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Trage die Sonne auf die Erde
Du Mensch, bist zwischen Licht und Finsternis gestellt.

Sei ein Kämpfer des Lichts,
Liebe die Erde,

In einen leuchtenden Edelstein.
Verwandle die Pflanzen!

Verwandle die Tiere!
Verwandle Dich selbst!

Altpersischer Spruch

,نور خورشید را بر زمین بیفشان
,)خوبی(تو ای انسان کھ مابین روشنائی 

.قرار گرفتھ ای) پلیدی(و تاریکی 
.مبارزی برای روشنائی باش

.زمین را ھمچون گویی درخشنده و باارزش دوست بدار
!گیاھان را بھ تغییر و تحول بیاور

!جانوران را بھ تغییر و تحول بیاور
!و تحول بیاورخودت را بھ تغییر 

سخنی از ایران باستان 
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بنام خدا
پیشگفتار 

.با احترام فراوان خدمت تمام اساتید ایرانی کھ ھنر رزمی کونگ فو توآ را در جھان زنده نگھ داشتھ اند

توآ
ر باشد کھ اجازۀ نوشتن اوّلین کتاب رزمی کونگ فو توآ را در اروپا بخصوص دباعث خوشحالی و سعادت من می

.زبان آلمانی و فارسی پیدا کرده امھ آلمان ب

ھمانطور کھ از ایشان . سال است کھ افتخار شاگردی استاد عزیزم مصطفی جلیل زاده را دارم٣٠من بیش از مدت 
قادر است توسط آن توآکافرا گرفتھ ام، توآ نباید ھدف زندگی باشد بلکھ یکی از وسائل وراھھائی است کھ یک 

درس دیگری کھ من شخصاً تجربھ کرده ام این است کھ . و موفق تری برای خود داشتھ باشدزندگی سالمتر
فعالیتّھای انسان بدون ھیچ پایھ و اساس فکری و فلسفی در ھر ھنر رزمی کھ احتیاج بھ تمرینات شدید جسمی دارد، 

نظر من تمام سعی و از این . موجب خطر فراوان ھم برای خود شخص رزمی کار و ھم برای جامعھ می باشد
کوشش خود را می نمایم کھ فلسفھ ھای مثبت و انسانی کونگ فو توآ را در کنار حرکات زیبای فیزیکی آن تا حدی 

.کھ بھ اعتقادات و جھان بینی ھیچ انسانی در دنیا بی احترامی نشود حفظ نمایم

ابراھیم بزرگتوسط استاد١٣٥٠ی بااینکھ آموزش و تولد این ھنر ورزشی در ایران حدودأ در اوایل سالھا
. بود١٣٥٧میرزایی بوده است، اوج و معروفیتّ این ورزش در بین مردم با شروع انقلاب اسلامی ایران در سال 

نفر توآکا در تمام سطح ایران مشغول ٢٥٠٠٠٠بیش ازبازگو کنندۀ این است کھ ١٣٩٠آخرین شمارش در سال 
.ندباشتمرین این سبک زیبای رزمی می

ھدف من این است کھ بتوانم این ھنر رزمی را با کمک ھمراھان و دوستان گرامی در آلمان، ھمانطور کھ در ایران 
بعلاوه امیدوارم کھ این جمع آوری قادر باشد نھ . عزیز، پرطرفدار و موفقّ است، در تمام سطح اروپا مطرح نمایم

. دوستداران ھنرھای رزمی در جھان سودمند باشدتنھا برای علاقمندان بھ سبک توآ بلکھ برای تمامی 

خط توآ را تھیھ ٧بھ کمک شاگردانم در آلمان فیلمی غیر آموزشی از تکنیکھای ١٣٨٥لازم بھ ذکر است کھ در سال 
١٣٨٩ھمینطور در سال . کردم کھ برای یادآوری تکنیکھا و مسیر حرکات توآکاران آموزش دیده سودمند است

دی گردیدم کھ بازگو کنندۀ فعالیتھای ورزشی من و شاگردانم از جملھ -وی- دی٢لم دیگری در موفق بھ تھیۀ فی
سال .تکنیکھا، مبارزات و استفادۀ دفاعی و حملھ ای از سلاحھای سرد در مدرسۀ کونگ فو توآ در آلمان می باشد

.توآ را تھیھ کردمروش صحیح بدن سازی در ھنر فیلمی آموزشی ١٣٩١

: زیر الھام گرفتھ شده استکتابھای کتاب مطالبی از ایندر ھ نماند کھ ناگفت
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داستان کوچکی در مورد پیدایش و -)دان تی یان(استفاده از و )چی(قدرت انرژی ثمبح٣در 
)وی چیا و نی چیا(مقایسۀ دو سیستم - درتاریخکونگ فوتکامل

)کونگ فو توآ(کتاب استاد مصطفی دھقانیان -٤
ش؟جنگ و نابودی یا مبارزۀ انسان با خوی-ذنمبحث٢در 



من و شاگردانم در آلمان آرزوی پیشرفت و موفقیتّ ھمۀ ھمراھان و علاقمندان این ورزش زیبا را در سطح دنیا و 
. بخصوص در مرکز اصلی آن، کشور ایران داریم

ی کردند تشکر می کنم و بدین وسیلھ از کلیۀ دوستان و ھمراھان خوبم در آلمان کھ من را در تھیھ این کتاب ھمراھ
:   ھمواره آرزوی موفقیتّ آنان را از خداوند دارم

توآ ـ با تجربیات ٢مھندس شبکۀ کامپیوتر ـ طراحی صفحھ ھای وب کونگ فو توآ در اینترنت ـ خط :مانوئل شنایدر
)وینگ سون(فراوان در ورزش رزمی 

٣٠ـ بیشتر از ) حفاظت افراد(دیدۀ بادیگاردی قھرمان مجروح در جنگ ایران و عراق ـ آموزش:محمد شفیقی
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کتاب در ایران و بھ زبان ھمچنین سپاسگزاری قلبی خود را خدمت تمام دوستان عزیز و گرامیم کھ مرا در تھیھ  این
:فارسی یاری نموده اند ابراز می نمایم

مربی –در ایران " ری کیما"، نویسندۀ کتاب )١٣٥٧از سال (گرامیمھمراه دوست عزیز و :استاد ضیاء اسدالھی
.سال تجربھ در ھنر رزمی توآ٣٠با بیش از عضو کمیتھ فنی ھنر رزمی توآ در ایران –و داور بین المللی 

. سال تجربۀ کار و تدریس بیمھ٤٠پدر عزیز و گرامیم، بازنشستۀ شرکت بیمۀ ایران با بیشتر از :عباس توسلی
) ھمراه من در چاپ این کتاب درایران(

) ھمراه من در چاپ این کتاب درایران. (مادر عزیز و گرامیم، بازنشستۀ شرکت بیمۀ ایران:گیتی سالاری
.  و گرامیمخواھر عزیز: بھنوش توسلی

.برادر عزیز و گرامیم:بھداد توسلی
.ھمسر عزیز و گرامیم:زھرا حسن پور



مختصری در مورد نویسندۀ این کتاب بابک توسلی

١٣٨٣
سالگی ١٥در سن ١٣٥٧باشم و با شروع انقلاب اسلامی ایران در سال در تھران می١٣٤٢من متولد سال 

بعد از مدت ھفت سال زیر نظر استاد عزیزم آقای مصطفی جلیل زاده تمام . کردمفراگیری ھنر رزمی توآ را آغاز
افتخار این ١٣٦٠را آموزش دیدم و در سال ) ھفت خط ـ آناتوآی سبز ـ مراحل مختلف سلاحھای سرد(مراحل توآ 

در کنار عکس بخصوص در قسمت مبارزه ٥٠در بیش از ) اصول کلاسیک کونگ فو(را یافتم کھ در کتاب ایشان 
٣ماه زیر نظر استاد گرامی آقای جلال عالی کھ در آن زمان دان ٦ھمینطور با توصیۀّ ایشان مدت . ایشان باشم

تن ھ جودوی ایران بودند، در سالن بادی تھران، آموزش فشردۀ جودو را برای مبارزه و درگیریھای نزدیک و تن ب
.دیدم

ولی با . م کھ آموزش سبک ناآشنای توآ در آلمان کار ساده ای نمی باشدبعد از اینکھ بھ کشور آلمان آمدم، متوجھ شد
. خواست خدا در آن زمان موقعیتّ آشنائی با شخصی بھ نام آقای ستاورُس میتسکُلاواس از کشور یونان را پیدا کردم

٦وپا و نفر در ارُ) بوکس فرانسوی(ایشان در آن زمان قھرمان بالای سنگین وزن در رشتۀ فول کنتاکت ساواتھ 
.جھان در رشتۀ کیک بوکس بودند

٦٣ماه در وزن ٣بعد از آشنایی و اجازۀ تمرینات مجانی در باشگاه ایشان موفقّ شدم علاوه بر تدریس توآ، بعد از 
چند ماه بعد در یک مراسم بوکس . را بدست آورم) بوکس فرانسوی(مقام قھرمانی ساواتھ ) آلمان(کیلو در شھر کُلن 

موفقّ بھ پیروزی در مقابل قھرمان ) کیلو٦٣بوکس تایلندی (اکت در شھر شُورندُرف در رشتۀ تای بوکس فول کنت
.تای بوکس آلمان آقای لیندنر از شھر مونیخ شدم

سال تمرینات بوکس متوجھ شدم کھ بخاطر رسیدن بھ مقام قھرمانی اروپا، فلسفۀ زیبای ھنر توآ کھ ٢بعد از مدت 
بدون حملھ با دست یا پا بطرف سر . فکر انسان و قابل احترام و رسیدگی است را نادیده گرفتھ امپایگاه ت) مغز(سر 

در سبک توآ فقط توسط ھنرمندان قدیمی و باتجربھ، ھمیشھ با احترام و کنترل خاصی انجام می گرفت کلاه حفاظتی 
. و می گیرد

رسازی نبوده و وازنده ای ندارد، چون ھدف گلادیاتدر ورزش ما مبارزه بدون تماشاچی انجام می شود و برنده و ب
ناگفتھ نماند کھ شانس موفقیت و جھانی شدن یک ھنر رزمی ناآشنا در دنیای امروز بدون رقابتھای اما . نیست

توا در فدراسیون بھ کمکاساتیدھمراھان وبعلاوه سالھاست کھ بسیاری از.کم استتکنیکی و مبارزه ای، بسیار 
استفاده ازدر این مسابقاتکھ کردنددر داخل و خارج از کشور ) مبارزه(مسابقات مایانا برگزاریبھم اقداایران

ای اولین بار مسابقات بر١٣٨٩در سال .الزامی استتوآکاران وسائل محافظ بدن برای جلوگیری از آسیب دیده گی
.        گرفتانجام کشور٤٠با حضور" اتحادیھ جھانی انجمنھای توآ"توسط جھانی توآ 

تمام زندگی یک : بھ قول یک مثال شرقی. بھرحال در راه ورزش ھمیشھ تجربیات خوب و بد در کنار ھم ھستند
.   مدرسھ است و انسان از پی بردن بھ اشتباه خود بیشتر از موفقیت خود درس می گیرد

می کنم ودر این مدت در شھرھای شُرندُرف  ـسال است کھ در آلمان زندگی ٢٥در حال حاضر بیشتر از مدت 
مانھایم و ھایدلبرگ ھمراھانی را آموزش داده ام کھ خود -شتوتگارت ـ برلین ـ آلسای ـ وُرمز ـ لودویگزھافنِ ـ لنداُ 

بطور حرفھ ای از مدرسۀ کونگ فو توآ در ١٣٨٤زندگی من ازسال . مشغول ادامھ و آموزش این سبک می باشند



بعلاوه بسیار خرسندم کھ بعد از فعالیتھای فراوان موفق بھ ثبت . روز در ھفتھ فعال است، تأمین می گردد٦آلمان کھ 
.قانونی ھنر ایرانی توآ در آلمان شده ام

توآ در آلمانھنر رزمی ابداع تکنیکھای جدید برای تکامل 
ران و پیشکسوتان این ھنر بھ منظور ھمھ می دانیم حدود پانزده سال پیش از طرف فدراسیون کونگ فو توآ در ای

ھمتراز کردن مربیان و اساتید در ھنر توآ با مربیان و اساتید رزمی مختلف در کشورھای دیگر، تصمیم گرفتھ شد 
ولی من برای بستن شال مشکی در آلمان، خود را . ھستند، شال مشکی ببندند) شالبند سبز(کھ توآکارانی کھ ھفت خط 

.کھایی را ابداع کنم کھ این تکنیکھا توسط  دی وی دی ھای مختلف در اختیار ھمگان استموظف دانستم تا تکنی
در واقع بستن شال مشکی برای من بھ معنای ابداع تکنیک، ترکیب و فنون جدید در توآ با حفظ اصالت این ھنر 

دورانھای زیبای رزمی یعنی قدرت، سرعت، شوک، عملھای تنفسی، ترکیب حرکت دست و پا ھمراه با پیچشھا و
این تکنیکھا و حرکات کھ در خطوط دیگر توآ وجود ندارد، شامل تمرین با دو . مخصوص این سبک رزمی می باشد

، تکنیکھای کارد و دو کارد و *شمشیر، چوب بلند، تک چوب و دو چوب کوتاه، تک تونفا و دو تونفا، تکنیکھای دَم
.تمرین با داس می باشد
استاد عزیزم مصطفی جلیل زاده مخالف اضافھ کردن تکنیکی بھ ھنر توآ ھستند و از آنجایی کھ لازم بھ ذکر است کھ 

من ھم تمایلی بھ ابداع سبک جدیدی نداشتم، با احترام بھ استاد عزیزم کھ ھمواره پشتیبان من ھستند، خواستم کھ این 
از » سمبلی«این چھار خط اضافھ شده در واقع. ترکیبات فیزیکی جدید در تمرینات و تدریس توآ در آلمان باشد

.تکنیکھای ابداع شده توسط من در آلمان است

دَم یک واژۀ فارسی است کھ دارای معانی مختلفی مانند، نفَسَ ـ ھوا ـ لحظھ ـ زمان ـ طرف تیز کارد وشمشیر می*(
.)باشد

.تھ باشمامید است کھ توانستھ باشم قدمی کوچک در راه این ھنر رزمی ایرانی برداش

مدرسھ کونگ فو توآ در آلمان 



برای این کتاباساتیدافتخاریتقدیرنامھ ھای 

سعید متکّیاستاد 
در تکواندو٣کمربند مشکی دان دارندۀ

دارندۀ مدرک رسمی داوری و مربیگری در آلمان
)آلمان(عضو فعال آکادمی تکواندو در شھر شتوتگارت 

)آلمان(کواندو بلکَتیگر در شھر کرنوستھایم برقرارکننده و رئیس تیم ت
) تکواندو(موفقیتّھا و مقامھای مختلف در مبارزات فولکنتاکت 

مآماتیاس دراستاد 
در شھر لنداُ در آلمان و استاد دو سبک رزمی جوجیتسو » بوشیدو« رئیس مدرسۀ ھنرھای رزمی 

.رزمیسال تجربھ در ھنرھای مختلف ٢٥و نینجوتسو با بیشتر از 



اکبر آذرفر استاد
در تکواندو٦کمربند مشکی دان دارندۀ

)د ت یو(دارندۀ مدرک رسمی مربیگر
) و ت ف(ممتحن دارندۀ مدرک رسمی داوری و

)مرکز تکواندو جھان(کوکی وانعضو فعال آکادمی تکواندو 
)آلمان(ھایمگرمرزو لودویگزھافن ھایبرقرارکننده و رئیس تیم تکواندو در شھر



ـ  بابک توسلی و استاد گرامی مصطفی جلیل زاده در گوشھ ھایی ١٣٦٠
در ایران) توآاصول کلاسیک کونگ فو(از کتاب جامع 



تأئیدیھ ھا و مدارک نویسنده در ھنر توآ
از استاد جلیل زاده) خط و سلاح ھای سرد٧(مدرک شال سبز -١٣٦٤

ایران کونگ فو توآ در از فدراسیون ٦مدرک شال مشکی دان -١٣٨٣



از استاد جلیل زاده٧مدرک شال مشکی دان -١٣٨٤

مدارک بین المللی داوری با تأئیدیھ کمیتھ ملی المپیک ایران -١٣٨٩

مدارک بین المللی مربیگری با تأئیدیھ کمیتھ ملی المپیک ایران -١٣٨٩



معنی و فلسفۀ کونگ فو توآ  -٣
دانایی یا فراگیری: کونگ

طریقت یا روش: فو
انشاء یا پرورش تن و روان: توآ

.کونگ فو توآ یعنی روش فراگیری پرورش تن و روان

نیز تعریف می شود. توآ بھ معنای تو خوش آمدی
.باشدتوآ نشاندھندۀ  ضعفھای بدن آدمی  می

.باشداد بنفس میتوآ بالا برندۀ اعتم
.توآ بازگو کنندۀ اسرار خودشناسی انسانھاست

.توآ آموزش دھندۀ صلح و دوستی بین انسانھاست
.توآ آموزش دھندۀ کمک و ھمدردی بین انسانھاست

گی و فروتنی انسان پرقدرت استه توآ آموزش دھندۀ افتاد
.توآ آموزش دھندۀ احترام بھ عقاید و اعتقادات دیگران است

.تشویق کنندۀ آدمی در فراگیری ھمیشگی علم و دانش استتوآ
.توآ نابود کنندۀ حسادتھاست

.توآ نابودکنندۀ دروغگوییھاست
.ستاتوآ نابودکنندۀ تنبلی و بی حوصلگی

.باشدتوآ دور کنندۀ انسانھا از اعتیاد و فساد ھر جامعھ ای می
.توآ مخالف تکروی و موافق اجتماعی بودن است

.فعالیتّ پرتلاش برای رسیدن بھ بھترین فرم بدنی و فکری افراد  در جامعۀ خویشتوآ یعنی
تجاوزگر نیست و ھر چھ تجاوز و بیدادگریست در روح ضعیف و ،توآ معتقد است کھ انسان پرقدرت و با دانش

.ستانادانِ انسان
حد اکثر استفاده خوددت زمان زندگییعنی بھ بشر می آموزد کھ از م. باشدتوآ آموزگار ادراک و ارزش زمان می

.را در راھی مثبت و مفید ببرد
.باشدتوآ کوشش دائمی برای پیشرفت و تکامل خود و دیگران می

پس تو ای ھمراه، با فراگرفتن فنون رزمی توآ و پیشرفت دانش و اندیشۀ خود، مبارز و الگوئی از خود بساز، در 
.راه مردم و برای مردم در اجتماع



مایگاه٧فلسفۀ شالھا از سفید تا قرمز و -٤
ـ شال سیاه٤ـ شال قھوه ای ٣ـ شال سبز ٢ـ شال سفید ١: باشندمرتبۀ شالھا در کونگ فو توآ بھ این ترتیب می

.ـ شال قرمز٥
مول اندازۀ شال توآ برای کودکان، نوجوانان و بزرگسالان متفاوت بوده، بستگی بھ جسۀ ھمراه دارد ولی بھ طور مع

. بھ عرض ھفت سانتیمتر و طول متغیر دو و نیم متر تا سھ و نیم متر می باشد
دارنده شال استاد ابراھیم میرزایی،بنیانگذار ھنر توآبدین دلیل کھ توآ ھمیشھ قرمز است رزمی پشت شال در ھنر 

.    دنقرمز می باش

معنای آماده بودن شخص برای فراگیری و ھاولین شال کونگ فو توآ شال سفید است و این ب: ـ شال سفید١
ھمینطور فلسفۀ رنگ سفید فلسفۀ  قابلیتّ رنگ پذیری یعنی ورود بھ مرحلۀ تغییر و حرکت بوده . باشدخودسازی می

.و از ھفت خط رادیکال و غیر قابل تغییر تشکیل گشتھ
نشان تجربھ . باشدمبارزات تن بھ تن نمیگی درھ توآ نشانۀ بی تجربھنر رزمیناگفتھ نماند کھ داشتن شال سفید در (

خط توآ و ٥یا ٤است کھ در کشور عزیزمان ایران مربیّ و مبارزان درجھ یکِ فراوانی ھستند کھ با داشتن داده 
ما بھ وجود این .) بندندکمر  میھ ھنوز با افتخار شال سفید خویش را ب،سال٢٠یا ١٠تجربۀ رزمی بیش از 

.کنیمافتخار می ھمراھان

شال سبز بھ معنای روئیدن در دنیای تحرک و تمرینات بدنی و فکری فراوان): درجۀ مربیّگری(ـ شال سبز ٢
.گویندبھ شالبند سبز راھدان نیز می. باشدمی

دھندۀ تجربھ و پختگی در دنیای فیزیکی و این شال نشان. معنای سوختگی استھ شال قھوه ای ب: ـ شال قھوه ای٣
بھ شالبند قھوه ای . باشدو ھمینطور دلیلی بر تکامل جسمی و فکری فرد کونگ فوکا در میدانھای مبارزه میروحی

.گویندراھبان نیز می

این شال مرحلۀ ابداع و تکامل تکنیکھای جدید در . معنای عبور از مرز تاریکی ھاستھ شال سیاه ب: ـ شال سیاه٤
علم تن و اوج فعالیتّ (مفھوم رسیدن بھ اولین مایگاه کونگ فو توآ یعنی ھ یاه ببعلاوه شال س. باشدکونگ فو توآ می

).باشدبدنی انسان می

باشد و معنای گذشتن از خود و فدا کردن خود برای نیازمندیھای مھم مردم و جامعھ میھ شال قرمز ب: ـ شال قرمز٥
تحقیق و تجربھ در (اه دیگر کونگ فو توآ یعنی برای رسیدن بھ این درجھ مطالعات و تحصیلات فراوان شش مایگ

ـ فلسفۀ روح و روان ـ فلسفۀ جھان پزشکی، طب گیاھی، طب سوزنی وغیره -شناسیفرھنگستان علوم و زیست
. باشدضروری می) نوتیزمپـ روانشناسی و ھیفلسفھ گرایی- اسرار ھندسی



ھنر رزمی توآقسم ھمراه در -٥
.ــــــــــ ره یافتھ سفری بدرون خود میکنمدر سکوتم ــــــــــــ

:از روی مروّت، دادگری، پاکدلی و راستی سوگند یاد میکنم
.ھمیشھ در جستجو و فراگیری علم و دانش  خواھم بود

. گویمدروغ و تملقّ نمی
.از زندگی خود راضیم

.کنمحسادت نمی
.سپاسگزار و وفادار خوبانم

.دوگانھ نیستم
.پستی روی نمی آورمبھ چاپلوسی و

.کنماز خودفریبی پرھیز و بھ فریبکاران بی اعتنایی می
.بدون تلاش، حق ھیچگونھ درخواستی از خدا ندارم

.  با نیروی راستی میکوشم تا آشتی و دوستی پدید آورم
.کنمبینم ولی خودخواھی ھم نمیبینی و کھتری نمیکمھیچ نشانھ ای بھ خود

.نیکی با بدی ھستمپشتیبان جاوید نبرد
.آشنا بھ فلسفۀ کار و کوششم

.کوشم تا ھرگونھ بدی و زشتی را از خود دور سازممی
.دارمفرھنگ و مردم کشورم را دوست می

.پوشاک ساده می پوشم
.جویمتندرستی را در جان وروان می

.باشممخالف ھر نوع تبعیض نژادی می
.در پیکار سخت زندگی روئین تنم

.دانمی گفتار با اندیشھ را در ریشھ، مردم فریبی و ناپاکی میناھماھنگ
.باشمجویم و مخالف ھر نوع جنگ و خونریزی میصلح و آزادی را در درون خود می

.گویمبا شرافت زندگی میکنم و با شرافت زندگی را بدرود می
.خواھم بود) کونگ فو توآ(ھمیشھ وفادار این ھنر رزمی زیبای ایرانی 

توآ
١٣٥٨مرحوم استاد رضا اقیری



ترتیب امتحانات خطوط توآ در آلمان-٦
ھفت خط رادیکال و غیر قابل تغییر): مراحل مربیّگری(از شال سفید تا شال سبز 

تا
ـ آناتوآ١
ـ آتادو٢
ـ سوتو٣
ـ سامسامائھ٤
)مایانھ(ـ مایانا٥
ـ کوآنا و وستامایانا٦
ـ وایمابتو٧

) درجۀ مربیّگری(خط غیر قابل تغییر، کونگ فوکا مفتخر بھ دریافت شال سبز ٧ز آموزش و آزمایش این بعد ا
در صورت نبودن تجربۀ کافی در مبارزۀ تن بھ تن، نوار باریک سفیدی در امتداد وسط شال سبز دوختھ . گرددمی
).  گیتگ(شود می

: از شال سبز تا شال قھوه ای

تا
سبزـ آناتوآ١
)سای(ـ سلاح سرد ٢
دو شمشیر-شمشیر –)ری کیما(ـ سلاح سرد ٣
)بلندچوب(ـ سلاح سرد ٤
)تک چوب کوتاه(ـ سلاح سرد ٥
)کوتاهدو چوب(ـ سلاح سرد ٦
)تونفاتک(ـ سلاح سرد ٧
)دو تونفا(ـ سلاح سرد ٨
ـ دَم٩

)دو کارد- کارد (ـ سلاح سرد ١٠
)دو داس(ـ سلاح سرد ١١

.باشدمان ممنوع میدر آل١٣٨٥ازسال نات با یک یا دو نانچیکو تمری: توجھ

.ھنر توآمرحلۀ ابداع تکنیکھای جدید برای تکامل و پیشرفت :از شال قھوه ای تا شال سیاه

تا
ھ باشد کھ بدیگران، موظف میھ کا در کنار تمرینات خود و آموزش دادن مرتب توآ بتوآبعد از بستن شال قھوه ای، 

بعد از بدست آوردن تجربیات فراوان، کونگ فوکا . فراگیری یک سبک دلخواه رزمی دیگر بپردازدھ سال ب٣دت م
تکنیکھای جدید ساختھ شده باید توسط حداقل دو شالبند . شروع بھ ابداع تکنیکھای جدیدی برای شال قھوه ای میکند

ن، بھ کمک استادان مربوطھ مورد تغییر و مشکی مورد آزمایش و تحقیق قرار بگیرند تا درصورت ضروری بود
.آل و کمالِ مطلوب تبدیل گردندهتحول قرار گرفتھ و بھ حالت اید

. گیردبعد از تائید شدن تکنیکھای جدید، تقدیم شال سیاه بھ راھبان یا دارندۀ شالبند قھوه ای بطور رسمی صورت می
.ه فرا گرفتھ و بھ دیگران آموزش داده خواھد شدتمام تکنیکھای جدید ابداع گشتھ توسط استادان شال سیا



مدرک خطوط توآ در آلمان-٧
مثل دارندۀ شال قرمز ،تا زمانی کھ آزمایش خط یک کونگ فوکا توسط استاد صورت نگرفتھ است، شال سفید ھمراه

. شودگره زده میوفقط یک بار در قسمت پھلوی راست ا) بالاترین مرحلۀ کونگ فو توآ(
کا توسط توآگیرد، بھ شال کھ ابتدا با قدرت و بعد با سرعت صورت می) آناتوآ(ز موفقیتّ در امتحان خط یک بعد ا

کا افتخار توآاز این لحظھ بھ بعد . شودداده می) بھ سبک کونگ فو توآ(و دست ود شمی استاد ایشان گرۀ دوّم زده 
بر روی سینھ راست لباس توآ ) سانتیمتر عرض١و سانتیمتر طول ١٠تا ٧حدود (یک نوار سفید باریک دارد کھ 
. شال خویش را ھمیشھ با دو گره بھ پھلوی راست خویش ببنددو بدوزدخویش 

)آناتوآ(گره زدن شال ھمراه بعد از قبول شدن در آزمایش خط یک 

دست دادن بھ سبک توآ

تر نیز مورد آزمایش قرار یش، تکنیکھای خطوط پایینبطور کلی در آزمایشات خطوط بالاتر، بعد از قبولی در آزما
) آتادو(، خط دو )سوتو(ترتیب خط سھ ھ ، ب)سامسامائھ(بعد از موفقیتّ در آزمایش خط چھار : برای مثال. می گیرد

بایستی ھمیشھ تمام کا میتوآشخص دراین صورت . می گیردمورد امتحان قرار ) آناتوآ(و در پایان خط یک 
.تمرین نموده و در بھترین فرم بدنی ممکن باشدتکنیکھا را 

تاییدیۀ شال سبز ـ شال قھوه ای ـ شال سیاه طبق آداب و رسوم کونگ فو توآ بر روی یک صفحۀ چرم اصل با 
.می شوددستخط نوشتھ شده و توسط استاد یا استادان امضاء و مھر 



خط شال سبز در توآ٧معانی -٨

.سازی استتکنیک، ترکیب و عکس العمل) ١٧٩٠٩(خط توآ دارای ٧ھ گفتھ می شود ک

آناتوآ . آناتوآ یعنی تو، توئی کھ بحکم طبیعت باید مدت زمانی را در این دنیای خاکی زندگی کنی :خط اول آناتوآ
آگاھی بھ آزادی مرز دانایان و ھ معنای جھانِ تن و روان و نفوذ بھ آناتوآ ب. یعنی منِ مساوی تو و تو مساوی من

.  باشدبر خلاف حرکت بدنی انسان میوموجیخواصآناتوآ دارای. انسان است
. استسازی تکنیک، ترکیب و عکس العمل) ٥١٥(دارایآناتوآ 

.معنای اسرار خلقت یا ھستی استھ آتادو ب:خط دوم آتادو
.می باشدخلاف موجیخواصدارایآتادو 

.استسازی تکنیک، ترکیب و عکس العمل) ٣١٧(دارایتادوآ

.معنای دانائی و انھدام ترس از زندگی استھ سوتو ب:خط سوم سوتو
.استسازی تکنیک، ترکیب و عکس العمل) ٨١٣(دارایسوتو

.معنای کاوش و جستجو استھ سامساماء ب: خط چھارم سامساماء
.استازی ستکنیک، ترکیب و عکس العمل) ٥٠١١(دارایسامساماء

.معنای مبارزه استھ مایانا ب:)مایانھ(خط پنجم مایانا
زیبای پا تشکیل شده ھ ضرب) ٣١٣(ترین خط کونگ فو توآ از طولانیاز نظر مدت زمان اجرای تکنیک، مایانا 
.است
.استسازی تکنیک، ترکیب و عکس العمل) ٤٩٠٠(دارایمایانا

معنای درک اندیشھ ھا ھ ب) وستامایانا(معنای تضاد و ھ ب) کوآنا(دو قسمت خط ششم از:خط ششم کوآنا و وستامایانا
. تشکیل یافتھ است

.زیبای پا تشکیل شده استھ ضرب) ١٠٤(و وستامایانا از ) ١٠٣(کوآنا از 
.استسازی تکنیک، ترکیب و عکس العمل) ٣٠٥٢(دارایکوآنا و وستامایانا

ھ ی احترام و سپاسگزاری بھ متفکران و سازندگان اندیشھ ھا  و تشویق انسان بمعناھ وایمابتو ب:خط ھفتم وایمابتو
.سوی دانش است
. معروف بھ پنجۀ مرگ استتوآ کارانوایمابتو در بین 

.استسازی تکنیک، ترکیب و عکس العمل) ٣٣٠١(دارایوایمابتو



فلسفۀ لباس توآ-٩

:ـ  لباس توآ١

دلیل مقاومت داشتن فراوان در مقابل رنگھای دیگر رنگ قابل احترامی ھ نگ فو توآ رنگ سیاه بدر سبک کو
پس شخص کونگ فوکا باید . شودباشد، بدین دلیل کھ با نفوذ ھر رنگ بر روی آن کمترین اثر بر آن وارد میمی

.کنددر مقابل رنگھا و نیرنگھا مانند رنگ سیاه لباس خویش اصالت خود را حفظ
کا توآرنگ سرخ نشانۀ خون سرخ . یدآرنگ سرخ در میھ کا بتوآپیراھن ) خط٧(بعد از گذراندن مراحل شال سبز 

.باشدو جراحت در مبارزه میو نمایانگر شجاعت و دلاوری و وحشت نداشتن از زخم
نگ سفید نشانۀ پاکی و ر(رنگھای سیاه ـ قرمز یا سفید ھ فقط دارندۀ شال سیاه مجاز بھ پوشیدن ھر نوع پیراھن ب

.باشدمی) روشنی
" استاد میرزایی"لباس سفید را مختص بھ بنیان گذار توآ احترام، برایکھ بعضی از اساتیدلازم بھ توضیح است

. رواج یافتھ استدر ایران اساتید ھنر توآ اکثر مربیان و سال اخیر پوشیدن لباس سفید در بین١٥ولی در .می دانند

:کھاستآستین پیراھن تا نیمۀ ساعد بھ این منظوربالا زدن اھن باید مثل یقۀ لباسھای چینی باشد و یقۀ پیر
درستی با ھ تواند تکنیک را بگیرد و کونگ فوکا میگیری و عکس العمل سازی درست صورت میاولأ ـ قدرت

.قفل و شوک انجام دھد
.گرددگیر است و باعث خستگی زودرس ورزشکار میتر باشد دست و پادومأ ـ اگر آستین از یک حد پایین

تواند سومأ ـ در مبارزات اگر دست کونگ فوکا در اختیار حریف قرار بگیرد، بوسیلۀ تکنیکھای دفاع شخصی می
.فتد، آزاد ساختن دست مشکل خواھد بوداامّا اگر آستین لباس گیر بی. خود را از چنگ او بیرون کشد

:سینھ و پشت پیراھنـ نشانھ و آرم روی٢

.شوددوختھ می) اتحاد بین المللی کونگ فو توآ(در قسمت پشت پیراھن جھان تن و روان 
.شودباشد دوختھ مییتوآکا مخطوط توآ کھ نشانۀ درجھ و مرحلۀ ) سینۀ راست(در قسمت راست جلوی پیراھن 

.شوددوختھ می) کنندۀ سبک کونگ فو توآابداع (علامت استیل میرزایی ) سینۀ چپ(در قسمت چپ جلوی پیراھن 

:میرزایی)روش(در مورد علامت استیل
باشد ، ولیکن دھندۀ قدرت میبرخاستھ ، نشان) معنی تاریکیھ در اینجا ب(مشتی کھ در وسط آرم از دل سیاھی 

.باشدقدرتی کھ لازمۀ صلح وآرامش و ایمان پاک  می
طپش آن ست کھ حفاظت از قلب مادھنده گیرد کھ نشانسینھ قرار میاین آرم بھ این منظور بر روی قسمت چپ 

.صدای فکرمان است و این مشت حالت دفاعی دارد نھ حالت تھاجمی



.باشدکا است نمایانگر دلیری و بی باکی وی در میدانھای مبارزه میتوآھلال سرخ کھ فلسفۀ خون سرخ 
باشد و در کرۀ وسط آن کشور ھ شاخھ ای از نژاد آریایی میست کاسفیدی زیر آرم نمودار نژاد سفید ایرانی ھا
.ار این ورزش برگزیده شده استذتوآ در جھان بوسیلۀ بنیانگھنرایران مشخص شده است کھ بعنوان پایگاه 

:ـ شلوار و شال توآ٣

تا پاھا بتوانند آزادانھ شلوار باید کاملأ راحت باشد . بطور معمول ھنگام تمرین باید پیراھن داخل شلوار قرار گیرد
گیری و شوک ضربات با حداکثر دقت و شود تا اعمال قدرتمچ شلوار در قسمت مچ پا بستھ می. حرکت کنند

. کنترل انجام گیرد
.)شودشانس گرفتھ شدن پاچۀ شلوار توسط حریف نیز در مبارزه بسیار کم می(

وی آن دو بار محکم گردانده و در ربھ آل هبھ حالت ایدبایست تا روی ناف بیاید کھ بتوان شال راکمر شلوار می
. قسمت راست کمر گره زد

:ـ کفش توآ٤

کسانی . تواند در ھنگام تمرین یا مبارزه کفش معمول سیاه رنگ کونگ فو یا چکمۀ سربازی بپا داشتھ باشدکا میتوآ
وسیلۀ استاد تایید شده باشد ، ھ زۀ آنھا بکھ از مرحلۀ مبارزه ای خط یک، دو و سھ کلاسیک گذشتھ باشند و مبار

.توانند چکمۀ مخصوص توآ را بھ پا کنندمی



فلسفۀ سیمرغ در ھنر توآ- ١٠

: چندی در مورد سیمرغ
.    سال قبل از میلاد مسیح می رسد٣٥٠٠ایران بوده کھ قدمت آن تا سیمرغ پرنده ای افسانھ ای در تاریخ 

است کھ دارای چالاکیپند دھنده،،)شفابخشی(درمانگریعشق، خرد، بزرگی، نیکی، ای ازنشانھاین پرنده خیالی 
این پرنده خصوصیاتدیگر از .این پرنده از دیگر پرندگان سریعتر و بلندپروازتر است.می باشدینیروی سحرآمیز

. است) متر۵۶٧۵دماوند (بزرگ و پر قدرت، پرواز بھ بلندترین قلھ ایران، قلھ قاف 
. شاعر بزرگ و جاوید ایران فردوسی استبی مانندیکی از منابع داستانھای سیمرغ افسانھ ای کتاب شاھنامھ اثر

.تقریباٌ بھ تمام زبانھای دنیا ترجمھ شده استامروزه کتاب شاھنامھ 
، منطق الطیر عطار استمنبع دیگری کھ راجع بھ این پرنده خارق العاده و رابطھ آن با تکامل روح آدمی سخن گفتھ

.شاعر بزرگ ایرانی استنیشابوری
در منطق الطیر عطار آمده است کھ تمامی پرندگان برای دیدار با سیمرغ بھ سوی قاف رفتند ولی بسیاری از آنھا در 

در آنجا فقط سی مرغ بھ قلھ قاف رسیدند و . بین راه بھ دلیل دشواری ھای فراوان راه یا منصرف شدند و یا جا ماندند
.  خود آنھا و حقیقت وجودشان است،دریافتند کھ سیمرغ در حقیقت وجود خارجی ندارد و سیمرغ

شمشیری کھ در نشان . نشان سیمرغ در ھنر توآ نمایانگر حرکت ھمراھان توآ بھ سوی اوج قلھ تن و روان می باشد
دف خود کھ ھمانا ھبرای رسیدن توآکا بھ در اصل مظھری است از تلاش تا پای جان ) ریکیما(سیمرغ وجود دارد 

.  استو تکامل تن و روانشناخت خویشتن
، بر روی سینھ یا بازوی چپ  لباس )راھدان(نشان سیمرغ در ھنر رزمی توآ بعد از قبولی در آزمایش ھفت خط 

. دوختھ میشود
بھ آنھا اجازه می دھم کھ این نشان را من برای تشویق شاگردانم در ادامھ راه توآ،در مدرسھ کونگ فو توآ در آلمان
. بر روی بازوی چپ خود داشتھ باشندبرای ھمیشھ بعد از قبولی در آزمایش خط سھ 



فرشتھ روح و روان، عشق و زندگی، موزیک، شعر، رقص و ) زھره(رام ):زھره(سیمرغ و تولد دخترش رام 
نگھداری سینی نقره ایی موزه پترزبورگ روسیھ در. شادی بوده  و در دستان مادرش سیمرغ حفاظت می شود

گلھای .را نشان می دھد) زھره(است و در آن سیمرغ و تولد دخترش رام سال قبل ١۵٠٠متعلق بھ کھمی شود 
. منقوش در این سینی، ھمھ نیلوفر ھستند



فردوسی بزرگخلاصھ ای درباره - ١١
)میلادی١٠٢٠تا ٩٣٢(

بزرگ و حماسھ سرای ایران، بزرگترین سراینده ایران و یکی از بزرگترین ابوالقاسم فردوسی توسی شاعر حکیم 
.در خراسان بھ دنیا آمد) در نزدیکی توس(در روستای پاژ قمری٣٢٩سراینده ھای جھان در سال 

س از مرگ دقیقی توسی و ھجری و پ٣٧٠او بھ دلیل عشق بھ ایران و زنده نگاه داشتن زبان فارسی در حدود سال 
سال عمر خود را ٣٠داستان ھای کھن ایران را آغاز و نیمھ کاره ماندن گشتاسب نامھ، کار اورا دنبال نمود و نظم 

کتاب شاھنامھ اثر جاودانھ او تقریباٌ بھ ھمھ . قمری شاھنامھ را بھ پایان برد۴٠٠در حدود سال . صرف این کار کرد
. شده و یکی از بزرگترین گنجینھ ھای ادبی پارسی استزبانھای زنده دنیا ترجمھ 

.   قمری در توس در گذشتھ است۴١۶یا ۴١١گفتھ می شود کھ فردوسی در یکی از سالھای 



در توآاوتایمی تایمھ یا او- ١٢

، مراسم ، آزمایش خطوط )مایانھ(باشد کھ مبارزاتتایمی دایرۀ قرمز رنگ رسم شده ای بر روی زمین میواُ 
قطر کامل . و تدریس تکنیکھا توسط استاد در آن صورت میگیرد)ممای(، انجام تکنیک ھا و خطوط توآ ورزشی

متر و قطر ٦تا ٢خواست استاد باشگاه ورزشی مابین ھ میتواند ب،بستگی  بھ بزرگی سالن تمرین داشتھتایمی واُ 
٨تا ٤تایمی را در بر دارد می تواند بین ومربعی کھ اضلع .سانتیمتر باشد٥٠تا ٤٠دایرۀ سفید وسط اتُایمی مابین 

. متر باشد

باشد  ـکلاس آموزشی من زیر نظر استاد عزیزم مصطفی جلیل زاده در تھران می) ١٣٥٧( عکسھای سمت چپ 
آزمایش  من برای خط چھار سامساماء زیر نظر استاد عزیزم مصطفی جلیل زاده ) ١٣٦٠(عکسھای سمت راست 

.  باشددر خاوران می



فلسفۀ انسان شاھین نما در توآ- ١٣

ن و پاکان شاھین در روزگاران بسیار قدیم نمایانگر فر و شکوه ایران و نشانۀ پیروزی و سرافرازی و وابستھ بھ نیکا
،پرد و با چابکیکویرھا و آبھا می،خوش نام و بلندپرواز از قلۀ کوھھا تا دل جنگلھ،این پرندۀ زیبا. بوده است

.یدآھنرمندی و قدرت فراوان برای رسیدن بھ پایھ ھای بلند، بھ پرواز در می، تیزچنگی،تیزبینی،شیاریوھ
ھنرعنوان نمودار و نشان ھ مند از فروغ اندیشھ، به برترمنش و بھررو پیوستگی این مرغ فراخ بال با انساناز این

.ار این ھنر ورزشی انتخاب گشتھ استذتوآ از طرف بنیانگ

توآ نشانھ ھای پیکر شاھین نامدار در ھنر رزمی

:فلسفۀ دو گوی در دو چنگال پرقدرت شاھین
ھ آن از زندگی سالم بمند شدنه بھرن کھ انسان برای زیستن وجھان ت. این دو گوی یادآور دو جھان تن وروان است

بھ مسیر درست زندگی را وراھنمائی کردهھ سوی دانش و راستیجھان روان کھ آدمی را در زندگی بوددارنیاز
.باشدما،  پیدا کردن مسیر درست زندگی با داشتن فکر و بدن سالم میھدفدر اینجا . وی نشان می دھد

:دُم شاھینفلسفۀ
.استبدنی و درونی خویشبرای رسیدن بھ راز و رمز قدرت انساننیروی بدنی و تندرستینشانھ دُم شاھین 

:فلسفۀ سینۀ شاھین
ھمیشھ رقابتھا در ،در دلیری دلیرترینم: آمده است کھدلیری است و چنین نشانھ ای از در سینۀ فراخ شاھین

. دھمھمۀ دشمنان را شکست مینم وتریدر فر و شکوه باشکوهپیروزم، 

:فلسفۀ دو بال شاھین
سوی بلندی و فرازمندی است و ھر کدام از این دو بال بھ سھ آماج بزرگ ھ پرواز آدمی بنشانھدو بال گشودۀ شاھین

.شودتقسیم می
ـ راستی و پاکی١
ـ نیرومندی اندیشھ٢
ـ پایداری و جاودانگی انسان٣

:نفلسفۀ گوی سر شاھی
برای در درون آن جای گرفتھ اند و سرگرم جنبش و کوششانسان ھاست کھ اگوی سر شاھین نمودار چرخ زندگی

.  اندراز ھستی کشف 



و تأثیر آن در ھنر کونگ فو) یین و یانگ(توضیح فلسفۀ چینی -١٤

م ھدر واقع متعلق بھوف ھمظاھر برخلاھ بینی چینی است و از دو قطرۀ ببل یین و یانگ نمایانگر یک جھانمس
باشند کھ بطور دائم در حال حرکت و تاثیر این دو قطره نشانۀ دو قدرت مکمل یکدیگر می. استتشکیل گشتھ

.گذاری در کیھان ھستند

یانگ نشانۀ: یین نشانۀ:

سفیدسیاه                                       
تاریکی                                            روشنایی

شب                                                روز
ماه                                                 خورشید

زن                                                 مرد
سختینرمی            

منفی                                              مثبت
غیر مادی                                        مادی

بی تحرک                                        متحرک
......غیره.....                                        غیره

:کردن مثال زدتوان عضلات جلو و عقب بازو را ھنگام وزنھ بلندبرای توضیح و نقش یین و یانگ می
خود جمع گشتھ در حالی کھ در ھ سمت بالا ، عضلۀ جلوی بازو بھ کردن یا کشیدن یک وزنھ با دست بھنگام بلند

خود جمع گشتھ ھ یین برده عضلۀ پشت بازو بوزنھ را دوباره بھ پا. ھمان لحظھ عضلۀ پشت بازو از ھم باز میگردد
در اینجا از ھمکاری دو عضلۀ جلو و عقب بازو عمل حرکت . گردددر حالی کھ عضلۀ جلوی بازو از ھم باز می

شدند ھیچ اگر این دو عضلھ ھر دو ھمزمان جمع یا از یکدیگر باز می. گیردوزنھ بھ بالا و پایین صورت می
تنھایی و بدون دیگری ھ ی روشن کردن این مطلب کھ ھیچکدام از این دو قدرت ببرا. گرفتحرکتی صورت نمی

.باشند یک نقطۀ سیاه در قطرۀ سفید و یک نقطۀ سفید در قطرۀ سیاه وجود داردقابل ھستی و بقاء نمی

می بایست لطافت ، نربر اساس این توضیح یک کونگ فوکا باوجود قدرت ، سرعت و مقاومت فراوانش ھمواره می
.    کندحفظ اطراف و سازگاری خود را با محیط 

شکنند ولی درخت نازک تجربھ نشان داده کھ درختان قطور و پرقدرت در مقابل توفانھای شدید و ویرانگر درھم می
.مقاوم استدر مقابل قدرت شکنندۀ توفان ،با نرمی و سازگاری در مسیر توفان مایل گشتھ) نی ھندی(بامبو 

بدون اینکھ بھ آن و کی شده یچھ سیاه و چھ سفید، باید با آن،کونگ فوکا در مقابل ھرکدام از این دو نیروبنابراین 
.و دوباره از آن جدا شودندبچسبد آن را کنترل ک
شود کھ در مقابل ضربات افراد بزرگ خصوص بھ  افرد کوچک و ضعیفتر توصیھ میھ بتوآدر جنگھای تن بھ تن 

، جا خالی کرده و از نیرو توآگی بیش از حد نکرده بلکھ با انعطاف و نرمی بدنی وتکنیکھای زیبای و قویتر ایستاد
. و قدرت حریف بر علیھ خود او استفاده کنند



در کونگ فو    ) دان تی یان(و استفاده از ) چی(قدرت انرژی -١٥

این انرژی و قدرت غیر . نیروی درونی و حیاتی استبزبان ژاپنی بیان کنندۀ یک ) کی(بزبان چینی یا ) چی(واژۀ 
بسیاری از متفکرین آسیایی . باشدقابل رویت دارای اھمیت فراوانی در علوم پزشکی و ھنرھای رزمی آسیایی می

گردد و این بر این عقیده اند کھ نیرو و انرژی چی باعث افزایش  قدرت تفکر و ارتقاء قوای جسمانی انسان می
اگر . مختلف بدن در جریان است) نصف النھار(بدون توقف در میان کانالھا ، راھھا یا محورھای بطور دائم و

دلایل گوناگون در یکی از کانالھا کند یا بطور کامل متوقف شود باعث تغییر و بھم خوردن ھ جریان این انرژی ب
).یا غیرهظھور درد ، بیماری (گردد تناسب و نظم این نیرو در قسمتھای دیگر بدن می

:باشندگردند بشرح زیر میعواملی کھ باعث دگرگونی جریان انرژی چی در بدن می

سرما یا گرمای (ھای ھوا از قبیل سیگار کشیدن و تغییرات شدید و ناگھانی آب و ھوا گیه آلود،بی نظمی در تنفس
طرز ، لیتّھای زیادتر از حد در کاراسترس و فعا، زیاد نوشیدن،زیاد غذا خوردن،عصبی یا عصبانی شدن،)شدید

تحت فشار قرار دادن مھمترین حس بدن ،نادرست و بیش از حد ایستادن ، راه رفتن ، نشستن و یا دراز کشیدن
تمرینات و حرکات شدید و فشردۀ ورزشی ، خوابی یا زیاده روی در خواببی، توسط نور شدید یا بسیار کم) چشم(

...قبلی عضلات و مفاصل بدن بوسیلۀ نرمشھای مخصوص آن ورزش و غیره کردن بدون آماده سازی و گرم

مبارزاتی کھ در گذشتھ در کشورھای آسیایی بر علیھ ناھماھنگی و بی نظمی جریان انرژی حیاتی چی برای بیماران 
:شاملگرفتند در نظر می

ش قسمتھای مختلف سطح بدن توسط مَکِ (باد انداختن ، استفاده از آتش، ماساژ، تمرینات بدنی و تنفسی مخصوص
اری و ذگدست، تشخیص و استفاده از نبض بیمارنیشترزدن، )بوجود آوردن خلاء در ابزاری بشکل لیوان یا پیالھ

سوزن زدن و تکامل آن در ، )روش ھنر دست شفا دھندۀ ژاپنی بنام ریکی(انتقال یا خروج انرژی در منطقۀ درد 
...چین بنام طب سوزنی و غیره 

موجب تنظیمست کھ ایھمانطور کھ در بالا بطور کوتاه اشاره شد درست بودن عمل تنفسی یکی از مھمترین راھھای
عمل تنفسی ه صحیح و بھ موقع استفادتوآبدین منظور در ھنر . دشوصحیح جریان انرژی چی در بدن می



ھنگام تمرینات بدنی بلکھ در زمان ھ برای دستیابی بھ نیروی بیشتر روحی و جسمی ، نھ تنھا ب) دان تی یان(
. استدارای نقش بسیار مھم و پر اھمیتّی ) ، ذندراز کشیدن، ایستادن(استراحت مابین تمرین 

ست کھ پیدا کردن ترکیب و کنترل و ھماھنگی صحیح بین حرکات فیزیکی و عملھای تنفسی توسط کونگ اطبیعی
.    نیاز داردو تجربھ سالھا تمرینبھ فوکا، 

)دان تی یان(عمل تنفسی 
زیرناف منطقھ ای در ) ذن، یوگا، کی گنگ، تای چی(در فلسفۀ تمرینات شرقی بخصوص برای مکاتبی از قبیل 

این . شناختھ شده استکھ بعنوان اساس زندگی و مرکز قدرتھای ذھنی و روحی" دان تی یان"وجود دارد بنام نقطۀ 
.گیردر داشتھ و ھمواره از طرف ھنرجویان مورد تمرین و تمرکز قرار میسانتیمتر در زیر ناف قرا٧نقطھ حدود 

بایست بھ نقطۀ اشاره شده در زیر ناف تمرکز نموده بھ آرامی ھوا ابتدا می" دان تی یان"برای تمرین عمل تنفسی 
، شکم از ھواو ھاجای پر کردن ششھ بکنیم کھ در این میان می بایست تصور. داخل استنشاق کردھ را از راه بینی ب

دان تی "نقطۀ بر روی تمرکزسپس با ادامھ . می کنیممثبت برای سلامتی تن و روان پرنیروھای سالم و آنھا را از 
کھ ھمزمان تمام نیروھای ناسالم و زائد از بدن می کنیم تصور ،ھوا را از راه دھان بھ بیرون ھدایت کرده" یان

. م می بایست بطور منظم و دائم و در آرامش کامل انجام گیرداین عمل دم و بازد. گردندخارج می
ھمواره تاثیر مثبتی بر سیستمھای عصبی گذاشتھ، باعث برقراری تعادل " دان تی یان"تمرینات مرتب عمل تنفسی 

.   دھدانرژیھای درونی بدن گشتھ، قدرت و توانایی بدنی و تنفسی را افزایش می 



ذن-١٦

از " بودیدھارما"سال بعد از بودا توسط مبارزی متفکر بنام ١٠٠٠باشد کھ حدود ذن یکی از تعالیم آئین بودایی می
.ھند بھ چین برده شد

.)معروف است" ئیشیودارمات"و در ژاپن بھ " دامو"بودیدھارما در چین بھ (
ایستی ھر شخص خود این تجربھ را بدست بست و برای درک آن میپذیرنیتوضیح و توصیف مفھوم ذن امکان 

.آورد

:بھ شرح زیر استبیان شدهتجربیات افراد گوناگونبراساسبعضی از تعاریف و توضیحات مفھوم ذن 
.جوئیمنشینیم و راز و شگفتیھای جھان را در خود میـ بھ ذن می

.ـ ذن آزادی از دشواریھای زندگی است
. استاندن نیروھای درونی انسانبھ قدرت رسمنظور روح و روان بھ تمرینی برای ـ ذن 

.باشدـ ذن نگاه کردن بھ طبیعت خویش می
. م ھای درونی استـ ذن نابود کننده خش

.در مقابل دیگران استدوروییھا ـ ذن فرار از چنگال 
.ـ ذن حرکت انسان از ناآرامی بھ آرامش است

.باشدین فرم بدنی و فکری میـ ذن تمرین ذاتی و درونی برای رسیدن بھ بھتر
ذن روشی است برای پیروزی بر خواستھا و ھوسھای . ـ ذن نھ مذھب است نھ فلسفھ ، نھ دانش است نھ روانشناسی

.خویش
. از خویشراھی است برای رسیدن بھ خوشنودی ـ ذن 

.باشدخوب آن میبدون قضاوت بد یا) در جامعھ،در مدرسھ،در خانھ(ـ ذن تماشا ودرک تربیت شخصی خویش 
.باشدبعد از تمرینات شدید فیزیکی میقبل و ـ ذن استراحت مطلق فکری و بدنی، 

.ـ ذن یعنی در بھر تفکر فرو رفتن



داستان کوچکی در مورد پیدایش و تکامل کونگ فو در تاریخ-١٧

گاران جدید ما نشان دھندۀ حرکات و ست کھ از نژاد زرد الھام گرفتھ و در روزاواژۀ کونگ فو یک واژۀ چینی
عنوان یک ھنر رزمی چینی مورد تمرین و ھ کھ توسط افرادی چابک و پرقدرت باست تمرینات پیچیده و دشواری 

بایست برای بدست آوردن اطلاعات بیشتر در مورد ریشۀ ھنرھای رزمی در چین می. گیردآموزش قرار می
.ندازیمانظری بھ ھزاران سال قبل بی

باشند دنیای امروز ما رسیده اند بازگو کنندۀ این میھ یاری از داستانھا و حکایتھا کھ سینھ بھ سینھ و نسل بھ نسل ببس
در . الھام گرفتھ استروش مشت زنی یا بوکس چینی یا کمپوبنام ھنر باستانی چینی یککھ ھنر کونگ فو خود از

دارد، لیکن تمامی مورخین ھنرھای رزمی در وجود و نقش مورد تاریخ و گذشتۀ کمپو نظرھا و عقاید مختلفی وجود
.اندعقیده یک شخص بنام بودیدھارما از کشور ھند ھم

و یکی از " ساگاندھا"معروف است، پسر شاه " ئیشیودارمات"و در ژاپن بھ " دامو"بودیدھارما کھ در چین بھ 
. استبوده " پراجاناترا"بھترین مبارزان و شاگردان استاد پیری بنام 

امپراطور آن زمان از ھند بھ " لی یانگ"قبل از میلاد برای آموزش مکتب بودآ بھ ٥٢٠بودیدھارما حدود سالھای 
پا گذاشتن ھزاران کیلومتر راھھا و جاده ھای دشوار و خطرناک و کوھھای پس از زیروی. دکرچین سفر 

برای تبلیغ و توسعۀ مکتب بودائی پیدا ی انتخاب مکاناجازۀ وغیر قابل عبور ھیمالایا خود را بھ امپراطور رساند
واقع در استان " سونگ شان"بودیدھارما در میان مکانھای مقدس فراوان، صومعھ ای را در دل کوھھای . دکر
در " شائولین سو"بعدھا آن صومعھ بنام معبد . آموزش دھدرا در آنجا " ذن"یا " چان"برگزید تا اساس فلسفۀ " خنان"

.بھ زبان کانتونیزم معروف گردید" سیولوم"و معبد " اندارینم"زبان 
سری دستورات شدید در ابتدا روش تعلیمات بودیدھارما برای رسیدن بھ راستی و درستی و روشن بینی از یک

علت سنگینی و فشار بیش از حد باعث ھ بود کھ معمولأ بشده ھای بدنی و روحی تشکیل مذھبی و ریاضت
.    شدن شاگردان ایشان میرفتلت اغما بیھوشی و بھ حا

رو وی تصمیم بھ ابداع روشھای حرکتی مخصوصی گرفت کھ استقامت و تحمل شاگردان مکتبش را افزایش از این
بعد از او. سال خود را از اجتماع دور کرد بھ طبیعت وحشی روی آورد٩روایت است کھ ایشان برای مدت . دھد

حیوانات و پرندگان، موفق بھ تکامل ھجده نوع ، باران، باد، آتش، طبیعت مانند آباز پدیده ھایالھام و تفکر 
حرکات ابتدائی و نسبتأ ساده با تاثیرات فراوان در پرورش جسم و روح و استقامت آدمی در مقابل فشارھای شدید 

.دیبدنی و فکری گرد



ود بودیدھارما یک روش دفاع شخصی بسیار د کھ قبل از ورناعتقادبر اینالبتھ بعضی از تاریخ نویسان رزمی
و گرفتھتری در میان راھِبان معبد ترویج داشتھ کھ در مقابل حملۀ دزدان و راھزنان مورد استفاده قرار میقدیمی

.  این روش قدیمی پایۀ ھجده نوع تمرین تکامل یافتۀ بودیدھارما است

نتیجۀ پیشرفت و تکامل ھمان ھجده نوع حرکت ، رزمیکھ پایۀ اکثر ھنرھایگفت توانبا اطمینان میامروز
.باشدبودیدھارما میابتدائی ولی بسیار موثر

در توسعھ و " فوکین"نظران در ھنرھای رزمی بر این عقیده اند کھ صومعۀ شائولین جنوبی واقع در استان صاحب
رود کھ بسیاری از کرده و گمان میانتشار سبکھای مختلف کونگ فو در میان تودۀ مردم نقش عمده ای را بازی 
تکامل و گسترش یافتھ١٩١١تا ١٦٤٤سبکھای کونگ فوی امروزی در خلال سلطنت دودمان چینگ بین سالھای 

بھ معنای ھنر مشت زنی در کشور چین بسیار معروف " چوان شو"و " چوان فا"، "ووشو"واژه ھایی مانند . است
روش ھنُگ ، و روش شمالی سی لوم و در جنوب چین روش اژدھاروش میمون، درشمال چین روش عقاب. است
.نام بردمی توان روش درنای سفید و روش جنوبی سی لوم را ، کُنگ



جنگ و نابودی یا مبارزۀ انسان با خویش؟-١٨

عنوان مسئلھ ای ناخوشایند و غمناک و غیر ھ بنسانھامیان اھمواره ثابت نموده کھ جنگ و نبرد بشرتاریخ گذشتۀ 
.     می داندآدمی آن را قسمتی جدا نشدنی از زندگی خود لی با این حال وانکار است قابل

تدریج با کمک ھوش و استعداد خود ھ بشر اولیھ کھ در جنگھای ابتدائی تنھا بر نیروی عضلانی خویش متکی بود، ب
رفتھ رفتھ . کردکھ احتمال پیروزی او را چندین برابر میشد ابزارھای گوناگون جنگی از هموفق بھ ساخت و استفاد

قدری بھ و پیش پا افتاده نقش نیرو و قدرت بدنی انسان در جنگ ساده با گذشت زمان و تکامل ھمان ابزارھای بسیار 
مۀ بسیار کوچک سرنوشت پایین آمد کھ امروزه وی با کمک محاسبات سریع کامپیوتری و فشار دادن یک دگ

. کندھمنوعان خود را در فواصل بسیار بسیار دور تعیین می
شود ولی ھمانطور کھ سفیدی در ترین کارھای بشر محسوب میشکی نیست کھ جنگ و ستیز جزء بدترین و زشت

تر ارزشلح نیز در کنار جنگ پرمعنا می گیرد، صروشنی در کنار تاریکی ، خوبی در کنار بدی، کنار سیاھی
. شودمی

زندگی صلح آمیز آگاه بوده و دلیلی برای اثبات آن توسط جنگ ارزشھای بھ ینکتھ اینجاست کھ امروزه ھر انسان
تمام اختلافات عقیده ای خویش را بھ کمک ،تاریخ جوامع گوناگونمطالعھ در امروزه بشر قادر است با . ستنی

.منطق و استدلال حل نماید

، نبردی باشد بر علیھ )جنگ با نفس(یست تنھا در وجود خودمان باشد باواقعی در زمانۀ ما میدر حقیقت جنگ
.   خواستھای شخصیدیگر ضعف ، ترس ، نادانی ، تنبلی ،خودخواھی ، پول پرستی ، فریبکاری و 

:اساتید آسیایی می آموزند

بھ صلح راستین نشانۀ نبرد درونی انسان با خود و پیروزی او بھ خویشتن برای رسیدن
.ستوقدرت و ھوش ا



در ھنرھای رزمی) وی چیا و نی چیا(مقایسۀ دو سیستم -١٩
. باشددر ھنرھای رزمی کار دشواری نمی" نی چیا"و " وی چیا"در حقیقت تفاوت و از ھم جدا کردن دو روش 

بالا بردن ، افزایش سرعت و چابکی، تقدرت رساندن عضلاھ ببیشتر بر پایھ تمرینات "وی چیا"در سبکھای 
.   متمرکز استکاران مستحکم نمودن تمامی اعضاء بدن رزمی، میزان انعطاف کشالھ ھا و مفاصل

، شکار، جنگ: رفتارھایی از قبیل. تھ شده استروش وی چیا تا حد بسیار زیادی از رفتارھای حیوانات مختلف گرف
. دفاع و حملھ کردن، اد زدنفری، استقرار داشتن، مخفی شدن، فرار

تمرینات آن بھ آرامی متمرکز بوده و قدرت رساندن قوای داخلی بدنھ ببر اساس تمرینات"نی چیا"در سبکھای 
پیروان و ھنرجویان روش نی چیا معتقدند کھ با انجام برخی از تمرینات بدنی و تنفسی قادر بھ . گیردصورت می

.   ھستندانرژی شگرف و عظیم موجود در ذات و وجود انسانی خود فعال نمودن و بھره برداری از 
:باشدروش نی چیا متکی بر دو اصل مھم می

.بھ مفھوم بقدرت رساندن اراده است: ـ یی١
.بھ منظور رشد نیروی حیاتی یا ذاتی است: ـ چی٢

را نام ) ھسینگ آی(گ یی چوان شین، )پاکوا(باگواجانگ ، تای چی چوان: توان سبکھایی از قبیلبرای مثال می
.برد

.شودی بھ آسانی دیده م" نی چیا"و " وی چیا"در ھنر رزمی توآ اثرات ھر دو روش 



اسرار سلامتی و تمرینات بدنی در کشورھای آسیائی -٢٠
ورھای و دیگر کشایران ، کره، ھند، ژاپن، در کشورھایی ھمچون چینسالھا کھ در طی ی امروزه تمرینات و حرکات

ابزار و روشھای پزشکی کھ در . جھان استزبانزد ،آسیایی برای تندرستی روح و جسم انسان تکامل یافتھ اند
، ماساژھای درمانی. مؤثرندو بسیاربیشمار قرار می گیرد استفاده مورد کشورھای تاریخی آسیایی ھمواره 

و ه از طب گیاھی و مواد طبیعی شفابخشاستفاد، )پرھیزھای غذایی(دستورات و توصیھ ھای صحیح تغذیھ ای 
. باشندپایھ و اساس علم پزشکی امروز میروشھای باستانی

کند، تفاوت در روش تمرین را از تمرینات مُدرن و جدید غربی جدا میشرقیاکثر ورزشھای باستانی آنچھ 
اعمال تنفسی و ، درونی بدناجزاء و ارُگانھایھا، رباط، روشھای شرقی ھمواره پرقدرت کردن مفاصل. آنھاست

عضلات توسط بیش از حد حالی کھ امروزه بزرگ کردن در . را مورد توجھ قرار می دھندپرورش قوای عصبی
استفادۀ مدام از قرصھا و مواد مختلف . شده استختلف پرورش اندام در کشورھای غربی بسیار رایجھای مابزار

پیری ، سرطانھای مختلف: ، بدون توجھ بھ اثرات جانبی آنھا مانندکردن اندامتربرای بزرگ یا بھ اصطلاح زیبا
اضافھ مشکلات ، ضعفھای نیروی عصبی، ھا و ناراحتیھای پوستیحساسیت، مشکلات قلبی زودرس، زودرس

.  استگونھ ورزشھا در سنھای بالاتر و غیره جزء خطرھای جدی برای طرفداران اینوزن 

اعمال در کنار و تحرک مرتباستضعفھای درونی بدن آدمی اکثر بیماریھا، شرقی دلیلعلم پزشکی بر پایھ 
.    می داندبیماریھا عنوان یکی از مھمترین راھھای مبارزه با ھ تنفسی صحیح را ب

١٣٦٠استاد ضیاء اسدالھی    دوست و ھمراه عزیزم١٣٩٠



رای سلامتی انسانمھمترین ویتامینھا و مواد معدنی ب-٢١
مصونیت بدن آدمی را در مقابل بیماریھای مختلف بالا ، ویتامینھا و مواد معدنی باعث سلامتی و شادابی انسان گشتھ

دانش امروزی ثابت نموده کھ تغذیۀ نادرست در زندگی و کمبود ویتامینھا و مواد معدنی در بدن، موجب . برندمی
. گرددرصد بیماریھا را باعث مید٧٥پیری زودرس گشتھ و بطور کلی 

:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) آ(ویتامین 
. چشم ـ مو ـ پوست ـ استخوانھا ـ دندانھا ـ کلیھ ـ شش ـ جگر

:موجود استدر مواد غذایی زیر) آ(ویتامین 
گوسفند ـ روغن جانوران دریایی ـ تخم مرغ ـ شیر ـ کره ـ پنیر مواد غذایی حیوانی مانند گوشت گوسالھ ـ گاو یا جگر

.ـ تن ماھی
:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) ب کمپلکس(ویتامین 

.  تقویت اعصاب و شاداب کننده ـ تامین انرژی برای تمام روز ـ ترمیم سلولھای بدن
:جود استمودر مواد غذایی زیر) ب کمپلکس(ویتامین 

.گندم ـ غلات ـ بادام زمینی
:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) ب یک(ویتامین 

بھبودی تمرکز حواس ـ علیھ فراموشی ـ بطور کلی محافظت و تغذیۀ مغز، قلب، مو، گوش، چشم، معده، روده، 
.دستگاه عصبی

:موجود استدر مواد غذایی زیر) ب یک(ویتامین 
.وبات و گیاھان خوراکی ـ گوشت قرمز ـ گوشت سفید پرندگان ـ ماھی ـ سیب زمینی ـ مرکبات ـ مخمر آبجوحب

:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) ب دو(ویتامین 
.رشد بدن و تولید مثل ـ چشم ـ مو ـ ناخن ـ پوست ـ معده ـ روده

:ود استموجدر مواد غذایی زیر) ب دو(ویتامین 
.ـ جگر ـ گوشت ـ تخم مرغ ـ ماھی ـ انواع بادامھا) گرفتھ شده از شیر(مواد لبنیاتی 

:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) ب سھ(ویتامین 
جگر ـ اعصاب ـ پوست ـ بافت سلولھا ـ زبان ـ مغز ـ علیھ بیخوابی، سردرد، میگرن، حالت تھوع ـ مشکلات ھضم 

.ـ ضد عصبانیتغذا 
:موجود استدر مواد غذایی زیر) ب سھ(ویتامین 

حبوبات و گیاھان خوراکی ـ شیر ـ مخمر آبجو ـ گوشت پرندگان ـ حیوانات مختلف دریایی ـ انواع بادامھا ـ مرکبات  ـ
.غلات

:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) ب شش(ویتامین 
. ھ سرطان، مشکلات روحی، ناراحتیھای قلبیبھبودی زخم بدن ـ علی

:موجود استدر مواد غذایی زیر) ب شش(ویتامین 
. ماھی آزاد ـ گوشت مرغ ـ موز ـ انواع نانھای دانھ دار مانند نان خشخاشی

:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) ب دوازده(ویتامین 
.وحی، ضعفھای قلبی، سکتۀ قلبیعلیھ ضعفھای روانی و ناراحتیھای ر

:موجود استدر مواد غذایی زیر) ب دوازده(ویتامین 
.شیر ـ ماھی ـ جگر ـ گوشت ـ تخم مرغ

:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) س(ویتامین 
اریھا ـ بھبودی زخم بدن  ـپایین آوردن اثرات جانبی داروھا و حساسیتھا ـ قوی کردن نیروی دفاعی بدن در برابر بیم

علیھ سرطان، خونریزی لثھ ـ پایین آورندۀ چربی خون ـ معالجھ و جلوگیری از سرماخوردگی و ویروسھای 
. بیماریزای دیگر ـ علیھ اختلال گردش خون ـ علیھ ناراحتیھای معده ـ علیھ کمردرد

:موجود استدر مواد غذایی زیر) س(ویتامین 
.میوه ـ شیرانواع سبزیجات ـ انواع



:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) د(ویتامین 
جذب کلسیم و فسفر برای استخوانھا و دندانھا، تغییر و تحول صحیح استخوانھا ـ قوی کردن نیروی دفاعی بدن در 

.برابر بیماریھا ـ علیھ بیماریھا و ضعف قلب
:ستموجود ادر مواد غذایی زیر) د(ویتامین 

.زردی تخم مرغ ـ ماھی ـ جگر ـ مخمر یا خمیر ترش
:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) ای(ویتامین 

. تغییر و تحول صحیح عضلات ـ علیھ کشیدگی و درد ماھیچھ ھای بدن
:موجود استدر مواد غذایی زیر) ای(ویتامین 

.انواع بادامھاانواع روغنھای گیاھی ـ تخم مرغ ـ غلات ـ 
:باشددارای تاثیرات مثبت برای اعضای نامبردۀ زیر می) کا(ویتامین 

.برای انعقاد خون
:موجود استدر مواد غذایی زیر) کا(ویتامین 

.روغن دانۀ سویا ـ شیر ـ انواع سبزیجات

از آب ) کلرید سدیم(طعام نمک می باشند بطور مثالقسمتھای غیر زندۀ طبیعتھ مواد معدنی متعلق ب:مواد معدنی
در بدن دوباره (+) و سدیم ) ـ(اتصال یونی نمک یعنی کلرید . شوددریاھا ـ معادن ـ کویرھا و کوه ھا گرفتھ می

نمک طعام عمل ھضم را سریع و استخوانھا را تقویت کرده و در ھر لیتر خون انسان حدود . گرددتجزیھ و جدا می
گرم نمک مصرف کرده بدین دلیل در تغذیۀ روزانھ، این ٢٠تمام روز حدود انسان در. گرم وجود دارد٦تا ٥

.مواد معدنی بطور کلی در تمام مواد غذایی و نوشیدنیھا موجود است. بایست موجود باشدمقدار نمک می

):موزییکلسیم و من(مواد معدنی 
ثبت بر روی عضلات و اعمال عصبی دارند گردند ـ تاثیرات بسیار مباعث ساخت و تقویت استخوانھا و دندانھا می

.باشندـ ضد استرس یعنی آرامبخش می

):پتاسیم(مادۀ معدنی 
برد ـ تحمل و مقاومت پوست را در گردد ـ کنترل عضلات را بالا میموجب سخت و محکم گشتن استخوانھا می

.بردمقابل نور خورشید بالا می

):آھن(مادۀ معدنی 
.شودد ـ موجب حفظ و نگھداری اکسیژن در سلولھای ماھیچھ ای میگردباعث خونسازی می

):روی(مادۀ معدنی 
.باشدبطور کلی در تجزیھ و ترکیب مواد بدن مؤثر می



در مورد تمرینات و تغذیۀ سالمتوصیھ ھایی- ٢٢
کرده طور کامل فراموش و استرسھای روزانھ بھیجانات بایست تمام مشکلات ، میتوآـ قبل از شروع بھ تمرینات 

.  شدتمرکز مبر روی تمرینات و 
.کامل صورت گیردو بایست از روی یک برنامۀ منظم میتوآـ تمرینات 

.بایست حداقل یک بار در ھفتھ تنھا تمرین نمایدکا میتوآـ 
ت تاثیرات مثبت ر این صورغیدر . نباشداستراحت طولانی مدت ـ باید توجھ شود کھ مابین تمرینات شدید و مرتب، 

. کم می شودبر روی بدن توآومفید حرکات 
، )ذن(حالت نشستھ ، )کامی سما(حالت ایستاده :گیردـ استراحت در بین تمرینات در سھ حالت مختلف صورت می

.حالت بھ پشت دراز کشیده



.دکرخودداریزیادبایست از خوردن و نوشیدن ـ حدود یک ساعت قبل از تمرین می
آب و ، آبمیوۀ تازه، آب(مایعات مفید نوشیدن. ـ در میان تمرینات حتی الامکان از نوشیدن مایعات خودداری شود

.     صورت گیردھ آرامی باید ببعد از تمام شدن تمرینات ) عسلشیر و ، عسل
برای . غ  خودداری شودھای بسیار سرد یا بسیار دانوشیدنی، ـ از نوشیدن مایعات با رنگھای مصنوعی یا شیمیایی

.ھای گاز دار، میتوان آنھا را با مقدار کمی آب معمولی مخلوط نمودگاز نوشیدنیکم کردن 
، سبزیجات، انواع میوه: غذاھای طبیعی مانندخوردن.ـ از خوردن بلافاصلھ غذا بعد از تمرین خودداری شود

. باشدخرما، بسیار مفید میو عسلی کامل مغزدار، ھانانِ ، تخم مرغ، )ماھی، مرغ، بوقلمون(گوشت سفید ، لبنیات
. از زیاده روی در خوردن نمک و غذاھای سرخ شده خودداری گردد

غذا باید بھ آرامی و بھ اندازۀ کافی جویده . ـ بعد از احساس گرسنگی غذا خورده شود، نھ از روی ساعت و برنامھ
.معده بعد از خوردن غذا نباید کامل پر شود. شود

.استراحت کوتاه بعد از غذا بسیار مفید استـ 
مدت زمان خواب برای انسانھا . باشدخواب شب بسیار ضروری میھنگام روز فعال است،ھ ـ از آنجا کھ انسان ب

احتیاج روزانۀ خواب برای افراد مختلف بطور . شودمتفاوت است و با بالا رفتن سن احتیاج بھ خواب کمتر می
.استمضرخوابی برای سلامتیباید توجھ داشت کھ زیاده روی در خواب مانند بی. اشدبیساعت م٨تا ٧متوسط 

بایست ھر کنند میـ ھوای تازه برای سلامتی بسیار مفید بوده و ورزشکارانی کھ در شھرھای بزرگ زندگی می
.بھ تمرین بپردازند... دریا و غیره، جنگل، کوه، پارکھای بزرگ: در طبیعت یا محیطھای باز مانندیچندگاھاز 

.ـ تابیدن کافی نور خورشید و آفتاب بر روی پوست بدن مھم است
.ـ سیگار کشیدن برای سلامتی بسیار مضر است



سترس و جلوگیری از آن ا- ٢٣
ده ش" آدرنالین"تولید ھورمون ھای خاصی از جملھ باعث ودر بدن بوده اییعکس العمل ھای شیمی،سترساعامل 
) سوخت و ساز بدن(باعث تغییراتی در ضربان قلب، فشار خون و متابولیسم ورود سریع و ناگھانی در خونکھ با 

.    استاین حالت معمولا نتیجھ فشارھای روحی حاصل از محیط اطراف .می شود
.   استرس میتواند مثبت یا منفی باشد

...عشق، ازدواج، تولد و : شوند شامل اتفاقات خوب زندگی مانندسترس مثبت اد باعث نتوانی از جملھ مسائلی کھ م
.  بدن باشندسیستم ایمنیکھ اینھا می توانند عامل قویتر شدن 

، طلاق، مرگ نزدیکان: سترس منفی شوند شامل اتفاقات بد زندگی ماننداند باعث نتوامی کھ ھم مسائلبرخی 
. بدن باشندسیستم ایمنیکھ اینھا می توانند عامل ضعیف تر شدن ...و در زندگی ، ترس شکست ھای مادی و معنوی

تواند عامل قویتر ی و توانایی و سلامت یکی مھمانطور کھ می دانیم تن و روان در ارتباط مستقیم با یکدیگر ھستند
. شدن دیگری باشد

.اثیر قرار دھندناگفتھ نماند کھ احساسات و تفکر ما می توانند تک تک سلولھای بدنمان را تحت ت

: داردبر روی بدن شدید تاثیراتی کھ استرس 
. بھ دلیل بالا رفتن فشار خون احتمال سکتھ سھ برابر می شود-
.   شودی سرعت پیری پوست سھ برابر م-
.کمبود مواد معدنی کھ باعث سفید شدن و ریزش مو می شود-
. درصد کاھش می یابد٧٠بدن تا سیستم ایمنی-
کمبود . باعث می شود کھ اکسیژن بھ اندازه کافی بھ ششھا نرسد) عدم توانایی در تنفس عمیق(کوتاه نفس کشیدن -

در افراد غمگین پنج بار بیشتر از عفونت ھای ریوی . اکسیژن در بدن باعث ایجاد عفونت ھای مختلف می شود
تن در کاھش این نوع بیماریھا بسیار موثر انجام عملھای تنفسی و آرامش داش. افراد خوشحال و شاداب می باشد

. است
این . ، کبد و کلیھ باید حجم بیشتری از مواد زائد را تصفیھ نمایندکم می شود) سوخت و ساز بدن(متابولیسم سرعت -

در این حالت نوشیدن مرتب . احتمال بروز عفونت کلیھ ھا پنج برابر می شودوباعث فشار آمدن بھ  کبد و کلیھ شده
.   فراوان آب معدنی بسیار مفید می باشدو
این مسئلھ . گردددرصد کاھش یافتھ باعث اشکالاتی در تکثیر سلولی بدن می٤٠تا اکسیژن در خونمقدار-
در . شود) رابط بین ماھیچھ ھا و استخوان ھا(تواند موجب ایجاد عفونت در مفاصل، ستون فقرات و رباطھای ی م

.   برای بدن بسیار مفید ھستند" آھن"و مواد معدنی حاوی " یا"این حالت ویتامین 
در این حالت تمرینات آرامش بخش و تغذیھ صحیح . بالا رفتن اسید معده باعث دل درد و حالت تھوع می گردد-

. توصیھ می شود
لت بدن احتیاج در این حا. سکتھ قلبی را افزایش می دھداحتمالفشار خون در حالت افسردگی شدید بالا رفتھ -

. م داردوبیشتری بھ منیزی

سیستم ایمنی بدن خود را بالا برده مانع از ابتلا بھ بسیاری ،ھمراھان می توانند با داشتن فکر مثبت و آرامش درونی
. از بیماریھا شوند



: عوامل کاھش استرس
. فاصلھ گرفتن از آنچھ کھ باعث ایجاد استرس در ما می گردد-
.ھمزمان بھ کارھای مختلف نپرداختھ یکی پس از دیگری بھ کارھایمان رسیدگی کنیم-
. عقاید خود را بیان کرده و بھ عقاید دیگران گوش فرا دھیم. بھ خود اعتقاد داشتھ باشیم-
.  بھ خاطر ھر چیز کوچکی خود را ناراحت نکنیم-
. گردد عبور کنیدی شما مایجاد استرس دربا خنده از کناره آنچھ کھ باعث -
. فاصلھ گرفتن از استرس بھ کمک تمرینات بدنی و تنفسی-
).با صدای کم(گوش دادن بھ موزیکھای آرام بخش -
. تماشای حرکت ماھی ھا در آکواریوم-
. خودداری از استفاده از ھر گونھ مواد مخدر و آرام بخش مجازی-
.  استطبیعت یکی از بھترین داروھای استرس-



تمرینات ھنر رزمی توآ در آلمانانواع- ٢٤
ـ سریع و ) ژیمناستیک(ـ گرم کردن بدن ـ نفس سازی ـ نرم و قابل انعطاف کردن بدن 

.پرقدرت کردن عضلات بدن بدون استفاده از وسائل پرورش اندام
.ـ تمرین تکنیکھای کلاسیک و غیر کلاسیک دست و پا

.ط و ترکیبات تکنیکی دست و پاـ تمرین خطو
.کارد و غیره- تونفا –چوب کوتاه –چوب بلند : ـ تمرین با سلاحھای سرد مانند

.خلع سلاح چوب یا کارد و غیره: ـ تمرین برای خلع سلاح کردن مانند
.ـ تمرین با کیسھ ـ جعبۀ شن ریز ـ تختۀ تمرین ـ تشکچۀ ضربھ ای

).ده آل برای افراد کوچک جُثھ یا بانوانای(ـ تمرین دفاعھای مختلف شخصی 
.ـ بدنسازی معروف و منحصر بھ فرد سبک توآ

).بنُکن ( ـ شکستن اجسام سخت 
).تمرین روشھای زمین زدن و زمین خوردن ( ـ انجام تکنیکھای پرتابی 

ـ تمرینات مخصوص ذھنی و فکری و قوای باطنی در حالتھای مختلف استراحت برای بھ 
.رسیدنآرامش مطلق

.ـ تمرینات تنفسی مخصوص توآ بھ ھنگام تمرین و استراحت
).مبارزۀ از قبل آماده شده بین دو حریف ( ـ انجام مبارزات کلاسیک 

).داوطلبانھ و غیر اجباری(کشتی -خفھ کردن –اھرمی –ـ انجام مبارزات زمینی 
).داوطلبانھ و غیر اجباری(ـ انجام مبارزات آزاد 



رزمی توآ شال در ھنر و بازکردنبستنمراتب - ٢٥
).دست چپ نزدیک بھ قلب توآکا می باشد(ھمراھان شال جمع شده خود را ھمیشھ با دست چپ حمل می کنند 

بر زمین زانو زده سپس. داده شده بھ روی زمین باز می شودراست ابتدا شال جمع شده از دست چپ بھ دست 
) ٤تا ١ھایشکل(. بدن در تمام این مراحل عمود بھ زمین است). اول زانوی چپ و بعد زانوی راست(می شود 

١ ٤٣٢

بعد از قبول شدن (یک بار در قسمت راست کمر و پیچیده محکم دور کمر ھ بدو بار )تن و روان(انھ را بھ نششال
.   زده می شودگرهمحکم ) در آزمایش خط یک دو بار

بھ ماھیچھ ھای کمر و ستون فقرات توسط شال توآ، قدرت و تحمل عضلات شکم،  دلیل بستھ شدن عضلات شکمھ ب
.   مختلف مانند مبارزه یا بدن سازی بیشتر می شودتمریناتکپل، کمر و پشت بدن در

)٢٠تا ٥شکلھای (.شودبعد از انجام نرمش و قبل از شروع آموزش تکنیک بستھ میدر کلاس شال معمولا 



٧٦٥

١٠٩٨

١٣١٢١١



١٦١٥١٤

١٨١٧

٢٠١٩



.و ادای احترام می کنیمبھ حالت کامی سما می ایستیم) چپ و بعد پای راستاول پای(بلند شده ،بعد از بستن شال
)٢٣تا ٢١شکلھای (. انجام می شود" توآ"ادای احترام با بیان کلمھ 

٢٣٢٢٢١

رزمی توآبازکردن شال در ھنر مراتب 
)جین جای(

"جین جای"، استاد رو بھ شاگردان کرده با باز کردن دست ھا از یکدگر کلمھ )پایان کلاس(بعد از اتمام تمرینات توآ 
بدن در تمام . (خود را باز می کنندو شال بھ زمین زانومی زنند،سپس شاگردان ادای احترام کرده. را بیان می کند

). این مراحل عمود بھ زمین است
، یک )قسمت چھارم(قسمت باقی مانده . می شودحدوداٌ بھ چھار قسمت تقسیم شده، سھ قسمت از آن تا شالابتدا-١

.   پیچیده می شودسھ قسمت تا شده بار بھ دور 
بھ دور قسمتھای تا دیگر ، یک بار )قسمت چھارم(باقی ماندهقسمت وهکردتا وسط را از سھ قسمت تا شدهسپس -٢

.  پیچیده می شودشده 
آخرین (برای بار سوم ) قسمت چھارم(ده و قسمت باقی مانده کراز وسط تا را دوباره قسمتھای تا شدهسرانجام-٣

)٢١تا ١شکلھای (.پیچیده می شودبھ دور قسمتھای تا شده ) بار

گفتار نیک، کردار (تا کردن شال در ھنر توآ نمودار سھ قانون بسیار قدیمی ایرانی سھ بار : توجھ
.  است) نیک، پندار نیک



٣٢١

٦٥٤

٩٨٧



١٢١١١٠

١٥١٤١٣

١٨١٧١٦



٢١٢٠١٩

از روی زانو بلند شده بھ استقرار کامی سما می رود و شال جمع شده خود را با ھر "کان گای"توآکا با شنیدن کلمھ 
با ھر دو دست شال جمع شده خود را از روی پیشانی بھ سپس استاد .جلوی پیشانی خود نگھ می دارددردو دست 

. "کونگ فو کا با تو"گوید می،برده) شاگردانسمتبھ (جلو 
)٢٧تا ٢٢شکلھای (. "توآ" "یارومھ"د نگویشاگردان در جواب می

٢٣٢٢



٢٥٢٤

٢٧٢٦



ھ توآ در آلمان، احتیاج بھ تحریر کتب مختلف بوده کھ بھنر برای توضیح و تدریس صحیح و قدم بھ قدم خطوط 
.خواست و حمایت خداوند بزرگ موفق بھ انجام آن نیز خواھم گشت

آگر بخود آیی بخدایی رسی، بخود
شعر فارسی

جاوید باد صلح و ھنر در عالم و گیتی

توآ
:برای دریافت اطلاعات بیشتر و تماس با ناشر
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