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 یادداشت مترجم 

 ، ها« بدن   فن  »   رۀدربا  مانهیناتمام و از قضا صم  یمارسل موس، در جستار  ،یشناس فرانسوجامعه
از   یکیچنان بلندپروازانه داشته باشد، به    یقصد   دیخودِ موس شا  کهآن ی که بعدها، ب  یجستار
که جامعه   دنشان ده   دیکوش   ،بدل شد  یمعناشناس بدن و نشانه  یِ شناسدر انسان  گذاران یمتون بن

او   یها. مثال کندیحک م   یشده، رد  خود را بر بدن آدم و فراموش   یخیتار  یچگونه با سماجت
وقا همان  جنس  از  عار  اندیاروزمره   عی عمدتاً  نخست  نگاه  در  اهم  یکه  جلوه    ینظر  تیاز 

در جنگ    بیعج  دادیرو  ای  ؛اشیدر طول زندگ  مردم  دنیشناکردن و دو  یهاوه یش  ریی: تغکنندیم 
جابه  یهانج با  بار  هر  که  فرانسو   یسیانگل  یهاهنگ  ییجااول  ناگز  یو  سنگرها،    د ی با   ریدر 

  ن ی کندن زم   یمتفاوت برا   «فن  دو »  مان،یپدو قوم ظاهراً هم  رایز  شدند،یم   ضیتعو  لیهزار بهشت 
نه فقط   ،بدن انسان کهن ی ا نۀنشا ؛کنندی م  دایپ یاد یبن یها، نزد موس کارکرد نمونه  نیداشتند. هم

 . شود یم   تی و تثب  دهیعمل روزمره، آموخته، تراش  انی است که در جر  یفن    یئیکه ش  ،یع یطب  یعضو

ش  نیهم  از تفاوت  که  است  م   یریکارگبه   ۀوینقطه  م   انیبدن  و  مختلف    ی هاگروه   انیجوامع 
.  کند یم   دای پ  ینظر  یمُد، معنا  یحت  ایسن، جنس، منزلت، امکانات    ثیاز ح  زیمتما  یِ اجتماع

اند که بدن، افزون بر کارکرد  بحث افزوده  نیبه ا  زیمعنا ن  پردازانه ی شناسان و نظرانسان  دی نسل جد
سرچشم  «یع یطب  ۀکنندی بندۀ طبق  نی»نخست  اش،ی فن   ح  ۀو  در  نماد  است؛    یانسان  اتیناب 

 . ابند ییامکان ظهور م  نی که از رهگذر آن، استعاره، نشانه و ارتباط نماد یابزار

 د یمق  دانست؛یم   یبخواهبدن را اساساً دل   فنون سوسور از نشانه،    یموس، همچون تلق  همه،ن یباا
  ر، یاخ  یهاسال   ی اما ط  ؛ییکارا  شی به افزا  یتکامل  یش ی گرا  دی و شا  کیولوژیزی ف  یتنها به حدود

مقام    در بدن را    یِ اسیس  یاند کالبدشناسشکل گرفته که خواسته  ی در علوم اجتماع  ییهاتلاش 
تر آگاهانه  سته،یز یهاکه در آن، فنون بدن و تجربه  یکرد یکنند؛ رو یبندصورت  یخیتار یلی بد

  تهیمدرن  که؛ این طرح کرد   کالی راد  یفوکو استدلال  ان،یم   نی. در اشوند ی م   ریتفس  خ یبا تار  وندیدر پ
در همان    قاً یدق  نیا   وسازد    عیو مط  ریپذه یرا تنب  ی انسان  یهاکه بدن   افت یبسط    تیقابل  یتنها هنگام 
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. جانب شدیم   زهیدموکرات  کال،یظاهر پارادوکسبه  یطرزبه  است،یرخ داد که قلمرو س  یالحظه
 بود.  عیمط یهابدن  دیتول نیهم ون،یزاسیدموکرات نیا کیتار

ارتش( ارجاع    رینظم )نظ  یِ هی بد  یهاحوزه   ای  یبستر، صرفاً به جوامع ذاتاً انضباط  نیدر ا  فوکو
  یی که در آن کارا  کندیم   میرا ترس   یاز سلطه در جهان پساروشنگر   افتهیم یتعم  یوضع  او  دهد؛ینم

فرمان  ا رندی ناپذیی جدا  گری دک یاز    یبردارو  ح  نِ ینو  ۀویش  نی.  از  چه  انضباط،  و    ثیمراقبت 
ها ها و کارگاه ها و ارتشصومعه   نهی ری با انضباط د  ریگچشم  یتفاوت  اس،یمق ثیو چه از ح  تیماه

دو نوع انضباط جست:  انیم   زیدر تما  دی که به نظر فوکو آن را با یدارد: گسست  یتی رع  یهاو نظام
که   زیمتما  یخیتار  یبنددو صورت   ؛یانضباط -خود  یهان یی آ  یگر ی و د  گرانی دادنِ دانضباط   یکی
 . هیدر خدمت تزک  یگری و د  خواهدیبدن را در خدمت نظم م  یکی

بر رشته  یریتأث  ییطرح فوکو  نیا نهادها   یهاژرف  و   ،یپزشکمدرن گذاشت: روان   ینوظهور 
عموم   ،یشناسجرم ن  ت،یوترب میتعل  ،یبهداشت  دولت  مارستان،یب  زیو  و   ،ی مدرسه  زندان 

آشکار اعمال شود،   یخشونت  کهآنیاغلب ب  یانسان  یهاها بدن که در آن   یی. نهادهامارستانیت
  یپا  شیممکن را پ  یِ مفهوم   ریمس  کیتش، تنها  رغم قو  الگو، به  نیا  حال،ن ی باا.  شوندیمنضبط م 

رو، امکان   نیاست و از هم  یذهن/بدنِ پساروشنگر   ۀ دوگان  ریکه خود اس  یریمس  گذارد؛ یما م 
 ،ابدییسامان م   گری د  یرا ـ که در آن نسبت »بدن« و »جامعه« در افق  لی بد  ییهای نیبتصور جهان

 . کندیمحدود م  شیاز پ

»جوانان نو« و با نام مستعار   یانقلاب  ۀ مجل  ۱۹۱۷  لیآور   ۀ در شمار  «ی بدن  تیدر ترب   ی»پژوهش 
مائو که در   ۱۹۲۳از    ش یها تنها متن کاملِ پمنتشر شد. سال   «یخطوهشت ست یب  ی»دانشجو

را که در اصل در    یاثر  گاهیکمبود، جا  نیمقاله بود؛ و ا  نیبود، هم  یدسترس پژوهشگران غرب
که با آن  ز،یکرد. انتشار با نام مستعار ن  قیچندان برجسته نبود، تعم  گرش ی سترگ د  آثاربا    سهیمقا

دانشجوبه   ش یشاپیمائو در هونان پ نشانه   انیعنوان رهبر  بود، خود   ی ت یاز وضع  یاشناخته شده 
واقع  دهیچیپ بستر  در  را  مقاله  که  تأمل  اشیاست  م قابل  چشم   نیا .کندیتر  از   ییاندازهامتن 

  ی،م ماه  جنبش چهارم    یهاسال  نیجوان در نخست  یکه مائو   آورد یفراهم م   یراتیها و تأثآموزه 
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 سته یز  یهااز تجربه  ییهاگوشه  زیبود؛ و ن  ندر معرض آ  ،نیبه چ  سمیمارکس  ۀاز ورود قاطعان  شیپ
 سم ینیلن– سمیمارکس  «یِ ستییوکه بعدها بر ساخت »مائ  یامر  تاباند؛یاو را بازم   یو منش شخص

 . اثر گذاشت

کنده    یمتن  اش،«یرفلسفیو »غ  یبرخلاف ظاهر عمل  «،یبدن  تیدر ترب   ی»پژوهش  دشوار است؛ آ
کلاس  ارجاعات  نوشته   کیاز  سبکو  در  حت  یادب   یشده  بس  یکه  به  نو  یارینسبت    سندگان یاز 

 ش ی او ب  دیمائو بود و شا  ۀاثر منتشرشد  ن ینخست  نی است. ا  تریافته لیتر و ثق»جوانان نو« پرفروغ 
  یکند. با توجه به خاستگاه اجتماع  تیخود را تثب  یداشت توان ادب   ازین  اشقلماهلنسلانِ  از هم

 . کندیم  دایمضاعف پ ییمعنا یتکلف ادب  نیاش، فرودست 

  ل ی اوا  نیجانبه« در چهمه   یسازی مقاله بود، نماد »غرب   نی ا  یاصل  گاهیکه پا  «جوانان نو»  ۀمجل
ب مؤلفهشدیم   یتلق  ستمیقرن  به  حمله  مل  یها:  ب  ها،ی نیچ  «ی»سرشت   امان ینقد 
ک  ،یگریوس یکنفوس    سندگان یدو تن از نو  ۀفتیجوان ش  ی. مائو« یبر »علم« و »دموکراس   دیو تأ
هوش   ۀ پرآواز دوکس  یآن،  چن  آم   و،یو  ذهنش  که  گفت  اسنو  به  بعدها  و  از    بی غر  یازه یبود 

باا   ییایاتوپ   سمیالیو سوس   کیدموکرات  یطلباصلاح   سم،یبرالیل که جالب آن   حال،ن یبوده است. 
 اند ینی. ارجاعات او عمدتاً چستند یچندان آشکار ن  «یبدن   تیدر متن »ترب   ،یغرب   راتیتأث  نیهم

مثبت ظاهر    یگهگاه با نگاه،  در اوج بود  یگریوس یکه ضدکنفوس   یادر دوره ،  وس یکنفوس   یو حت
که تنها    اندی وس یاز دولتمردان و دانشوران کنفوس   یامجموعه  زیاو ن  ۀدی پسند  ی. الگوهاشود یم 

 است.  یرزم  یبر تحرک و هنرها دیاشتراکشان تأک

و  هم  یهات یروا  در مائو  محبوبشان    ملهم  ارانش،یدوره،  استاد    ی تعهد  ،یجچانگ   انگیاز 
باران و   ریبرهنه ز یهادوش  ها،ییمای پاز راه ییهات یکه رواداشتند؛ چنان  یبدن تیبه ترب  یافراط

آب  در  گو  زدهخ ی   یهاشنا  زمستان،  حت  ستا  یجسمان  اضتیر  ینوع  یا یدر  م   یکه   ان یدر 
مزارع، بالا    انیزمستان، از م   لاتیدر تعط: »نامعمول بود  زین  یبدن  تیهواداران ترب   نی ترکال ی راد

 آمدی. اگر باران م میرفتیشهر و از عرض نهرها و رودها راه م   یوارهای ها، بر امتداد دکوه   نِ ییو پا
ام باران. وقت   میگفتیو م   میآورد یرا درم   هاراهن یپ  م یآورد یرا درم   هاراهن یآفتاب تند بود باز پ  یحم 
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ام آفتاب. در بادها  م یگفتیو م  -است به نام باد ی اورزش تازه  نیکه ا میزد ی م  ادی فر یبهار یحم 
 زدهخ ی  یهادر ماه نوامبر در رودخانه   یو حت  م ی دیخوابیباز م   یسرد در فضا  ی. در هوا ییشوتن

افراط، در سطح   نیاما ا  .م«ی دادی را تحت عنوان پرورشِ بدن انجام م   هان ی ا  ۀ. هممیکرد ی شنا م 
 »جوانان امروز«   ؛ به این جهت کهرد یگیقرار م   «جوانان نو»  یکاملًا در امتداد خط فکر  ،یگفتمان

 دانسته بود.  یرا عامل زوال مل ینیجوانان چ یبارها ضعف جسمان

آخبه نکته،عنوان  ترب   ی»پژوهش  رین  نم  «ی بدن  تیدر  دوگانه   توانی را  متعارف    یها در 
در    توأمان  ها را دوگانه   نیا  یهر دو سو  چرا که  داد  یکار« جامحافظه/ی»انقلاب  ای  «ی سنت/ی»غرب 

  ی نیشدت چاش به عرضه  ۀویبراندازان نسبت دارد، اما زبان و ش. مضمون آن با سنت د خود دار
که نسل   ستی وضع  ۀ»پژوهش«، نشان  یسیشرام، مترجم انگل  توراتقول اسامر، به  نیاست. ا

سبب نسلانش که به از هم یاریمائو، برخلاف بس دیرا به نسل گذار بدل کرد و شا یچهارم ماه م 
سبب منش بود؛ آن هم به ستادهیا نیبر خاک چ دند،ی از سنت بر یبه آسان شانی فرهنگ تیاشراف

 . کرد یم  زیمتما گانهیازخودب  کرِ که او را از روشنف یو خاستگاه

 

 1404آذر  -
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 بدنی تربیت  پژوهشی در

 1917آوریل 

 منتشر شد(  »جوانان نو« در  1917ای که در آوریل )برگرفته از مقاله

 

 

روز رو  مردم روزبه   یجسمان  تینشده. وضع   تی تقو  ینظام ۀیما ناتوان است. روح  ملتِ 
جان فعالبس نگران  یادهیپد  نی. ارودمی به افول   به    یبدن  تیترب  یهاتیکننده است. مرو 

پ به همنبرده  یگوهر مسئله  ثمر  ،یطولان  یهابا وجود کوشش  لی دل   ن یاند،    ی کارشان 
رسیدن به اهدافمان  .  خواهد شد  نیاز ا  شیضعف ما ب  ابد،ی  هوضع ادام  نینداشته. اگر ا

یک  بدنی  قدرت  رشد  نتایج.  همان  هستند؛  بیرونی  موضوعات  نفوذمان،  احساس  و 
محض دیدن سربازان موضوع درونی است؛ یعنی علت است. اگر بدن ما قوی نباشد، به

می میدشمن  چگونه  پس  احترام هراسیم.  خودمان  به  و  برسیم  خود  اهداف  به  توانیم 
بدنی، بگذاریم؟ قدرت، به تمرین بستگی دارد و تمرین، به خودآگاهی. طرفداران تربیت

ثمر ها با این وجود بی های آناند. اگر تلاش های مختلف کوتاهی نکردهدر ابداع روش 
 مانده، به این دلیل است که نیروهای خارجی برای حرکت دادن قلب کافی نیستند... . 

های ذهنی افراد تأثیر بگذاریم بدنی مؤثر واقع شود، باید بر نگرش خواهیم تربیتاگر می
گاه شوند. اگر کسی متوجه مشکل شود،  ها را تحریک کنیم تا نسبت به تربیتو آن  بدنی آ

رسیم و مسلماً  بدنی به دنبال آن خواهد آمد و ما به اهداف خود میبرای تربیت  برنامه 
 تأثیر خود را احساس می کنیم... . 
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 بدنی شرحی بر تربیت  .1

یاری می  تداوم زندگی  به  بدنی  تفسیر این مقوله  .  رساندتربیت  و غرب، در  میان شرق 
  دۀ گیرد؛ کنفوسیوس درس تیرانداز و رانتسو از آشپز الهام میاختلاف نظر هست. چوانگ 

نهد. در آلمان، تربیت بدنی بیشترین رواج را یافته است و شمشیربازی ارابه را پیش می 
های اخیر  در سراسر کشور گسترش پیدا کرده. ژاپن بوشیدو را دارد؛ افزون بر آن، در سال

ت ای درخور ستایش رسیده  جا به مرتبه های خود آن سرزمین، جودو در آن و در امتداد سن 
نمونه  این  اگر  درمی است.  بگذاریم،  هم  کنار  در  را  مطالعۀ  ها  از  همگی  که  یابیم 

 .کنند فیزیولوژی آغاز می

 جایگاه تربیت بدنی در زندگیِ ما .2

و    لتیهم فض  ن،ی. افزون بر اکند ی و دانش را کامل م  لتیآموزش در فض  ،یبدن  تیترب
  ن یکه ا  ی. اما کسانیهست و نه دانش  یلتیدارند. بدون بدن نه فض  یهم دانش در بدن جا

اخلاق را. دانش البته ارزشمند است،   ا ی  دانندیدانش را مهم م  ایاند. مردم  را بفهمند اندک 
از   را  انسان  م  وان یحچون  چه چکند ی جدا  در  دانش  اما  هم    یجا  یزی.  دارد؟ اخلاق 
در کجا   لتیاست. اما فض  گرانی ما با د  یبرابر  یۀو پا  ینظم اجتماع  ادیارزشمند است؛ بن

 .است لتیفض ۀسکنی دارد؟ بدن است که ظرف دانش و خان 

شوند. در دبستان باید توجه  رسند وارد دبستان میکودکان هنگامی که به سن مناسب می
اصلی بر پرورش بدن باشد؛ پیشرفت در دانش و تربیت اخلاقی در درجۀ دوم اهمیت  
باید در درجۀ نخست قرار گیرند؛ آموزش و انضباط مکمل آن   است. تغذیه و مراقبت 

گاه  سبب  اند و نتیجه آن است که کودکان به باشند. امروز اغلب مردم از این نکتۀ بنیادین ناآ
می درس  بیمار  میخواندن  میان  از  خردسالی  در  حتی  یا  و شوند  دبیرستان  در  روند. 
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کید شودبه   –  بدن، دانش، اخلاق   –   دانشگاه باید بر هر سه بُعد آموزش  ا   ؛طور برابر تأ ام 
 .کنندازحد برجسته میسره دانش را بیشاکنون بیشتر مردم یک 

سال عوامل  در  ما،  روزگار  در  است.  نشده  کامل  هنوز  بدنی  رشد  دبیرستان،  های 
رسان به رشد جسمانی اندک است و عوامل بازدارنده بسیار؛ آیا در چنین شرایطی یاری

ما، درس  آموزشی  نخواهد شد؟ در نظام  ف  متوق  بدن  به رشد  کثرت موی های اجباری 
ای  بزرگسالی با بدنی سخت و نیرومند طاقت چنین برنامه   یک نفر  بدن گاو است؛ حتی

اند یا کسانی که جسمی ناتوان  چه رسد به جوانانی که هنوز به بلوغ کامل نرسیده،  را ندارد 
افتد که گویی ریزان آموزشی بیندیشیم، انسان به این گمان می دارند. اگر به مقاصد برنامه 

تحلیل  شان را ن را فرسوده کنند، بدنآموزااند که دانش این برنامۀ سنگین را برای آن چیده 
 !چه حماقتی ...شان را تباه کنندو زندگی ببرند

است؛ پس   ی ورزیده ای که ممکن است بر انسان فرود آید، نداشتن بدنترین فاجعه بزرگ 
امور دیگر   ت گمارد،  بدن خود هم  پرورش  به  اگر کسی  بیم داشت؟  باید  از چه  دیگر 

بهبود بدن، هیچ چیز کارآمدتر از تربیت بدنی نیست.   .یابندخود سامان می خودبه  در 
نشیند. هنگامی که بدن نیرومند باشد، تربیت بدنی واقعاً در زندگی ما در مقام نخست می 

مند سرعت پیش رود و از مزایای دوربرد آن بهره تواند در دانش و اخلاق نیز بهانسان می 
دانش،   در طلب  باشد.  ما  مطالعۀ  از  اساسی  باید بخشی  بدنی  تربیت  اصل  هم  شود. 

که کدام پیش . دانستن ایند دارد وجو  « پایانآغاز و »   نیز  فرع؛ در کارها  جود دارد و هم و
تعلیم در    گونه که؛ همانکند تر میاست و کدام پس، انسان را به طریقِ درست نزدیک 

سخن من نیز دقیقاً همین  .  ت ، یکی از چهار کتاب کلاسیک کنفوسیوسی آمده اس عظیم
 . است
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 ها من برای درمان آن  ۀهای گذشته در تربیت بدنی و شیو لغزش .3

برابر  (  تربیت اخلاقی، تربیت ذهنی و تربیت بدنی)  گانۀ آموزش سه همگی از اهمیت 
کید کرده و تربیت بدنی  برخوردارند؛ اما تاکنون دانش  آموزان عمدتاً بر اخلاق و دانش تأ

اند. پیامد شوم این امر آن بوده است که پشتشان خمیده و سرشان فرو افتاده؛ را فروگذاشته
رۀ  ، مجموعۀ معروفی از اشعار دونوزده شعر کهنهایی سپید و باریک« دارند ]از  »دست

بُرد و هنگام راه رفتن در آب، عضلات  شان میهان[؛ به محض بالا رفتن از تپه، نفس
مرگ جوان   جیا ایعمر کوتاهی یافت، و    ین تزو گیرد. به همین سبب بود که  پایشان می 

گیر شد. همگی اینان زمین   دومیرگذشت و  در جوانی داولی  ،  لو چائولینو    وانگ پو .  شد
رسد که بدن دیگر تاب  ای بلند رسیده بودند؛ اما روزی فرا میدر اخلاق و دانش به مرتبه 

 . ریزد و با تباهی بدن، اخلاق و دانایی نیز با آن فرو می  آورد نمی 

حسرت جان بسپارند« ]از توانند »در زیر سلاح بیارامند و بیاند که میتنها مردمان شمال 
نواحی  رویمیانه  کنفوسیوسی[. در  از متون کلاسیک  بسیار    چاوو    ین، یکی  قهرمانان 
در  بوده  و  می   جولیانگ اند،  پرورش  جنگجویان  و  دودمان  مجاهدان  آغاز  در  یافتند. 

ین  .  آموختندزمان هنرهای ادبی و رزمی را می هم  چولی کانگ و    چایین شیچینگ،  
فن    چایشی تا  کرد  سفر  بزرگ  دیوار  شمال  به  کیلومتر(  پانصد  )حدود  لی   هزار 

گفت:  رو میرو شد و بر آنان فائق آمد. از اینشمشیربازی بیاموزد؛ با سربازان دلیر روبه 
توان گفت در طریق اشد، آیا میرا نداشته ب  –  ادبی یا رزمی  –  »اگر کسی یکی از دو هنر

 «راستین است؟

آموزان: بنای مدرسه و درس معلمانش تنها وجه بیرونی و عینی امر  ما، دانش   ۀاما دربار
آن  داریم.  ما همچنین وجه درونی و ذهنی  اراده در دل راسخ شود، همۀ  است.  که  گاه 

نهند. سعادت و شقاوت چیزی نیست جز حاصل عمل  اجزای بدن فرمان آن را گردن می
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گفتارهای رفتار باشم، و اینک نیکی در پیشِ روست« ]از  خواهم نیک خویش. »من می
دربار[.  کنفوسیوس سخن  به   ۀاین  بدنی  راستتربیت  ارادمراتب  اگر  است.  عمل   ۀتر 

های بیرونی و عینی تکمیل باشد، باز از آن سودی نخواهیم  نداشته باشیم، حتی اگر جنبه
 .رو، در سخن گفتن از تربیت بدنی، باید از ابتکار و خواست فرد آغاز کرد برد. از این

 کارکرد تربیت بدنی  .4

است، حرکت برای او اهمیت بنیادی دارد و چون   اتحیوان  ، خودش جزوی ازچون انسان
  را باید ارج نهاد؟  اما چرا حرکت ؛حیوانی خردمند است، حرکاتش باید واجد دلیل باشد

این بیشتر؟  ارج  شایستۀ  عقلانی  حرکتِ  چرا  معاش  و  گذران  برای  حرکت  بگوییم  که 
که حرکت پاسدار کشور است، سخنی سترگ سودمند است، سخنی سطحی است؛ این

کردن  یک علت اساسی نیست. غایتِ حرکت، حفظ زندگی ما و شاداباست؛ اما هیچ
 . های ماستدل

کید می  چو شی بر آرامش. آرامشْ آرامش است و احترام نیز   یوانلو جیوکرد و  بر احترام تأ
دانست؛ بودا به  حرکتی را غایت میبی   لائوتسو.  ای آرامش استعملی نیست، بلکه گونه 

ارجمند است.   لو و    چو پرداخت. هنر مراقبه نزد پیروان  های مراقبه میخاموشی و شیوه 
سال روش در  از  استاد،  دو  این  از  پیروی  با  کسانی  اخیر  به  های  زده،  دم  مراقبه  های 

سان، بدن خود را  اند و بدین کنندگان خرده گرفتهها مباهات کرده و بر ورزش اثرگذاری آن
نیز شاید  تباه ساخته این  راهاند.  از  اما من در پی  های ممکنیکی  روم. نمی   اشباشد، 

 ... حرکت وجود ندارد مگر زمین چیزیفروتنانه باور دارم که در آسمان و 

زمان کامل باشند«، که »کسانی که  توانند هم شود که »ذهن و بدن نمیبسیار شنیده می
کشند، جسمی ناتوان دارند و کسانی که بدن نیرومند دارند، ذهنی ناتوان«.  از ذهن کار می

ای سست و کنشی ناتوان  این سخن نیز ابلهانه است و تنها بر کسانی صادق است که اراده 
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و این در مورد مردان برتر صادق نیست. کنفوسیوس در هفتادودوسالگی درگذشت    دارند
پراکند و اش را میام که بدنش سست بوده باشد. بودا پیوسته در سفر بود و آموزه و نشنیده 

را   جهان  محمد،  شد.  کشته  ناعادلانه  و  بود  بداقبال  عیسی  درگذشت.  پیری  سنین  در 
درنوردید؛ قرآن در دست چپش و شمشیر در دست راستش. همگی آنان »حکیم« خوانده  

 .ورزانندترین اندیشهاند و در شمار بزرگ شده

نه  بدنی  میتربیت  نیرومند  را  بدن  میتنها  فزونی  نیز  را  ما  دانش  بلکه  بخشد. سازد، 
به گفته سخن  این  گردان.«  وحشی  را  بدن  و  ساز  متمدن  را  »ذهن  برای  اند:  جاست. 

کردن ذهن« نخست باید »بدن را وحشی ساخت«. اگر بدن نیروی وحشی خود  »متمدن
آید. دانش عبارت است از شناختن چیزهای  دنبال آن میرا بازیابد، ذهن متمدن نیز به 

مستقیم بر گوش    ۀها. در این کار باید به بدن تکیه کرد؛ زیرا مشاهدجهان و درک قوانین آن 
توان بخشی از  و چشم استوار است و تفکر بر مغز. گوش و چشم و مغز را همگی می 

رو  رسد. از اینال می بدن دانست. هنگامی که بدن به کمال نزدیک شود، دانش نیز به کم
 .شود طور غیرمستقیم از رهگذر تربیت بدنی حاصل می توان گفت دانش به می

نوین و  ع  متنو  فراگیری علوم  برای  به ،  تو  و چه  نیروی  ،  خودآموز   ۀشیوچه در مدرسه  به 
که و آن  خواهد داشتآید، بدنی نیرومند این بار برمی ۀکه از عهدجسمانی نیاز داری. آن

ناتوان، همان  از آن فرو می و  نیرومند  ماند، گرفتار ضعف بدن است. خط فاصل میان 
 .سازد های هر یک را معین میمرزی است که قلمرو مسئولیت 

رو د مهار کنند. از اینرَ کوشیدند آن را با خِ نیروی عاطفه بس نیرومند است. پیشینیان می 
گفتند: »باید دل را با  پرسیدند: »آیا استاد ]یعنی خرد[ همواره بیدار است؟« نیز می می

بینیم که  خیزد و دل در تن جای دارد. بسیار میخرد تربیت کرد.« اما خرد از دل برمی
شان نارساست  ها عاجزند. کسانی که حواس ناتوانان اسیرِ عواطف خود شده و از مهار آن
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ماند. شوند و خرد از نجاتشان ناتوان میمهار میشان ناقص، غالباً اسیر شورِ بییا اندام
توان گفت که قانونی همواره معتبر است: هرگاه تن کامل و تندرست باشد،  رو میاز این

 ...عواطف نیز راست و معتدل خواهد بود 

و   سازد رساند، بلکه اراده را نیز نیرومند میفقط عواطف را به هارمونی میتربیت بدنی نه 
جاست. غایتِ بنیادین تربیت بدنی »قهرمانیِ بزرگِ تربیت بدنی درست در همینۀ  فاید

بی شجاعت،  است.  استقامترزمی«  و  جسارت  قهرمان؛  باکی،  خصالِ  این  ی، همۀ 
 .اند متعلق به قلمرو ارادههاییپدیده

باکی و  کنم: شستن پاها در آب یخ، در ما شجاعت و بیاین نکته را با مثالی روشن می 
آورد. اساساً هرگونه تمرین، اگر پیوسته دنبال شود، ما را در استقامت نیز جسارت پدید می

می  دویدنورزیده  بهکند.  طولانی  استقامت.  های  پرورش  برای  استثنایی  تمرینی  ویژه 
نیرویم سراسر جهان را در چنگ میها را برمی»قوت من کوه  ]از شعری کَند،  گرفت« 

به شیانگ یو[ به خانه    !این است شجاعت  منسوب  که  نبرم، سوگند  را  لولان  »اگر سرِ 
بی،  گردم«بازنمی  است  »ملت«  !باکیاین  با  »خانواده«  کردن  است ،  جایگزین  این 

ابرِ خانۀ خویش گذشت و در  »]یو[ هشت سال از خانه دور بود، و سه بار از بر !جسارت
ها تنها بر پایۀ تربیت  و همۀ این  !این است استقامت[،  س منسیوآن درنگ نکرد« ]ارجاع به  

 .شرط همۀ کارنامۀ انسان استیافتنی است. اراده پیشبدنیِ روزانه دست

تن  که  رفتارآنان  در  است،  ناتوان  و  کوچک  پریشانسبک   نیز  شان  و  که  سر  آنان  اند. 
کُند و  نرم  اراده  در  آویخته است،  و  بر ذهن.    ند.پوستشان سست  تن  تأثیر  چنین است 

هاست و از این رهگذر، دانش افزون  ها و استخوان مقصود تربیت بدنی تقویت ماهیچه 
میمی اعتدال  به  عواطف  می شود،  نیرو  اراده  و  ماهیچهرسد  استخوان گیرد.  و  از ها  ها 
از دلتن اراده  و  قرار  اند؛ دانش، عاطفه  اعتدال  و  آرامش  و دل هر دو در  تن  اند. چون 
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سان، تربیت بدنی چیزی نیست  توان از »هارمونیِ کامل« سخن گفت. بدین گیرند، می
 . ساختنِ دلجز پروردنِ زندگی و شادمان 

ین .5  دلایل بیزاری از تمر

آموزان عموماً از ترین بخش تربیت بدنی است. امروزه دانشجویان و دانش تمرینْ مهم
اگر کاری  .  داشتن خودآگاهی: نخست، ناند. این بیزاری چهار علت دارد تمرین گریزان

را  آن  چگونگیِ  و  چرایی  باید  برد.  ت  لذ  آن  از  باید  نخست  درآید،  اجرا  به  است  قرار 
که کسی چرایی و چگونگیِ کاری را دقیق بداند، همان خودآگاهی  تفصیل شناخت. اینبه 

دانند، تنها در سطحی کلی،  یا اگر می ، داننداست. مردم غالباً رابطۀ تمرین و خود را نمی 
کشور ما از  .  کردن عادات دیرینهناتوانی در دگرگون ... . دوم،ای ژرف و نزدیک گونهنه به 

فضیلت بر  داشته  دیرباز  کید  تأ ادبی  جامههای  پوشیدن  از  مردم  شرم است.  کوتاه  های 
رو از این[.  تسو چوانگ هایی از  اند ]پوشش شمشیرزنانِ »شاه ونِ چاو« در فصل کردهمی

نمی گفته سپاهی  خوب  »مرد  آنشوداند:  سوم  به   که...«.  قاطعیت  تمرین  با  و  درستی 
نشده است نیز  .  ترویج  آموزه   دلیلاین  اگر ورزش همچون  و  مهمی است.  ای عمومی 

آور آموزان تمرین را شرم دانش .  ماندیافته تبلیغ نشود، گرایش بدان نیز اندک میسازمان
های های روان، گامترین علت است. جامه این بزرگ  فروتنانه باور دارم که.  پندارند می

نهد. پس چرا  ها نمود وقاری است که جامعه حرمت می این ،  وقارباآرام، نگاه سنگین و  
باید ناگهان دستی را برافراشت یا پایی را آشکار کرد، کش آمد و خم شد؟ آیا این عجیب 

دانند بدنشان نیازمند تمرین است و  که خوب میروست که کسانی با آننیست؟ از این
توانند تمرین توانند. برخی تنها در جمع میاند بدان بپردازند، باز نمیحتی سخت مایل 

به  نه  و  در خلوت میکنند  تنها  برخی  آنتنهایی؛  خلاصه  مردم.  برابر  در  نه  و  که  توانند 
 .ها »شرم« است سرچشمۀ همۀ این 
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اند و  اند. علت نخست و چهارم ذهنی و درونی دلایل بیزاری از تمرین  ،این چهار علت
بیرونی دگرگونی به  اند و دگرگونیشان در گروِ خودِ ماست؛ علت دوم و سوم  شان بسته 

به دیگران  ؛ و آن [گفتارها« ]جوید در خویشتنِ اوستچه مرد برتر میدیگران: »آن چه 
 . بسته است، اهمیت ثانوی دارد 

 های ورزش باید اندک باشندروش .6

شست و پس از هر وعده غذا هزار قدم  چِنگ پیش از خواب پاهای خود را میتِنگ وِن
تندرست بود. وقتی از او   امارفت؛ و از این روش سود فراوان برد. هشتادساله بود  راه می

داد: »هیچ چیز که غذای  جز این،  پرسیدند چگونه سلامت خود را حفظ کرده، پاسخ 
نمی روش سنگین  امروزه  گوناگون خورم.«  بسیار  ورزش  آنهای  از  بیش  بتوانم  اند،  که 

روش   ؛ بشمارم  این  می اگرچه  دهها  جنگل  توانند  در  را  »مرغ  باشند،  صدها  حتی  یا  ها 
آنشاخه  از  بیش  بنوشد،  رود  از  اگر  و  بیاساید  آن  بر  که  است  کافی  شکمش  ای  چه 

داریم و همین حواس،  ما تنها همین بدن را (. تسوچوانگ نوشد.« )از گنجایش دارد نمی
باشد، همۀ  ها و رگ ها، انداماستخوان ها. حتی اگر چندصد روش ورزش وجود داشته 

اند. اگر یک روش بتواند این کار را انجام دهد، ها در نهایت برای بهبود گردش خونآن
ه روش دیگر حاصلِ صد روش با حاصل همان یک روش برابر است. بنابراین آن نود و نُ 

تواند یک چیز را در یک زمان ببیند؛ گوش ما تنها  توان وانهاد. »چشم ما تنها میرا می
کار گرفتن صد روش برای تربیت  به(.  وزتسونشنود.« )از  یک صدا را در یک زمان می

 .  ...شودها میها تنها موجب پریشانی آن عضلات و استخوان

 ها توجه کنیمکاتی که هنگام ورزش باید به آن ن .7

نیست. فرض کنید دو    مستثنادر همه چیز باید پشتکار داشت؛ ورزش نیز از این قاعده  
کند، دیگری پیوسته  کند و گاهی رها می پردازند. یکی گاهی تمرین مینفر به ورزش می 



18 

می نتیجتمرین  که  البته  آن  ۀکند.  نخست  بود.  خواهد  متفاوت  دو  در این  پشتکار  که، 
می پدید  علاقه  نمی ورزش،  ساکن  چیزِ  خودبه آورد.  باید تواند  درآید؛  حرکت  به  خود 

 ت...نیرویی آن را به حرکت آورد. و این نیرو چیزی جز علاقه نیس

بی  و  از ورزش روزانه  پدید میعلاقه  بار وقفه  که روزی دو  این است  کار  بهترین  ،  آید. 
صورت برهنه ورزش کنیم؛ آن هم به ،  هنگام برخاستن از خواب و پیش از رفتن به بستر

حرکت را دشوار    ،های سبک بپوشیم. پوشاکِ بیش از حدمرتبۀ بعدی آن است که لباس
کند. اگر هر روز چنین کنیم، اندیشۀ ورزش پیوسته در ما حاضر خواهد بود و گسسته  می

خورد. زمان شود: ورزشِ امروز ادامۀ ورزشِ دیروز است و به ورزشِ فردا پیوند مینمی 
هر نوبت تمرین لازم نیست طولانی باشد؛ سی دقیقه کافی است. بدین ترتیب، علاقه  

 .آیدخود پدید می خودبه 

ای چشمگیر به  انجامد. ورزشِ ممتد در درازمدت نتیجه که، پشتکار به لذت می دوم آن 
توانیم  انگیزد. در نتیجه، با شادی میآورد و احساس ارزشمندی شخصی را برمیبار می 

ما می  بر  و هر روز فضیلتی  بپردازیم  بی به مطالعه  از شادی  ما سرشار  کران  افزاید. دل 
و علاقه از یکدیگر   ایم. لذتای به دست آورده ایم و نتیجهشود، زیرا ایستادگی کردهمی

پیامد آن. علاقه از عمل برمی خیزد و متمایزند: علاقه سرچشمۀ ورزش است و لذت 
 .اندطور طبیعی، متفاوتلذت از نتیجه؛ و این دو، به 

به نتیجه  به  ای نمی پشتکار بدون تمرکز ذهن،  رسد. اگر از پشت اسبِ در حال تاختن 
ایم. اگر دل کسی ندیدهچیزی اصلًا  انگارها نگاه کنیم، حتی اگر هر روز نگاه کنیم، گل

که با کسی  بخزد، هرگز  قو  دنبال  به  آن زمان   در آسمان  دارد همتراز  در  سر در مطالعه 
نخواهد شد. پس باید همۀ نیروی خود را بر ورزش متمرکز کرد. هنگام ورزش، ذهن باید 

 ... های بیهوده و پریشان باید کنار گذاشته شوند ؛ خیالتمرکز کند بر ورزش 
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ورزش گفت.   ۀ توان درباراست«، اما این را نمی   فرهیخته، پرورده و  رفتار انسان محترم »
زمان بر اسب جهید و تیر انداخت؛ از که بتوان هم ورزش باید خشن و سخت باشد. این

ها را لرزاند و با خشم رنگِ آسمان را دگرگون کرد؛  ؛ با فریاد کوه رفتنبردی به نبرد دیگر  
زدن ؛ و جسارت نشانه کبیریوی«  ها را داشت، همچون »شیانگ کن کردن کوه نیروی ریشه 

»یو این  ؛چی«چون  زمختهمۀ  و  خشن  با  اند  ها  نسبتی  برای   بودنظریفو  ندارد. 
پیشرفت در ورزش، باید خشن بود. اگر کسی خشن باشد، نیرو و عضلات و استخوانی 

توان جدی کوشید و ورزش  گاه می؛ آنبود  در ورزش باید خشننیرومند خواهد داشت.  
در ورزش باید به سه چیز  .  ویژه برای مبتدیان اهمیت دارد شود. این دو نکته به آسان می
نکات  .  در نحوۀ تمرینخشونت و زمختی  (  ۳؛تمرکزِ همۀ نیرو(  ۲؛  پشتکار(  1:  توجه کرد 

 .  ...امها را آورده ترین آنجا تنها مهمفراوان دیگری هم هست، اما در این 
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