در حالتی از اعتماد به نفس و تمرکز محض« توصیف  zone

می کنند. همچنین به طرز شگفت انگیزی شبیه به حسی است که گلف بازها 
بعد از یک ضربه گلف بی نقص توصیف می کنند، احساسی که هر گلف باز 

می خواهد بارها و بارها تجربه کند.
باتجربه  بازیکنان  »همه  می گوید:  گلف،  گرامی  آموزگار  پنِیک،  هاروی 
انجام  را  خود  بازی  بهترین  وقتی  کرده اند،  احساس  حداقل  یا  می دانند، 
می دهید، تقریباً در حالت مراقبه )مدیتیشن( هستید. ذهن شما عاری از تنش 
و افکار هست. شما تنها روی یک چیز متمرکز هستید. این شرایط ایده آل 

برای گلفِ خوب است.«
وسایل  و  توپ،  کلاب،  مانند  گلف  تجهیزات  گذشته،  سال  بیست  در 
کمک آموزشی، از جمله استفاده از ویدئو برای تجزیه و تحلیل سوئینگ، 
به صورت  اکنون  آموزشی سوئینگ  و مجلات  کتاب ها  یافته.  بهبود  بسیار 



هیچ  حال،  این  با  هستند.  دسترس  در  دیگری  زمان  هر  از  بیش  و  فراوان 
پیشرفت قابل توجهی در میانگین امتیازات ​​گلف بازان غیر-حرفه‌ای حاصل 

نشده است. چرا؟
سوئینگ  از  عمیقی  دانش  یا  پیشرفته  تجهیزات  چقدر  که  نیست  مهم 
استفاده کنند،  از ذهن خود در زمین  ندانند چگونه  بازان  دارند، اگر گلف 
با موانع ذهنی رایجی روبرو می‌شوند که آنها را از رسیدن به پتانسیل خود 
باز می‌دارد. اضطرابِ قبل از ضربه، واکنش‌های احساسی و حواس پرتی، 
در توانایی‌های گلف باز تاثیر می‌گذارد. غلبه بر چنین موانعی کلید رسیدن 
به امتیاز بهتر است. داستان‌ها و درس‌های این کتاب درباره رهایی خود از 
ترس و تردید و فعال کردن اعتماد به نفس است - چیزی که هر گلف‌بازی 

به آن نیاز دارد.
اصول »ذنِ گلف« از مطالعه و تمرین من در مراقبه و روانشناسی بودایی 
معلمان  از  یکی  است.  آمده  پدید  گلف  به  من  پایدار  اشتیاق  همچنین  و 
مدیتیشن من، اوسِل تنِدزین، یک گلف باز مشتاق بود. او از بازی گلف به 
عنوان محیطی برای ارتباط با شاگردانش استفاده می‌کرد. پس از یک راند 
گلف، او با ما در مورد ارتباط بین گلف، مدیتیشن، و آموزه‌های جنگاوری 
جنگاوری  می‌کرد.  صحبت  بودایی،  مذهب  با  همگام  سنت  یک  شامبالا، 
شامبالا بر بی‌باکی و وقار تأکید دارد و شبیه به طرز فکر سنت‌های رزمی 
مانند »تیراندازی با کمان ذنِ« است. این تجربیات با معلمم، به من دیدگاه 
متفاوتی در مورد این بازی داد، دیدگاهی که اساس مربیگری من و درس‌های 

ذن گلف را تشکیل داد.
تایگر وودز در مصاحبه ای با شبکه ABC گفت: »مادر من بودایی است. 
در بودیسم، اگر می‌خواهید به روشنگری برسید، باید آن را از طریق مراقبه 
و خودسازی از طریق ذهن انجام دهید. این چیزی است که او به من منتقل 



کرده است: اینکه بتوانم خودم را آرام کنم و از ذهنم به عنوان دارایی اصلی 
خود استفاده کنم.«

بسیاری از کتاب‌ها و مقالات در مورد شرایط ذهنی در بازی گلف به 
شما می‌گویند: "در زمان حال بمانید، تمرکز خود را حفظ کنید، ذهن خود 
را پاک کنید، خود را ناامید نکنید." چیزی که »ذنِ گلف« را بطور خاص از 
بقیه این کتاب‌ها جدا می‌کند این است که به شما می‌آموزد چگونه این کارها 
با تکنیک‌ها و تمرین‌های آزمایش‌شده ذهن‌آگاهی  انجام دهید. آموزش  را 
تثبیت و  افکار و احساسات، برای  با  و هوشیاری و تمرین‌هایی برای کار 

متمرکز کردن بدن و ذهن خود و برای تغییر عادت‌های غیر مفید.
در سنت بودایی ضرب المثلی وجود دارد که می‌گوید برای اینکه  	
یک فعالیت مثمر ثمر باشد، باید در ابتدا خوب، در وسط خوب و در پایان 
خوب باشد. از طریق سال‌ها بازی، تمرین و مربیگری ذهنی گلف، سه جنبه 
به عنوان شروع، میانه و پایان ایده آل برای هر ضربه گلف بر من آشکار شد. 
من از آنها به عنوان رویکرد پار *PAR Approach )آماده سازی، اقدام و 
واکنش به نتیجه( به آموزش گلف یاد می‌کنم. این اصول سازماندهی برنامه 
مربیگری من برای مدارس گلف است، برای آموزش هر سطح، از گلف باز 

حرفه‌ای PGA تا آماتور.
همانطور که در این کتاب خواهید خواند، کلیدهای آماده سازی عبارتند از 
وضوح، تعهد و خونسردی. اینها برای ایجاد یک روال منظم و سالم ضروری 
هستند. حالت ایده آل ذهن برای حرکت، حس اعتماد به نفس، تمرکز، و 
همگام شدن جریان بدن و ذهن در لحظه حال است. این به شما این امکان را 
می‌دهد که بدون تداخل پچ‌پچ‌های ذهنی یا فلجیِ ناشی از تجزیه و تحلیل، 
یک شات را اجرا کنید. بهترین واکنش به نتیجه واکنشی‌است که باعث بهتر 
post-( "شدن شات بعدی می‌شود. شما با یک "روال واکنش پس از ضربه



shot routine( منحصر به فرد آشنا خواهید شد. در این روش خاص و بسیار 

مؤثر، بازیکن با نتیجه هر ضربه ارتباط برقرار می‌کند. به نحوی که بازیکن با 
برکشیدن حس موفقیت، احساس اعتماد به نفس را در خود تقویت می‌کند 

و بدون منفی‌بافی از اشتباهات درس می‌گیرد. 
موفقیت مداوم در گلف )و هر کوشش دیگری( به هر سه جنبه نیاز دارد: 
دستورالعمل‌های  اینها چارچوب  نتایج.  به  واکنش  و  آماده سازی، حرکت 
ارائه شده در »ذنِ گلف« را تشکیل می‌دهند. اگر به درستی اعمال شوند، به 
شما کمک می‌کنند تا تمرکز، آرامش و اعتماد به نفس، که ضروری ترین 

اجزای »اجرا در اوج« )peak performance( هستند را به دست آورید.
آشنا  فرد  به  منحصر  اندازی  چشم  با  را  شما  همچنین  گلف  ذن  	
می‌کند. زاویه دیدی که تکنیک‌های روانشناسی مدرن، تجربیات نسل‌های 
مختلف گلف بازان و خرد باستانی سنت‌های بودایی و شامبالا را گرد هم 
می‌آورد. به جای یک کتابچه راهنما که شما را از طریق یک دستورالعمل 
منظم مانند کتاب آشپزی راهنمایی می‌کند، این کتاب مجموعه‌ای از فصل‌های 
مختصری‌است که حکمت داستان‌ها و آموزه‌های سنتی ذن را ارائه می‌کند. 
آموزه‌هایی که هنوز در جلسه‌های واقعی با گلف بازانی که بسیاری از آنها 

حرفه‌ای و در تور PGA هستند، استفاده می‌شود.
بخش ابتدایی »ذنِ گلف«، "یک دیدگاه متفاوت"، شیوه جدیدی از تفکر 
در مورد بازی را به شما معرفی می‌‌کند. به جای اینکه همیشه بپرسید "چه 
 " دارید  مزایایی  "چه  روی  که  بگیرید  یاد  می‌توانید  شما  دارم؟"  مشکلی 

تمرکز کنید.
 PAR Approach* بخش آموزشی »ذنِ گلف«، مراحل شیوه رویکرد پار
را آموزش می‌دهد. بسیاری از فصل‌های این بخش بر روی پاتینگ و بازی 
کوتاه تمرکز دارند، زیرا امیدها و ترس‌هایی که موانع ذهنی ایجاد می‌کنند، با 


