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   با پــدر که صحبــت می‌کردیم، 
می‌گفت بنیامین از 3سالگی و از روی میز 

پینگ‌پنگ را شروع کرد. از آن روزها چیزی یادت هست؟
یک چیزهای خیلی کمی یادم هست. می‌آمدم سالن 

و روی میز می‌نشستم و پدرم دستم را می‌‌گرفت 
و بازی یادم می‌داد. آن موقع خیلی بازیگوشی 

می‌کردم، دور میزها می‌دویــدم و با بچه‌ها 
بازی می‌کردم، دوباره از میز بالا می‌آمدم 
و با راکت بازی می‌کردم. شــروع من در 

پینگ‌پنگ از همان روزها بود.

   اگر پدرت رضا فرجی 
نبود، بنیامین می‌توانســت الان 

ستاره باشد؟
صد درصد نه.

در  را  بچه‌هایــی     
پینگ‌پنگ می‌بینیم که اســتعداد 

دارند ولی استعدادشان دیر کشف 
شده؟ 

من چون پدرم پینگ‌پنگ‌باز بود و سالن هم 
داشــت، از بچگی کنارش بودم و خیلی زودتر از 

بقیه توانستم کارم را شروع کنم اما بچه‌های دیگر 
در پارک‌ها یا کلاس‌هایی که تابســتان‌ها می‌رفتند، 

متوجه شدند که اســتعداد دارند. بیشترشان هم در سن 
8-7سالگی بازی را شروع کرده‌اند. پدر پینگ‌پنگی واقعا نقش 

خیلی مؤثری در موفق شــدن دارد. من از این نظر خوش‌شــانس 
هستم.

   زندگی بنیامین با زندگی پسر‌های 14ساله دیگر 
که ورزش را جدی دنبال نمی‌کنند و قهرمان جهان شکست 

نداده‌اند، چه تفاوت‌هایی دارد؟ 
درست اســت که من به اندازه بچه‌های دیگر سر کلاس نمی‌روم و 
درس نمی‌خوانم ولی تلاش و زحمتی که من برای ورزش می‌کشم 
صد برابر از کاری که آنها می‌کنند بیشتر است. بعضی از شب‌ها از 
بس که خسته می‌شوم، ساعت 8/5 می‌خوابم و می‌توانم بگویم من 
خسته‌ترین آدم روی کره‌زمین هســتم. کار من از بچه‌های دیگر 
خیلی سخت‌تر است. هفته پیش نفر اول المپیک را شکست دادم 
و برای آن مســابقه باید شــبانه‌روزی تمرین می‌کردم و تمرینات 
بدنسازی، ذهنی و پینگ‌پنگی داشتم. خوشحالم که با آن پیروزی 
توانستم ذره‌ای از زحمات پدرم و کسانی که در این سال‌ها در همه 

عرصه‌ها کمکم کردند را جبران کنم.

   غیر از خستگی، چه کارهایی آنها انجام می‌دهند 
و شما نمی‌دهی؟

اگر بخواهم خودم را با بچه 14ساله‌ای که ورزش نمی‌کند، مقایسه 
کنم، باید بگویم آن بچه بعد از مدرسه به خانه می‌رود، پای تلویزیون 
می‌نشیند و پلی‌استیشن بازی می‌کند، با دوستانش پارک و سینما 
می‌رود و همه تفریحاتی را که باید داشته باشد، دارد و من هیچ‌کدام 
از اینها را ندارم. من فقط ورزش می‌کنم، تفریح من پینگ‌پنگ است. 
من همه‌‌چیز را در پینگ‌پنگ خلاصه کرده‌ام، تنها وقت استراحت 
من، وقت غذا خوردن است. کل روز در سالن هستم و تمرین می‌کنم.

   روزی چند ساعت برای پینگ‌پنگ وقت می‌‌گذاری؟ 
از 8 تا 10 صبح تمرین می‌کنم. یک استراحت کوتاه دارم، بعدش 

تمرینات بدنســازی و ذهنی انجام می‌دهم. ساعت 2 ظهر به 
خانه برمی‌گردم، ناهار می‌خورم و ساعت4 دوباره به سالن 

برمی‌گردم و تا ساعت 8 شب هم تمرین دارم.

   این وسط درس جایی ندارد؟
بعضــی از روزها کــه درس‌هــای مهم مثل 
ریاضی داشته باشم، ســر کلاس می‌روم ولی 
درس‌هایی که خودم می‌توانم بخوانم را ســر 

کلاس نمی‌روم.

   تمرینات ذهنی را برای چه 
انجام می‌دهی؟

این تمرینــات بخش‌های زیــادی دارد، مثل 
تصویرســازی ذهنی برای مسابقات. من یک ‌ماه 

دیگر باید به مســابقات قهرمانی نوجوانان جهان 
در ســوئد بروم. از الان دارم تصویرسازی می‌کنم با 

هر حریفی که روبه‌رو می‌شــوم، چطور بازی کنم. این 
تصویرسازی کمک می‌کند تا روز مسابقه برای اولین‌بار مقابل 

آن حریف قرار نگیری و قبل از آن چندبار در ذهنت او را شکست 
داده باشی. وقتی در ذهن چند‌بار حریف را برده باشی، بدون استرس 
و با اعتماد به نفس پشــت میز می‌ایستی. در مسابقات قهرمانی آسیا 
با همین روش بازیکن چینی را بــردم. آقای صادق نوریانی مربی من 

هستند که مربی مهارت‌های ذهنی تیم نوجوانان هم هستند.

   برای شکست دادن قهرمان چینی، چطور تمرین 
کرده بودی؟ می‌دانستی با او مسابقه می‌دهی؟ به هر حال او 
بهترین نفر تیم چین بود، تصور این بود که نوشاد عالمیان 

بهترین نفر تیم ایران با او بازی می‌کند.
روز قبل که متوجه شدیم ما با چین هم‌قرعه شدیم، به این فکر کردم 
که شاید در ارنج باشم و خودم را آماده مسابقه کردم. به‌خودم گفتم اگر 
در ارنج باشم احتمال دارد با هر بازیکنی بازی کنم. شب قبل مسابقه 
و 2ساعت و یک ساعت قبل از مسابقه، تصویرسازی‌ کردم، خودم را در 
شرایط بازی گذاشتم، ســاعت قبل از مسابقه هم ذهنم را گرم کردم. 
گرم کردن ذهن هم اینطور اســت که روی بــازی فوکوس می‌کنی، 

آهنگ‌های خاص روانشناسی گوش می‌دهی و به بازی فکر می‌کنی.

   در بازی‌های المپیک پاریس، مسابقات وانگ را 
دیدی، فکر می‌کردی یک روز بتوانی او را شکست بدهی؟ 

بله مســابقاتش را دیدم. آن موقع با خودم فکر می‌کردم اگر یک روز 
بتوانم با او بازی کنم خیلی برایم خوب می‌شود ولی اصلا فکر نمی‌کردم 
3-2ماه بعد از المپیک این اتفاق می‌افتد. اصلا بردن او در ذهنم نبود، 
فقط آرزو کردم که بتوانم با وانگ بازی کنم. بازی کردن با او برای من 
افتخار بود. بهتر است بگویم بودن در آن مسابقات برای من افتخار بود.

   قبل از این مسابقه بنیامین چه کار کرده بود که 
سرمربی تیم ملی نه‌تنها مجاب شده بود که او را به تیم ملی 
بزرگسالان دعوت کند بلکه او نام بنیامین را در ارنج تیم 
گذاشت و تصمیم گرفت به او اعتماد کند و سخت‌ترین بازی 

تیمی با چین را به او بدهد.
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در اردوها خوب تمرین کردم، در انتخابی‌ها همه را بردم و در مدتی 
هم که در اردوها بودم، توانســتم اخلاقم را حفظ کنم. این چیزها 
باعث می‌شــود که مربی تو را ببیند. این اتفاقات نشان‌دهنده این 
اســت که ســرمربی تیم به من اعتماد دارد و من هم این اعتماد 
را بی‌جواب نگذاشــتم و ثابت کردم که می‌توانم ســال‌های دیگر 
کارهای مهمی انجام بدهم و اگر خدا بخواهد تا 40ســالگی هم در 

این ورزش باشم.

   سال‌های قبل فکر می‌کردی بتوانی کنار نوشاد 
عالمیان بازی کنی، به هر حال اختلاف سنی شما زیاد است 
و شاید تصورت این بود که تا زمانی که به تیم ملی برسی، او 

خداحافظی کرده باشد.
آقا نوشاد 19سال از من بزرگ‌تر اســت. او نه‌تنها الگوی من که الگوی 
همه بازیکنان ایران اســت. او بزرگ‌ترین بازیکن ایران است و کارهای 
خیلی بزرگی کرده. در این سفر هم از آقانوشاد خیلی چیزها یاد گرفتم و 
امیدوارم سال‌های دیگر هم بتوانم در کنارش باشم و از او درس یاد بگیرم.

   مثلا چــه چیزهایــی از او یــاد گرفتی‌، چه 
صحبت‌هایی با هم داشتید؟

برای مسابقات آسیایی می‌گفت که قرار است چه چیزهایی اتفاق 
بیفتد و آمادگی داشته باش، یا برای بازی‌‌ها کمک می‌کرد و می‌گفت 
اگر این کار را بکنی بازی‌ات قوی می‌شود، کی تمرین کنی برایت 

بهتر است و... نکات فنی خوبی را می‌گفت.
   در ســطح جهانی بازی‌های کدام بازیکنان را 

پیگیری می‌کنی؟
الگوی اصلی من در ورزش رونالدو است. در پینگ‌پنگ هم مالونگ 
چینی را خیلی دوســت دارم، فکر می‌کنم او به‌خاطر خستگی در 
مسابقات قهرمانی آسیا حضور نداشــت. خیلی پیگیر بازی‌هایش 

هستم و دوست دارم یک روز هم با او بازی کنم.

   در 14سالگی به‌عنوان پدیده شناخته شده‌ای، 
بهت لقب نابغه دادند، قهرمان المپیک را بردی و حالا توقع 
از شما زیاد است. این کلمات و این توقع‌ها بار سنگینی روی 

دوشت می‌‌گذارد. نگران آینده نیستی؟‌
همه به من لطف دارند اما من کار خیلی خاصی هم انجام نداده‌ام. 
اگر یک روزی بتوانم مــدال المپیک بگیرم یا جــزو 8نفر یا 4نفر 
المپیک شــوم، کار خاصی انجــام داده‌ام. با یک بــرد هیچ‌اتفاقی 
نیفتاده. نمی‌گویم اتفاق کمی است، من 14سالم است و توانستم 
یک بردی به‌دست بیاورم که تا به حال در ایران کسی نتوانسته به 

آن برسد اما اینکه بخواهم نابغه باشم، زود است. من این حرف‌ها را 
کنار گذاشته‌ام و دارم کارم را انجام می‌دهم. چیزی که مهم است 
حال است، نه گذشته و نه آینده. باید در امروز و در حال زندگی کرد، 
نه اینکه از الان بگویم در المپیک2028 لس‌آنجلس صد‌در‌صد مقام 
می‌آورم یا حتی اصلا حضور پیدا می‌کنم. در آن المپیک من 17ساله 
می‌شوم و اگر بتوانم حضور داشــته باشم، خیلی اتفاق خوبی است 
ولی برنامه من برای یک‌ ماه آینده است و ذهن من فعلا در سوئد و 

مسابقات قهرمانی نوجوانان جهان است، نه در المپیک.

   مثل یک آدم پخته حرف می‌زنی، این حرف و نظر 
خود بنیامین است یا اینکه یاد گرفتی این مدلی فکر کنی؟ 

من با مربی مهارت‌های ذهنی‌ام رابطه خیلــی خوبی دارم. او این 

چیزها را به من یاد داده و گفته هیچ‌وقت نه مغرور شو 
و نه اجازه بده که کسی با حرف‌هایش تو را ناامید کند. 

به چیزی توجه نکن و جلو برو.

   گفتی مربی گفته مغرور نشو. الان که 
در سالن با بچه‌های دیگر تمرین می‌کنی، خودت 
را بالاتر از آنها نمی‌بینی؟ به‌نظر می‌رســد خیلی 
ســعی می‌کنی با آنها صمیمی باشی و ارتباط خوبی 

برقرار کنی.
دوســتانم به من کمک کردند و با تمریناتی که آنها با من داشتند، 
توانســتم آن اتفاق بزرگ را رقم بزنم، اگر بخواهم برای دوستانم 
قیافه بگیرم و به آنها بگویم من قوی‌تر از شــما هستم، هم درست 
نیســت و دیگر نمی‌توانم با آنها دوســت باشــم و هم اینکه خدا 
خوشش نمی‌آید و پاداشی که برای زحمات ما می‌دهد، دیگر به من 

نمی‌دهد. من باید با دوستانم صمیمی‌تر از قبل باشم.

   زندگی حرفه‌ای مالونگ را که دنبال می‌کنی، چه 
تفاوت‌هایی بین او و خودت می‌بینی، تمرینات، امکانات و... 

او با شما چقدر فاصله دارد؟ 
زندگی من با او خیلی متفاوت است. او مسابقات بیشتری می‌دهد، 
تجربه‌اش بالاتر اســت و رنک خیلی بالایی هــم دارد ولی از نظر 
امکانات خیلی با ما فــرق می‌کند. چینی‌ها مهد پینگ‌پنگ جهان 

هستند. ما هم در حد وسعی که داریم، خوب عمل می‌کنیم.

   بنیامین اگر بخواهد به المپیک برسد و بین 8نفر 
اول قرار بگیرد، به چه چیزهایی نیاز دارد؟ در همین سالن 

می‌تواند قهرمان المپیک شود؟‌
من در همین ســالن کارهای خیلی مهمی کرده‌ام و از این به بعد 
هم می‌توانم. تنها موضوعی که هست این است که من باید حریف 
تمرینی خوب داشته باشــم، حریفانی از اروپا و آسیای شرقی. من 
باید به کمپ تمرینی بروم. تا به امروز فقط به 2کمپ تمرینی در قطر 
رفتم درحالی‌که پینگ‌پنگ ما خیلی بالاتر از سطح قطری‌هاست. 
من اگر به کمپ‌های آلمان، فرانسه، چین، ژاپن و کره‌جنوبی بروم، 

خیلی می‌توانم پیشرفت کنم.

   امکانش هست که بتوانی به این کمپ‌ها بروی؟
هست. حتما من را قبول می‌کنند. به هر حال من چهره جدید این 
رشته هستم اما به‌خاطر شــرایط مسابقاتی که پشت‌سر هم افتاده 

باید یک فرصت خوبی برای رفتن به این کمپ پیدا کنیم.

   خودت را کجا تصور می‌کنی؟ اصلا به آینده فکر 
می‌کنی؟

من هنوز درباره آینده تصمیم نگرفته‌ام و بهش فکر نمی‌‌کنم. همین 
الان اگر بهش فکر ‌کنم، خودم را بین 4 یا 8 نفر المپیک می‌بینم و 
اگر شرایط خوب پیش برود حتی راه دارد که قهرمان المپیک شوم.

   گفتی رونالدو را الگوی خودت می‌دانی، چه در او 
می‌بینی که برایت جالب است؟ 

نظم زندگی‌اش. او برای خــواب، تمرین و غذا خوردن نظم خاصی 
دارد. من به‌خاطر این نظم او را دوست دارم، نه به‌خاطر برگردانی که 
به یوونتوس زده یا به‌خاطر شــادی گل خفنش. من سعی می‌کنم 

مثل او باشم.

   برایت نظم مهم اســت، در اردوها هم ســعی 
می‌کنی حرفه‌ای و منظم باشــی یا نه هنوز کودک درونت 

سرحال است و شیطنت می‌کنی؟ 
وقتی وارد اردو می‌شــویم، خیلــی چیزها را فرامــوش می‌کنم. 
رفاقت‌هایی که با بچه‌ها داریم هست ولی یک کار جدی داریم که 
باید روی آن تمرکز کنیم و به هدفمان برسیم. نه شیطنتی داریم 

نه چیز دیگری.

   از بیرون که نگاه می‌کنی تحمل این شــرایط 
سخت است.

اگر از ورزش لذت ببری‌، اصلا سخت نیست. آن هیجانی که ورزش 
دارد، از خواب بیدار شدن و تمرین کردن را راحت می‌کند.

   آخرین بار کی سینما رفتی؟
7ماه پیش بود که با خانواده فیلم هتل را دیدم.

   آخرین‌بار کی مهمانی رفتی، عید؟
نه، عید 11روز برای مسابقات لبنان بودم. یک سال پیش مهمانی 

رفتم.

   آخرین سفر خانوادگی؟
سال1395 با خانواده به ترکیه رفتم.

   در زندگی شخصی دنبال چه چیزی هستی؟ یک 
مسیر و یک هدف داری یا غیر از ورزش به چیزهای دیگری 

هم فکر می‌کنی؟
دوست داشتم دندانپزشک شوم. این آرزوی من از بچگی بود اما فکر 
نمی‌کنم دیگر بتوانم، سخت است ولی اگر یک روزی شرایطش باشد 

با تمام وجود دندانپزشکی را دنبال می‌کنم.

   اما باید یکی را انتخاب کنی.
فعلا پینگ‌پنگ را انتخاب کرده‌‌ام.

   دوست داری در آینده بنیامین چطور انسانی 
باشد؟ 

دوست دارم یکی مثل رونالدو باشد، هر جا می‌رود همه با او عکس 
و امضا بگیرند. به مراسم خاص دعوت شوم. دوست دارم به قدری 
کارهای خاص انجــام بدهم که همه بنیامین را بشناســند، حتی 

غیرپینگ‌پنگی‌ها هم مرا بشناسند.

   به اندازه رونالدو هم پول داشته باشی؟
بله. ولی من به پول زیاد فکر نمی‌کنم.

   این بچه‌هایی که کنارت تمرین می‌کنند یک روز 
می‌توانند مثل بنیامین باشند؟

اگر از ته دل بخواهند می‌توانند از من هم بهتر شــوند. مثلا نیکان 
شیروانی یکی از بهترین‌هاســت. نیکان با عشق پینگ‌پنگ بازی 

می‌کند.

   بنیامین هم این عشق را دارد؟
من حاضرم همه دارایی‌ام را بدهم ولی فقط پینگ‌پنگ بازی کنم.

گفت‌وگو با بنیامین فرجی؛ پینگ‌پنگ‌بازی که در ‌15سالگی رنک یک جهان را شکست 
داده اما خودش را نابغه نمی‌داند و می‌خواهد مثل ستاره دنیای فوتبال زندگی کند
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   غیر از پینگ‌پنگ ورزش دیگری هم انجام می‌دهی؟
فوتبال و بسکتبال را دوســت دارم. تایم خالی داشته باشــم فوتبال بازی می‌کنم ولی بســکتبال سالن خاص 

می‌خواهد و سخت است.

   مسابقات فوتبال را می‌بینی؟ 
آخرین بار بازی‌های جام‌‌‌‌جهانی2022 را دیدم. پرسپولیسی‌ هستم ولی وقت نمی‌کنم بازی‌هایش را ببینم. الان 

اصلا نمی‌دانم چه بازیکنانی دارد و مربی‌اش کی است، فقط دوستش دارم. در باشگاه‌های خارجی هم رئالی‌ام.

   حتما وقتی رونالدو از رئال رفت خیلی ناراحت شدی؟
خیلی. سال2018 بود، صبح بلند شدم بروم سر تمرین. بچه‌ها گفتند رونالدو از رئال رفت، آن روز اصلا نتوانستم 

خوب تمرین کنم. روز خیلی بدی برایم بود. رونالدو که از رئال رفت فوتبالش تمام شد.

   سالن پینگ‌پنگ پدرت هم به اسم عادل فردوسی‌پور است.
بله. بعضی‌ وقت‌ها لطف می‌کند و به سالن می‌آید. به من هم خیلی لطف داشته و خیلی کمک کرده. چندبار هم 

با هم  بازی کرده‌ایم.

   همیشه شکستش دادی؟
برد و باخت داشته‌ایم. با آوانس بازی می‌کنیم و شرایط برابر می‌شود و کار سخت است.

رئالی و پرسپولیسی‌ام

ادامه از 
صفحه9
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