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ونھزم في المعارك لنحرز نصرا أروع …نحن نسقط لكي ننھض 
ا تماما كما ننام لكي نصحوا أكثر قوة ونشاط…

بروانبخ–



:المقدمة

وأیضاإلیھاحاجة المقاتل الماسة المقالات بسببجمعت ھذه إنني
سواء لغیر المقاتل على 

ھو لي منھا ما, جمعت فیھ ما وجدتھ جدیرا بالطرح بین یدیكلقد
.تستفید منھأنوكلي أمل ..من شبكة الانترنتھو منقول ومنھا ما



:في حلھايلبروس طریقة 

مع الموضوعأدعكم  ........

:عصام عباس

المعركة أثناءعن مشكلة الخوف ) تریخ أبو( الأخقرأت ما كتبة 
.... بدایتھا الخأو

و أقوم بواجبي كمدرب للعبة مثل الجیت كون دأنأحببتوایظا 



وایضا احببت ان ارد شئ بسیط علي الثقة الغالیة التي وضعھا 
المتواضعة ان اكشف الستار عن حقیقة الخوف ذاتيالاعضاء في

باذن الله اضع الحل لھا كما وعامةمن الخصم او المعركة بصفة
الجیت كون (لعبةفيحلھا بروس لي ووضع طرق التغلب علیھا

)دو

:اولا

ابو تریخ ( مشكلة ىر للاخ الذي قام بالرد علالشكاستھل كلامي ب
: ومحاولة ان یقف بجانب اخیة قدر المستطاع ثم) 

اسمع شباب سواء جاء منھم للتدریب عندي او من منھم یقوم 
بعرف اضرب (بالشكوي من ھذا الموضح لي بصفتي بالنسبھ لھ

)فعون عن نفسھمااي یدزوبدرب الناس ا

عورھم بالخوف اثناء المعركة فیقول احدھمتعبیرات كثیرة عن ش

ىب المعركة اجد نفسي وكأنني صب علعندما اجد نفسي في قل
احس بالبرودة واشعر باعصابي وكأنھا راسي ماء مثلج بمعني

بالنعاس واجد اقدامي غیر موجودة واشعر بتعب مفاجئ وشعور
بان لاتستطیع ان تحملني واجد جسدي كلھ وكأنھ مفكك واشعر

. ضلاتي اصابھا الضعف والضمور ولا استطیع التحكم فیھاع

: یقولمنومنھم

مشوشة ولا اشعر كانني احلم واجد نظري مرتبك وافكاري
شئ او تحدید اي شئ وكأنني اري ىاستطیع تثبیت نظري عل



العالم من خلف زجاج مشبر كلھ شروخ

: ومنھم من یصف شعوره قائلا

لا اصدق نفسي انني في ھذا الامر اجد نفسي في ھذا الموقف 
بعید العدید من المشاجرات واري شخص فطالما شاھدت من

بالضرب بالید والارجل یجتمع علیھ بضعة شباب ینھالون علیھ
لي فانا والاحزمة فدائما اقول ان ھذا الامر یحدث لغیري لایحدث

بعید عن المشاكل ولا ابحث عنھا فاذا صادفتني مشكلھ ما ووجدت 
في قلب الشجار انا محوره اشعر وكانني غیر موجود في سينف

علي سمعي ىھذا یحدث لي ویطغانھذا المكان ولا اصدق
والوجوه المتخبطةصوت السباب والزحام والصراخ والافكار

الغاضبھ تعمى عیني وتجعلني غیر قادر علي ضبط افكاري
ي بجسدي ینھار تحت قدمي واعصابي ترتخي منوتركیزي واشعر

نفسي مثل ورقھ الشجر في من خصمي اجدواي دفعھ او التحام
لھا او تثبیت امامھا او التصديالریاح الشدیدة لااستطیع الصمود

من اثر دفعھ جسدي في مكانھ وحمایتھ من الانطلاق للخلف
الخ...الخ...الخ ...واخر...ویقول اخر ویقول اخرخصمي لي

ي یمارس الفنون القتالیة والاعجب من ذلك ھو تغیر الشخص الذ
: اجده یقول

تنمحي التكنیكات والتدریبات من ذھني وفي بعض المواقف 
اني امارس فنون الدفاع عن النفس واشعر والاوقات انسي فعلا

ضرباتي القضاء وكأن خصمي وحش كبیر وعملاق لاتستطیع
علیھ في نفس الوقت الذي اشعر ان ضربة واحده من خصمي 

تترجم ھذه الانطباعات علي ضرباتي التي تصبح قتلي فتستطیع



دقة ولا قوة ولا اساس صحیح فیھا فلا فلامثل الطلتیش والتخبیط
لوضع ضربات صحیحة شتاتياستطیع ان اجمع اعصابي واجمع

نفسھ فيكما تعلمتھا فاشعر وكاني لا اختلف عن من یدافع عن
وقتي الشارع بالقتال العشوائي غیر اني اھدرت كثیرا من 

ریاضات الدفاع عن النفس والتي القي العبء تعلمومجھودي في
لاتصلح لقتال الشارع ولكنھا انھاعلیھا في ذلك الوقت واقول

بساط الریاضھ عليصممت لاقاتل بھا شخص یلعب معي نفس
المدرب او القي العبء علي.اللعب ومع وجود الحكام والقوانین

ة في المدربین الاجانب الذین الموجودءةلیس بالكفاواقول انھ
في منطقتھ وبین جیرانھ كما نري اللاعب وحش یحترمیجعلون

. الامریكیة والصینیةفي افلام الاكشن

عدم ایذاء جسده امر ىن خوف الانسان علي ذاتھ وحرصھ علا
البشریھ فھي الفطره التي خلق الانسان علیھا طبیعي في النفس

والخوف من الموت او الاصابات خوفھ علي ذاتھ وحبھ للبقاء
الخ..الخ..

علیھا فكره العاب التي بنیت)غریزة البقاء(كلمةءتاجومن ھنا 
یسیطر أنأولكن خطتخافأنوفنون الدفاع عن النفس فلیس عیبا 

أنالذي یجعلنا لانستطیع لبالشكمشاعرنا ىھذا الخوف عل
الرد والھجوم وفلا نستطیع الدفاعوأجسادناأنفسناىنسیطر عل

الامور فالعجیب في الامر اننا نخاف الي اخر تلكالاعتداءىعل
ھذا الخوف ھو الذي نفس الوقتعلي انفسنا من الایذاء وفي

یتلقي یقف ساكنایعرضنا للخطورة والاضرار لانھ یجعل صاحبھ
الضربات حتي وان كان یضرب خصمھ وقتھا فان ضرباتھ لیست 

ھا الفعلیة فلا یستطیع ان یردع الخصم وبھذا ولا بقوتطبیعتھاعلي
والخطر بسبب الخوف السلبي الذي یشل والایذاءیتعرض للضرب



جسدة وبداء في حرك الشخصالحركة علي الرغم من ان لو
تأدیب خصمھالضرب بقوة واضعا في رأسھ فكره واحده الاوھي

تداءومحاولھ تلقینھ درسا قاسیا في كونھ حاول او تجراء في الاع
الرجل الذي یجب ان تخشي منھ الرجال فالخصم قد علیھ وھو

أسھالاوھو كیف خطرت في ركرامتھتجاوز خط حساس من
بعینھ فیجد الجنونفكره ان یحاول مواجھتي او ضربي ان ھذا ھو

نفسھ یضرب خصمھ بقوة رھیبة بعیدة كل البعد عن الخوف او
خصم درس لامحاولھ لان الامر اصبح محاولة تلقین الالارتباك

ترتبط بكوني ھدف یمكن لخصمى اصابتھ التيالدفاع عن النفس
المستمیتة ھذه بالطبع فكره وھو یحاول ان یحبط محاولات خصمة

عنھا في حل نسبیة بعیدة عن طریقة الجیت كون دو التي سأتحدث
. مشكلة الخوف

ان الامر یكمن لیس في العقل بشكل مباشر ولكن في ھرمون
. العقل والجسد علي حد سواءىالذي یسیطر عل) ینالیندرالأ(

عف من قوة الجسد فیجعل معروف عنھ انھ یضاالأدرینالینان 
طبیعتھ واسرع فھذا الھرمون الذي یفرز من منىالشخص اقو

الوقت الذي تتجاھل فیھ امر الغدة فوق الكظریة فھو بذلك في نفس
الخطر فیشعرك ز اثناءوھو ان ھذا الھرمون ایضا یفراخر الا

ىعلوشوشةلقلق وعدم ترتیب الافكار والبالخوف والارتباك وا
فھو سلاح ذو حدین فاذا الأعصابالافكار والاحاسیس وارتخاء 

في )الادرینالین(معتاد علي الشعور بسریانكان الشخص غیر
الدم فیصبح ھذا الھرمون ھو الضربھ القاضیھ لھ وقت الخطر وھو 

في (ول فنجد ان الشخص الذي یمشي دائما كما یقالالخصم الا
لاعلاقة لھ بالمشاكل او غیرھا وھو بعیدا عنھا ویحاول )حالھ

فیما لایعنیھ ولا یجلب لنفسھ المشاكل انفھجاھدا ان لایقحم



بادرة خطر عن طریق اولوالمتاعب ھو اول شخص یتحطم عند
الله وبعد تلك المقدمة إذنبنبدأومن ھنا )الادرینالین(عدوه الاول

الحل لتلك المشكلھ كما ةباذن الله شرح خطنبدأوالشرح التفصیلي 
-: )بروس لي(وضعھا

: أولا

ملاكمھ الظل انك اذا لم تتدرب علي(: كان دائما بروس لي یقول
مھما تتدرب بجد بذلك سوف تھبط بمستواكفأنتبشكل دوري 

)التكنیكاتىیة وعلبدنالتمرینات الىوعلواجتھاد

ھذه ھي ملاكمھ وھمیھ ذات فكره بسیطة وھي ان : وملاكمھ الظل
بمفردك في مكان ما وان تتخیل ان خصمك یقف امامك وان تقف

یشاھدون وان تتعمق في التخیل لدرجھ كثیرا من الناس مجتمعین
اشارات الشعور بالخطر ان العقل یقوم بخداع الجسد باعطاء

الذي تتخیلھ تلعب بكل قوة وبكل اجتھاد وتقاتل خصمكوالتوتر ثم 
بمنتھي الحرص والمھارة وان تجعلھ دائما غیر سھل المنال بل

دائما اجعلھ قوي یضع لك ضربات خطیرة وسریعھ تحاول فعلیا 
وان تضع معھا الھجوم المضاد بمنتھي القوة بجسدك ان تتفادھا

وھمي تقوم تقاتل خصموالسرعة كل ھذا علي الھواء فانت
بتحریك اقدامك علي الارض وتحریك جزعك في المراوغات

ویدیك في الدفاعات وفي الھجوم والھجوم المضاد وكذلك قدمك 
الخ..الخ..

في بادئ الامر ستجدالامر صعب علیك ان تتخیلھ وان توھم -
جسدك بالخطر والغرض من ذلك



بھ وبذلك الشعورىلافراز الادرینالین حتي تعتاد علبالطبع ھو 
وتبعد عن اضراره ولكن لن یأتي ھذا في البدایھ تأخذ ممیزاتھ

تستطیع ان تتحكم وتسیطر علي عقلك بسھولھ فانت في البدایھ لن
تدریب ماھي الابتلك الدرجھ وستجد ملاكمة الظل في البدایھ

وتعتادجسدي جید یجعلك تضع الافكار والخطط القتالیھ في ذھنك
ثناء الاحتیاج الیھا بدون تفكیر وان یطیعك ان تطلقھا بسرعة ا

بھ لتنفیذه لمحاولھ تفادي اي وضع ھجوم تأمرهمافي كلجسدك
دائما تجعل خصمك ھذا قوي حیث انكاو ھجوم مضاد للخصم

تحرك كل فیجعلك بذلكبدرجھ كبیرة ویقوم بالھجوم والدفاع
جده فيتجسدك بكل ما تعرفھ من تعالیم وتكنیكات وھذا بالطبع لن

شریكك في التدریب حیث انھ لیس بتلك القوة التي تتخیل بھا 
تتخیلھ بروس لي ذاتھ وایضا اذا أخطأت الذي ممكن انخصمك

الاصابھ ولكن طبعا لیس فھذا یعنيمع شریكك في التدریب
بعضھما الشریكین عليبالضرورة حیث في التدریب یحافظ كلا

: من الاصابھ

ب سوف تستیطع التحكم في عقلك الذي ولكن باستمرار التدری
ان عقلك یستطیع (: وكما قال بروس ليیسیطر علي جسدك فان

)دائما ان یفعل بجسدك المعجزات

وبالطبع یمكنك الاستفادة من تلك الفكرة في كافھ تدریباتك السلبیھ 
التدریبات التي نقوم بھا علي الاشیاء الصماء مثل الدمیھ وھي

الخ..اللكم الخشبیة وحقیبة

فعند التدریب علیھم تخیل اعدى اعداءك یقف امامك ثم قم بالھجوم 
الركل علي حقیبھ اللكم الثقیلھ مثلا بمنتھي القوة والسرعھ باللكم و

قال بروس لي في بدون غضب ولكن بأنفعال فلقدوالمھارة والدقة



لاتغضب فاذا غضبت لن تستطیع ان تضرب (: ھذا الشان
تل الجید لا یتصف بالعنف او بالغضب ولكن یتسم خصمك والمقا

)بالانفعالیة

والانفعال ھنا المقصود بھ التجانس الوجداني مع لكماتك وركلاتك 
فدائما كان یقول

اذا لكمت فكن انت اللكمھ واذا ركلت فكن انت الركلھ فدائما (
)اجعل مشاعرك واحاسیسك وجسدك في تجانس تام مع ضرباتك

ر بلكماتك وركلاتك وحاول ان تضع فیھا مشاعرك حاول ان تشع
لاتظھر غضبك علي وجھك (واحاسیسك فكان بروس لي یقول

فان الضربات لاتأتي من العقل الي )ولكن اظھره في قبضتك
)الجیت كون دو(الجسد الي العضلات ثم الي السلاح لا فأن في

م تمر دائما اجعل ھجماتك تاتي من عقلك ث(كان بروس لي یقول
والمقصود بالقلب ھنا بالطبع ھو )علي قلبك ثم جسدك وعضلاتك

تجانس مع لكماتك حیث تكون فيالھجمةالمشاعر والاحاسیس في 
من الھجمةبعد آتوركلاتك فان ذلك یتیح لك استنتاج كل ما ھو 

ردود فعل فأن عقلي وجسدي وكیاني ومشاعري یشتركون معا في 
انت(قال بروس ليالھدف وكمااهتجركلھ مركزة وضع لكمھ او

لاتضرب اللكمھ للقضاء علي خصمك ولكن للقضاء علي ما 
من ان خصمك لیس منیع او غیر قابل وبثقتكبداخلك من مخاوف

حاول دائما ان )فھو بشرللعطب ولكنھ قابل للكسر او الطرح
في اثناء تدریباتك السلبیھ علي ھذا الامر دائما تخیل خصمكتركز

سرعة % 100قوة % 100امامك واضرب ة التدریبادا
تركیز% 100



قال وحاول دائما ان تغوص بقبضتك او ركلتك داخل الھدف فلقد
عندما تضرب حقیبة اللكم لا تضرب سطحھا ولكن (بروس لي

بھذه الطریقة سوف تتغلب علي عقلك )حاول ان تضرب داخلھا
مشاعرك فلا ومشاعرك الھدوء والتركیز حیث انك تسیطر علي

. تجد ھناك مجال للخوف والذعر

: ثانیا

ثلاث مراحل وھما إلى)الجیت كون دو(لقد قسم بروس لي
: كالأتي

-: ( المرحلھ الفطریة( ولقد سماھا : المرحلھ الاولي 

وفیھا یكون اللاعب مبتدئ لایملك قوة في ضرباتة او مرونھ او 
یمتلك لیاقة وانفاسھ غیر یعرف تكنیكات لا رشاقة بجسده لا

یدافع بشكل مدروس ولكن منتظمة وضعیفة لا یھاجم بفن ولا
المرحلة فكرهیتخبط في دفاعاتھ حیث یغلب علي اللاعب في تلك

فنجد ( غریزة الدفاع عن النفس للبقاء)او( غریزة البقاء)
اللاعب یھاجم بلاوعي من الممكن ان تكون ھذه اول حصة 

علیھ مدربھ ان ینازلھ علي ان یناوشھ مناوشھ رضویعتدریبیة لھ
فنجده یوافق علي ذلك ویھاجم ضرباتھخفیفة ولھ ھو الحریھ في

مدربھ مثلا یضربھبلاشكل او طریقة صحیحة بل من الممكن ان
وجھھ یلكمھ في وجھة وھو لایعي لھا بالا وتكون ید مدربھ في

ط بیدیھ ورجلیھ ذلك لا یقوم حتي بأبعادھا ولكن یضرب ویخبومع
بذلك یعرض نفسھ وبلاخص وجھھ لاصابھ كبیرة مراعیا انھغیر

اللاعب المتمرس في تلك الحالھ العكسغیر مقصودة بلطبع علي
ھجوم مضاد یقوم بوضعسوف یعمل اولا علي تفادي اللكمھ ثم



یھاجمومناسب فتجد تلك المرحلھ بان اللعب فیھا یكون شجاع
لخصمة حساب ولایخشي فرق القوة بالفطرة وبقوة لا یحسب

. بینھما

-: ( المرحلھ المتقدمة( ولقد سماھا : المرحلھ الثانیھ 

وفیھا یكون اللاعب قد تعلم بعض التكنیكات وحصل علي بعض 
والرشاقة واللیاقھ والمھارة واصبح یعي ویفھم السرعة والقوة

حدود وطاقات خصمھ ویستطیع حدودة جیدا ویستطیع ان یفھم
ولكنة یفتقر القتال بشكل جید والدفاع عن النفس بصورة صحیحة

الي المرحلة الاولي الاوھي الھجوم الفطري فاصبح لایھاجم مثل 
سبق بقوة وبكثرة بل اصبح قلیل الھجوم جدا علي الرغم من ذي

كثیرة للھجوم وتعتبر ھذه ھي المیزة والعیب تعلمةطرق وتكنیكات
لھا حساب فھو في المرحلة دهفبسبب ذلك اصبحت كل خطوة عن

او اقتناص الاولي كان یھاجم بدون تفكیر غیر مبالي بأي اصابھ
من خصمھ فھو في الاصل لایفھم او یعرف مثل تلك الامور اما 

فھو یعلمھا ویستوعبھا بشكل جید ولذلك فھو یعمل حساب لكل الان
اسلحة خصمھ وقوتة الدفاعیة وقدرتة علي ھذا یضع في حسابھ

لخصمھ ان یجعل ھجماتھ ناورة واقتناص الھجمات وانھ یمكنالم
ولذلك نجد في صالحة لا علیھ فیمكن ان یصیبة بھجوم مضاد قاتل

اللعب في تلك المرحلھ متردد قلیل الھجوم متوتر علي الرغم من 
ان المقاتل الجید لا یظھر علیة )بروس لي قال في ھذا الامران

ونجد مثل ھذا ( ویظھر علیھ التحفزالتوتر ولكن دائما ھو مستعد 
( التایكوندو( التوتر والتردد یظھر بشكل واضح في مباریات 

حیث نجد ان كلا اللاعبین ینتظران ھجمھ بعضھما لبعض وكل 
الھجوم حیث انھ یعلم ان خصمھ ینتظره منھما متوتر خائف من

لعبھما التوتر حتي ان لكي یقتنصھ بھجوم مضاد فیظھر علي



اذا لم یقوما في بعض الاوقات یشیر الیھما بأعطائھما انذارالحكم 
بالھجوم والعجیب في الامر انھ في بعض الاوقات نجد اللاعب 

ینتظر الاخر حتي یقتنصھ عندما یھاجم من قبل خصمھ بركلھ الذي
المثال یتقھقر الي الخلف ولا یضع ھجوم مضاد دائریة علي سبیل

ضا نوع من انواع التردد حیث انھ ایكما ھو منتظر او متوقع وھذا
فتنالھ قدم خصمھ یخشي ان لایصیب خصمھ بھجومھ المضاد

المھاجمة وبسبب سمات تلك المرحلة وضع بروس لي المرحلة
الثالثة

او مرحلة رد ) المرحلة التلقائیة ( لقد سماھا : المرحلة الثالثة 
الفعل التلقائي

)النفصال والتجرد(

ة یعمل بروس لي من خلال تدریبات الاحساس في ھذه المرحل
الثانیة بمعني ان یضم المرحلة الاولي بلمرحلةالحركي علي ضم

الفطري بالخبرة والذكاء والدرایة الجرأة والشجاعة والھجوم
و كثیر التنوع ولكن والمھارة القتالیة فیكون الھجوم قوي وسریع

والمھاره وذلك ةفي ذات الوقت عملي ودقیق وبھ الكثیر من الحنك
عن طریق جعل العقل یعطي الاشارة للجسد بالقیام بالحركة

المضادة او الھجمة بدون تفكیر وقد كان بروس لي یقول في ھذا 
لیقم عقلك بالحركة المضادة بدون تفكیر تعلم من الانفصال (الشان

)والتجرد



: -فالانفصال ھنا یعني

سیسك عن الواقع المحیط بك الابتعاد بنظرك او بتفكیرك او بأحا
لخصمك ولتجعل تركیزك بالكامل علي حركات عند مواجھتك

تلتف الي اي امر اخر خصمك لا یشغلك اي شاغلة اخري عنھ لا
وقتھا احذف لا تجعل الافكار الجانبیة تدخل في تفكیرك وتركیزك

من عقلك كل ما لیس لھ علاقة بخصمك دائما تتبع حركاتھ ولفتاتھ
كل اشارة یصدرھا كل نفس كل حركة لا یلھیك اي امر ومتابعة 

لاتنظر الیھ ولا یشغل ) فیلآ ( بجانبك فرضآ اي كان وان مر
افكار جانبیة تشوش علي تركیزك تفكیرك فالتحذف من عقلك اي

اذا كانت ھناك وقرارتك ابعد الھموم عن عقلك ابعد المشاكل
زك بنسبة مشاكل لا تفكر في اي امر جانبي وقم بوضع تركی

. علي خصمك100%

: -اما التجرد فبمعني

التجرد عن العقل نھائیا ولا تفكر في ردود فعل مسبقھ لحركاتھ 
انتظر ھجماتھ و لتجعل عقلك یقوم بالحركة المضادة القادمھ بل

یحدث عندما تلامس اصابعك او یدك بدون تفكیر بالضبط كما
ھرباء في یدك وجسدك الكلسلك كھربائي مكشوف فانھ عند سریان
الذي یحدث ماھذا الشئ( وقتھا لا یفكر عقلك في ھذا الامر قائلا 

ثم تنظر العین فتجدھا سلك كھرباء) لي اھو تخیل ام ھي كھرباء 
فیقوم العقل باعطاء اشارة للید بالابتعاد عن السلك لا بالطبع فاذا 

یدك ھذا الامر كان ھذا الشخص في عداد الموتي بل ان حدث مثل
تفكیر فیما یحدث وتبعد یدك بسرعة عن تبتعد بشكل سریع وبدون

برد الفعل ( ىیسممامصدر الكھرباء بشكل تلقائي عفوي وھو
ان حیثحیث تتم الحركة بسرعة غیر قابلة للتفكیر) المنعكس 



وان كان جزء حتىق وقت ستغرالتفكیر مھما كان سریع فانھ سی
واعطاء الاشارة للید بالحركة فھذا اتخاذ القرارثم عنمن الثانیة

قد مات واذا فرضنا ھذا الامر علي الشخصوقت اخر وھنا یكون
موجھھ من الخصم الي لكمھالقتال وجعلنا مثلا الخطر ھنا ھي

اعطاء الملائم ثموجھك فان التفكیر في رد الفعل لتحدید الدفاع
اصابتكقدالاوامر للجسد بالتنفیذ یستنفذ وقت تكون فیھ اللكمھ 

ماذا حدث؟ این ھو حتي ادمره؟ (وبعدھا تفوق من الاغماء تسأل
فأنت لاتعلم انك قد تلقیت لكمھ ) مواجھتيھرب عنداكید انھ

. اطاحت بك في عالم اخر

یجب ان تتجرد عن عقلك نھائیا وتتعلم ان یقوم جسدك بالحركة 
بدون تفكیر فلا یجب ان) رد فعل منعكسة كحركة( المضادة 

یكون دفاعك الذي ألاتضع خطة مسبقة لھجمھ خصمك بمعني
(3) او) 2(او ) 1(تخطط لھ ھو ان تضع مع ھجمتھ الدفاع رقم 

خصمك ھجمةالصوت حیث ان ىبل یجب ان یكون دفاعك كصد
صداھا یلاحقھا بلا تفكیر یتابعھا ھوھي الصوت ودفاعك

حركاتك تكونحتىوالدفاعویتجانس ویتناسب معھا قم بالھجوم
والتردد وھذا التأخیرفي انسجام لا یعوقھا التفكیر الذي یؤدي الي

لي بالطبع یأتي عن طریق طریقة تدریب معینة صممھا بروس
الید ) ( تشي ساو ( ـفي الاصل من فكره الةمستوحاوھي

) وتسمي مجموعةتسنفي الونج) العصویة drills training )
بھا انت وشریكك بشكل تقوممعینھوالتي تعتمد علي وجود حركة

فتقوم الكیفیةمعین بحیث ما تقوم بھ انت یقوم بھ شریكك بنفس
بدون( انت بالھجوم وھو بالدفاع ثم بحركھ بسیطھ متتابعھ اي 

تقلب الوضع فتكون انت المدافع وھو المھاجم بنفس ( توقف
حرك ومتنوعھ تعلمك في النھایھ ان تالتمارین كثیرةالھجمھ وھذه

في الحركة علي تفكیر ولكن تعتمدھجماتك ودفاعاتك بدون



لأدواتھ التي شعر بھاالاحساس بین حركة وطاقة خصمك الحركیھ
یتم اساسھا بعد ذلك ھجماتك المضاده وھذا سوفىویتشكل عل

. )التریبینج(جزئیة تعلم شرحھ باذن الله في

ومن ھنا تصل بتلك المرحلة الاخیرة بنفسك الي مكان بعید جدا 
لا وجود لھ في تلك المرحلھ حیث لا مجال عن الخوف الذي

العقل والجسد بشكل تلقائي لا للخوف فالعقل لا یفكر بل یتحرك
سلك الكھرباء لا مجال للتفكیر في الخوف فیھ حیث ان الابتعاد عن

بدونتي بالحركة اولا وبسرعھیوجد بھ خوف فان یدك وجسدك یأ
تفكیر اذا كان ھذا الامر خطر اخاف منھ ام ھو عادي لا یأخذ في

تتم الامور بتلك الطریقھ بل انت تتحرك بسرعھ بشكل الاعتبار لا
. فأین مكان وجود الخوف في ذلك)فعل منعكسرد(تلقائي 

ما وفي النھایھ احب ان اشیر الي امرین مھمین یجب ایضا وضعھ
: -في الاعتبار

ان الانتصار علي الالام الداخلیھ ھي قمھ (قال بروس لي: اولا
)النصر

تعلم دائما ان تتحمل الالم ولا تجعل الالم یعیق حركھ تفكیرك او 
. قرارتك او یجعلك الالم تصل الي مرحلھ الجبن والخوف

ع یموت تعلم فن الموت فان المقاتل الشجا(قال بروس لي: -ثانیا
)مرة واحده اما المقاتل الجبان یموت الف مرة

والمقصود بفن الموت لیس بالطبع كما یخطر في اذھان القارئ 
الفن القتالي الذي لامثیل لھ الذي یعد من الاسرار كاول الامر ھو



الفنون القتالیة لابالطبع بل المقصود ھنا الدفینھ الخطیرة في مجال
وانت تقاتل بل العكس انت ان تموتھو ان تتعلم ألاتخاف من 

اما ان ترحب بالفكره ولاتجد لھا سبیل اخر فأنت في قتال
وبذلك فانت لاتخشي شئ فما ) بضم التاء(او تقتل) بفتح التاء(تقتل
فلذلك لا یجد الخوف الي عقلك ) لاشئ ( قسوة من الموت اشد

ة واحده الشجاع اذا قتل في المعركة فأنھ یقتل مرسبیلا فان الجندي
مره من خوفھ ومن ان تصیبھ اما الجندي الجبان یقتل الف

یرتعد ویصرخ رصاصھ او ضربھ او اي شئ اخر قد یمیتھ فتجده
.. الخ .. ویتواري ویبكي عندما یسمع صوت طلقھ او فرقعھ الخ 

یموت الف مره من خوفھ قبل ان یقتل في النھایھفھو

امور فلسفیة لااكثر ولااقل وبالطبع ھذه الامور كلھا التي ذكرتھا
الامر ابسط من ذلك فلا وجود لرصاص ولا فرقعة حیث ان

نتعلم ولكن الامر فلسفھ الغرض منھا الخ فیما نتحدث او....الخ
. توضیح الفكره والمعني



كیفیة التغلب على الخوف

اما انھم لا یملكون . ھناك سببان لیصبح الناس من ضحایا الخوف
یحاولوا ام انھم یخشون ان, اي فكرة حول كیفیة الدفاع عن النفس

.حتى
.انھم یخشون ان یقاتلوا وان قاتلوا سیصابون بالاذى

الخوف؟ماھو ھذا

یقول انھ لا یرید ان ھناك من . انھ الخوف من التعرض للاذى
ولاكن اكثر الناس . یقاوم لانھ یخاف ان یتعرض للمزید من الاذى

, لا یدرك ان المھاجم سیسبب لك الالم الا اذا كنت لا تقاوم
وسیجدك فریسة سھلة المنال وستسھل علیھ المھمة التي جاء من 

.و خوفك یصبح نبوءة تحقق ذاتھا. اجلھا

كیفیة التتغلب على خوفك ؟



فضل خطوة ھو التدرب على التكنیكات الخاصة بالدفاع عن أ
.النفس

كلما كنت تعرف كیفیة القتال و التحرك و الھجوم و الدفاع كلما 
وسیكون لدیك عدة حركات , وكلما زادت من ثقتك. كان ھذا افضل

غریزیة لدفاع (وستصبح عادة تلقائیة , تطبقھا في الوقت المناسب
).عن النفس عند الخطر

تقبل الالم و الاصابات ؟

لان من النادر ان تقاتل , تعلم قبول الحقیقة التي لا مفر منھا ابدا
.بدون ان تصاب بأي ضربات

ولاكن علیك تقلیل الاصابات بتعلم حركات بسیطة وفعالة

یكون ھذا أفضل شيء . عندما تصیبك لكمة في وجھك وتتقبلھا
حصل لك في حیاتك

ولذلك ستقلل الكثیر من یحدث انھ یحدثما سیجب ان تتقبل ان 
الخوف



الخوف ومواجھتھ من طرف الملاكمین باعتباره جزءا 
من ریاضتھم

و الاثار , في ھذا المقال سوف ندرس فكرة الخوف ونناقشھ
عتباره وایظا نسمع اراء من اختاروا مواجھتھ با, المترتبة علیھ

لمعرفة المزید عن الخوف و كیفیة . جزءا لا یتجزأ من ریاضتھم
تابع معنا......التعامل معھ من طرف الملاكمین 



یقف داخل الحلبة ثم یبدأ , ان دور الملاكم المحترف لیس سھلا بتاتا
كل شخص یرید اسقاط الاخر , بتداول اللكمات مع الخصم

بالضربة القاضیة

ولاكن لماذا . التغلب على الصعاب طبعاان الاثارة ھي في 
اختاروا الانخراط في مثل ھذه الریاضات و كیف عاشوا مع 

.الخوف وكیف تحكموا فیھ ؟

:مفھوم الخوف 

ان الخوف كمفھوم یحتاج الى دراسة لانھ معقد بحد ذاتھ ویتخذ 
.فعلینا ان نتحداه, واذا اردنا ان نتقدم فعلیا. اشكالا و انواعا

كمین یواجھون الخوف على اساس یومي وفي الواقع ان الملا
وادارتھم لھذا الخوف ھو , العیش مع الخوف ھو جزء من وظیفتھم

.ماجعلھم ابطالا

لا یمكن ان تتجاھل الخوف لذلك یمكن ان تستخدمھ لتحقیق افضل 
.نتیجة ممكنة منھ لأن الخوف موجود في اي وجھ من اوجھ الحیاة

ستنزف طاقتنا مما یجعلنا مترددین في ان الخوف یشل قدرتنا وی
ویسبب وفي النھایة یسیطر الخوف علینا. تحقیق اھدافنا واحلامنا

.لنا الشلل

:الملاكمین و الخوف



ان الملاكمین یواجھون الخوف باستمرار وخاصتا في المعركة 
.الفعلیة حیث أنھا تربة خصبة للخوف

كیف یتعامل الملاكمون مع الخوف باعتباره رفیقا دائما لھم ؟
وماھي السبل المختلفة لتغلب علیھ ؟

...تابع معنا اخي العزیز لكي نحللھ اكثر 

وف ؟ماھو الخ

الخوف حقیقتا ھو عاطفة الحرص و الحذر و التوخي

الخوف او الرھاب ؟

ھناك الخوف وھناك الرھاب ویجب عدم الخلط بینھما لان الرھاب 
, الخوف من الضلام(مثل . او ما یسمى الفوبیا تكون غیر منطقیة

...)المرتفعات 
او , وھي لیست مخاوف حقیقة وھي غالبا تتطلب مساعدة نفسیة

... الادویة لتغلب علیھا ب



:درجات الخوف
ھناك درجات مختلفة للخوف وھي على حسب الطریقة التي یعاني 

منھا الناس وتعتمد على عوامل عدیدة و مختلفة
ویمكن وصف الخوف بمصطلحات عدیدة على حسب درجاتھ 

.... )القلق, الرھبة, الرعب, الخوف(

كیف نسیطر على الخوف ؟

الخوف ھو المفتاح الحقیقي لمواجھة اثاره ان السیطرة على
جمیع الریاضیین یواجھون خوفھم بانتظام ویتحدون . المدمرة

ومثالا على ذلك , انفسھم باستمرار لتقدیم افضل نتائج ممكنة
ولاكن , الملاكمین الذي یواجھون تعرضھم للضربات داخل الحلبة

كیف استطاعوا ذلك واستخدموا الخوف لصالحھم ؟

:نفسك و معرفة عدوك حق المعرفة اعرف 

:قال ذات مرة المخطط و القائد العسكري الشھیر صن تزو 

ف العدو و تعرف نفسك فلست بحاجة للخوف من اذا كنت تعر"
"نتائج مئة معركة

سنة مضت ولاكن یتم استخدام ھذه الحكمة 2500وقالھا اكثر من 
.حتى في عصرنا الحالي في الحروب



: الدافع من الخوف

الملاكمین وغیرھم من المقاتلین یعرفون نتیجة ساعات من 
تأثیراتو الخوف سینتج لھم , الممارسة و التدریب

وما یفصل بین ھؤلاء الریاضیین و الشخص العادي انھم یثقون في 
و قدرتھم على استخدام , قدراتھم القتالیة وعلى شجاعتھم

الادرینالین الذي یتم انتاجھ من الخوف لوضعھ في حالة یساعدھم 
.في تحسین ادائھم ولیس في قھرھم

"انت بحاجة الا ذلك الادرینالین"

ین یفرزه الجسم في حالة الخطر مما زید من دقات ان الادرینال
وزیادة جریان الدم في ) لتحسین الرؤیة(القلب واتساع حدقة العین 

)لتحضیر الجسم للعمل(العضلات 

اذن مفتاح السیطرة على الخوف ھو تطویر الثقة و القدرة على 
تقییم اي حالة معینة قبل الخوض فیھا

كمنشط للاداء بدلا من ان یكون ایظا تعلم استخدام الادرینالین
.المانع وان یساعدك في الھدوء في الوقت المتوتر

ھذه القدرة تتطور مع مرور الوقت وتتحسن یومیا عن طریق 
مثل النظام (التفكیر الایجابي عن الذات وتغییر نمط الحیاة الصحي 

ستساعدك في الھدوء تحت ) الغذائي و ممارسة التمارین الریاضیة
الضغط



ستعزز قدرتك على , قبول تحدیات الحیاة بدلا من الھروب منھا
.التعامل مع الخوف تدریجبا وكأنك ملاكم تستعد لخوض المعركة

وایظا یجب تدریب عقولنا على قبول الانتصار لا غیر وزیادة الثقة 
...بالنفس و معرفة الذات و تطویرھا

حیث یقول الخبیر في شؤون الدفاع عن النفس جیف طومسون 
":الخوف لم یذھب بعیدا"

علمت في وقت مبكر من ممارستي انھ لا یمكننا من التخلص "
وانھ سیوكن دائما موجود في حین انھ یستمر على الخوف تماما

معتبرا أنھ أداة , بل نتعلم ان نعترف بھ ونسیطر علیھ, في التوسع
"من شأنھا ان تساعدنا على المواجھة قویة

كیف یستطیع الملاكم ان یسطر على خوفھ ؟

:بناء الشجاعة و تنمیتھا

التغلب على الملاكمة لدیھا امكانیات ھائلة لمساعدة الفرد على 
حیث تعلمك كیفیة التعامل مع الخوف و الغضب . الخوف



وتساعدك على السیطرة علیھم حیث تمنحك الملاكمة خبرة لتعامل 
مع الخوف

:توجیھ الخوف

ان الخوف و الملاكمة یسیران جنبا Ishe Smithیقول الملاكم 
الى جنب و الخوف یمكن ان یكون لھ نتائج ایجابیة

یمكن ان یحفزك ویمكن تحویلھ الى نتائج ایجابیةلان الخوف 

:حجب ذلك كلھ

وھي طریقة تمكنك من حجب الخوف اذا لم تنفعك الحلول السابقة 
العصبیة" الغضب"وھي 

لان الغضب یحجب التفكیر و یصبح الھام لدیك ھو كیفیة ایذاء 
.خصمك فقط

المھم ان التوتر عند القتال شيء طبیعي في الملاكمة

:الخاتمة

ومن , الخوف في الملاكمة كما في الحیاة حیث یأتي بأشكال كثیرة
خلال التحدید الصحیح و التخطیط السلیم یمكن التصدي لھ بفاعلیة 

:حیث ھناك طرق عدیدة لمعالجتھ. وتحویلھ الى قوة ایجابیة

معرفة نفسك و عدوك و التركیز على استكمال المھمة بالممارسة 
ئيو النظام الغذا



ولقد وضعت أمثلة عدیدة لملاكمین لتكون بمثابة الدافع لكي لتحرز 
ولتكون دروسھم عبرة نستخدمھا نحن, بعض التقدم

.یمكنك ان تعمل من خلال الخوفوتذكر بأنھ 



:النزالات

لا تتردد ولا . ان افضل طریقة لتغلب على الخوف ھو مواجھتھ
تتقاعص ابدا

الفنون القتالیة بمجرد الصحة و اللیاقة فأنت اذا كنت تمارس
.مخطيء

:ابدأ بدخول في النزالات و المنافسات وأكثر منھا قدر ما تستطیع

الدخول في المنافات الاشتباكیة_
(الحركات الوھمیة(الدخول في المنافسات المھاریة _
النزالات في الصالة الریاضیة مع عدة اصدقائك_

نب النزالات لانھا امر اساسي في تغلبك على وایاك وان تحاول تج
.خوفك



ثم مع من لدیھم ابدا بنزالات صغیرة مع الاصدقاء في النادي
الطویل و القصیر و الضخم (مھارات عالیة و نوع بین الاشخاص 

ثم . لتكون نظرة عن كیفیة مقاتلتھم في الشارع فیما بعد..) ھكذاو
...طنیة والمشاركة في البطولات الوانتقل الى

ومع مرور الوقت سیصبح الامر عادي جدا وستزداد ثقتك بنفسك 
وتتطور شیئا فشیئا

: فائدة النزالات

زیادة الثقة بالنفس_
الروح القتالیة_
الثبات_
احترام القوانین_
رفع المستوى القتالي_
التخلص من الرھبة التي تصیبك في النزالات و امام الجمھور_



مارسة فن قتالي شرسم

ھو الدفاع عن النفس أولا ثم ان الھدف من الریاضات القتالیة
...اللیاقة و

ممارسة فن قتالي بحد ذاتھ تكسبك الثقة بالنفس و الانضباط و ان
التحلي بالشجاعة

ابدأ بممارسة فن من فنون القتال , لذلك ان لم تمارس اي فن بعد
.لانھا ستساعدك على التغلب على خوفك من القتال

وانصحك بممارسة بعض الفنون القتالیة الشرسة افضل لك لانھا 
لابتكستغیر طبیعتك وستزید ص

:منھا

الملاكمة_
المواي تاي_
mma الفنون القتالیة المختلطة_
...كونغ فو ساندا و_



:من فوائد الفن القتالي

اكتساب الثقة_
القدرة على مواجھة المواقف الصعبة بشجاعة وجرأة_
فرصة اكبر لنجاة من مواقف مصیریة_

تھذیب النفس_
...وفوائد بدنیة جمة و_



الثقة بالنفس

اذ لم تثق بنفسك فلا داعي لتدرب بعد الیوم لانھا اساس كل شيء 
..انھا الثقة یا صدیقي

اھم ممیزات :"الحرب عبر التاریخ"یقول مونتغمري في كتابھ 
بل , الجیوش الاسلامیة لم تكن في المعدات او التسلیح او التنظیم

.كانت في الروح المعنویة العالیة

الثقة بالنفس ؟ماھي 

.احترامك لذاتك, أساس الثقة بالنفس ھو الاحترام
.كلما كان احترامك لذاتك أكبر كلما كانت ثقتك بنفسك أكثر

'إن الثقة بالنفس ھي الاعتقاد في النفس والركون إلیھا والإیمان بھا'
تذكر دائما بأن تثق بنفسك وقدراتك

: لمساعدتكلزیادة الثقة بنفسك وجدنا لك افضل الكتب

الشخصیة المتكاملةكتاب_
البحث عن الذاتكتاب_
كیف تحقق النجاح و الشخصیة الجذابةكتاب_
كیف تتمتع بالثقة و القوة في التعامل مع الناسكتاب_

:فوائد الثقة بالنفس

العزیمة و الاصرار_
القدرة على حل المشكلات_



.... تطویر الذات و المبادرة و الاقدام_

ونذكرك
أن بناء الثقة بالنفس ھو المفتاح الاساسي الذي یساعدك على اتخاذ 

قراراتك ، وتكوین الصداقات
.. ولقیادة حیاة ناجحةوتقویة العلاقات ،



القوة البدنیة

ان القوة العضلیة ھدفا عاما یسعى الیھ جمیع الناس وھي من 
الضروریات التي یجب ان تنمي بشكل ملائم

:أھمیتھا

, شيء اساسيترجع اھمیة القوة العضلیة لدى المقاتلین على انھا
.لانھا تعطیك القدرة والسرعة

وخاصتا عند اداء التحملقة وطیدة أیظا بعنصروللقوة علا
الانشطة البدنیة التي تتطلب الاستمرار في أداء العمل العضلي 

.. القوي كالمصارعة و الملاكمة و

:كیف تحصل على القوة العضلیة

ن السویدیةعن طریق التماری_
عن طریق رفع الاثقال_

التمارین المعنیة بزیادة القوة_
كمال الاجسام_

ضاء على ستقول لي مادخل القوة العضلیة بموضوعنا عن الق
الخوف؟

تكسبك احترام الذات_
تكسبك الثقة بالنفس_

الوقایة من التعرض للاصابات_



الاتزان الانفعالي_
الشجاعة و الجرأةتدعم لدیك عنصر_



الام التدریبات و كفائتھا ونوعیتھا

یجب ان یتجھ تدریبھ الى اعداده , المقاتل الكفء للحصول على
لقتال من نواحي عدة منھا البدنیة و العقلیة و المعنویةل

فیھدف التدریب الى جعل المقاتل لائقا لتحمل :الناحیة البدنیة1_
.. القتال واموره

فیھدف التدریب الى جعلھ قادرا على التصرف :الناحیة العقلیة2_
باستخدام الجید لتكنیكاتھ و مھاراتھ, السلیم في القتال

فیھدف التدریب الى غرس روح القتال في :یة المعنویةالناح3_
على أساس من الایمان , والرغبة في قھر الخصم, الفرد نفسھ

.بالھدف الذي یقاتل من أجلھ
وھذا یتحقق بالتدریب الجید تحت اشراف مدرب جید ایظا وملم بما 

.یفعل

العرق في )ان الالم یقتل الخوف فعتمد على تدریبات شاقة ومئلمة
ویعني كلما تدربت . مثل عسكري(التدریب یوفر الدم في المعركة

اكثر كلما أصبحت أكثر قدرة ومقدرة

:فائدة ھذه التدریبات

. كما قلنا بأن الالم یقتل الخوف فعتمد على تدریبات قاسیة_



كفاءة التدریبات تجعل منك مقاتلا صلبا مھیئا للقتال في اشد _
.الضروف

:فاصل
ذا النص لعلھ یثبت فیك بعض الحماسةأدعك مع ھ

..للمتابعة

فھاجم قلبھ......اذا ھاجم الخوف قلبك 
أدخل رأسك فیھ......إذا فتح الخطر فیھ 

انتظره....توقف .......إذا جرى الموت خلفك 



التدریب المستمر

-التدریب المستمر یصنع المستحیل-

من متطلبات القتال التدریب المستمر حتى تكتسب مھارة عالیة 
تفوق مھارة خصمك

.وذلك باتقان التدریب واستمراره حتى لا ینسى

احیانا في القتال تصبح تقاتل وتطبق حركات دفاعیة ھجومیة بدون 
!ألم تسأل نفسك كیف فعلت ذلك! وعي منك 

سأقول لك بأن ھذا الامر راجع لتدریباتك المكررة و المتواصلة 
حتى اصبحت جزءا منك تقوم بھا بدون وعي

وسینفذھا في الوقت المناسب والمكان لأن دماغك استوعبھا 
.المناسب



ولاكن ... لیس بالعنف ... قطرة المطر تحفر في الصخر -
-بالتكرار

.داوم على تدریباتك ولا تتركھا ابدا مھما كانت شاقة
لانھا ستجعلك اللاعب المثالي في المباریات و المنافسات

ما دخل مشكلة الخوف بموضوعنا ھذا ؟

لتدریب المستمر دورا اساسیا في تطویر القدرات و یلعب ا
المھارات وتحسینھا

لانھ ھو , كما یعتبر التدریب المستمر في الفنون القتالیة الزامیا
الذي سیظھر مستواك في البطولات و المنافسات

كما ان الممارسة المستمرة و المنتظمة ترفع كفاءة المقاتل وتزید 
.ثقتھ بنفسھ



ھدة النزالاتمشا

وھنا نتكلم عن المباریات مشاھدة النزالات
نوعا ما لكي تعرف مشاھدة النزالات وضعناھا فقط لعلھا تعینك

)یة كانت او نزالات شوارعیةنزالات رسم(كیف تقام النزالات 
تزید ثقافتك القتالیة او اصطیاد تكنیك جدید او حركة المھم لكي

ولعلھا تظفي فیك نوعا من الحماس لكي , عن طریق النظرممیزة
تجعلك تقاتل احیانا في الشارع

وخاصتا مشاھدة النزالات , دقیقة یومیا مفیدة لك15و _
الشوارعیة عن طریق الیوتوب

...انني اوضحة الفكرة قدرة المستطاعارجوا



:في الختام

قل بكتیب ولقد ا كتابا بل سمي ھذعزیزي القارئ لا أستطیع أن أ
قل وضعتھ على عجل من أمري وھذا لیس بإھمال مني ولاكن 

وھو تجریبي لانھا المحاولة الاولى لي في . ھممت بخیر فتسرعت
وضع كتاب الكتروني 

عي في انجاح الطبعة المحسنة والمنقحة منھ فأرجوا ان تساھم م
..ونقدك البناء عبر اقتراحاتك والقادمة عن قریب

Kawazaki47@gmail.com

ھذا الكتاب بالمجان فنشره بین اصدقائك
..ولقراءة المزید علیك بمدونة الابداع القتالي

Blog : iba3kitali.blogspot.com


