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 بخش اول: فلسفه و مفهوم قدرت در بوکس 

  سرعت، ترکیب  نتیجه بلکه شود، نمی محدود عضلانی نیروی به تنها  بوکس در قدرت  مفهوم

  از نیرو که  شود می ایجاد  زمانی واقعی قدرت .  است بدن  در انرژی مؤثر انتقال و بندیزمان  تکنیک،

  در  شود، منتقل  مشت به هاشانه و تنه  لگن،  پاها، حرکتی  زنجیره طریق از  و شده  تولید زمین

 کند می حفظ را  خود تعادل بدن  کهحالی

 راز قدرت ضربه 

ساله از پنجره طبقه چهارم سقوط کند و روی سر یک راننده کامیون تنومند که  اگر یک نوزاد یک 

میپیادهدر   اتفاقی  چه  بیاید  فرود  ایستاده  بیهوش رو  کامیون  راننده  که  است  قطعی  افتد؟تقریباً 

شود. حتی ممکن است بر اثر ضربه مغزی یا شکستن گردن جانش را از دست بدهد.حتی یک  می

تواند به یک  می  گناه هم وقتی وزن بدنش با سرعت زیاد در حرکت قرار گیرد نوزاد کوچک و بی

ساله ناتوان به نظر  شاید شما هم در زمینه مبارزه به اندازه یک نوزاد یک .خطرناک تبدیل شودپرتابه  

 اما لطفاً این را به یاد داشته باشید: برسید

 . وزن شما از یک نوزاد بیشتر است.۱

 . لازم نیست از پنجره سقوط کنید تا وزن بدن خود را به حرکت درآورید.2

ای دارید که آن وزن را با سرعت زیاد به حرکت درآورید.علاوه بر همچنین وسیلهشما وزن دارید و 

توانید وزن بدن خود را با سرعت زیاد به حرکت درآورید؛ و  این، مواد انفجاری هم دارید.شما می

مانند دینامیت، آن وزن در حال حرکت را با اثری کوبنده و انفجاری به حریف بکوبید. این اثر در  

ترو )ادامه حرکت ضربه( نام دارد.اتفاقاً صحبت از نوزاد و مواد منفجره مرا به یاد اتفاقی  -الوبوکس ف 

 در شهر تولدو رخ داد.  ۱۹۱۹اندازد که در چهارم ژوئیه می

آن روز زیر آفتاب سوزان اوهایو ایستاده بودم و وقتی از آن سوی رینگ به جس ویلارد نگاه کردم  

 کردم مثل یک نوزاد کوچک هستم. آورد، احساس میدر می که در گوشه مقابل لباسش را
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آمد. علاوه بر این، غولی کاملاً متناسب وزن جهان بود و یک غول به حساب میجس قهرمان سنگین

قدر صاف بودند که  شد و عضلاتش آنزیبایی باریک میشکل    بهکه    هایی شبیه دکل بود. از شانه

آفتاب پوست  به سختی  سوختهزیر  میاش  حدود  دیده  او  قد  و  سانتی  ۱۹۸شدند.  بود   ۱۱۱متر 

 کیلوگرم وزن داشت. 

 ۱۸۳رسیدم با اینکه قد من کمی بیش از در مقایسه با او، من مثل یک کودک یا کوتوله به نظر می

کیلو اعلام کردند، اما در واقع    ۸۵ام را  کیلوگرم وزن داشتم. وزن رسمی  ۸۱متر بود و حدود  سانتی

 خدایا! این بار چه کوهی را باید منفجر کنم!   دم.وقتی به ویلارد نگاه کردم با خودم گفتم:کیلو بو  ۸۱

دانستم درباره دینامیت. حدود شش سال در معادن کلرادو، یوتا و  من درباره انفجار چیزهایی می

فت  نوادا کار کرده بودم. در مبارزه هم درباره »دینامیت مشت« چیزهای زیادی آموخته بودم. از ه

اندازه خودم در شهر ماناسا در کلرادو انجام دادم،  ام را با پسری همزنیسالگی که اولین دعوای مشت

جا هم متولد شده بودم.قبل از مبارزه با ویلارد، مدیرم جک  شروع به مطالعه درباره آن کردم. همان

کارل موریس و    ها« داده بود، چون حریفان بزرگی مثل )داک( کرنز به من لقب »جک قاتل غول

کدام به اندازه ویلارد در آن بعدازظهر ها، هیچاوت کرده بودم. اما با وجود بزرگی آنفرد فولتون را ناک

 رسیدند.سوزان ترسناک به نظر نمی

ام جیمی دفورست برای این مبارزه در باشگاه اورلند تمرین کرده بودم. تقریباً هر روز کرنز و مربی

اما وقتی جس را در آن سوی رینگ    شوم.ن خیلی بهتر از ویلارد آماده میدادند که مگزارش می

ها فقط برای بالا  دیدم بدون حتی یک ذره چربی روی بدن عظیمش با خودم فکر کردم شاید آن

کنم با خودم  گویم ترسیده بودم، اما اعتراف میاند.نمیکننده دادههای دلگرمام گزارشبردن روحیه

 قعاً به اندازه کافی دینامیت دارم که این کوه انسان را منفجر کنم؟ فکر کردم:آیا وا

کنم.فقط همین را  از آنجا که این داستان زندگی من نیست، شما را با جزئیات مبارزه خسته نمی

قدر او را کوبیدم  در راند اول شش یا هفت بار ویلارد را به زمین انداختم و در راند سوم آن  گویم: می

نتو دیگر  رینگ  که  گوشه  در  درمانده روی چهارپایه  او  بیاید.وقتی  بیرون  راند چهارم  برای  انست 

انداختند. به داخل رینگ  بود، مربیانش حوله را  با ناک  نشسته  وزن  اوت فنی قهرمان سنگینمن 
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تر از تر و قویترین عنوان بوکس جهان را با شکست دادن مردی بسیار بزرگمن بزرگ  جهان شدم.

تر بود.من او را با انفجار  کیلو( از من سنگین  ۳0پوند )حدود    ۶۵ت آوردم مردی که  خودم به دس

در حال سقوط   نوزاد  که  استفاده کردم  نیرویی  همان  دادم.از  بدن در حال حرکت شکست  وزن 

 تواند با آن راننده کامیون را بیهوش کند یعنی وزن بدن + انفجار حرکت. می

  زنی و بوکس است. هرگز این را فراموش نکنید.ترین سلاح در مشتمهموزن بدنِ در حال انفجار  

در روزی که با ویلارد زیر آفتاب سوزان تولدو مبارزه کردم، در اوج آمادگی بودم. وزن بدنم مثل  

به آن غول برخورد میبرق حرکت می انفجاری  با شدتی  اول،  کرد و  راند  از پایان  کرد.حتی قبل 

 یک انفجار زودهنگام در معدن شده بود. ویلارد شبیه قربانی 

 پیامدهای خوب و بد 

  برگزارکننده مسابقات، تکس ریکارد   مورد توجهکه من مقابل ویلارد نشان دادم خیلی زود    مبارزه ای

که هرکدام بیش از یک میلیون دلار فروش بزرگ برای من ترتیب داد  پنج مبارزه  قرار گرفت و  

دلار    4۵2٬224العاده بود؛ زیرا مبارزه من و ویلارد در تولدو با  وقبلیت داشتند.آن زمان این رقم ف 

 فروش بلیت رکورددار شده بود.

 پنج مبارزه بزرگ من با این افراد بود:

 ژرژ کارپنتیه از فرانسه  ✓

 لوئیس آنخل فیرپو از آرژانتین  ✓

 جک شارکی از بوستون ✓

 جین تونی از نیویورک )دو بار(  ✓

های سختی بودند، تبلیغات عظیم این  زنزن قدرتمندی بودم و حریفانم هم ضربهچون من مشت

مسابقات باعث شد مردم بیش از هر زمان دیگری به قدرت مشت توجه کنند.در ضمن، نگذارید  

کنند.در اولین  ها امروز اشتباه فکر میزن خوبی نبود. خیلیکسی به شما بگوید جین تونی مشت
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ان در فیلادلفیا، او با یک ضدحمله راست به سرم مرا در همان راند اول گیج کرد و تا پایان  م مبارزه

ای به سر مرا در راند هشتم  مبارزه کاملاً از آن ضربه رها نشدم.در مبارزه دوم در شیکاگو هم با ضربه

بودم انداخته  به زمین  را  او  راند هفتم  در  اینکه من  از  بعد  زانو درآورد آن هم  از قدرت  به  .واقعاً 

ها، رادیو و تلویزیون، علاقه مردم  از آن زمان تا به امروز، به لطف روزنامهزده شدم.شگفت  اوانفجاری  

روز بیشتر شده است؛ موضوعی که یکی از پیامدهای مثبت همان هیاهوی بزرگ  اوت” روزبهبه “ناک

هایی  زنرویای تبدیل شدن به مشتدر تولدو بود. پیامد دیگر این بود که جوانان در سراسر دنیا،  

 هایشان به ثروت برسند.قدرتمند را در سر پروراندند تا از طریق قدرت مشت

اما این ماجرا یک پیامد منفی هم به دنبال داشت. در واقع، مسابقات پردرآمد من باعث شد که  

تبدیل شد    ورزش بوکس بیش از هر زمان دیگری جنبه تجاری پیدا کند. بوکس به تجارتی بزرگ

ها و پای افراد زیادی را به این عرصه باز کرد که تقریباً هیچ دانشی درباره دفاع شخصی نداشتند.آن

پزشک، پزشک و  در قامت برگزارکننده، مدیر، مربی و حتی معلم بوکس وارد میدان شدند. از دندان

شرط بقال،  قصاب،  لباس،  تولیدکننده  رستوران،  صاحب  تا  گرفته  ووکیل  ولگردهای    بند  حتی 

های بیلیارد؛ همه و همه فقط به طمع پول وارد دنیای بوکس شدند.کار به جایی رسید کسانی  سالن

های  ها آموزشکه در تمام عمرشان حتی یک مشت هم پرتاب نکرده بودند، مربی شدند و در باشگاه

.به همین دلیل امروز و آن جوانان بعدها خودشان مربی شدند  دادندکاملاً غلط به خورد جوانان می

فایده و نمایشکارانی که فقط ظاهر قشنگی دارند اما قدرت واقعی  در بوکس پر شده از مبارزان بی

 ندارند.

 شوند شوند، بلکه ساخته می ها متولد نمی زن   مشت 

آنکه هرگز طعم شکست را چشیده باشد، با دنیای بوکس وداع کرد.  ، بی۱۹4۹جو لوئیس در سال  

زن به دنیا آمده است؛ درست همان  کرد که ذاتاً یک مشتکنم او نیز پیش خود فکر میگمان می

رسید، صدها  شدم. وقتی به مقام قهرمانی میام مرتکب میایاشتباهی که من هم در دوران حرفه

خوانند که شما یک مبارزِ »مادرزاد و نابغه« هستید.  گیرند و در گوش شما میر دور شما را مینف 

تان،  های مسیر قهرمانیتک قدمکنید که تک در دل آن لحظات پرشکوه، بسیار آسان فراموش می
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 .های حریفان تمرینی شما بوده استهای مربیان و کمک فرسا، راهنماییها تمرین طاقتثمره سال

هایم واقعاً چگونه شکل  تازه پس از بازنشستگی و ورود به عرصه آموزش بود که دریافتم تکنیک 

خورد که  اش گره میرسد، حرکاتش چنان با غریزهای میاند. وقتی یک مبارز به سطح حرفهگرفته

بسیاری  شود. دقیقاً به همین دلیل است که  ها برای یک فرد مبتدی بسیار دشوار میتوضیح دادن آن

از آب درنمی به  ها میآیند آناز مبارزان بزرگ، هرگز مربیان خوبی  خواهند یک زنجیر کامل را 

 های سازنده آن توضیحی داشته باشند. تک حلقهآنکه درباره تک شاگرد خود تحویل دهند، بی

پر کشید.  ام در »ماناسا« هایم کردم، ذهنم به دوران کودکیوقتی شروع به واکاوی و تحلیل تکنیک 

مبارزانی حرفه نیز  و جانی، که خود  برنی  دفاع  برادرانم،  الفبای  از همان شش سالگی  بودند،  ای 

که   از جوانانی  بود  پر  که  »مونتروز« شدم؛ شهری  راهی شهر  بعدها  آموختند.  من  به  را  شخصی 

ها  ی از آنمربیانی که برخ  شماری تمرین کردمسودای مبارزه در سر داشتند. در آنجا با افراد بی

 زدند.عالی بودند و برخی دیگر چنگی به دل نمی

اردوگاه و  از معادن  آمریکا،  و کنار غرب  به گوشه  تا مزرعههای چوبدر سفرهایم  ها،  بری گرفته 

آموختم.  گرفت، چیزی میجنگیدم. من از هر مبارزی که سر راهم قرار میکردم و میزمان کار میهم

متح اسفنج  مانند یک  به خود جذب میدرست  را  ترفندها  و  اطلاعات  تمام  و سپس،  رک،  کردم 

ام دریافتم که از شش سالگی  گذاشتم. با نگاهی به گذشتههای اشتباه و ناکارآمد را کنار میتکنیک 

ها مربی و مبارز  زنی را از دهتا روزی که در »تولدو« مقابل »ویلارد« روی رینگ رفتم، هنر مشت

 مختلف آموخته بودم.

زنی، بسیار  ما نکته بسیار مهم اینجاست: در آن روزگار، دانش مبارزان و مربیان درباره هنر مشتا

که در سال  عمیق زمانی  بود.  امروز  از  تنها    ۱۹۱۹تر  مبارزه کردم،  ویلارد  مسابقه    27با  از  سال 

وز  های ناب استادان قدیمی هنگذشت و تکنیک تاریخی »جیم کوربت« و »جان ال. سالیوان« می

کشید. اما پس از آن، وقتی بوکس به یک تجارت کلان تبدیل شد، در میان  زنده بود و نفس می

آرام به دست فراموشی سپرده های اصیل آن استادان قدیمی نیز آراموبرق پول، تکنیک هیاهو و زرق

 شد.
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 را نوشتم   کتاب چرا این  

قرارم  من ذاتاً انسانی بی.  ام نداده  انجام   باره یک   در  را   ام مبارزه  گذشته  درباره  مفصل  تحقیقات   تمام   من

و تمایلی ندارم برای مدتی طولانی در یک نقطه ثابت بمانم. با این حال، چنان مجذوب این کار  

دادم؛ چه در قطار و هواپیما، چه شده بودم که گاهی یک یا دو ساعت از وقتم را به آن اختصاص می

همه  گفت: »جک، چرا اینهایم، مکس واکسمن، همیشه میبرنامه مدیر    در اتاق هتل و حتی در خانه.

نظیر دارید! تمام این اطلاعاتِ مربوط به مبارزه باید  ای بینویسید؟ شما که حافظهمطالب بیهوده می

بینم برای ثبت چیزهایی که در دسترس همین حالا در ذهن شما باشد. برایم عجیب است که می

 دارید.« دهید و یادداشت برمیزحمت می قدر به خودتان شماست، این

نویس  صفحه یادداشت دست  ۳۸4اما گزارش این سفر ذهنی از »ماناسا« تا »تولدو« در نهایت به  

ای بود که تا آن زمان،  ترین بررسیترین و جامعها، دقیقتبدیل شد. اطمینان دارم که این یادداشت

تکنیک  مبارز سرشناس درباره  و  های شخصییک  بود، آموزشاش  فرا گرفته  از دیگران  هایی که 

داد.با این وجود، کار من تازه آغاز شده بود. چندین ماه زمان صرف کردم تا آن حجم عظیم  انجام می

بارها و بارها این   . های مختلفِ دفاع شخصی تفکیک کنمها را به بخشاز اطلاعات را بررسی و آن

شوید، تمام اطلاعات را غربال ای که خاک معدن را میچیمطالب را مرور کردم. درست مانند معدن

کردم تا جزئیات ضروریِ هر بخش را استخراج کنم. سپس در هر قسمت، دانشی را که از زمان  

ها، برای نخستین بار  مبارزه در »تولدو« تا آن روز به دست آورده بودم، به متن افزودم.این تلاش

 ی« به من ارائه داد. تصویری کامل و شفاف از »علم دفاع شخص

ترین افراد  تجربهتوانم حتی کماز این تصویرِ جامع بسیار خرسند بودم. اکنون اطمینان داشتم که می

طور دقیق با اصول دفاع شخصی آشنا کنم.پس از آن، کنجکاو  مبتدی یا مبارزان کارکشته را نیز، به

زنی مقایسه کنم. با مبارزان، مربیان و  های دیگران در دنیای مشتشدم تا این تصویر را با دیدگاه

یافتم، مطالعه کردم.نتایج  مدرسانِ بسیاری به گفتگو نشستم و هر کتابی را که درباره بوکس می

شگفت عمیقاً  مرا  مطالعات،  و  گفتگوها  این  از  عنوان حاصل  به  که  کسانی  از  بسیاری  کرد.  زده 

ای از دفاع شخصی  شدهو حتی تحریفشدند، درک مبهم، ناقص  »متخصص« این رشته شناخته می


