
رحلـــــة
فــــــــي
فنــون 
الدفاع

من الحركة
إلى المعنى

منارتـنــــــــــا

مؤسسة المنارة العالمية
El Manara Global Foundation
www.manara-org.com

أغسطس 2025 / عـــ 3ـــدد
رياضة - تربية - علوم - ثقافة



العدد الثالث - أغسطس 2025
منارتنا: مجلة علمية فكرية عرفانية برهانية تهدف لنشر علوم محمد وآل محمد صلى هللا عليهم

وسلم واألولياء والصالحين واألصحاب المحبّين المخلصين له، بحجّ ة علميّ ة وبرهان واضح وبيان جميل
ومنطق سليم.

المؤسس والمشرف العام:
المفكر الدكتور مازن الشريف

المدير المسؤول:
أحمد المبروك

المدير التنفيذي:
مراد العيوني

رئيسة التحرير:
رجاء شعبان

إخراج:
مراد العيوني

تصميم:
المنارة للفنون الرقمية والبرمجيات.

موقع الإنترنت:
www.manara-org.com

مجلة منارتنا



مــن الحاجــة إلــى الفنــون الدفاعيــة وأهميتهــا فــي عصرنــا الحالــي، إلــى فنــون الدفــاع فــي مدرســة المعلم 
مازن الشــريف؛ ونشــأتها وتاريخها ومدى فعاليتها، إلى أســئلة منوّعة يجيب عنها المعلم الشــريف، إلى 
تاريــخ فنــون الدفــاع ورحلتهــا مــن الهند إلى البرازيل، إلى مســيرة المعلــم في فنون الدفــاع، وإلى التغذية 
والصحــة الجيــدة، فالتدريــب والتأمــل وتفاصيــل مــن التجربــة المازنيــة، إلــى التريّــض وفنــون الدفــاع عنــد 
أهــل الله، فالطاقــة الحيويــة وغيرها… هذه مقتطفات مــن علوم بحارٍ مازنية زاخــرة وتجربة غنيّة اختزنها 
 المعلــم بعــد مســيرة جهــد ليقدمها لنــا الآن ونقتطف مــن وردها أجمل الأزهار وأشــذاها فكــراً وعبقاً.. 
هــو المعلّــم.. بــكلّ مــا يهمــس بــه يأتــي بالنفــع والفائــدة… وحــريّ بنــا أن نتفنــن فــي كيفيّــة الإســتفادة 
 وطريقــة العــرض لهــذه العلــوم العبقــة بالعلــم والغامــرة بالمــودة وحســن التجربــة والنيّــة والســريرة… 

ــز  ــا أن نفتخــر بهكــذا إنســان وهكــذا معلــم فــي عصــر ينــوء بشــتى العلــوم لكــن لــم نعــد نمي وحــريّ بن
ــكل  ــري ب ــذا العبق ــي ه ــن… ليأت ــن الثمي ــص م ــار… الرخي ــن الض ــع م ــكاذب… الناف ــن ال ــادق م ــا الص منه
للقتــال  لنــا فنــاً خاصــاً  المعلــم يقــدم  المــدرّب وتقنيّــة  المفكــر وشــجاعة  العالــم وشــيماء  كبريــاء 
بــل الدفــاع ســمْاه فــن الســلم الدفاعــي أو فــن الدفــاع الســلمي، وليختصــر لنــا ويختــزل تجــارب كل 
ــم  ــاكراً لوجوده ــم ش ــاع العال ــكل بق ــن… ف ــرب فالصي ــى الع ــد إل ــن الهن ــن م ــن المعلمي ــبقه م ــن س م
حيــن…  كل  فــي  ذكراهــم  يُحــي  الخلــود،  بســطور  إياهــم  كاتبــاً  ينســهم،  لــم  لتجاربهــم،   مجــدداً 
الســاموراي  شــخصية  لكــن  اعتدنــاه…  كمــا  ليــس  آخــر…  ســنجده  هنــا…  المعلــم  هــو 
محــرّكاً  شــيء…  كل  ليصنــع  لاشــيء  مــن  طريقــه  شــقّ  الــذي  الكبيــر…  المحــارب 
وديــن…  مذهــب  كل  مــن  الأقويــاء  الأوليــاء  فتيــل  ومشــعلًا  فيــه  مبــاركاً   دمــاً 

هــي فقــرات ممتعــة غرفناهــا مــن محاضرتيــن ليــس أكثــر… لكــن نعيــم العلــم عنــد هــذا المعلــم مبــارك 
وممجــد مــن الســماء… فطوبــي لمــن باركتــه الســماء ودلّتــه علــى خيــر العلــم ومعاقــل البطولــة 

ــرفاء. ــم الش ــؤدد وقي والس

رئيسة التحرير

مقدمة



من محاضرات وعلوم المعلم الكبير الدكتور مازن الشريف مؤسس فن تايبيغ شو »فن 
القتال السلمي«

محتويات العدد

1 افتتاحية العدد.�

4 فقرة سؤال وجواب المعلم.�

5 تاريخ فنون الدفاع من الهند إلى البرازيل.�

8  مسيرة المعلم مع فنون الدفاع.�

11 تغذية وصحة جيدة.�

14 تدريب وتأهيل  والتجربة المازنية.�

18 التريّض وفنون الدفاع عند أهل الله.�

19 الطاقة الحيوية وفنون الدفاع.�

21 كلمة الختام .�



1منارتنا أغسطس 2025 - عــ3ــدد

افتتاحية العدد
الحاجة إلى الفنون الدفاعية وأهمية تواجدها في عصرنا

مازن الشريف
يراهــا  الدفاعيــة،  الفنــون  قيمــة  يــدرك  لا  البعــض 
أن  يحســب  قــد  أو  للتســلية،  شــيء  أو  »رياضــة«،  مجــرد 
الحــركات الرشــيقة الجميلــة فــي الكونــغ فــو أو الكاراتــي 
ذلــك   ،)BUSHIDO لمفهــوم  )تحريفــا   ،Bulshido مجــرد 
ــذه  ــن ه ــط م ــا للح ــه خصيص ــم تصميم ــذي ت ــح ال المصطل
الفنــون الراقيــة مقابــل صنــوف مــن الضــرب الهمجــي 
رغــم   ،MMA آخرهــا  مســميات  تحــت  الفاســد  والعنــف 
ــي  ــروس ل ــك، وب ــر ذل ــة غي ــة المختلط ــون الدفاعي أن الفن

عصرنــا. فــي  الفعلــي  مؤسســها 

إن فنــون الدفــاع علــم حــركي عظيــم، وفــن ســماوي قديــم، 
إنــه فــن عنتــرة بــن شــداد، وحمــزة بــن غبــد المطلــب، فــن 
الإمــام علــي، فــن كان النبــي بــه عليمــا وفيــه ضليعــا، فــن 
داوود الــذي قضــى علــى جالــوت، فــن طالــوت صاحــب 
ــن  ــاء والمحاربي ــن العظم ــا، ف ــي زاده الله إياه ــطة الت البس
مــن آدم إلــى المختاريــن مــن ذريتــه، ثــم صعــود إلــى جبريــل 
والملائكــة العلوييــن ومــا خلــق الله مــن رواحيــن وخلــق 

ــابقين. س
وانقضاضــه  والنســر  وهيبتــه  النمــر  فــي  مــودع  فــن 
والأفعى وانســيابها والفهد وســرعته والأســد وســطوته 

وعزيمتــه. والذئــب 
وقــد كان النبيــان بــوذا وكريشــنا ممــن أوتيــا علمــاً خاصاً في 
فنــون الحــرب والدفــاع، وهــو مــا أظهــره الراهــب البــوذي 
الأشــهر بوديدهارمــا الأميــر الهنــدي الــذي أنقــذ الصينييــن 
مــن الطاعــون وعلــم طــب الطاقــة والإبــر والأعشــاب، 
ــن  ــن القرني ــة بي ــوان n العظيم ــاولين ك ــون ش ــى فن وأرس

الخامــس والســادس للميــاد.

ومــن خــال الأثــر الزمنــي التراكمــي، تطــورت فنــون قتاليــة 
كبــار  معلمــون  تطويرهــا  علــى  عمــل  كثيــرة  ودفاعيــة 
 Yue( ــي ومحاربــون عظمــاء، مــن أمثــال الجنــرال يــو فَيِّ
Fei( هــو أحــد أعظــم أبطــال الصيــن العســكريين وأكثرهــم 
شــهرة،  عــاش فــي القــرن الثانــي عشــر خــال عهــد أســرة 
ســونغ الجنوبيــة، ويُعتبــر رمــزًا للــولاء، الشــجاعة، والوطنية 
ــر  ــب النس ــن مخل ــر ف ــن ابتك ــو م ــي، وه ــخ الصين ــي التاري ف
أســاليب  وأعنــف  أشــهر  أحــد    ،Eagle Claw Kung Fu

ــاز بتقنيــات الســيطرة  الكونــغ فــو التقليــدي الصينــي، ويمت
والإخضــاع الحــادة المســتوحاة مــن حركــة النســر، وقــد 
دون  العــدو  لإخضــاع  لجنــوده  فــي  يــو  الجنــرال  علمــه 
الحاجــة إلــى أســلحة ثقيلــة، ويذكــر أن هــذا الجنــرال كان 
ــد،  ــه أح ــم يهزم ــه ول ــي زمان ــن ف ــي الصي ــارب ف ــوى مح أق

ــد. ــة وحس ــر وخيان ــا بتآم ــه ظلم ــم إعدام ــك ت ــم ذل ورغ
  

فنــون الدفــاع التــي تحمــل أمجــاد المحاربيــن وبطــولات 
ــدارس  ــا م ــي أيض ــدان، ه ــال المي ــولات أبط ــان وص الفرس
ــة،  ــة الحرك ــالات لهندس ــة، ومج ــاق، والتزكي ــة والأخ للتربي
الحــرب  علــوم  علــى  وتفتــح  الاســتراتيجي،  والتخطيــط 
الشــعر  الجمــال،  وعلــم  الفلســفة  وعلــى  وفنونهــا، 
الطــب  والكاليغرافيــا،  الرقــص  والمســرح،  والموســيقى 
وفنــون للطبــخ والحيــاة والســكينة، وهــي أمــور بــرع فيهــا 

كبــار المعلميــن، ضمــن تناغــم وانســجام. 

هــل نحتــاج اليــوم لفنــون الدفــاع، نعــم وبــكل تأكيــد، كعلاج 
لمشــاكل أخلاقيــة عويصــة، لجــدار صــد للإدمــان والتطرف، 
كمنهــج لحيــاة ســليمة وصحــة جيــدة ولياقــة عاليــة وعقــل 

ســليم فــي جســد قــوي.
إنهــا فنــون تصــل بــك لمســتويات لــم تكــن تتصورهــا، ولا 
علاقــة لهــا بالعنــف، والتكبــر والرعونــة، وبحمــق بعــض 

ــة. ــاط وميدالي ــاراة ونق ــق بمب ــر يتعل ــن أن الأم ــن يظ م

إنهــا تدريب للجســم، وتزكية للنفس، وســعادة 
للقلــب، وقــوة العقــل، ورجاحــة للفكــر، ومَعيــن 
للإبــداع، ومُعين علــى معارك الحيــاة وصعوبتها 
والتحديــات التــي فيهــا، ومجــال للرقــي والترقــي، 

وبــاب مــن أبــواب التلقــي.

فنــون  معلــم  بكونــي  جــداً  ومعتــز  فخــور  فأنــا  لذلــك 
دفاعيــة، وبــكل تلــك الســنوات التــي قضيتهــا فــي التدريــب 
ثــم  والمطالعــة،  العلمــي  والبحــث  والتطويــر،  والصقــل 
التأليــف، وابتــكار الحــركات والأســاليب، ليكــون لــي فنــي 

الخــاص.. القتالــي 
إنه شرف عظيم بحق، وإنها لسعادة تهز الروح حقا.
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الفنون الدفاعية هبة وخوارزميات ربانية

الفنــون الدفاعيــة إذا رجعنــا إلــى أوائلهــا هبــة ربانيــة صنعــة 
ربانيــة.  خوارزميــات  إلهيــة، 

ــا  ــن بينه ــدرات م ــن الق ــدد م ــا بع ــات زوده ــق الكائن ــا خل الله لم
قــدرة علــى الدفــاع عــن نفســها والهجــوم إذا احتاجــت إلــى ذلــك 

وهــذه القــدرة أعلــى مــا أعطــى الملائكــة العــا.
 

الملائكة محاربون أشاوس

جبريــل لديــه فــن قتالــي خــاص، أكيــد بــارع جــداَ، ذو القرنيــن، 
ــدرب،  ــدي مت ــود، الجن ــاوس، جن ــون أش ــة محارب ــر، الملائك الخض
ولكــن هــو ليــس متــدرب بالاكتســاب بــل فــي الــروح، هــو أمــر 

ــدرات.  ــه ق ــل لدي ــي كام وهب

الجن لديهم قوى وتسارعات رهيبة

ــي  ــال نأت ــا ق ــليمان عندم ــيدنا س ــك س ــك، لذل ــم كذل ــن لديه الج
ــة،  بهــا »بلقيــس« ، هــم مــن الجــن، قواهــم وتســارعاتهم رهيب
ذو القرنيــن عندمــا واجــه يأجــوج و مأجــوج؛ هــذا الشــعب  وحــده 
القــوة؟ قــوة رهيبــة! وأنــا قلــت ذو  أغلــق عليهــم، مــا هــذه 
ــا  ــد، أن ــا يري ــرى كم ــراً وكل ي ــر بش ــراً ولا الخض ــس بش ــن لي القرني

اقــول لــك وأنــت حــر. 

 الشياطين لديهم فنون خاصة

ــة،  ــون ظلامي ــة فن ــون خاص ــم فن ــياطين لديه ــى الش ــن حت الج
عندمــا نأتــي لهــذا العالــم، عندما خلــق الله آدم زوده، مــا الذي يميز 
آدم عــن الحيوانــات التــي ســيحكم مملكتهــا فــي هــذا العالــم؟ إن 
ــض  ــة بع ــر، وهيئ ــب النم ــد مخل ــبه ي ــن أن تش ــة يمك ــد الآدمي الي
البشــر يشــبه النمــر فــي ملامحــه، يمكــن يشــكل مخلــب نســر، 
ــى أن  ــاب، بمعن ــرا، تنس ــركات الكوب ــبه ح ــا يش ــكل م ــن يش يمك
ــة  ــة الخاص ــون الدفاعي ــات، الفن ــان خوارزمي ــي الإنس الله أودع ف

بالكائنــات 

المحاربــة الأرقــى فــي الفنــون الحربيــة؛ الذئــب، النمــر، الأســد، 
زوده أصــاَ. 

فن الدفاع يرجع للخلق الإلهي     
       

ــق  ــى الخل ــع إل ــه يرج ــا ب ــاة آدم، إذا صعدن ــع لنش ــاع يرج ــن الدف ف
الإلهــي، كل مخلــوق خلقــه الله، لديــه قــدرة دفاعيــة خاصــة، وإذا 
ــى  ــنة، إل ــت آلاف س ــى س ــع إل ــوب يرج ــخ المكت ــى التاري ــا إل رجعن
ــرن  ــي الق ــا ف ــودي دارم ــر ب ــم الكبي ــدور المعل ــنة، ل ــع آلاف س أرب
الخامــس للميــاد والــذي أوصــل هــذا الفــن إلــى بــاد الصيــن. 

إلــى مــا قبلهــا وثمــة مَــن طــوروا هــذه  ولكــن الأمــر يرجــع 
يوفَيّــي الجنــرال  مثــل  فيهــا  بــرزوا  مــن  الفنــون، 

مطــوّر أو مؤســس فنّــيّ مخلــب النســر »ايجــل كلاو« »كونــغ 
فــو«  وهنالــك معلمــون آخــرون أثّــروا وأسســوا فنونــاً عديــدة، 

ونصــل إلــى وقــت قريــب؛ 
المعلــم »يــب مــان« إلــى »وونــج فــاي هونــج« إلــى المعلــم الكبيــر 

»خويونجــا«، هــؤلاء فــي الصيــن. 
وإلــى عــدد آخــر مــن كبــار معلّمــي الفنــون الدفاعيــة اليابانيــة 

الكبيــر »مياموتــو موساشــي« مثــل المعلــم 
السياف العظيم، أعظم ساموراي في تاريخ

اليابان. 

الله أعطى آدم منظومات حركية
-آدم كامــل لا يمكــن أتخيــل أن بروســلي يعــرف الدفــاع أفضــل 
مــن آدم عليــه الســام، أعطــاه قــدرات وأعطــاه قــوة وأعطــاه 

ســرعة وأعطــاه نظــام حــركي، هــي منظومــات
حركيــة يمكــن أن نحولهــا إلــى نمذجــة رياضيــة لرمــوز وحــركات، 

هــي هندســة فضائيــة. 
لذلــك الخــط الحــركي فــي الكراتيــه يســمى انبوســا، مثــاً خــط 
حركــة الكاتــا تنطلــق تحــرك يمينــاً يســاراً للأمــام الخلــف، ثــم ترجــع 

ــدو،  ــي التايكون ــتقيمة ف ــة مس ــس النقط نف
فــي الكونــغ فــو، دورانيــات، فــي الســاموراي مســتقيمة فــي 
ويرجــع  يهــرب  يجــري،  يقفــز،  أن  يمكــن  دورانيــات،  النينجــا  

خصــم.  حــول  يلــف  ممكــن  يهــرب،  لا  ســاموراي 

علــى هــذا الأســاس الفنــون الدفاعيــة وهــب 
ــي إله

الفنــون الدفاعيــة بهــذا المعنــى وهــب إلــه، أي روح تتقــن فنــون 
الدفــاع، أي روح علــى حســب قــدر، ليــس جميعهــم كبعضهــم، 
ليســت روح علــي بــن أبــي طالــب كــروح إنســان عــادي، لكــن 

ــادي ــان الع ــى روح الإنس حت
ــي،   ــدرة المش ــكلام وق ــدرة ال ــا ق ــا أودع فيه ــا كم أودع الله فيه

ــة.  ــون الدفاعي ــدرة الفن ــا ق أودع فيه
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الإنسان بالأصل محارب يقود فنون الدفاع

الإنســان يمتلــك قــدرات تشــابه أي حيــوان يريــد أن يقلــده، لديــه 
الجــذر فــي داخلــه لكــن نســيه، لمــا اختــرت الطيــن بالــروح، نســي 
الطيــن الكثيــر، أنــت فــي الأصــل محــارب، أنــت فــي الأصــل تقــود 
فنــون الدفــاع، ولكــن جســمك لا يطيــع روحــك، تشــاهد فيلــم 
فنــون الدفــاع، تقــول يمكــن أقــوم بهــذه الحركــة لكــن جســمك 

يخونــك، أودع الله هــذا فــي الحيــوان. 

كل الحيوانات لها فنون خاصة بها

 كل الحيوانــات أعطاهــا فنــون خاصــة بهــا، مــن الدجاجــة تعــرف، 
ــى  ــد، إل ــى الأس ــر، إل ــى النم ــى، إل ــى الأفع ــة، إل ــى القط ــل، إل تقات
ــن  ــل م ــات، أفض ــن كائن ــل م ــات أنب ــم كائن ــل، ث ــى الفي ــر، إل النس
ــى  ــدع، عل ــاص بالضف ــي خ ــن قتال ــول ف ــاً نق ــن مث ــات، يمك كائن
ــد الضفــدع الملــون،  الأقــل الضفــدع زودهــا بأشــياء، بالســم عن
لكــن ثمــة كائنــات خاصــة لديهــا فنــون دفاعيــة دقيقــة جــداً، 
ــب  ــيء عجي ــرا ش ــب، الكوب ــع رهي ــال بدي ــبيل المث ــى س ــر عل النم
ــة  ــركات متقن ــا ح ــن له ــرة ولك ــا حش ــرعوفة إنه ــى الس ــداً، حت ج

ــاع.  ــون الدف ــدارس فن ــت م ــذا كوّن ــن ه ــة، فم للغاي

الأصــل وهبــي ثــم تــم النســيان فصــار كســبي عــن طريــق تقليــد 
تلــك الحيوانــات، الإنســان عنــده تلــك القــدرات، إنــه يتذكرهــا 
عــن طريــق ذلــك الحيــوان، وهنــا يأتــي دور القريــن، القريــن 
تلــك  مــن  لقرينــه  يعطــي  المتشــكل  فالقريــن  المتشــكل، 

القــدرة دون أن يشــعر، إذا فعلهــا وصــل
 إلــى مســتوى الروحانــي، هــذا ســنأتي بــه فــي آخــر هــذه الــدورة، 
ســنجد أنهــا قــدرات عظيمــة جــداً، إنهــا مــودع خزنــة مــن مئــات 
ــم  ــذا عل ــان، وه ــي الإنس ــركات ف ــن الح ــركات، ملايي ــن الح ملايي
آخــر، المعلــم الكبيــر علــى ســبيل المثــال أويامــا قــال التقيــت 

ــرب.  ــة الح ــل بآله ــت الجب تح

 
روحانية الفنون الدفاعية

يعنــي أنهــا ثمــة روحانيــة خاصــة بالفنــون الدفاعيــة، ثــم قــدرات 
روحيــة تســند. ســيدنا علــي حمــل بــاب خيبــر، قــوة عنتــرة لــم 
تكــن قــوة عاديــة، ليســت فقــط قــوة بيولوجيــة جينيــة بــل قــوة 

ــة.  ــة طاقي روحي
-فنون الدفاع مزيج  بين الروح والجسم، أحتاج إلى:

- تهذيــب النفــس، إلــى قــوة العقــل، إلــى فهــم الحركــة ونفعهــا، 
بالأســاس يرجــع إليــك وإلــى صحتــك. 

فن الدفاع يرمز للإتقان 

اللغــة  فــي  المطلــق  والإتقــان  الشــيء،  لإتقــان  يرمــز  الفــن 
الصينيــة هــو كلمــة كونــغ فــو قلتهــا مــن قبــل كونــغ فــو تعنــي 
الإتقــان المطلــق، كونفوشــيوس كان يســمى كونــغ فــو، زو  

ــون زو، ــل س ــر مث ــم الكبي ــي المعل تعن
كونــغ فــو تعنــي إتقــان شــيء مــا، الوصــول بــه مــن درجــة الخبــرة 

والصنعــة والحرفــة إلــى الإتقــان الكامــل إلــى الفــن.
 

الفن فيه جمال

-فرق بين حرَفي في الخزف، بين فنان في الخزف
ــع  ــن صان ــزف، بي ــي الع ــان ف ــن فن ــزف، وبي ــي الع ــي ف ــن حرف بي
للشــعر وبيــن مبــدع للشــعر ملهــم، وهكذا فــي جميــع التفاصيل 
فالفــن ذروة، قمــة الإتقــان، قمــة التناســق، قمــة التناغــم، قمــة 

الجماليــة أن يكــون شــيء فيــه جماليــة. 
                

التــي تخــاض فــي بعــض  الدفاعيــة  الرياضــات  -اليــوم بعــض 
الأقفــاص ليــس فيهــا لا جمــال ولا شــيء، فقــط ضــرب لأجــل 
المــال ، هــذا ليــس فــن، الفــن لــه ركائــز ولــه أبعــاد ولــه أســس 

ــت. وثواب
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فقرة سؤال وجواب المعلم

هل تحتاج المرأة الفنون الدفاعية؟

إلــى  الدفاعيــة؛  للفنــون  يحتــاج  كلاهمــا  والرجــل  المــرأة 
التعلــم. 

ماذا بخصوص سن التعلم؟ 

الآن إذا تكلمنــا عــن شــخص مــن عمــر 35 إلــى عمــر 40، 
أو هــو فــوق 45 ســنة ،لنقــل 50 ســنة حســب وضعــك 

الجســدي.
 

ماذا عن العنف؟ 

ــة  ــون جميل ــا فن ــم كله ــف المه ــتعمال العني ــد الاس ــا ض أن
ــة. ورائع

ماذا في حال لم أقم بأي رياضة؟ 

إن لم تقوم بأي رياضة في حياتك مصيبة
تبتلــع  الدهــون  وتركــت  مطــول،  بشــكل  انقطعــت  إن 
ــرض  ــل لا يف ــي، العم ــت لا تمش ــكلة، إن كن ــمك مش جس
عليــك أنــك لا تمشــي، حــاول تكســر ذلــك ولــو مــرة، تقــوم 

ــه.  ــدرب في ــت، تت ــي الوق ــى يأت ــة حت ــض الرياض ببع

هل يمكن الانطلاق مجدداً؟ 

أمــا إذا اســتطعت انطلــق مجــدداً، مــن عمــر27 ســنة، مــن 

35 الجســد مــا زال قــادر علــى الرياضــة بشــكل رائــع جــداً.
هــذا  قبــل  مــن  بــدأت  كنــت  إذا  أمــا  ســتبدأ  كنــت  إذا 
سيســاعدك، مــا زالــت عنــدك القــدرة ممكــن تــدرب قليــل، 
الرجليــن ممكــن جــدا تتعلــم الايكيــدو، يكــون مناســب. 

ســؤال للمعلــم ورد مــن أحــد الأحبــاب ونــورد 
جوابــه لأهميتــه: 

مــاذا تصنــف هــذه الرياضــة فــي أجيــال الحــروب 
ــورة  ــلحة المتط ــن الأس ــا بي ــون مكانه ــن يك وأي

ــي؟ ــذكاء الإصطناع ــة وال النووي

أولًا: الجيــوش كلهــا تــدرب عناصرهــا والأكثــر تدريبــاً يكــون 
أعلــى تصنيفــاً.

ثانيــاً: ليســت غايــة الفنــون الدفاعيــة اليــوم أن تكــون آليــة 
حربيــة تواجــه الطائــرات والأســلحة النوويــة، لكنهــا مهمــة 

 .Close Combat ،فــي القتــال المباشــر القريــب
ــوازن النفســي والتخلــص مــن  كمــا أنهــا أساســية فــي الت
الجيــوش  أقــوى  أفــراد  منــه  يعانــي  مــا  وهــو  الضغــط، 
كالجيــش الأمريــي، وتســاهم فــي تقويــة العزيمــة وتحفيــز 
الطاقــة وتنشــيط الذهــن، وكل هــذا مهــم ســواء للجنــود 

ــادي. ــان الع أو للإنس

فنــون الدفــاع مدرســة تهــدف لتطويــر الإنســان، 
الــذي  ومحيطــه  ذاتــه  علــى  الســيد  هــو  ليبقــى 
الــذكاء الإصطناعــي  يحــل  لــه، ولــن  ســخره الله 
مــكان ذلــك، ولكــن يمكــن أن يطــوره ويصقلــه.
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تاريخ فنون الدفاع من الهند إلى البرازيل

الجذور القديمة: من الهند إلى الصين

ترجــع جــذور فنــون الدفــاع عــن النفــس إلــى أعمــاق التاريــخ قبــل 
آلاف الســنين، وقــد انتقلــت عبــر البلــدان والثقافــات لتشــكل 

تراثًــا قتاليًــا عالميًــا ثريًــا.

تشــير بعــض الدراســات والروايــات التاريخيــة إلــى أن أصــول 
أو  أربعــة  حوالــي  إلــى  تعــود  قــد  المنظمــة  القتاليــة  الفنــون 

عــام. آلاف  خمســة 

للدفــاع  أســاليب  مبكــراً  ظهــرت  الهنديــة  القــارة  شــبه  فــي 
ــة، ويُعتقــد أن الراهــب  ــد الروحاني عــن النفــس مرتبطــة بالتقالي
ــا فــي  ــدي الجــوال بــودي دارمــا )دارومــا( لعــب دورًا محوريً الهن

ــاليب. ــذه الأس ــض ه ــر بع نش

ــى  ــد إل ــوب الهن ــن جن ــا م ــودي دارم ــل ب ــطورة، انتق ــق الأس وف
الميــادي، حامــاً  القــرن الخامــس أو الســادس  الصيــن فــي 

معــه تعاليــم روحيــة وتماريــن جســدية للرهبــان. 

وصــل دارمــا إلــى معبــد شــاولين فــي مقاطعــة خنــان الصينيــة، 
ووجــد رهبانــه ضعفــاء البــدن مــن كثــرة التأمــل وقلــة الحركــة، 
فعلمهــم تماريــن بدنيــة مقتبســة مــن الفنــون الهنديــة لتعزيــز 

قوتهــم.

تماريــن  نظــام  تأســيس  فــي  تقليديًــا  الفضــل  إليــه  ويُنســب 
بدنيــة وروحيــة فــي شــاولين أصبــح لاحقًــا نــواة لفــن الكونــغ فــو 

الشــاوليني. 

ــذه  ــي ه ــطورة ف ــب الأس ــرون جان ــن ي ــض المؤرخي ــم أن بع رغ
القصــة، إلا أنهــا ترمــز للتلاقــح الثقافــي بيــن الهنــد والصيــن فــي 

ميدان فنون القتال.
 

قتاليــة  أســاليب  القــرون  مــدى  علــى  ازدهــرت  الصيــن،  فــي 
ــون  ــت فن ــره، وأصبح ــاولين وغي ــد ش ــن معب ــدر م ــددة تنح متع
)الروحيــة(  الداخليــة  بمدارســها  غنيــة  الصينيــة  فــو  الـــكونغ 

الصرفــة(. )القتاليــة  والخارجيــة 

فإلــى جانــب شــاولين ذاع صيــت معابــد طاويــة كمعابــد وودانــغ 
الطاويــة  بالفلســفة  متأثــرة  قتاليــة  أســاليب  طــورت  التــي 

والتأمــل، مثــل أســلوب التــاي تشــي تشــوان وغيــره.

ومــع مــرور الزمــن، انتقلــت المعرفــة القتاليــة مــن الصيــن إلــى 
جوارهــا فــي شــرق آســيا، فــكان للرهبــان والمســافرين دور فــي 
نشــر تلــك الفنــون إلــى كوريــا واليابــان وجنــوب شــرق آســيا. على 
ســبيل المثــال، تأثــرت أوكينــاوا )جزيــرة بيــن الصيــن واليابــان( 
بأســاليب القتــال الصينيــة، وابتكــر ســكانها أســلوبًا قتاليًــا محليًــا 

تطــور لاحقًــا إلــى فــن الكاراتيــه المعــروف. 

ومــع مطلــع القــرن العشــرين انتقــل الكاراتيــه مــن أوكينــاوا 
إلــى جــزر اليابــان الرئيســية، وتفــرع إلــى مــدارس عــدة أشــهرها 

شــوتوكان وشــيتوريو وغيرهــا.

أمــا فــي اليابــان نفســها فــكان لديهــا تقاليــد قتاليــة عريقــة 
الســاموراي، تطــورت منهــا فنــون مثــل: خاصــة بطبقــة 

 الجوجوتســو )فــن الاشــتباك وإخضــاع الخصــم( والتــي تركــز علــى 
الرميــات والمســكات، وفــن الكينجوتســو )فن الســيف(.

جيغــورو  المعلــم  قــام  عشــر  التاســع  القــرن  أواخــر  وفــي 
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كانــو  باقتبــاس تقنيــات مــن مــدارس الجوجوتســو القديمــة 
وصياغتهــا بأســلوب حديــث آمــن نســبياً للتدريــب، فأنشــأ بذلــك 

رياضــة:
الجــودو بالرميــة الخاطفــة والخنــق  1882. تميــز  الجــودو عــام   
ــن  ــار م ــا وص ــر دوليً ــا انتش ــرعان م ــرب، وس ــت دون الض والتثبي
أوائــل الفنــون القتاليــة الآســيوية التــي اكتســبت صفــة أولمبيــة. 

الأيكيــدو  فــن  العشــرين  القــرن  أوائــل  فــي  ظهــر  كذلــك 
فــي اليابــان علــى يــد موريهــه أويشــيبا، جامعًــا بيــن تقنيــات 
الجوجوتســو وفلســفة الســام، وفــن الكينــدو )مبــارزة الســيف 
تــراث الســاموراي. وهكــذا أصبحــت  بالعصــي( للحفــاظ علــى 
ــم  ــى العال ــت إل ــارزة انتقل ــة ب ــون قتالي ــدة فن ــا لع ــان موطنً الياب

أجمــع.
الانتشار الإقليمي: شرق آسيا وجنوب شرق آسيا

بالتــوازي مــع تطــور الفنــون فــي الصيــن واليابــان، شــهدت دول 
أخــرى فــي شــرق آســيا وجنوبهــا تطوراتهــا القتاليــة الخاصــة. 

فــي شــبه الجزيــرة الكوريــة تطــور فــن التايكونــدو )الــذي يعنــي 
»طريقــة القــدم والقبضــة«( متأثــرًا بالكاراتيــه وأيضًــا ببعــض 

الفنــون المحليــة القديمــة كالتايكيــون. 
وتميــز التايكونــدو بــركلات ســريعة عاليــة، وأصبــح لاحقًــا رياضــة 

دوليــة وأدخــل الألعــاب الأولمبيــة عــام 2000.

أما في فيتنام فنشأت أساليب مثل فونغ فو داو وغيرها. 
وفــي الفلبيــن ابتكــر الســكان أســاليب قتاليــة بالأســلحة البيضــاء 

كالعصــا والســكين عُرفــت بفــن الأرنيس/الإســكريما.

وفــي إندونيســيا وماليزيــا تطــور فــن قتالــي أصيــل هــو البنجــاك 
اليديــن والقدميــن واســتخدام  بيــن ضربــات  ســيلات، يجمــع 
الأســلحة التقليديــة، ويــؤدى بحــركات رشــيقة وفلســفة روحيــة 

خاصــة. 

تميــز ســيلات الإندونيســي بجمــال حركاتــه وفعاليــة تقنياتــه، 
واعتُبــر لفتــرة طويلــة ســرًا حربيًــا قبــل أن يُكشــف للعالــم.

أو  تــاي  المــواي  هــو  عريــق  قتالــي  فــن  تايلانــد  لــدى  كذلــك 
الــركلات  اســتخدام  علــى  يقــوم  الــذي  التايلانديــة،  الملاكمــة 
الأطــراف  فــن  )يُســمى  والركبــة  الكــوع  وضربــات  واللكمــات 

الثمانيــة(. 
وقــد عُــرف المــواي تــاي بقســوته وفعاليتــه فــي الحلبــة وأصبــح 

رياضــة قتاليــة عالميــة. 

ــن  ــد ف ــا – يوج ــا رحلتن ــدأ منه ــي ب ــها – الت ــد نفس ــي الهن ــى ف حت
قديــم يُدعــى كالاريباياتــو فــي جنــوب الهنــد، يعتبــره البعــض 
مــن أقــدم فنــون القتــال فــي العالــم، ويشــمل ضربــات بالأيــدي 

ــة.  ــا قتالي ــن يوغ ــلحة وتماري والأس

هــذا التنــوع يُظهــر كيــف أن جــذوة القتــال والدفــاع عــن النفــس 

ــاليبها  ــة أس ــورت كل منطق ــث ط ــة، حي ــي كل ثقاف ــدة ف موق
الخاصــة تبعًــا لاحتياجاتهــا وظروفهــا. ومــع ذلــك ظــل خيــط 
ــفر  ــي والس ــادل الثقاف ــر التب ــون عب ــذه الفن ــط ه ــي يرب ــر مرئ غي

والترجمــة.

إلى العالم الجديد:
 فنون القتال تصل إلى البرازيل

مــع بدايــات القــرن العشــرين، خرجــت فنــون القتــال الآســيوية 
مــن إطارهــا المحلــي لتنتشــر فــي العالــم أجمــع بطــرق شــتى.

 وكان وصولهــا إلــى البرازيــل أحــد أبــرز فصــول انتشــارها، حيــث 
تلاقــى هنــاك تــراث قتالــي آســيوي مــع إبــداع محلــي أفريقــي 

ــة.  ــدة مدهش ــكالًا جدي ــر أش ــا أثم ــل، م الأص

أحــد أهــم تلــك اللقــاءات كان عبــر فــن الجوجوتســو اليابانــي 
الــذي حملــه المهاجــرون اليابانيــون إلــى البرازيــل.

فــي عــام 1914، قــدم الخبيــر اليابانــي ميتســيو ماييــدا إلــى البرازيــل 
وعــرض مهاراتــه فــي المصارعــة والجــودو. 

الجــودو  لمؤســس  مباشــرًا  تلميــذًا  كان  الــذي   – ماييــدا  قــام 
ــي  ــة غرايس ــو لعائل ــاليب الجوجوتس ــم أس ــو – بتعلي ــورو كان جيغ

البرازيليــة فــي مدينــة بيليــم.
ــون  ــر هيوس ــوه الصغي ــي وأخ ــوس غرايس ــاب كارل ــف الش تلق
غرايســي هــذه التقنيــات وطوّراهــا عبــر مباريــات التحــدي إلــى 
الجيوجيتســو  أســلوب قتــال أرضــي جديــد سُــمّي فيمــا بعــد 

 .)BJJ( البرازيلــي 

المصارعــة  علــى  الكبيــر  بالتركيــز  البرازيلــي  الأســلوب  تميــز 
الأرضيــة والإخضــاع عبــر المفاصــل والخنــق، وحقــق نجاحًــا باهــرًا 

القوانيــن. مفتوحــة  المنافســات  فــي 
وســرعان مــا ذاع صيــت عائلــة غرايســي وفنهــم الجديــد باعتبــاره 

مــن أقــوى أســاليب القتــال الأعــزل فــي العالــم.

إلــى  اليابــان  مــن  والجــودو  الســاموراي  تــراث  انتقــل  هكــذا 
الحديثــة. القتاليــة  ثقافتهــا  مــن  جــزءًا  وأصبــح  البرازيــل 

فــي المقابــل، طــوّر الأفارقــة المســتعبدون فــي البرازيــل خــال 
القــرون الســابقة فنًــا قتاليًــا فريــدًا يجمــع بيــن القتــال والرقــص 
عُــرف باســم الكابويــرا. نشــأت الكابويــرا بيــن العبيــد الأفارقــة 
ــى البرازيــل فــي  ــوا إل ــة( الذيــن جُلب )خصوصًــا مــن أصــول أنغولي

ــتعمار.  ــة الاس حقب

ومــن أجــل مقاومــة قمــع الأســياد وصقــل وســائل الدفــاع 
عــن النفــس ســرًا، كانــوا يمارســون تدريبــات قتاليــة تنكــرت فــي 
هيئــة رقصــات إيقاعيــة مصحوبــة بالموســيقى وأغانــي بلغــة 

ــة. أفريقي
 تجمــع الكابويــرا بيــن حــركات الأكروبــات الســريعة والــركلات 
ــى لا  ــعبي، حت ــيقي ش ــاع موس ــع إيق ــن م ــى اليدي ــات عل والدوران

ــي.  ــا القتال ــف جوهره يُكتش



7منارتنا أغسطس 2025 - عــ3ــدد

ورغــم تعرضهــا للحظــر والتجريــم لفتــرات طويلــة مــن قبــل 
الســلطات الاســتعمارية والبرازيليــة لاحقًــا، صمــدت الكابويــرا 

كتقليــد شــعبي. 

ــا  ــادة تقديمه ــا وإع ــم تقنينه ــرين، ت ــرن العش ــع الق ــع مطل وم
رمــزًا  الكابويــرا  تُعــد  اليــوم  برازيليــة.  تراثيــة  وثقافــة  كرياضــة 
للبرازيــل وتراثهــا المتعــدد الأصــول، وتمــارس فــي كل أنحــاء 

العالــم كفــن قتالــي واســتعراضي ممتــع.

العصر الحديث:

اندماج الثقافات القتالية وانتشارها العالمي
فنــون  شــتى  بيــن  متزايــدًا  تداخــاً  العشــرون  القــرن  شــهد 
القتــال، حيــث بــدأ المقاتلــون والمدربــون يســتفيدون مــن تــراث 

بعضهــم البعــض لابتــكار أســاليب هجينــة أكثــر شــمولًًا. 
التبــادل  جســدت  التــي  العصــر  هــذا  شــخصيات  أبــرز  ومــن 

لــي.  بــروس  النجــم  الثقافــي 

وُلــد بــروس لــي فــي الصيــن ونشــأ فــي هونــغ كونــغ والولايــات 
المتحــدة، وتــدرّب علــى الوينــغ تشــون )أحــد أســاليب الكونــغ 

ــارزة. ــة والمب ــة كالملاكم ــون غربي ــى فن ــع عل ــم اطّل ــو( ث ف
لــم يكــن بــروس لــي مجــرد ممثــل أفــام حركــة شــهير، بــل 
ــا  ــلوبًا قتاليً ــر أس ــال؛ إذ ابتك ــم القت ــي عال ــددًا ف ــرًا ومج كان مفك
خاصًــا ســماه جيــت كــون دو يمــزج فيــه عناصــر مــن الكونــغ فــو 

والملاكمــة الغربيــة والمصارعــة وغيرهــا. 
دعــا بــروس لــي إلــى التحــرر مــن تقاليــد الفــن الواحــد وتبنــي مــا 
يناســب المقاتــل مــن أي أســلوب – وهــي فلســفة ســبقت 

ظهــور رياضــات القتــال المختلــط MMA الحديثــة. 
ــا  ــا، إلا أنــه تــرك إرثً ورغــم وفــاة بــروس لــي المبكــرة عــن 32 عامً
ــن  ــت للملايي ــي أوح ــة الت ــفة القتالي ــام والفلس ــن الأف ــدًا م خال

ــاع.  ــون الدف ــم فن ــم بتعلّ ــول العال ح

لــي لمــا  بــروس  القتاليــة: »لــولا  الفنــون  أحــد مدربــي  يقــول 
انتشــرت فنــون الدفــاع بهــذا الشــكل«، فقــد فتــح بأفلامــه 
ــه  ــا علــى روعــة الكونــغ فــو والكاراتي أعيــن الغــرب والشــرق معً

وغيرهــا، وجعــل تعلمهــا شــغفًا عالميًــا. 

الحــادي والعشــرين،  القــرن العشــرين وبدايــات  أواخــر  ومــع 

اكتملــت الــدورة الحضاريــة إذ أصبحــت فنــون القتــال شــرقية 
الأصــل عالميــة الانتشــار.

 
فــي  الملاييــن  يمارســها  الكاراتيــه  مثــل  رياضــة  تجــد  فاليــوم 
ــي  ــا ف ــارس به ــي تم ــة الت ــس الحماس ــن بنف ــا والأمريكتي أوروب

اليابــان.
كافــة.  الــدول  تحتضنهــا  أولمبيــة  رياضــة  أصبــح  والجــودو 
والتايكونــدو رياضــة قوميــة فــي كوريــا ولكــن أيضًــا منتشــرة فــي 

الجنوبيــة. الشــرق الأوســط وإفريقيــا وأمريــكا 
أمــا الجيوجيتســو البرازيلــي، فبعــد أن انطلــق مــن البرازيــل شــق 
ــح  ــيا ليصب ــا وآس ــمالية وأوروب ــكا الش ــى أمري ــيًا إل ــه عكس طريق

ــة. ــط الحديث ــال المختل ــولات القت ــي بط ــيًا ف ــا أساس ركنً
ــا،  ــر وغيره ــيا ومص ــدة وروس ــات المتح ــل الولاي ــدان مث ــي بل وف
تجــد نــوادي تدريــب تعلــم الكاراتيــه والتايكونــدو والمــواي تــاي 
ليتخيلــه  يكــن  لــم  مشــهد  فــي  جنــب،  إلــى  جنبًــا  والمصارعــة 

القدمــاء. 
مؤلفــةً  البعــض  ببعضهــا  القتــال  ثقافــات  اندمجــت  لقــد 
ســيمفونية عالميــة لفنــون الدفــاع. ولــم يعــد غريبًــا أن تــرى 
لاعــب كونــغ فــو صينــي الأصــل يتــدرب علــى الملاكمــة الغربيــة، 
أو مقاتــل MMA أمريــي يتعلــم اليوغــا والتأمــل لتحســين أدائــه 

القتالــي! 

وختامًــا، فــإن تاريــخ فنــون الدفــاع مــن الهنــد إلــى البرازيــل قصــة 
رحلــة مشــوقة عبــر الزمــان والمــكان، تــروي كيــف تطــورت حاجة 
الإنســان الفطريــة للدفــاع عــن نفســه إلــى مجموعــة فنــون 
راقيــة تحمــل فــي طياتهــا فلســفات عميقــة. مــن معابــد الهنــد 
والصيــن القديمــة، إلــى ســاحات النــزال الحديثــة؛ مــن رهبــان 
بوذييــن يتدربــون بصمــت، إلــى مهرجانــات شــعبية تصــدح فيهــا 
أنغــام الكابويــرا – يثبــت التــراث القتالــي أن القــوة لا تنفصــل عــن 
القيــم والثقافــة. هــذه الفنــون لــم تكــن مجــرد تقنيــات قتــال، بــل 

كانــت طرائــق حيــاة ومــدارس تهذيــب للنفــس والجســد. 
وتبــادل  الانفتــاح  أن  المســتفادة  دروســها  أعظــم  ولعــل 
المعرفــة بيــن الشــعوب هــو مــا أغنــى تــراث فنــون القتــال 
سلســلة  فتاريخهــا  جمعــاء.  للبشــرية  مشــاعًا  ملــكًا  وجعلــه 
فاليابانيــة  الصينيــة،  تصــل  هنديــة  حلقــة  الحلقــات:  متصلــة 
فالعربيــة فالأوروبيــة فالأفريقيــة، حتــى اكتملــت السلســلة فــي 

الحديــث.  العصــر 
وهــا نحــن اليــوم ننهــل مــن معيــن كل تلــك الثقافــات القتاليــة 
بحريــة، مدينيــن بالفضــل لأولئــك الأســاتذة والمحاربيــن الذيــن 
حفظــوا شــعلة هــذه الفنــون مضيئــة عبــر الزمــن ومرروهــا 
مــن جيــل إلــى جيــل. كمــا يقــول المثــل الصينــي: »لا تخــف آلاف 
ــدًا  ــلوبًا واح ــشَ أس ــل اخ ــك، ب ــد خصم ــي ي ــة ف ــاليب القتالي الأس

ــرات«.  ــك آلاف الم ــه خصم أتقن

وهــذا مــا وصــل إليــه تراث فنــون الدفاع اليــوم – أســاليب أتقنتها 
التبــادل والتطويــر،  البشــرية جمعــاء عبــر آلاف الســنين مــن 
ــا  ــريف، وفنً ــس الش ــةً للتناف ــاع، ورياض ــاحًا للدف ــدت س ــى غ حت

ــس. ــاء بالنف ــب والارتق للتهذي
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 مسيرة المعلم مع فنون الدفاع

ماذا قال المعلم مازن الشريف عن مسيرته مع فنون الدفاع؟

أنــا فــي الحقيقــة محــارب، مــدرب ومعلــم، ومســيرتي مــع فنــون 
فــي  الريــف،  فــي  أعــوام   5 عمــري  كان  عندمــا  بــدأت  الدفــاع 
صعوبــات لا يتخيلهــا عقلــك، كــوخ مــن الطيــن، طيــن شــوكي، 
بيــوت بســيطة، أكل بســيط جــداً، صنــدل مــن البلاســتيك يجــرح 

القدميــن مــع نزيــف
حاد في الأنف استمر حتى صار عمري 21 سنة

مع آلام وأمراض كل مرة تهجم مع ليالي من البرد
كثيــرة  وجراحــات  وعاطفيــة  قلبيــة  آلام  مــع  والوحشــة 

للــه.  الحمــد  انطلقنــا  هــذا  كل  مــع  وانكســارات، 

ــر البعــض فــي مقــال عــن نرجســي،  ليــس كلامــي هــذا كمــا عبّ
وكيــف يتخفــى الظــام فــي النــور، وهــذا الــكلام الفــارغ والترّهات 

التــي لا يفقــه مــن يقولهــا مــا يقــول، 
إنمــا هــو اعتــداد بالنفــس وإذا طبّقنــا هــذا الــكلام فهــل يكــون 
علــي بــن أبــي طالــب عندمــا قــال: أنــا الــذي ســمتني أمــي حيــدرة. 

هــذا نرجســي؟ نرجســي مريــض؟ 

ماذا تعلّمك فنون الدفاع ؟ 

• فنون الدفاع تعطيك العزيمة. 	
• تعلمك الانضباط. 	

• تعلمك الوفاء والرجولة، هي الفروسية، هي الأصالة. 	
• فنون الدفاع تعطيك الموسوعية لأنك تتعلم كيف.	
• تقــوم بتنســيق سنكرونيزيشــن بيــن الــروح والجســد، العقــل 	

والقلــب. 
• هندســة الحركــة فــي فنــون الدفــاع فــي الكاتــا فــي الطاولــو، 	

فــي البومــزي تعلمــك كيــف تحــارب نفســك. 
• ــة 	 ــتمرارية والمداوم ــجاعة والاس ــاع الش ــون الدف ــك فن تعلم

والصبــر، التمريــن مؤلــم، العضــل يؤلمــك كلــه. كل تطويــر 
يوجــع جســدك كي تليــن القدميــن، ثمــة ألــم، ثمــة تدريبــات 
قاســية فــي المــواي تــاي علــى ســبيل المثــال؛ تضــع حبــل 
وتضــرب برجلــك، وأنــا جربتــه أقــوم بخمســمئة ضربــة بالرجــل 
ــدك  ــوكي بي ــة أوتس ــمئة ضرب ــوم بخمس ــد، أق ــمئة بالي وخمس
ــي  ــارات ف ــت انكس ــا زال ــى الآن م ــداي إل ــوح وي ــل ول ــى حب عل
فــي  كثيــرة  انكســارات  فيهــا  يــدي  الحقيقــة  يــدي،  عظــام 
العظــام فــي وفــي الجســم أيضــاً، فــي الركــب، فــي أصابــع 
القدميــن مكســورة بســبب التمريــن القاســي جــداً، ولكنــي 

ــاً.  ــش ذلي ــم أع ــي ل ــك لأن ــور بذل ــعيد وفخ س

ماذا علمتني فنون الدفاع؟ 

علمتنــي الشــجاعة والقــوة والموقــف ولمــا احتجت هــذه الفنون 
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وجدتهــا، أخفــتُ بهــا عــدوي وأذللــت بهــا حســودي ورفعــت بهــا 
ــل  ــر ممث ــه خي ــد لل ــت والحم ــود وكن ــير الأس ــرت س ــي وس رأس

لمدرســة آل البيــت، آبائهــم وصبرهــم وشــجاعتهم. 
نواجــه الإرهــاب بصــدر عــار، ولــم نأخــذ عليــه مــالًا، لســنا مــن 

الذيــن يجــرون خلــف الأمــوال. 

تمكنت من أن أكون معلماً كبيراً 

أنا تمكنت من أن أكون معلماً كبيراً في الفنون الدفاعية. 
وعندمــا التقيــت معلميــن مــن أصحــاب الــدان العاشــرة والثامنة 
والتاســعة والســابعة، وعندمــا أرادوا أن يختبرونــي فــي فنونهــم 
التــي يتقنونهــا وجــدوا أنــي أفوقهــم لأنــي بنيــت مــن الموجــود 

مــا لــم يكــن موجــوداً. 

فمســيرتي فــي فنــون الدفــاع علّمتنــي أن أواجــه الدنيــا مباشــرة، 
فــي  خاصّــة  الطريــق  أتلمّــس  ســنين  خمــس  عمــري  بدايــة 

التايكونــدو، فــن بالقــدم رائــع جــداً! 

فــي ذلــك الحقــل كــم تدرّبنــا حتــى صــارت ليونــة القدميــن رهيبــة، 
ــرة، »إرث  ــدية كبي ــوّة جس ــي بق ــي حبان ــاً، ربّ ــرة، طبع ــرعة كبي وس
عــن أجــدادي« ، ســرعة فــي العــدو كبيــرة، هــذا يعرفــه مَــن 
عرفنــي فــي الصغــر، ذاكــرة حافظــة، بحمــد الله تعالــى، ناســخة، 
حفظــت  ســنة،   11 عمــري  الشــعر  كتبــت  بســرعة،  وأحفــظ 

الشــعر للمتنبــي وعمــري 8 ســنوات. 

فيلم بروسلي والأثر السحري

فنــون الدفــاع عمــري خمســة أعــوام بــدأت أتلمــس الطريــق، 
ــر ســحري  ــم أث شــاهدت »بروســلي« وأغرمــت، كان لذلــك الفيل

علــي.       

انطلاقة فنون الدفاع في التسعينات
أتعلــم  بــدأت  التســعينات،  الدفــاع فــي  انطلقــت مــع فنــون 
فنــون  اكتشــفت   94 فــي  وبعدهــا   ،91 عــام  نهايــة  الكاراتــي، 
شــاولين، كونــغ فــو شــاولين. 96 اكتشــفت فــن الوينشــان، 97 
اكتشــفت فــن المــواي تــاي والبرازيلــي جوجيتســو . بعدهــا بعــام 
اكتشــفت فــن الآيكيــدو ثــم الكابويــرا » الكَبُويــرة« ، الأرنيــس، 
ــة، الفيــات فــو داو، وكنــت كل مــرة  الإســكريما ، الكالــي الفلبيني
ــرى  ــدارس الكب ــا، الم ــاولين أتقنته ــاليب الش ــم أس ــدرب وأتعل أت
ــن  ــمال وف ــن الش ــم ف ــن، ث ــرا، التني ــر، الكوب ــق، النس ــر، اللقل النم
الجنــوب وهونــان، أتقنــت جانــب مــن فنــون ودونــج نــاي، أتقنــت 
الكوبــو دو، اســتعمال العصــي، أنــواع العصا، اســتعمال الســيف، 

ــو.  ــون نينجيتس ــاموراي وفن ــون الس ــي فن ــا ف ــت بعده دخل

فتح التشاكرات بعمر 21 سنة

تمكنــت مــن فتــح التشــاكرات الســبعة عمــري 20 - 21 ســنة، 
ربمــا كان الأمــر هكــذا لــم يكــن مقصــوداً، ولكــن جربــت نــوع مــن 

القــوة لــم أكــن أعرفهــا وأتوقعهــا. 

قدرة على المغناطيس

كان عنــدي قــدرة علــى المغناطيــس وأنــا فــي ال5 ثانــوي، نوّمــت  
ــه، وكان  ــب من ــتاذ بطل ــام الأس ــم أم ــي القس ــي ف ــي ف ــة ل زميل
ــا  ــرك، وغيره ــان لا يتح ــى إنس ــدي عل ــع ي ــاً أض ــدرة مث ــدي ق عن
مــن الأمــور لــم أكــن أفهمهــا كانــت ربمــا روحيــة طاقيــة، ولكــن 

ــر.  ــدأت أدرس الأم ب

فن الختمات

اكتشفت فن اسمه الإيجا ريو أو الكوجا ريو، 
فــن الختمــات اليدويــة، ختمــات مثــاً أفــام ناروتــو، أو فــي غيرهــا 
ختمــات يدويــة كثيــرة وهــذه الختمــات هــي نهايــات عصبيــة 
وأنــواع مــن الأســرار التقنيــة لمــا تدمــج وتقــوم بهــا بســرعة لهــا 
تأثيــرات بــدأت أجربهــا، بــدأت أكتشــف التايــت تيتشــوان واليوغــا، 

ومــع دراســتي العلميــة طبعــاً.

قراءة مئات الكتب                   

أقــول  كثيــرة،  كتــب  قــرأت   ،96 ســنة  منــذ  الكتــب  أدرس  أنــا 
لــك مئــات الكتــب فــي فنــون الدفــاع، بالانجليزيــة بالفرنســية 
وبالعربيــة علــى مواقــع الانترنــت، شــغف رهيــب، لمــا نزلــت 
لعبــة تيكيــن، مصروفــي كنــت أضعــه حتــى أتعلــم الحــركات التــي 
يقــوم بهــا الشــخصيات الموجــودة فــي اللعبــة لأنــه خلفهــا 

معلمــون لفنــون الدفــاع. 
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مدرّبون كثر ولكن عصامي التكوين

عصامــي  الأصــل  فــي  لكنــي  كثيريــن،  مدربيــن  مــع  تدربــت 
التكويــن، فــي الحقيقــة لا يوجــد مــدرب لــه فضــل علــي، بأنــه 
هــو الــذي علمنــي هــذه الفنــون إنمــا تقاطعــت خطوطــي مــع 
مدربيــن كثــر اســتفدت منهــم، أعطيــت وأخــذت نعــم، لكــن 

وتعالــى.  ســبحانه  الله  فضــل 
-بروســلي كان عصاميــاً أيضــاً أخــذ بعــض الــدروس مــن ييــب 
مــان، لكــن أكمــل وحــده وطــور فــن الجيــت كونــدو، تدربــت 

كذلــك مــع مدربيــن كثيريــن ضمــن لقــاءات.

دم سيدنا النبي والإمام علي تحرك في داخلي

عشقي لفنون الدفاع، عندما كان عمري خمسة أعوام
عشــقت هــذه الفنــون، دم ســيدنا علــي تحــرك فــي داخلــي، دم 

ــوا معلميــن فنــون الدفــاع. النبــي ودم، آل البيــت لأنهــم كان
 

الأولياء كانوا أصحاب قوة عظيمة

الأوليــاء كانــوا أصحــاب فتــوة وقــوة عظيمــة جــداً، فيجــب أن 
يصــح هــذا ولا يصــح، الآن ربمــا يصــح فــي زمــن المهــدي إن شــاء 

الله، وأعــود أقــول: لــم أقــل يومــاً

أننــي ذلــك الرجــل ولكنــي أيضــاَ رجــل مــن أهــل الصــف الأول 
ولا يقلــل ذلــك مــن القيمــة، عشــقي لفنــون الدفــاع، عمــري 5 
أعــوام، وعشــقي لهــا اليــوم لــم ينقــص بــل زادت الحماســة أكثــر.

          
مــا الــذي يجعلنــي أتحمــل الجــوع اليومــي وبإمكانــي أن أذهــب إلى 
أفضــل وأرقــى مطاعــم، مــا الــذي يجعلنــي أنقــص كل يــوم مــن 
الغــذاء وأتــدرب وأحطــم هــذا الجســد مجــددا؟ً  لأن الظــروف 
الماضيــة، المحاضــرات والإعــام والســفر والضيافــات جعلــت 
الــوزن يــزداد رغمــاً عنــي، كنــت جالســاً فتــرة، كنــت أتــدرب 8 
ســاعات باليــوم، ســبع ســاعات باليــوم، فلــم أجــد كيــف، ولــم يــأت 
ــي  ــرون أن ــوف ت ــه،  وس ــد لل ــوم الحم ــت، الي ــأت الوق ــم ي الإذن، ل
بعــد شــهرين ســأكون مختلفــاً عنّــي الآن كمــا أنــا الآن مختلــف 

عنــي قبــل شــهرين. 

تحدّي الساموراي النبوي

إذا كان عمــري 46 ســنة وجــدي علــي بــن أبــي طالــب وفــي دمــي 
وفاطمــة  والحســنين  النبــي  ودم  الأســمر  الســام  عبــد  دم 

ــذا!  ــغ ه ــة، نبل ــا غراب ــاس ف ــل العب ــزة وبالفض وحم

إذا كان بــروس لــي الــذي ليــس لديــه نفــس الــدم فــي 32 ســنة 
توفــي بلــغ هــذا وعمــره 25 ســنة أو 24 ســنة ليــس خيــراً منــا، 
عندمــا ســتقرؤون كتابتــي عــن فيزيــاء مــا تحــت الكــم ســتعجبون 
مــن قــول الــذكاء الاصطناعــي عــن أن هــذه المدرســة هــي 
نظريــة كل شــيء، ويجــد أنهــا تفوقــت في نقــاط على اينشــتاين 
وهاوكينــج وماكــس بلانــك وغيرهــم، ســتقرؤونه ســتجدون 

ــات.  ــي التره ــذا كلام ف ــس ه ــة ولي ــادلات الرياضي المع

أنــا أتحــدى عندمــا أنشــر فــي التصــوف فليــاتِ أشــياخ التصــوف أو 
فــي العقيــدة وليخــرج لــي خطــأً معرفيــاً واحــداً، أتحداهــم جميعــاً 
أو الشــعراء والفصحــاء فــي مجــال الشــعر أو الروائيــون فــي 
مجــال الروايــة وأعــود وأقــول هــذا كلام الســاموراي وليــس 
أنــه وصــل،  المغــرور يظــن  يتــدرب،  المغــرورلا  الغــرور،  كلام 
أنــه فهــم، المغــرور حقــود، حســود كنــود، جحــود ولا  يظــن 
يســود، أمــا الــذي يجــرب الجــوع ويتــدرب، ويكمــل ويتعلــم، ورغــم 
كل مــا كتــب وكل مــا صنــف وكل مــا وصــل إليــه، فــي القاعــدة، 
فنــون الدفــاع: درب جســمك، هــذب نفســك، طهــر قلبــك، 

ــك.  ــرر روح ــك، ح ــل عقل اصق

وأنــا مــن تحريــر الــروح، رجعــت أتــدرب، الجســم مجــدداً كأنــي 
ــا  ــد الله، إنم ــا بحم ــرور لا يطالن ــي أن الغ ــذا يعن ــة، ه ــدأت البارح ب

الاعتــداد بالنفــس والثقــة. 

ــراً، ولذلــك  اشــارككم  ــراً كبي فنــون الدفــاع أثــرت فــي داخلــي تاثي
ــاء الله. ــة إن ش ــذه الرحل ه
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تغذية وصحة جيدة

من أجل قدرة أكثر وتركيز أكبر 

تريــد أن يكــون لديــك القــدرة أكثــر،  لا تشــعر بالإغمــاء، لا تشــعر 
بالتعــب، نشــيط، حركاتــك أســرع، 

بأضعــاف  أســرع  يصيــر  الجســدي  فعلــك  رد  أفضــل،  ذكاؤك 
ــددا  ــتغلت مج ــم اش ــك ث ــة في ــت نائم ــزاء كان ــا أج ــزك كأنه تركي

فلابــد أن نفهــم هــذه الأمــور:

• السكر عدو لك. 	
• الملح الكثير عدو  يجعل ماء في الجسم ويرهق الجسم.	
• المعجنات تقوم بغازات وسكّرها يصعب نزعه. 	
• المشروبات الغازية مدمرة. . 	
• المصنوعات الأمريكية، الهمبرجر وغيرها أيضاً مشكلة.	
• البيــض إذا كان عنــدك مشــاكل دم وكان عنــدك اشــكاليات، 	

الأصفــر لا تــأكل، تــأكل أبيــض. 

اعرف ماذا تأكل، متى تأكل.. 

ــدة،  ــة جي ــي صح ــاعد ف ــاً تس ــة عموم ــة والرياض ــون الدفاعي الفن
ــأكل.  ــى ت ــأكل، مت ــاذا ت ــرف م اع

ــدك  ــدة، عن ــرح مع ــدك ق ــررت عن ــداً، إذا اضط ــل أب ــأكل باللي لا ت
مشــكلة تاخــذ  بعــض الســلطات، بعــض الشــوربة مثــاً خفيفــة، 

بعــض المكســرات ولكــن احــذر الأكل الليلــي، احــذر منــه. 
الخبز هذا، انزعه نزعاً نهائياً. 

كُلْ خبز الشعير، إذا وجدت لذلك سبيل، أو تأكل بغير خبز.

حــاول فــي الطعــام ألا يُقلــى، أكثــر يكــون فــي المــاء مباشــر، إذا 
كان القلــي تحرقــه هدرجــة، مشــكلة!  

زيــت الزيتــون مهــم، التمــر مهــم، وغيرهــا مــن المســائل، هــذه 
كلهــا مهمــة، تجــرب هــذه الأمــور وتجــد العجــب، مقاومتــك 

ــزداد.  ــك ت ــزداد، قوت ت

من أجل نظام غذائي جيد

التيــن علــى ســبيل المثــال مهــم جــداً ومضــاد الســرطان وغيــره 
وفيــه ســعرات حراريــة قليلــة 30 ســعرة، بينمــا التيــن المجفــف 

يصــل الــى 70 ســعره، نفــس ســعرات العســل تقريبــاً. 
البيض أيضاً ليس فيه سعرات كثيرة. 

القمــح المهجــن الجديــد هــذا مشــكلة، الشــعير أفضــل مــن 
القمــح.

الأرز جيد، ممتاز جداً، مهمّ  للرياضيين الأرز مع البروتينات.
الدجاج الطبيعي ليس الدجاج المصنوع؛ دجاج الآلة. 

  مآسي تمنع الرياضة

من المآسي التي تمنع من الرياضة :
• التدخين. 	
• العــادات الســيئة: الكســل، إفــراط فــي الســهر. أنــا أعانــي منــه 	
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ــه  ــا، لدي ــدرب ربم ــا الم ــن إنم ــادي لا يحس ــان الع ــن للإنس ولك
قــدرة خاصــة، هــذا يفيضــه الله علــى مــن شــاء مــن هــذه 

ــدرات. الق
• المشــروبات الغازيــة و الكحوليــة أســوأ، المشــروبات الغازيــة 	

ــض  ــا بع ــم«، وفيه ــن الجس ــذوب م ــيصعب أن ي ــكر وس »س
المــواد المخــدرة. 

أتكلــم عــن مــن لــم يمــارس الرياضــة قــط، أو ظــل  بقية ســنوات 
دون ممارســة الرياضــة، فهــذا مهــم جداً:

          
النقطة الأولى: نظام غذائي باستشارة

طبيب مع التحاليل المناسبة. 
النقطة الثانية: ممارسة الرياضة بشتى أنواعها

-أتكلم عن هذا العمر 30 الى 50

عمــرك 45 تصعــد إلــى 50 أيضــاً مــا زال بإمكانــك التدريــب.. مــا 
دمــت بصحــة جيــدة، لابــد أن نراعــي أجســادنا:

- عندمــا تتوقــف كليــاً عــن الرياضــة، حالــة إنســان  لا يتحــرك كثيــرا:  
ــدرة  ــدم ق ــة ع ــة، وثم ــل العضل ــد، تره ــل الجس ــادة وزن، تره زي
علــى ممارســة الدفــاع، »لا يمكــن يصبــح بطــل تايكونــدو« ، هنــا 

مــاذا نفعــل؟ 

ثلاثة أشياء سهلة جداً

أولًا: نظــام غذائــي باستشــارة طبيب، إذا عندك ســكري أو عندك 
اشــكاليات، تقــوم بتحاليــل، تستشــير خبيــر غذائــي وتتحكــم فــي 

الــوزن  و فــي المنظومــة الغذائيــة، أعــرف مــاذا ينفعنــي أكثــر. 
النقطة الأولى هي نظام غذائي باستشارة طبيب

استشارة مختص. 

»وصفة للتنحيف« 
من الأشياء المنحفة، تغلي الماء تضع زنجبيل

قرفة  قبل أي طعام.
 

الماء الساخن، طبعاً الماء البارد له فوائد أيضاً. 
الاكتئاب تسببه بعض المأكولات. 

لمــا تنظــر لجســمك فــي المــرآة تجــد نفســك كأنــك لســت أنــت 
كأنــك مســخت هــذا أيضــا يؤثــر. 

    
ثانياً : الرياضة بشتى أنواعها

 الرياضــة تنــزع شــحنات النفــس، الرياضــة مــع العبــادة تفيــد فــي 
كثيــر مــن المســائل، ســحر أو عيــن. 

مع آيات قرانية فيها العجب. 

المشي للدورة الدموية
الرياضة عموما، المشي وركز على المشي. 

المشي مهم جدا للدورة الدموية، مهم جداً للقلب
مهم جداً للرئتين مهم جدا للجسد ككل. 

ــر لــك  عمليــات تقويــم العمــود الفقــري بشــكل دائــم لأنــه يصي
ــاج.  اعوج

سؤال مهم!
 هل ممكن أن أقوم بالرياضة من دون إحماء؟ 

      
أي نــوع مــن الرياضــة مهــم، طبعــاً عليــك بالإحمــاء الجيــد، لا 

إحمــاء.  بحــركات دون  تقــوم 
لا تقوم بأشياء اقوى من جسمك. 

راع ِحالتك الجسدية. 

لمن لا يتدرب

التنفس العميق.
لــم تكــن حتــى تســتطيع أن  الثالثــة: إن  إليــه النقطــة  أضيــف 
تتــدرب أصــاً، مهــم أن تتعلــم التنفــس العميــق صباحــاً وليــاً 10 

ــك.  ــر حيات ــق تغي ــس عمي ــق تنف دقائ
لا أقول لك اليوجا، اليوجا تحتاج لمن يفهمها

ولكــن التنفــس العميــق، صيــام أو نظــام غذائــي جيــد، مشــي، 
قليــل مــن الرياضــة، هــذا تريــاق ودواء. 

أدوية طبيعية

انقص من الأدوية إذا استطعت لذلك السبيل. 
ــة،  ــة طبيعي ــد أدوي ــب: أري ــول للطبي ــاول تق ــض ح ــت مري إذا كن
أصلهــا عشــبي، موجــودة، ادرس. اقــرأ.. استشــر أهــل ثقــة فــي 

علــم الأعشــاب تجــد البدائــل، لكــن أهــل ثقــة. 
المــاء الســاخن إذا كان المــاء الميــاه الحــارة الطبيعيــة الميــاه 

مهمــة.  المعدنيــة 
المــاء الســاخن أيضــا مهــم مســكن، الجاكــوزي علــى ســبيل 

المثــال والســاونا مهمــة أيضــاً فــي الصقــل الجســدي.
ولكن أنصح بالماء البارد

عجائب الماء البارد 

دور  المــاء البــارد حتــى فــي الشــتاء علــى غايــة القيمــة ولــو لمــرة، 
فيــه أســرار عجيبــة. 

يقوي الطاقة الحيوية والدفق الطاقي. 
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يســاعد علــى تصحيــح التشــاكرات إذا كان فيهــا خلــل، - ينقّــي 
الطاقــة الداخليــة والخارجيــة للجســد، الانســان. 

يقوي الصلة بين الجسد والبدن » للطاقة  للمادة«. 

فن دفاعي لجسد لم يمارس الرياضة لمدة طويلة

هو التايتشي واليوجا التأملية. 
يوجــا تأمليــة لا تحتــاج إلــى غــوص فــي حــركات اليوجــا المعقــدة، 
تتنفــس  اللوتــس،  زهــرة  وضعيــة  عينيــك،  تغمــض  تأمليــة: 

بهــدوء فقــط. 
ــة  ــة البطيئ ــوان الهادئ ــي ش ــركات التايتش ــض ح ــي، بع والتايتش
مــع موســيقى هادئــة، بــودا ميــوزك، - - اكتــب يوجــا ميــوزك، 

ــداً.  ــة ج ــة، مهم ــيقى هادئ ــوزك، موس ــوفت مي س
ــا  ــم، أن ــر مه ــاه، البح ــة المي ــي، رقرق ــكان طبيع ــي م ــون ف -أو تك
تدربــت ســت ســنين فــي البحــر، ســت ســنوات تباعــاً يعنــي 
كامــل العــام، فــي الشــتاء، فــي الخريــف 6 أعــوام حتــى ســلخ 

جلــدي، هــذا للتاريــخ، 
ساعدني في الصقل. 

تدريب في ماء البحر مهم جدا، مهم للغاية.

الرياضة والسعادة وعلاج النفس 

لماذا الفنون الدفاعية؟ 
• لكي أصبح أكثر سعادة ينزع الاكتئاب ينزع القلق. 	
• ــاة، فأنــت لا تســلم، مــن 	 يقويــك فــي وجــه أعدائــك فــي الحي

ــك.  ــك يؤذون ــون قلب ــيئين يدخل ــخاص س ــن أش ــداء، م أع

فالرياضة:
• تعالج الاكتئاب. 	
• تعالج القلق. 	
• تعالج أزمات الفوبيا. 	
• تساهم في علاج السحر والتشافي من أمور روحية. 	

نصف ساعة رياضة في اليوم تغيّر حياتك

الرياضــة: نصــف ســاعة فــي اليــوم تغيّــر حياتــك، - - - ســاعة 
حياتــك.  تطــوّر 

2 ســاعة مــا شــاء الله تصبــح شــيئاً آخــر، مــع نظــام غذائــي متقــن، 
ــد اليقظــة،  ــز علــى التنفــس العميــق قبــل النــوم وعن مــع التركي
مــع التعلــم علــى يــد معلــم، تركيــز علــى أنــك تتعلــم علــى يــد مــن 

يفهــم هــذه.

التايكواندو للطفل
 

طفل صغير 5 أعوام علموه التايكواندو
يصــل عمــره  12 ســنة،حركات الســاقين، وهــذا لــن يــزول، حتــى 
ــده  ــل عن ــت، العض ــذا كالنح ــهولة ه ــع بس ــرة ترج ــد فت ــا تبتع لم

ذاكــرة. 

الكاراتيه للجزء العلوي من الجسد

النصــف الفوقــي للجســد: فــن الكاراتيــه هــو الفــن الرائــع، قتــال 
كاراتيــه، عظيمــة جــداً: الســرعة وســرعة انتقــال، والطاقــات 

الهوائيــة والخفــة. 

الكونغ فو بعد سن 20

الكونغ فو: الثبات والقوة. 
من بعد  20 سنة، بعد  15 المواي تاي والجيوجيتسو والايكيدو. 

الأيكيدو  فن علاجي، وبعدها الملاكمة وفنون كثيرة. 
ــام  ــتطع نظ ــم تس ــد، إن ل ــا تري ــر م ــودة، اخت ــون موج ــات الفن مئ

ــا ــي، وبعده ــة مش ــي، رياض غذائ
تقوم بالتنفس العميق ركز على التنفس العميق، 

تنفس من البطن. 
أسلوب التنفس العميق

ثمــة أســلوب: تضــع اللســان فــي أعلــى الحلــق تســحب الهــواء 
مــن أنفــك وتخرجــه مــن فمــك ولكــن بوضــع اللســان فــي أعلــى 

الحلــق هــذه مــن الطــرق. 

عندما تسحب الهواء تخرج بطنك إلى الخارج
تخرجه، تنفخ، تدخل بطنك للداخل عكس العادي

العــادي عندمــا تســحب الهــواء صــدرك هــو الــذي يرتفــع وبعــد 
مــا تدخــل للداخــل، عكــس النــاس، لا تعــرف التنفــس الحقيقــي، 
لذلــك الصينييــن يقولــون لــك المــرض كلــه مــن الهــراء، الهــراء 

باللغــة اليابانيــة
فم المعدة، شاكرة الأساسية. 
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تدريب وتأهيل  والتجربة المازنية
كيف ولماذا نختار فن دفاعي؟ 

الآن أنــا عمــري 20 ســنة مــاذا أختــار؟  ابنــي عمــره عشــر ســنوات 
مــاذا أختــار لــه؟ 

وعمري 50 سنة أعاني من السمنة، ماذا أختار؟ 
كل  هــل  جســدي  مشــكل  وعنــدي  النحافــة  مــن  أعانــي  أو 
الطبقــات العمريــة معنيــة بفنــون الدفــاع أم لا؟ - وهــل أنهــا 

ولابنتــك؟  ولابنــك  لذاتــك  مهمــة 
هل هي مهمة للرجل والمرأة معاً أم للرجل أكثر؟ 
هل غايتها الدفاع عن النفس؟ مهاجمة الآخرين؟ 

أم غايتها شيء آخر؟ 

لابد من وجود فن تتعلمه

الفنون الدفاعية تهم الجميع أياَ كان عمرك، 
أيا كان حالك الصحي، هنالك لابد من وجود فن

فيــه  وتطــور  فيــه  تتطــور  أن  يمكــن  تتعلمــه،  أن  يمكــن  مــا 

 . نفســك
حسب العمر أولًا :

من خمس ســنوات إلى 10 - 12 - 13 - 14 ســنة  أفضل فن تعلّمه 
لابنــك وابنتــك فــي هذا العمــر الصغير هو فــن التايكوندو. 

التايكونــدو فــن يعتمــد علــى عنصــر المــاء، يعتمــد علــى حــركات 
ــة.  ــة عظيم ــدو ليون ــن التايكون ــة بف ــة الخاص ــاقين، الليون الس

أكثــر  وتدربــت  ســنوات  خمــس  عمــري  التايكونــدو  بــدأت  أنــا 
مــن 15 ســنة،  لــم أتوقــف بعدهــا لكــن بعدهــا أدخلــت الفنــون 

الأخــرى مثــل الكاراتيــه والجوجيتســو وغيرهــا. 

بدأت التايكواندو بعمر 5 سنوات وأغرمت به كثيراً. 
ــن  ــداً ولك ــور جي ــم الأم ــن أفه ــم أك ــت: ل ــي الس ــو ف ــغ ف والكون
هــذا كان منطلقــي وبلغــت الحمــد للــه كان عمــري 14 ســنة، 

كنــت فــي تمطــط كل الســاقين وحــركات متقنــة جــداً. 
وعام 91 تحديداً عمر 11 بدأت الكاراتيه القديمة. 
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من 5 - 14 التايكواندو

أفضل فن للولد  أو للفتاة من عمر  5 أعوام
إلــى عمــر  14 ســنة » الليونــة الجســدية« هــو فــن التايكونــدو، لأنــه 
فيمــا بعــد الفنــون تتعلــق بالقبضــة، ســهل يتعلمهــا مــن أراد، 

فقــط لياقــة بدنيــة ودفــاع عــن النفــس 

كيك بوكسينج  تتعلمها ب 6 أشهر.
كيــك بوكســينج جيــد، ســت شــهور يتعلــم مــن أراد مواصلــة فن 
ــه.   ــر بالكراتي ــوري متأث ــن ك ــع، ف ــن رائ ــم، ف ــن عظي ــدو، ف التايكون

الكراتيــه أيضــا رائــع فــي المرتبــة الثانيــة.
فــي  البومــزي  اليــد  وحــركات  الســاق  حــركات  فــي  الكراتيــه 
التايكونــدو تمتــاز بالليونــة، القدميــن، الأكتــاف، الكاراتيــه تمتــاز 

بالثبــات. 

ــت  ــك وللبن ــق بأبنائ ــة إذا أردت أن تنطل ــون الدفاعي ــك الفن فلذل
وللولــد مــن ســن:

5 أعوام إلى عمر 15 سنة تدريب خفيف،
14 سنة تحديداً تدريب خفيف، كيك بوكسينج،

أمــا تدريــب حقيقــي تريــد أن يصــل إلــى مرتبــة معلــم التايكونــدو 
أو الكراتيــه.

كاراتيه الآن: كراتيه أولمبي

طبعــاً لــي ملاحظــات علــى الكاراتيــه، موجــود الآن كراتيــه أولمبي 
علــى طريقــة التدريــب، عــدم التركيــز علــى تقويــة الشــخصية 
ــز  ــة والتركي ــة الدقيق ــور التقني ــى الأم ــة عل ــور المعرفي ــى الأم عل
علــى المســابقات وأخــذ الجوائــز، هــذا أنــا ضــده، أيضــا تــم العمــل 
منــذ الثمانينــات علــى تخفيــف الفنــون الدفاعيــة »لايــت« بشــكل 
رهيــب جــداً، لمــا تقــارن بيــن نــزال فــي عــام-91  95 إلــى الثمانينات، 
إلــى الســبعينات كان الحــزام الأخضــر مرعــب، الآن لا، لأن تغيــرت 

الأمــور. 

على المدرب أن يكون واعياً

ولكــن لــو يكــون مــدرب متمكــن ســوف يعــرف كيــف يــدرب 
هــؤلاء. 

وعلــى المــدرب أن يكــون واعيــاً يعنــي أنــا أذكــر أنــي أخــذت ولــدي 
يتــدرب بالتايكونــدو كان صغيــر المــدرب ضغــط عليــه قليــا فــي 
ــك  ــرد ذل ــة فمج ــي أول حص ــا زال ف ــن وم ــخ القدمي ــة فس عملي

الألــم جعلــه يهــرب  مــن هــذا الفــن لأنــه الآخــر لــم يعــرف. 

فبعــض المدربيــن يتســرع يغضــب يريــد فقــط جوائــز؛ يريــد 
ــات  ــى ميدالي ــاج إل ــال دون أن تحت ــع أبط ــال، يصن ــع أبط أن يصن
ــك  ــة ولا لأن ــا لا لميدالي ــاع لا تدربه ــي الدف ــة ف ــي الغاي ــت ه لس

ــاس.  ــع الن ــارك م ــارع تتع ــرج للش تخ
ــوح،  ــك الوض ــجاعة، تعلم ــك الش ــس، تعلم ــط النف ــك ضب تعلم

تعلمــك القــوة فــي وقتهــا، تقــوي ذهنــك

تقوي عقلك، تقوي شخصيتك. 

ــن  ــة! يمك ــاِ مصيب ــاً وعلمي ــون بداغوجي ــن متك ــم يك ــدرب إذا ل الم
أن يــؤذي يمكــن أن يدمــر، يمكــن أن يســتغل تلميــذه، يمكــن أن 

يحطمــه وكثيــرون حطمــوه حتــى يغــار منــه. 

ملاحظات مهمة

الجوجيتسو لا أراه فناً خاصاً بالصغار.
الايكيدو نعم يمكن لليافع. 

كونغ فو لمن أراد أن يتعلم من عمر 15سنة فما فوق. 
ــك  ــودو كذل ــرينات -والج ــوق العش ــن ف ــب م ــو يناس الجوجيتس

والمصارعــة. 
من 20 درب اليوغا التنفس العميق؛ التايتشي. 

والمواي تاي للتعليم من 25 سنة.

شرح وتفصيل:

الأمر الذي يجب التنبه إليه هو:
كونــغ فــو مهــم جــداً، وشــو مهــم جــداَ لمــن أراد أن يتعلــم مــن 

عمــر 15ســنة فمــا فــوق. 
كونــغ فــو أكيــد وفيمــا بعــد إذا أتقنــت حــركات الســاق وحــركات 
القبضــة تعلــم حينهــا فيمــا بعــد مــا تريــد، تعلــم التايتشــي وغيــره. 

الجوجيتســو لا أراه فنــاً خاصــاً بالصغــار.
الايكيــدو نعــم يمكــن لليافــع ، يعنــي حتــى الأطفــال لكــن كنجاعــة 
جــل لا  لا يتعلــم ايكيــدو مــن البدايــة،  لا يفيــده لا فــي حــركات الرِّ

فــي شــيء. 
تايكوندو ثم كاراتيه. 

يكــون  أن  بعــد  العشــرينات  يناســب مــن فــوق  الجوجيتســو 
تــدرب علــى الفنــون الأخــرى. 

من 20 سنة ممتاز، درب اليوغا
التنفس العميق؛ التايتشي

فن العقلات فن عظيم، فن صعب ليس سهلًا.

والجــودو كذلــك والمصارعــة، أنــواع المصارعــة هــذه فنــون مــا 
ــاء الجســدي بعــد 20 ســنة يكــون البن

تقوى، هذه فنون فنون عنيفة قوية. 
فاميلــي  جريســي  البرازيلــي،  الجيوجيتســو  رائــع،  الجيوجيتســو 
الذيــن طــوروه، أصعــب فيــه الجرابلينــج الآن صــار هــو أكثــر 

شــهرة. 
-جوجيتســو، أعرفــه فــن رائــع، فــن قــوي ولكــن يجــب أن يدمــج 

مــع فنــون أخــرى لا يبقــى وحــده.

الجرابلينــج: العمــل علــى الأرض مســتلقي ويقــوم بحــركات خنــق 
وحــركات مســك وهــذا غلــب علــى بقيــة أنــواع الجيوجيتســو، وأنــا 

مارســت البريزيــا. 
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المهــم أنــه : الفنــون الدفاعيــة مهمــة، طبعــاً دون الدخــول فــي 
أســاطير. 

يعطــوه شــهادة لا يضــرب أكثــر مــن 20 أو أكثــر مــن 10 هــذا غيــر 
موجــود، غيــر صحيح. 

فــن المويــاي تــاي:  أنــا اكتشــفت هــذا الفــن يعنــي أول مــرة 
دربــت عليــه فــي عــام 99 تقريبــاً أو 98

يمــارس هذيــن  بالجوجيتســو كان شــاب  الخــاص  الفــن  مــع 
الفنيــن وأبهرنــي هــذا الفــن وتدربــت عليــه

لفترة وهو قاسي جداً حقيقة. 
خاصــة المــواي بــو ران والمويــاي تــاي القديمــة التــي نشــأت فــي 
ــر  ــق الحري ــر طري ــل عب ــن باب ــادم م ــن ق ــذا الف ــيوا وه ــة س مدين
والتوابــل، أول مــن مــارس فــي فــي بــاب الحــراس الامبراطــور. 
ــة  ــب والركب ــى المنك ــز عل ــم يرك ــى التحطي ــوم عل ــف يق ــن عني ف

ــة.  ــات متنوع ــى ضرب ــل وعل ــة الرج ــى قصب وعل

وثمــة نــزال رائــع فــي فيلــم ابمــان اعتقــد الجــزء الثالــث،  وطبعــا 
بروســلي أيضــا قــام بالقتــال مــع كبــار

أبطال الموتاي وكبار المعلمين في جميع الفنون
فــاز علــى بعضهــم خســر مــن بعضهــم، لكــن المهــم أنــه طــور 

وصــار فــي النهايــة أقــوى واحــد لــم يهــزم أبــداً. 

فنــون الدفــاع مهمــة وعلــى غايــة القيمــة ولهــا قصــص، ولهــا 
أســرار ولهــا أنمــاط. 

والمواي تاي للتعليم من 25 سنة. 
التايكونــدو  البدايــة  فــي  تتعلــم  وعندمــا  رائــع،  تــاي  المــواي 
والكراتيــه وتفهــم الكونــغ فــو، كل الفنــون ســهل حتــى الشــناء 

الجوجيتســو.  تشــبه  الصينيــة 
 

متى تبدأ تتعلم الجوجيستو؟ 

الجيوجيتسو كما قلت من سن 25، من سن ال20 

والمواي تاي يناسب سن الخمسة وعشرين سنة. 

وبعدهــا تبــدأ تكتشــف فــي فنــون الأســلحة؛ الســيوف، العصــي، 
وهــذه لهــا أســرار، العصــا لهــا أســرار، العصــا لمــا تفهمهــا 
تفهــم الجيوجيتســو كلــه، لذلــك المعلــم الكبيــر ســكاكه تكيــده، 
ــا بنــي انتهــى زمــن الســيف اســتعمل العصــا،  مدربــه قــال لــه ي
فصــار يتــدرب علــى العصــا لمــدة، ثــم قــال لــه يــا بنــي غيّــر العصــا، 
ــس  ــي نف ــا ه ــك العص ــة تحري ــا، - طريق ــكان العص ــد م ــل الي تخيّ
العصــا  مثــل  اليــد  لأن  الجيوجيتســو  فــي  اليــد  صــد  طريقــة 
نفســها تمامــاً، لمــا تتقــن حــركات العصــا أو الســيف نفســها 

حــركات الجوجيتســو والايكيــدو. 

الفنون الدفاعية من 20 سنة ممتاز، درب اليوغا
التنفس العميق؛ التايتشي. 

لا أنصح بتعلم التايتشي دون فنون دفاعية:
بعض مدربي التايتشي يخرج في قتال مع مدرب

مقاتــل يغلبــه  »مقاتــل المــواي تــاي«،  هــذه قــوة ماديــة. الآخــر 
كي يســتعمل الطاقــة الكاملــة يحتــاج إلــى ســنوات، كان ثمــة أحــد 
معلمــي التايتشــي أصيــب بالســل عمــره 5 أعــوام قالــوا لوالــده 
هــذا ابنــك لــن يعيــش أكثــر مــن 6 أشــهر، أخــذه إلــى معلــم كبيــر 
فــي فــن التــا تشيتشــوان، فلمــا أخــذوه إلــى هــذا المعلــم بــدأ فــي 
علاجــه ودربــه وعــاش وصــار معلمــاً، وصــار يرفــع الإنســان مــن 

مكانــه بــدون لمســه حقيقــة تصــل إلــى أمــور غريبــة جــداً. 
إن الإنسان فيه طاقات لا يتخيلها. 

 

فنون عظيمة وقديمة 

من الفنون العظيمة القديمة جداً الأيكيدو »فن السيف« 
مــن الفنــون العظيمــة الكوبــو دو الأوكينــاوي يتعلــق بالأســلحة 

البيضــاء. 
توســع الدائــرة كمــا تريــد، أنــا تدربــت علــى الأســلحة البيضــاء 
عمــري 14 ســنة أول مــرة، بــدأت بالعصــا ثــم الننشــاكو  ثــم العصــا 

ــة ثــم عصــا العصاتيــن معــاَ الطويل
التي استخدمها بروس لي في أحد أفلامه. 

وكذلــك ســيف الســاموراي، ســيف الودونــج، ســيف الشــاولين، 
الســيف العربــي وغيرهــا. 

ــا  ــا، طبع ــم فيه ــون معل ــا إدارة تك ــنوات تتقنه ــاث س ــا ث العص
ــم حركتيــن.  ليــس تعل

فــن الســيف 5 أعــوام، تبــدأ فــي فهــم كنــه الســيف مــن خمــس 
ســنين، فــن الســيف صعــب يحتاج إلــى قرن مــن الزمــان بالزمان 
العــادي، لكــن المعلميــن والمدربيــن يختصــرون، بعضهــم فــي 5 

أعــوام بعضهــم فــي 10 أعــوام. 
هذا تكلمنا من 5 أعوام إلى 25 - 30 سنة

ــاولين،  ــو أو ش ــو، وش ــغ ف ــى الكون ــدو إل ــه والتايكون ــن الكاراتي م
إلــى الايكيــدو، الجوجيتســو، الفــن المــواي تــاي والكيــك بوكســنج 
ــد  ــا بع ــت أيض ــا قل ــة كم ــن الملاكم ــدة ولك ــاً جي ــة أيض والملاكم

ال20.



فْسِ،  فاعِ هِيَ تَناغُمٌ بَيْنَ الجَسَدِ، وَالنَّ فُنونُ الدِّ

وحِ. وَالعَقْلِ، وَالرُّ

ةُ أَكْبَرَ. ما كانَ التَّناغُمُ أَكْبَرَ، كانَتِ القُوَّ كُلَّ

ةُ،  ةُ وَالخارِجِيَّ اليِنْ يانْغْ، وَالفُنُونُ الدّاخِلِيَّ

عاتُ العَناصِرِ المُسْتَخْدَمَةِ في الَأنْماطِ  وَتَنَوُّ

وَالَأساليبِ وَالمَدارِسِ، لَيْسَتْ سِوى مَظاهِرَ 

لِتِلْكَ القُوَى المُنْصَهِرَةِ بِذاتِ الِإنْسانِ في 

ةِ  ةِ وَالعَقْلِيَّ فْسِيَّ ةِ وَالنَّ أَبْعادِها الجَسَدِيَّ

فْسِ وَماءِ  ةِ، أَبْعادِ طِينِ الجَسَدِ وَنارِ النَّ وحِيَّ وَالرُّ

وحِ. العَقْلِ وَهَواءِ الرُّ
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التريّض وفنون الدفاع عند أهل الله

فنون الدفاع هي سر من أسرار أهل الله، 
ما معنى التريّض؟

كانــوا يجوعــون 40 يومــاً، أنــا جربــت 25 يــوم، لذلــك  أنــا أصــوم 
ــن  ــي، لك ــبة إل ــداً بالنس ــيط ج ــذا بس ــام، ه ــاً أو 5 أي ــام تباع ــة أي ثلاث
أكابــر أهــل الله أســيادنا؛ ســيدي عــدي بــن مســافر، »كان ســيدي 
عبــد القــادر يقــول: لــو كانــت النبــوّة تنــال بالمجاهــدة لنالهــا 

ــام«.  ــا طع ــوم ب ــافر 40 ي ــن مس ــدي ب ــل ع ــال مث رج
الذيــن كانــوا  الشــاذلي هــو والأربعــون  الحســن  أبــو  ســيدي 
ــيدي  ــزاع وس ــيدي الزع ــلطان وس ــن س ــي ب ــيدي ماض ــه، س مع
المرشــد بــن عبــاس، لمــا القاضــي المجــرم والمفتــي حينهــا الــذي 
اشــتكاهم  للبــاي، ســجنوهم فــي الزاويــة 40 يومــاً، كانــوا يأكلــون 
نــور وصحــة  يومــاَ، وخرجــوا فــي   40 والزيتــون  اليابــس  الخبــز 

وســامة. 
فهذا حتى نفهم علاقته بالتصوف.  لذلك المعابد:

الشاولين والودان معابد صوفية بالمعنى. 
اليوجا تقوم على الجوع مع الأكل النباتي. 

التخمــة مدمــرة وخاصــة الأطعمــة المصنوعــة؛ الماكدونالــدز 
والهمبرجــر والأشــياء هــذه والمقالــي والأكل فــي آخــر الليــل.

أهمية الجوع

ــن  ــر م ــه الحج ــى بطن ــط عل ــي كان يرب ــيدنا النب ــم، س ــوع مه الج
ــمياً.  ــاً جس ــداداً روحي ــل اع ــراً ب ــس فق ــوع، لي الج

ــجعانكم،  ــت ش ــا قتل ــم م ــت طعامك ــو أكل ــول: ل ــي يق ــيدنا عل س
ــا بقرصيــن  مــن  ــه الحســن: إن أبــاك رضــي مــن الدني وقــال لابن
الشــعير اليابــس ينقعهــم فــي المــاء ويأكلهــم، هكــذا كانــوا 

يعيشــون.

هكــذا هــي الحيدريــة.. هكــذا هــم أبنــاء الحبيــب عليــه الصــاة 
وأحفــاده.  والســام 

مــن الأخيــر أنــت أولــى مــن اليابانــي والصينــي، وعنــدك النبــي عليه 
ــت،  ــل البي ــدك أه ــي، وعن ــيدنا عل ــدك س ــام، وعن ــاة والس الص

عنــدك أهــل الله الصالحيــن، هــذه المراجــع فــي كل شــيء. 

كان سيدي عدي بن المسافر  يصوم  40 يوم
سيدي عبد القادر عنده صيام عاشوري 40 يوماً. 

سيدي أحمد الرفاعي كذلك، خلوة الرفاعية العاشورية. 
معيــن الديــن الجشــتي عندمــا دخــل إلــى الهنــد توقــف عــن أكل 
ــأكل فقــط  ــون اللحــم، كان ي ــاَ، لأن الهنــدوس لا يأكل اللحــم كلي

الطعــام العشــب. 

بــودي دارمــا عــاش فــي مغــارة 9 أعــوام يــدرب بــوذا، كذلــك 
الخلــوات، النبــي كان يخلــو فــي غــار حــراء لأيــام لا يــأكل طعامــه 
لأيــام، يقــول لهــم لا ترســل إليــه الطعــام إلا بعــد 3 - 4 أيــام، 

الجــوع يصنــع. 
         

لا أتكلــم عــن جــوع المجاعــات، الجــوع المفــروض، لكــن طريقــة 
تحكــم فــي الغــذاء، لأنــه مــا تأكلــه يؤثــر علــى صحتــك، عندمــا تأكل 
هــذه المعجنــات والمصنعــات فأنــت تــؤذي نفســك، حــاول أن  

تــأكل الخضــر، أكل الطبيعــي، مثــا ثمــة نــوع مــن الشــوربة
الممتــازة بالخضــر والمــاء وتضــع فيهــا بعــض الســمك علــى 

ســبيل المثــال. 
               

ــى  ــه أو عل ــل من ــاول تقلّ ــداً، ح ــؤذي ج ــخ م ــاء الطب ــات أثن المقلي
الأقــل لا تدعــه يحتــرق، الهدرجــة  هــذه مؤذيــة ســواء زيــت 

الزيتــون أو الزيــوت النباتيــة. 
 6 أيضــاً مؤذيــة، لكــن بعــد ال  التركيــز علــى المعجنــات كثيــراً 

مدمّــرة. مســاء 

عدم المشي: إن لم تمش في اليوم نصف ساعة
أنت تمضي إلى مرض، على الأقل نصف ساعة. 

أنا أعطيك مثال، كيف نقوم بالتحمية؟ 
نضع بعض الوزن في الساق وفي اليد. 

هــذا المبنــى هــذه 8 طوابــق تصعــد فــي يــوم حــار وتنــزل وتصعد، 
أو تصعــد مــرة واحــدة تجــد نفســك قــد جهزت نفســك. 

بمعنــى مــا تعلمنــاه مــن فــن الشــاولين: تــدرب فــي مــكان 
صغيــر، قبــل أن يخرجــوا مــن الأماكــن المتســعة يعلمونــه كيــف 
ــدرب  ــن، ت ــى متري ــن عل ــر، متري ــى مت ــر عل ــكان مت ــتعمل الم يس

ــم.  فيه
ــون  ــن أن يك ــي يمك ــه، الكرس ــت في ــذي أن ــكان ال ــتعمل الم تس
مــكان التدريــب، الــدرج؛ جــرب مــرّة أن لا تصعــد علــى المصعــد، 

أتكلــم عــن مــن يكــون القــادر علــى ذلــك. 
                  

طبعاً لا أريد أيضاً يسمعني أحد من تلامذتي
ــى  ــدرّبْ عل ــمه، ت ــؤذي جس ــب ي ــدرب تدري ــي فيت ــر ويمض وينبه
يــدي خبيــر، أو خــذ النصائــح، تابــع، لا تقــوم ببعــض الحــركات، مثــاً 
البعــض يريــد فســخ القدميــن بســرعة يمضــي للحمــام يضــع 

ــزّق.  ــون يتم الصاب
لا نستعجل،  نراعي حالتنا الجسدية. 
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الطاقة الحيوية وفنون الدفاع
 أنــت تتعلــم الحركــة، ثــم ترتقــي نحــو الجمــال، ثــم تصــل إلــى الروحانيــات، علــى المتعلــم أن يفهــم منــذ البدايــة أن الجمــال 
أســاس وأن الــروح غايــة، لا أن يعلــم ذلــك فــي النهايــة، ففــي النهايــة يصــل، ومــن لــم يوجّــه منــذ البــدء ضــل الســبيل 

وســيطرت عليــه الظلمــة أو ســقط فــي مطبــات الشــرير. 
المعلم: مازن الشريف- من كتابه: فن الحرب بداية جديدة.

ختاميات السلام
الفنون الدفاعية غايتها السلام 

إذاً الفنــون الدفاعيــة هــي فنــون تعتمــد الدفــاع عــن النفــس 
ــها  ــك، أساس ــوم علي ــم الهج ــي إلا إذا ت ــزع قتال ــا من ــس فيه ولي
أن تدافــع، والفنــون الدفاعيــة   غايتهــا الدفــاع ضــد خصــم، وهــذا 
ينطبــق علــى الفنــون القتاليــة أيضــاً، ولكــن مــا يميزهــا أن غايتهــا 
ــل،  ــن الكس ــة، الوه ــاكل الذاتي ــة المش ــي ومحارب ــام الداخل الس
ــاعد  ــور تس ــن الأم ــا م ــزع وغيره ــوف الف ــي، الخ ــف النفس الضع

كثيــراً. 

فنــون داعمــة للإنســان ومطــورة لقــدرة الإنســان، الأثــر الــذي 
علــى الرمــل فــي فنــون الدفــاع يقــول: إن أول ما أسســت فنون 
الدفاعيــة منــذ 4 آلاف عــام فــي الهنــد تحديــداً فــي كيــرلا، وإن 
ثمــة صــور وإرهاصــات عــن فنــون موجــودة فــي مصــر القديمــة 
ــات،  ــي الكاليلي ــر ف ــكل أكث ــورت بش ــن تط ــل، ولك ــاد باب ــي ب وف
هــذا الفــن الــذي هــو فــن أيضــاً حربــي وقتــال، اعتمــد الســيوف 
ــي  ــة الت ــة العجيب ــك الرحل ــل، كذل ــى الرم ــر عل ــي الأث ــدروع وف وال

ســيقوم بهــا المعلــم الكبيــر بــودي دارمــا. 

بودي دارما الرجل المؤمن

هــذا الرجــل العظيــم المؤمــن الصالــح، بــودي دارمــا، الدارمــا 
طبعــاً رتبــة فــي البوذيــة، هــذا بــودي دارمــا كان أميــراً فــي مملكة 
اســمها مملكــة طلاقــة، أســرة حاكمــة طلاقــة دينســي، بقيــت 

آثارهــا.

بــودي دارمــا لأمــر روحــي جــاءه، خــرج وتــرك الإمــارة ومضــى إلــى 
الصيــن، اعتكــف 9 أعــوام فــي مغــارة كمــا قيــل، ولعله لــم يفعل، 
ــل أن  ــه اعتكــف قب ــه مضــى بمهمــة، لعل ــه اعتكــف أقــل، إن لعل
ــودي  ــل ب ــا دخ ــه، لم ــل إلي ــذا أمي ــراً، وه ــف كثي ــافر؛ كان يعتك يس
دارمــا الصيــن فــي تلــك المرحلــة كانــت الصيــن تعانــي تمــزق 
وتعانــي فتنــة كبــرى ومحنــة كبيــرة وهــو وبــاء الطاعــون، وهــذا 
يعنــي أن معلميــن فنــون الدفــاع كانــوا جميعــاً أو معظمهــم 
أطبــاء وكانــوا شــعراء وكانــوا مبدعيــن لأن فنــون الدفــاع تطــور 

الإبــداع عنــد الانســان. 
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بودي دارما يعالج الطاعون ويعلم أطباء

لا  اليــوم  حتــى  الصيــن،   فــي  الطاعــون  دارمــا  بــودي  فعالــج 
ــة  ــن ثلاثمئ ــر م ــم أكث ــا وعل ــودي دارم ــرف ب ــا كان يع ــون م يعرف

طبيــب فنــون العــاج الخاصــة بــه. 
-أحيــا فــن الإبــر الصينيــة التــي أظهرهــا بــوذا قبلــه بفتــرة وأمــور 
روحيــة وطاقيــة عظيمــة جــداً، ثــم تأخــذ بيــدار مــن رحلــة فــي 
القــرن الرابــع للميــاد؛ القــرن الخامــس، تأخــذه الرحلــة إلــى معبــد 
ــد الغابــة  ــر فــي إقليــم هونــان جنوبــي الصيــن، اســم المعب صغي
الشــابة، وهــو أحــد خمســة معابــد تحمــل نفــس الإســم، ثانيهــا 
ــة،  ــم البوذي ــد التعالي ــمال، معب ــد الش ــن معب ــي فوكي ــود ف موج

يعيــش فيــه نســاك. 

الغابة الشابة هي شاولين

والغابــة الشــابة باللغــة الصينيــة هــي شــاولين، معبــد شــاولين؛ 
ــم  ــى ث ــى أعل ــد إل ــع الي ــي رف ــة ه ــة، تحي ــة خاص ــم تحي وكان لديه
ينزلهــا، وتعنــي أشــكر الــرب الــذي أعطانــي القــوة ، التحيــة  تعنــي 
اليــن يانــج؛ الإيجابــي والســلبي، الأرض والســماء، الرجــل والمــراة، 

الــروح والجســم، المــادة والطاقــة.
 

بودي دارما والنظريات البوذية

ــا بــوذي دارمــا يــدرس النظريــات البوذيــة يســمونها  بــدأ صديقن
بوذيــة شــان، أصــل التســمية فــي السنســكريتية هــي ديانــة وأنــا 
»مدرســة ديانــة«، ولكــن لــم يكــن حيــن يــدرس النبــوذ هــو الله أو 

ابــن الله، يــدرس التوحيــد. 

إنهــا ديانــة توحيديــة فــي الأصــل البوذيــة، ثــم حرفــت، مــراراً 
تُحــرف. 

          
 النسّاك و بودي دارما

ــادة  ــوا ع ــهولة وكان ــون بس ــاك ينام ــدرس كان النس ــدأ ي ــد ب عن
اللصــوص  يعترضهــم  الأغــراض  بعــض  لشــراء  يخرجــون 
ــودة   ــة موج ــم 6 - 10 حرك ــا أن يعل ــودي دارم ــرر ب ــم، ق يضربونه
هــذه  كمبــو،  الشــورينجو  فــن  أصــل  وهــي  الكاراتيــه،   فــي 
الحــركات ســماها الأيــدي الإثنــا عشــر الأرهــات، الأيــدي الثمانيــة، 

10 يــد الأرهــات.   - 8 10 الأرهــات 

تلاميذ بودي دارما » يد الأرهات« 

مــا معنــى الأيــدي 8، 10 الأرهــات، الأرهــات هــو مســتوى التنــور 
الــكل باللغــة الهنديــة، هــي كلمــة نيرفانــا باللغــة اليابانيــة تســمى 
ســاتوري بوضيــة تشــان، عندمــا ذهبــت إلــى اليابــان لــم ينطقــوا 
تشــان نطقوهــا زِن، والآن زان، شــاع وصــار حتــى إســم محــات 
ملابــس وموســيقى وغيــر يعنــي التناغــم حتــى دخلــت الانجليزية، 

صــار دوبيــزان عندمــا علــم الأيــدي الثمانيــة 10 كان يرجــع إلــى

ــده  ــوذا كان عن ــكل، ب ــور ال ــوا التن ــوذا، بلغ ــد لب ــذ ومري 8 - 10 تلمي
مجموعــة أفضلهــم 40 وأفضــل40، 8 - 10 فهــو كأنــه يعبــر عــن 

تلــك المرحلــة عــن أولئــك التلاميــذ الثمانيــة 10 يــد الأرهــات. 

 
فيلم الأرهات »التحرر الطاقي« 

ثمــة فيلــم اســمه أرهــات ويتكلــم عــن التحــرر الطاقــي، فيلــم 
جميــل جــداً، وفيــه خيــالات وكلمــة ســاتوري، الســاموراي يعيــش 
علــى الســاتوري، ســاتوري هــي مــن أســرار اليابــان، الإشــراق 
التجلــي، التناغــم، جلســات الشــاي فــي المشــية، فــي خشــب 
ــاموراي،  ــي الس ــوم ف ــرح الن ــي مس ــيقى، ف ــي الموس ــو، ف البامب
ــي  ــاموراي، ف ــيف الس ــا وس ــي الكاتان ــاموراي ف ــاس الس ــي لب ف

ــة.  ــة ذهني ــاتور، حال ــة الس ــى حال ــع إل ــم، يرج إتقانه

فن الشاولين

بــدأ يتأســس فــن الشــاولين، أحــد المعلميــن راقــب نمــراً فقلــده 
ــواع:  ــي أن ــر، ف ــب النم ــى مخل ــد عل ــا، يعتم ــن الفودج ــموه ف فس
أساســاً  لكــن  الهنــدي،  النمــر  الذهبــي،  النمــر  الأبيــض،  النمــر 
هــذا هكــذا حركــة تجدونــه فــي الأفــام القديمــة،  تجــدون فيهــا 
ــوب،  ــر الجن ــر، نس ــن النس ــل،  ف ــن الإيج ــا، و ف ــر فودج ــن النم ف
ثلاثــة أصابــع، فــن قاســي، تدربــت عليــه، صعــب جــداً جــدا، نســر 

ــة.  ــد الجانبي ــرب بالي ــاح يض ــد الجن ــمال يقل الش
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ــمالي  ــاولين الش ــد، والش ــركات الي ــب ح ــي يغل ــاولين الجنوب الش
ســيقانهم  وفرســان،  بحــارة  إنهــم  الســاق،  حــركات  يغلــب 

أطــول، هــذا حقيقــي هــذا، كــذا الدراســة أثبتــت. 

ــد  ــن الي ــج بي ــه يدم ــل الكاراتي ــج مث ــون تدم ــرت فن ــا ظه وبعده
والقــدم، لكــن غالــب عليــه اليــد، فــي الكاتــا تجــد ضربــات يــد كثيــرة 

ولكــن بعدهــا تأتــي ضربــة قــدم. 

بينما التايكوندو بالعكس تغلب عليه حركات القدم. 
في المواي تاي تغلب الركبة والمنكب أكثر، ترابي جداً. 

تطــورت المــدارس ظهــر فــن يقلــد الكوبــرا، وظهــر فــن يقلــد 
طائــر الكــركي وظهــر فــن يقلــد التنيــن. 

مــزج بيــن هــذه المــدارس منهــا ظهــرت فنــون أخــرى فرعيــة: 
فــن  البهلوانــي،  القــرد  حــركات  يقلــد  جــدا؛ً  كبيــر  فــن  القــرد، 

الســكران.  الســكران، مقلــد حــركات 

هــذه أنــا أتكلــم عــن فنــون تدربــت، طبعــاً فــن القــرد لــم أتــدرب 
عليــه لأنــه يحتــاج إلــى بهلوانــي بشــكل مبالــغ فيــه فلــم أره ناجعاً، 
ــاً فــن رائــع جــداً دربتــه لأعــوام الكــركي،  لكــن فــن الســكران مث
ــاز  وفــي ظــروف علمهــا الله ســبحانه وتعالــى وفــن الفهــد يمت
الفهــد يســموها فــن  بالانقضــاض والســرعة، هــذه قبضــة 

التنيــن فــي مــدارس أيضــاً. 

ــروف  ــرعوفة ومع ــي، الس ــرس النب ــج أو ف ــج لن ــن التن ــر ف وظه
هــذا الفــن فــن عظيــم جــداً، فــن المعلميــن الكبــار لأنــه فــي 
يشــعر  أيضــاً،  أتقنهــا  وأنــا  إبــر،  إلــى  أصابــع  تتحــول  الأصــل 
الإنســان بوخــز إبــرة، وأنــا إن شــاء الله أبــرر لكــم هــذا الأمــر حتــى 
لعــل بعــض الحمقــى يقتطعونــه ويقــول هــذا كــم يكــذب! نعــم 
ــات إن  ــي فيديوه ــاهدة ف ــه مش ــوف ترون ــك وس ــل ذل ــا أفع أن
شــاء الله حقيقيــاً، ومــن هــذه الفنــون تطــورت مــدارس قرابــة 

1500 مدرســة فرعيــة، 
البعض أدمج. 

فــي القــرن الســابع،  ظهــر فــن الونشــان، كانــت ناســكة علمتها 
بنــت اســمها ونشــان يونــج، »الربيــع الدائــم« وانتقــل حتــى وصــل 
إلــى راقــص بالــي فــي مدينــة فوشــان، ثــم ذهــب إلــى قلــة مــن 

بينهــم ييــب مــان.
ييــب مــان أحــد نمــور مدينــة فوشــان الثلاثــة، وفوشــان ســيطر 

عليهــا اليابانيــون وارتكبــوا فيهــا المجــازر. 
فيلــم  فــي  بصورتــه  ظهــر  الــذي  العظيــم  معلمــي  خويونجــا 

الصينييــن عنــد  صحــوة  ومثــل  لبروســلي،  الغضــب  قبضــة 
جيــت لــي كان يتقــن فــن اســمه شــيون فــوت، يعتمــد علــى 
حــركات اليــد الطويلــة وشــادو كيكــس، هــذه ضربــات الظــل 

بالقــدم، كانــت لا تــرى، وكان يســمي الضربــة، 
فهذا الفن القتالي الونشان هو مزيج بين الكوبرا

واللقلق والنمر. 

كلمة الختام 
رجاء شعبان

              

فــي هــذا العــدد ســنرى؛ ورأينــا المعلــم مــازن الشــريف، وليــس 
الشــيخ أو المفكــر أو الشــاعر... ولكــن هــذا لا يلغــي أن هــذا 
المعلــم كمــا يبــدو فــي الواجهــة معلــم فنــون دفــاع و فــي 
الأخــرى  الشــخصيات  كل  وتتخفــى  تقبــع  وطياتــه  عمقــه 
ــة  ــم والسياس ــعر والعل ــر والش ــن روح الفك ــا م ــة فيه المنضوي
خصــص  وقــد  لا  كيــف  وغيرهــا...  والاســتراتيجية  والصوفيــة 
لهــذا الجانــب روايــة مكتملــة عظيمــة اســمها المعلــم والتنيــن 
ولــو  البطوليــة  ذكراهــم  تخلّــد  الأبطــال  روح  مــن  مســتمدة 
بطريقــة إيحائيــة رمزيــة خياليــة، مركــزاً على شــخصية الســاموراي 
وأخلاقياتــه العاليــة ودوره فــي إنقــاذ مجتمعــه مــن كــوارث تحــل 
بــه، فمعلّمــو فنــون الدفــاع أغلبهــم شــعراء وأطبــاء كمــا قــال 
ــن  ــن الذي ــه الصالحي ــل الله وأوليائ ــع أه ــون م ــم، يتقاطع المعل
هــم فــي الأصــل  يحملــون روح الســاموراي الإلهــي المنقــذ 
زمانهــم  أبطــال  فهــم  الحاســمة،  اللحظــات  فــي  والمصلــح 
ومعلمــون حقيقيــون فــي مجــالات الدفــاع والحــرب والســلم 

وكل شــؤون الحيــاة.  

ولــي لا نطيــل الشــرح.. هــذه كانــت إحــدى شــخصيات المعلــم 
القتاليــة.. وخبرتهــا فــي هــذا المجــال وصــولًا بالتجربــة والفطــرة 
فــي  العلــم  درجــات  أعلــى  إلــى  والتدريــب  والاجتهــاد  والكــد 
الشــؤون القتاليــة وصــولًا إلــى  تأســيس فــن خــاص بالســلم 
الدفاعــي » فــن التايبنــغ شــو فــن الســلم Taiping Shu« بعــد 

إتقــان واســتيعاب لــكل المــدارس والفنــون.

قدمنــا  فيمــا  قنــا  ووُفِّ فكــرة  أعطينــا  قــد  نكــون  أن  نتمنــى 
معطيــات و تفاصيــل هــي ثمــار تجربــة المعلــم وســهره وتدريبه 

وجهــده المضنــي فــي هــذا المجــال.. 

فتحيــة احتــرام كبيــرة لهــذا الســاموراي العظيــم.. فضيلــة الشــيخ 
المفكــر والمعلــم الكبيــر الدكتــور مــازن الشــريف حفظــه الله 

ورعــاه..

ودمتــم بــكل طيــب الأوقــات ومتعــة المعرفــة وجمــال التجربــة 
ــن  ــراء  المحبي ــذ والق ــن التلامي ــغوفين م ــكل الش ــة.. ل والمتابع

الكــرام.




