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 مقدمه
و از تار نينجا ها جنگجويان قدرتمند ژاپني بودند كه در لفافه اي يكي

و با مشت هاي نامرئي لرزه بر اندام دشمنان  و راز، مانند ارواح رمز

و. مي انداختند خود مفاهيم اين فرقه هنوز دست نخورده باقي مانده

ه از استفاد) نينجاتسو ريو(برخي مدارس.امروزه نيز بكار ميرود

و ساير سلاحگرز،)سلاح هاي نينجا(شوريكن ها را نيز آموزش ها

از.ندميده هدف از آموزش چنين تكنيك هايي، توسعه استفاده

.مبارزات نينجا ميباشد سلاح در

هيچگونه سلاحي با تمام اين تفاسير، يادگيري اين هنر رزمي نياز به

 يك مرد عريان، به تنهايي، در يك اتاق") استاد(بقول سنسي. ندارد

ه داشتن سلاح فرد با همرا."خالي، قادر به تمرين نينجاتسو است

و راحت سلاح نينجا، ميتواند نامرئي بودن.حركت كند نميتواند نرم

پا از ديد دشمن، ورود بي سر وصدا به و عبور بدون رد اماكن

به. ميباشد . دارد شهرت" قاتل نامرئي"اين روش، در بين نينجا ها

زيبايي اين تكنيك، در اين است كه براي استاد شدن در آن زمان

و تعادل جسمي مورد نظر اين هنر،. نيست زيادي لازمخيلي فيزيك

و به با تمرين بسيار زياد بدست مي آيد گاهي افراد خاصي نميتوانند

و فيزيك برسند تقريباً براي بهر حال ياد گيري اين هنر. اين تعادل
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ولي پس از يادگيري مسئوليت سنگيني بر عهده هنر. همه ممكن است

عد آموز است جنگيدن آسان.م سوء استفاده از دانسته هاستو آن

و به همين. است، حفظ صلح سخت است علت، نينجا كه براي صلح

پابرجا دوستي ارزش زيادي قائل است، از ساليان متمادي تاكنون

و تكنيك هاي خود را حفظ كرده است وقتي صلح از ميان. مانده

آي برود، در آن هنگام هيچ كس نينجا.داست كه نينجا به ميدان مي

كه. را فرا نمي خواند و نينجا كاري را بايد انجام شود، انجام ميدهد

و داشتن. سپس ناپديد ميشود قدرت ممكن است دانستن فنون

و  فيزيكي برتري موقتي ايجاد كند، ولي قدرت دائمي توسط عشق

.و اين است درس واقعي نينجاتسو.محبت ايجاد ميشود

چيني بنامر سال قبل از ميلاد مسيح، يك فيلسوفدر حدود پنج هزا

و رواني"سان تسه، در كتاب  : چنين نوشت" قوانين تخريب سياسي

در هيچ هنري" بالاتر از از بين بردن مقاومت دشمن، بدون جنگ

مستقيم جنگي، فقط در ميدان بنابراين، تاكتيك."ميدان نبر نيست

به م، ميتواند در همهنبرد لازم است، ولي تاكتيك غير مستقي جا

.پيروزي منجر شود
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كمك هرگز. هر چيز ارزشمندي را در منطقه دشمن از بين ببريد"

به هر طريقي كه ميتوانيد،. ضعيف ترين انسانها را نيز ناديده نگيريد

"و مراكز دولتي دشمن را از بين ببريد كارخانه ها

و نفاق را بين افراد دشمن رواجعشاي" جوان را بر عليه پير. دهيده

و. بشورانيد نيرو هاي به هر روشي كه ميتوانيد، منابع غذايي، نظم

".فيزيكي دشمن را نابود كنيد

جملات از كتاب معروف جنگ، نينجاي ژاپني كاملاً با تبعيت از اين

به. بوجود آمده است توضيح با توجه به گفتار سان تسه، ديگر نيازي

ولي هنر نامرئي بودن،. بعنوان سلاح نيستنحوه استفاده از اسفناج 

كه بسيار قديمي و سان تسه، اولين كسي نبود تر از اين نوشته هاست

.اين مفاهيم را عنوان كرد

 مقدمات نينجاتسو
رزمي اين هنر. منشاء نينجاتسو در گذر زمان فراموش شده است

د. بيشتر در ارتباط با اعمال جاسوسي چين بود ر جنگ لغت نينجاتسو،

و موريا در سرزمين اومي در قرن ششم بوجود بين شاهزاده شوتوكو

ساجين، با جمع آوري-نو-اوتومو در اين جنگ، جنگجويي بنام. آمد

براي شاهزاده اطلاعات ارزشمند در باره نيرو هاي دشمن، پيروزي را
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كه"شينوبي"در ازاي اين خدمت، او لقب. به ارمغان آورد  را گرفت

با توجه به اين مفهوم لغت نينجاتسو. ميباشد" پنهان شونده"معناي به

.آمد نيز بوجود

و بر هم در اصل، نقش نينجا بدست آوردن اطلاعات در مورد دشمن

را. دشمن بود زدن عمليات ماموراني با عنوان پرسنل محلي، اطلاعات

و يا براي . نينجا در يك مخفيگاه كار ميكردند جمع آوري ميكردند

و منتظريك دستورات نفر هم هميشه در جايي مشخص ساكن بود

ماموران دوجانبه نيز براي هر دو طرف. مي ماند كه اسليپر ناميده ميشد

يك. كردند كار مي ماموراني نيز وجود داشتند كه فقط براي

و پس از اتمام آن ماموريت ديگر ماموريت خاص تعليم مي ديدند

و زناناين مامور. هيچ سمتي نداشتند . انتخاب ميشدند ان از بين مردان

نينجاي زن را كانوچي مي ناميدند كه وظيفه ماموريت هايي مانند قتل

.تخريب را بر عهده داشتندو

داشته باشيد شما نبايد انتظار. نينجاتسو يك تكنيك جادويي نميباشد

و در جاي ديگري دوباره به  كه تكه هاي بدن شما از هم پاشيده

. اين هنر، بدن شما را شفاف نميكند تا ديده نشويد. بپيوندند يكديگر

گيرنده فنوني است كه از آنها براي ديده هنر نامرئي بودن، در بر

.نشدن استفاده ميكنيم
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 يك نينجا باشيد
بايد شما. براي نينجا بودن، فقط يادگيري روش سكوت كافي نيست

ق. به يك شكارچي تبديل شويد رباني شما چه يعني بدانيد كه

در عادات. حركاتي ميكند او را بررسي كنيد، الگوي حركتي او را

و كار هايي را كه دايماْ تكرار ميكند در نظر داشته ذهن داشته باشيد

بيشتري بدين ترتيب ميتوانيد موقعي كه او در معرض آسيب. باشيد

د حمله يا اينكه او را با عادات خودش مور. قرار دارد به او ضربه بزنيد

.دهيد قرار

يعني. براي نينجا بودن، شما بايد يك جنگجو باشيد، يك فاتل نامريي

و ضربات شديد را از سوي دشمن داشته باشيد انتظار . عكس العمل

.مبارز است ولي استراتژي قويترين اسلحه يك

 يعني بتوانيد دنيا را متوقف. براي نينجا بودن، بايد جادو گر باشيد

و با چش  اين جملات در كتاب. مان خدا ببينيدكرده

Mugei - Mumei No-Jitsu كه آن آمده است - بدون نام"معني

برايو سرانجام. است كه كتابي در مورد جاسوسي است"بدون هنر

و. نينجا بودن، بايد قدرتمند باشيد بايد بيشتر بدانيد، بيشتر آرزو كنيد

.تر باشيد ساكت
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 لباس نينجا
ن ها كه عروسك. ينجا مربوط به نمايش هاي كابوكاستلباس گردان

و ديده نميشدند و با لباس سياه كار ميكردند ما. در زمينه سايه براي

نينجا يه ماسك اسكي سياه رنگ، ژاكت، شلوار، كمربند، لباس

و كفش سياه رنگ است تا.جوراب البته تمام اين لباس ها نرم هستند

نينجا، داراي لباس اصلي. اد نكننددر زمان حركت صدايي ايج

و  قسمتي بنام هاكيما ميباشد كه بصورت يك دامن دو تكه، ساق بند

مربي من يك شال بزرگ. زنجيري بسيار سبك وزن ميباشد يك زره

. ميناميد"نامرئي رداي"سياهرنگ نيز داشت كه آنرا 

در. لباس نينجا را شينوبي شوكوزو مينامند  گره هاي لباس نينجا

و هنگام آسيب ديدن مفاصل باعث نرم تر شدن حركت او ميشود

با اينكه لباس سياه بصورت. بكار ميرود براي جلوگيري از خونريزي

و يا با چراغ قوه سنتي استفاده ميشود، ولي هنگام شب زير نور ماه

 بنابراين براي كار در شب از رنگ هاي قهوه اي،. قابل ديدن است

ا و يا قرمز شب. ستفاده ميشودخاكستري خاصيت قرمز سياه بودن در

در نور. نيست كه رنگ قرمز را مشخص كند چون هيچ نوري. است

را آتش اين رنگ در نظر دشمن جلوه خون را ايجاد ميكند كه او

اين حقه توسط جنگجويان يوناني نيز استفاده. وحشت زده تر ميكند

سيانشهر مجازي پار
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و نقاط ضعف آنان نشود ميشد به اين روش. تا دشمن متوجه خون

به"ساي من جيتسو" . معني روش دروازه ذهن ميباشد ميگويند كه

.ميپردازند فرم هايي از نينجا كه به مطالعه در مورد روانشناسي

و قابليت هايي است كه فراتر از جنگ است . نينجا داراي توانايي ها

البته بطوريكه در بخش خرابكاري گفتم، براي هر مبارزي كه

و.ضروري است و آشپزي، كشاورزي و پزشكي   . ... دامداري

كهفقط نينجا و هم بين شاهانست فقط. هم بين فقرا زندگي ميكند

و به قلب اردوي دشمن برسد به. نينجا ميتواند از ديوار ها عبور كرده

به. استفاده از اين هنر براي اهداف شخصي ممنوع است همين علل

نستن دروس مخفي فلسفي دينيدا همين علل نينجا بودن مستلزم

مقاومتو بدين ترتيب نينجا هم در مقابل اسلحه هاي فيزيكي. است

و هم در برابر وسوسه هاي شيطاني .ميكند

و سايه  مفاهيم نور
و در بخشي از اطراف خود سايه هر جسم مات، نور را جذب ميكند

ب. ايجاد ميكند طور كامل اگر منبع نور نقطه اي باشد، سطح مات آنرا

و مانند سايه. سايه اي همشكل با سطح بوجود مي آيد برش ميدهد

بزرگتر از يك نقطه باشد، شدت اگر منبع نور.دست روي ديوار
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و پنومبرا سايه متفاوت خواهد بود كه ميتواند تشكيل دهنده اومبرا

اومبرا بخشي از سايه است كه با جذب كامل نور توسط سطح. باشد

و .نومبرا قسمت هاي روشن تر سايه استپ تشكيل شده

دوگانه بسيار برخورد در يادگيري فنون نينجا با مفهوم سايه هاي

.ميباشد در نينجاتسو، هدف پنهان شدن در بخش اومبرا. خواهيد كرد

جيتسو، چشم ابتدا حركت را تشخيص-نو-بنا به قانون كاگاشي

را ميدهد، سپس شبه يكي يعني اينكه عادت به تار.و سرانجام رنگ

سلول هاي چشم. استفاده كند چشم براي ديد از مقادير بسيار كم نور

را حدوداً به نيم ساعت وقت نياز دارند تا بتوانند در تاريكي اشياء

.تشخيص دهند

چيزي نگاه غير متمركز تكنيكي است كه از طريق آن ميتوانيم روي

. تقيم به آن نگاه كنيمكاملاً تمركز داشته باشيم بدون اينكه بطور مس

جسمي بطور مستقيم نگاه ميكنيم، تصويري در بخش وقتي به

. به نور حساس نيست اين بخش نسبت. مخروطي چشم تشكيل ميشود

و راست نگاه10يا5وقتي چشم به و چپ  درجه بالاتر، پايين تر

و در نور بسيار ميكند، تصاوير روي سلول هاي ميله اي چشم مي افتند

.ميشوند بل رويتكم قا
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و ديدباني روشي است كه از نگاه غير متمركز براي مشاهده اشياء

هنگام ديدباني شب، قدرت بينايي سلول هاي. استفاده ميكند نواحي

و تصاوير محو10تا5ميله اي چشم در عرض  ثانيه از بين ميرود

ي خود را به آرام اگر چنين اتفاقي براي شما افتاد، چشمان. ميشوند

.بچرخانيد تا سلول هاي جديد ميله اي مورد استفاده قرار گيرند

و با فواصل زماني كوتاه روي جسم مورد چشمان خود را بطور منظم

در هر نقطه چند ثانيه. ولي مستقيماً به آن نگاه نكنيد نظر جابجا كنيد،

و تصوير تامل كنيد تا چشمان شما به نور آن نقطه عادت كند

.ازدمشخص تري بس

و مرز و در تاريكي، اشيا محو هستند و بدون رنگ مشخصي ندارند

را. كوچكتر بنظر ميرسند مي براي حركت در تاريكي، بايد آنچه كه

.فقط با تمرين ميتوانيد به اين قابليت دست پيدا كنيد. بينيد، باور كنيد

و شب هنگام، اگر دشمن قابل رويت باشد، منبع نور را بين خودتان

از.من قرار دهيددش در اين صورت دشمن در حال نگاه كردن

و در اين صورت، نور مناسبي براي تشكيل روشن به تاريك است

را. تصوير در بخش مخروطي وجود نخواهد داشت در روز، منبع نور

و سمت چپ را آزاد بگذاريد در سمت راست .خود قرار دهيد
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معين از مبداء به مقصد حركت در سايه نيازمند انتخاب يك مسير

در. است و پنهان شدن و بي صدا از نواحي روشن  عبور سريع

و كنترل تنفس بسيار بالاست پس براي كسب. تاريكي، نيازمند صبر

و در آن مخفي شويد.مهارت تمرين كنيد . سايه اي را انتخاب كنيد

. شكل طبيعي سايه ندهد دقت كنيد كه سايه خود شما، تغييري در

.آرام را نيز تمرين كنيدتنفس

آشي استفاده-از مراحل نه گانه كوجي براي نامرئي شدن، نينجا ها

است) ژاپني رياضت(اين روش تركيبي از مفهوم شوجندو. ميكنند

 در واقع در بحث9عدد. در آن مهمترين عدد است)9(كه كوجي 

.مكمل محسوب ميشود رموز اعداد

 مديتيشن
و جسم در تمام هنرتمرينات مديتيشن، براي هاي هماهنگي ذهن

در هنر نينجاتسو،. رزمي قديمي شرق مورد استفاده قرار ميگرفتند

.تمرينات اهميت بالاتري دارند روش سكوت، اين

و روش آموزشي خود، بيشتر روي مفاهيم نينجاتسو در تمرينات

و ذهني تاكيد دارد تا تمرينات فيزيكي ج توانايي تفكر، استنتا. روحي

از اهميت بسيار بالايي برخوردارند بطوريكه در اين هنرو يادگيري
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و برتر براي رسيدن به اين. معرفي ميشود رزمي، ذهن سلاح اصلي

و شهود توانايي ها، تمريناتي طراحي شده كه پرورش دهنده ادراك

و. رواني است اين تكنيك ها براي هماهنگي بدن، آرامش فكر

گفته ميشود كه نينجا هاي قديمي،. ميرونددروني بكار تقويت قدرت

يا ميتوانستند دشمنان پنهان را حس كنند، زمان مرگ افراد بيمار

و بسياري از اتفاقات را پيش بيني اين. كنند سالخورده را بگويند

 قابليت ريشه در روان آنها نداشت، بلكه وابسته به تمريناتي بود كه به

و ادراك ميپرد .اختتقويت قواي درون

و قدرت بيروني  قدرت دروني
و يانگ به دو دسته تقسيم ميشود قدرت:قدرت با توجه به يين

و قدرت بيروني با. دروني قدرت بيروني يا فيزيكي آشكار است،

قدرت.و در صورت افراط از بين ميرود گذشت سن محو ميشود

و تمرين دروني بسيار قدرتمند تر است، ولي بايد با مداوم مطالعه

چي يا كي در تلفظ ژاپني قدرت زندگي بخش جهان. تقويت شود

و در تمام اشيا وجود دارد است را. كه درون آن جاري است اين نيرو

و در بدن طوري تحت ميتوان جمع آوري كرده، متمركز كرده

هر ولي. اختيار در آورد كه خواسته اي را بر آورده كند  10000از
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ك اين كلمه مانند. املي در مورد چي داردنفر، يك نفر اطلاعات

كلمات ديگر، با نوشتار قابل تعريف نيست ولي قابل تجربه بسياري از

 برش9– نام دارد كه به معني-كري كوجي-تمرين مربوطه. است

.كليد دروازه ذهن. است–

ها، نشان دادن چهره واقعي ما به خودمان هدف هر كدام از روش

ب. است را براي شام شكاره چند بز حمله كرد تا يكيروزي ببري

اي. كند و هنگام مرگ، توله و گريز، ببر زخمي شد  در حين تعقيب

را. بدنيا آورد بز ها هرگز تا آن زمان بچه ببر نديده بودند پس بچه

و كه. بزرگ كردند همراه خود برده در طي رشد، بچه ببر متوجه شد

و خوردندندان هاي او براي.بز خوبي نيست علف ها مناسب نبود

 دوست داشت تا براي خواب به بالاي درخت برود كه ديگر بز ها را

و متوجه ببر. ناراحت ميكرد روزي، ببر ديگري براي شكار بز آمد

او.جوان شد  پرسيد چه ميكني؟ از

ام: ببر جوان جواب داد .مخفي شده

 چرا؟

.بخوري ميترسم كه تو مرا

ب به.ياببر پير گفت با من او ببر جوان را بالاي سر آهويي برد كه

و او را مجبور به خوردن كرد تازگي ببر جوان گفت. شكار كرده بود
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در ولي ببر. كه من گياهخوارم و پير با زور او را وادار به خوردن كرد

پس از مدتي. ميكند همين حال گفت، گوشت شكار تو را قدرتمند

و   در آب به عكس خودت: به او گفت او ببر جوان را به بركه برد

و بايد مانند يك ببر رفتار. تو همتاي مني. نگاه كن تو يك بز نيستي

.توست اين ذات. كني

در. اين هدف مديتيشن است انسان واقعيت را بصورت تصويري محو

لزره هاي حاصل از عدم شناخت، نسيم تخيلات.يك حوض ميبيند

همو امواج احساسات، آرامش اين آب و تمام اين. ميزنند را بر

هدف. عوامل باعث مخدوش شدن درك ما از واقعيت ميشود

ما مديتيشن و در سايه اين سكون بازگرداندن سكون به اين آب است

و و قادر خواهيم بود تا خود دنياي اطراف خود را بروشني ببينيم

.بشناسيم

و سكوت.راز مديتيشن در تمرين منظم است  مورد دقت، آرامش

خواهند اگر اين تمرينات هر روز تكرار شوند، دائماً بهتر. نياز است

انتظار. مديتيشن روالي نيست كه در آن شتاب راه داشته باشد.شد

و به نرمي پس از چند. فوري هم نداشته باشيد نتيجه ولي به آرامي

بيماري مزمن شما ديگر شما را آزار هفته، در خواهيد يافت كه

آن.و يا خواب شما بسيار بهتر شده استنميدهد  و از پس احساسات
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و صداي. اصوات دروني به گوش شما خواهند رسيد احساس سبكي

براي.اينها نشانه هاي عملكرد خوب شما هستند.ضربان قلبتان

از. ميشود تمرين روزانه دو بار پيشنهاد يكي درست پس از بيدار شدن

و يكي قبل از خوابيدن در يك اتاق رينات شما بايدتم. خواب

و تاريك انجام بگيرند و نه خيلي سرد. ساكت لباس. نه خيلي گرم

و راحت باشد شما بايد و هيچ. شل تهويه هواي اتاق مناسب بوده

.نباشد صداي مزاحمي در اطراف

 هنر آگاه سازي-كنترل تنفس كليد مديتيشن صحيح است كه بنام

ا. ميشود ناميده–ذهن به ph نجام اين كار، بايدبراي خونتان را

.كمك منظم كردن تنفس، متعادل كنيد

پس هنگام تمرين. هدف اين تمرين كسب يا افزايش قدرت نيست

خود دور كنيد چون خواست شما در روال كار اين افكار را از ذهن

آسايش ذهن، شفاي بدن اين تمرين براي. تاثير بسيار زيادي ميگذارد

. نظام جهان استو هماهنگي با

و گوش پس اولين تمرين نينجاي نامرئي، مديتيشن، ساكت نشستن

.فرا دادن به تنفس است
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 آمادگي جسماني
كمال. كند يك فرد نميتواند تمام مسير هاي تعالي را به يكباره طي

. ذهني فقط هنگامي بدست مي آيد كه جسم آمادگي داشته باشد

د تمرينات تنفسي كه ر مورد آنها گفتگو خواهيم كرد، در ادامه

و شديد هستند كه ممكن است در برخي موارد باعث آنقدر كامل

شوك وارده به بدن ممكن است بسيار شديد باشد،. بيهوشي شوند

.جوانب احتياط را رعايت كنيم پس بايد

مشكلات به افرادي كه مشكل قلبي، بيماري هاي مزمن، ديابت يا

 روز فقط تمرينات سبك90شود كه به مدت مشابهي دارند، توصيه مي

و آماده سازي را كه در تاپيك هاي ديگري آورده ميشود انجام دهند

هرگز تمرينات ارائه. بپردازند سپس به تمرين تكنيك هاي تنفسي

و مواد مخدر و يا الكل شده را زماني كه تحت تاثير اثرات دارو ها

.قرار داريد، انجام ندهيد

تجربه انرژي دروني آماده ارائه خواهد شد، بدن را برايتمريناتي كه

و ذاتاً. خواهند كرد درماني تمام اين تمرينات اصليت چيني دارند

و اساس تمرينات كوجي كايري ميباشند تمرينات مشابهي نيز. هستند

تمام تمرينات موجود. كتابهاي يوگا به چشم ميخورد در بسياري از
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تجربيات پزشكي چيني گرفتهاز) تنفسيبجز تمرينات(در اين سري

.شده اند

آن بحث خواهيم انگشت يا مودرا كه بعداً در مورد9وضعيتهاي

كرد، هركدام نشانگر يكي از دروازه هاي ركن آسماني در ستون 

و به همين علت فقرات  كليد دروازه هاي ذهن خوانده9هستند

و هدف اصلي تمرينات ما .هستند ميشوند

 كنار كاملحالت
پاي كامل، پاي راست روي) كُنار(براي نشستن در حالت لوتوس

و روي زانو  و ساق پا و پاي چپ روي تقاطع ران چپ قرار ميگيرد

و پا و كمر. ها قفل ميشود قرار ميگيرد اكنون شانه ها را شل كرده

و. خود را صاف كنيد اين. ذهن خود را خالي كنيد چشمانتان را بسته

ازكار مع و بين مولاً سخت است، ولي هدف مديتيشن آرامش دادن

و فعال كردن ضمير ناخودآگاه است انسانها تمام. بردن افكار زائد

اگر اين سطح. طريق آيينه جادويي ذهن ميبينند اطراف خود را از

و تفكر . درست از بين خواهد رفت مشكل داشته باشد، توانايي ديدن

و جسمبدين ترتي. به آب فكر كنيد ب ذهن شما آرامش خواهد يافت

و به شما كمك خواهد كرد شما به بازيابي سلامتي خواهد پرداخت
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و آنها را روي. ببينيد تا خود درونتان را مشت هاي خود را ببنديد

بدين. به سمت بالا باشد زانوهايتان قرار دهيد، بطوريكه كف دست

و قادر خواهيد تجربه بود تا رويترتيب افكار زائد شما كمتر شده

و با شمارش. انرژي دروني تمركز كنيد سه نفس عميق بكشيد،

در خلال. هر نفس، به آرامش نزديكتر شويدبا1تا3معكوس از 

مي1نفس سوم، در حالي كه شماره  آوريد، نوك زبان را به خاطر

بدين ترتيب كانال هاي رواني بدون. خود را به سقف دهان بچسبانيد

ي را به. كديگر متصل ميكنيدبه و شش بار دندانهايتان را به آرامي سي

بدين ترتيب، ضربان قلب. را بسيار آرام انجام دهيد اين كار. هم بزنيد

را در مواقعي كه استرس زيادي اين تكنيك. شما آرامتر خواهد شد

.ببينيد داريد بكار ببريد تا اثر معجره آساي آنرا
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نيتپش طبل آسما
و آنها را پشت سر خود قرار دهيد، سپس انگشتان را در هم قفل كنيد

 آنها را به آرامي از هم باز كنيد تا دستها، گوشهايتان را پوشش دهند

را. و انگشتان شست انگشتان خود را در پايه اسكلت خود قرار دهيد

اكنون به آرامي با كف دست خود به سر فشار.زير گوشها قرار دهيد

ترتيب گوشهاي شما گرم بدين. شانه هايتان را شل كنيد. ارد كنيدو

و  اين حركت براي ميشود

هاي شما ميز كليه 

 اگر ذهنتان. استمفيد 

باشد، ميتوانيد آرام

تپش قلب خود صداي 

و عميق نفس بكشيد9. را بشنويد بدون اينكه صدا ايجاد بار با آرامي

هوا. كه ليواني را پر ميكندهر نفس را بعنوان آبي فرض كنيد. كنيد

و آنها را از پايين به بالا پر ميكند . ابتدا وارد شش هاي پايين ميشود

. بازدم، سعي كنيد تا ابتدا هواي بالاي شش ها را خالي كنيد هنگام

ين( يا جايگاه تنفس  Qi بدين ترتيب در شما يك هارا، تان تي

واين نقطه، مركز فيز. ايجاد ميشود)) ذهن دوم( روحي بدن يكي

و تقريباً  پس از تمرين آنرا احساس. سانت زير ناف است5است
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در. دستان را در پشت سر شل تر كنيد.خواهيد كرد انگشتان اشاره

و چهار بار بدين ترتيب. به پايه اسكلت بزنيد راستاي گوشها بيست

و از ضعف شنوايي جلوگيري كرده بر ذهن شما تحريك ميشود و

. شما افزوده ميشودلحظات عمر

 گشودن اركان آسمان
و عنصر اساسي شخصيت هارا، محرك طلايي كيمياي نينجاست،

با است كه در آتش جسم گداخته شده و و با هر نفسي كه مي كشيم

و با انباشته كردن شش ها »كي«با نيروي حيات موجود در تنفس،

ق مجراي موجود بخار حاصل از اين روال از طري. شعله ور تر ميشود

براي. فقرات به اتاق اسرار آميزي در پايه اسكلت ميرسد در ستون

پذيرد، بايد دروازه هاي ركن آسماني اينكه اين عمل بدرستي انجام

در. بدن باز شوند تشكل مي بينيد ابتدا به كمك تمرين چرخشي كه

ك« سپس به كمك كليد هايو .»ريكوجي

و آنهاك در حالي كه در وضعيت كنار امل هستيد، دستها را باز كنيد

را چشمانتان را باز. را روي زانو ها قرار دهيد و آنها به48كنيد  بار

و راست حركت دهيد و ماهيچه هاي پايه. چپ  بدين ترتيب گردن

.چرخشي تحريك ميشوند
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 ايجاد انرژي در كف دست
آ و  نها بصورتكف دست چپ را روي كف دست راست قرار دهيد

و چهار بار مالش دهيد سپس ترتيب. دوراني از چپ به راست، بيست

بديت ترتيب دوران در ذهن شما تحريك.دست ها را عوض كنيد

از. دستان شما نيز گرم ميشود. ميشود ها دست ها را پشت روي كليه

و با قدرت، بيست چهار بار روي. قرار دهيد هر دو دست را هم جهت

سپس دستان خود را براي چند دقيقه روي كليه. انيدها بچرخ كليه

و بدين ترتيب. هاي نگهداريد كليه هاي شما قدرتمند تر ميشوند

و نيروي حياتي مي جايگيري فيزيكي آنها اصلاح شده آنها افزايش

 نام اين تمرين نيز. اين نقطه بنام دروازه زندگي شناخته ميشود. يابد
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ش.آتش زنه است ل كنيد، دست ها را روي ران ها عضلات خود را

اكنون آماده تمرينات تنفسي. را ببنديد چشمان خود. قرار دهيد

.هستيد

) برش9(تكنيك هاي تنفسي كوجي كري
هاي خود در تمرينات كلاسيك استقامت، هنر آموز بايد كاملاً شش

و شش هاي را  و تا حد ممكن نفس خود را حبس كند را خالي كرده

اين كار را ميتوان با تنظيم كاربراتور ماشين مقايسه.اردخالي نگهد

شش به كمك اين تمرين، تمام. كرد و مواد ناخالص كه وارد سموم

را هنگام انجام حركات. ها شده اند درون بدن ميسوزند تنفسي، خود

اكثر افراد فقط قادرند چند ثانيه شش هاي. تحت فشار قرار ندهيد

كن خالي تازه كار ها بايد حداقل يك ماه در همين.نداز هوا را تحمل

.سطح تمرين كنند

و تنفس رابطه مستقيمي برقرار است در. بين ضربان قلب تمريناتي كه

و. خواهد شد، بنام چي گنگ معروفند ادامه ارائه چي به معني تنفس

:كار به سه روش انجام ميشود اين. گنگ به معني نگهداشتن است

 (Hypoventilation) گهداشتن نفسن-

 (Hyperventilation) اشباع اكسيژن-
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 (Balanced Breathing) تنفس متعادل-

تر ميكند چون مقدار اكسيژن را در خون حبس نفس خون را اسيدي

در خصوصيت اصلي اين تمرين، حرارتي. كاهش ميدهد است كه

pHلبا اين كار قلب سريعتر ميزند چون بايد تعاد. بدن ايجاد ميشود

و اين كار با جريان سريعتر خون انجام ميشود در خون .ايجاد شود

علت اين. خفيف در بدن است خصوصيت اشباع اكسيژن، سرماي

سيستم امر، قليايي تر شدن خون است چون مقادير زيادي اكسيژن به

تنفس متعادل نيز باعث. قلب در اين حالت كند تر ميزند. وارد ميشود

و در. عضلات بدن ميشودشل شدن خونسردي سه نقطه قدرت اصلي

اي پمپ تحتاني،. بدن انسان وجود دارد و پمپ جمجه . پمپ قلبي

و در حالت لوتوس فعال . ميشود اولين پمپ در تيره پشت قرار دارد

سومين پمپ فشار در نوك. دومين پمپ دائماً در حال فعاليت است

هر.ن وارد ميشودهماهنگ با ضربان قلب بر سقف دها زبان است كه

ي خاص يا حالت« مودرا« يك از اين مراكز به كمك يك

كه9بين اين مراكز،. انگشتان نشان داده ميشود  دروازه قرار دارد

و به نينجا اين امكان را ميدهند تا نيروي حيات را روي ستون فقراتند

واقع با تكنيك هاي تنفس نيروي حيات وارد اوليندر. جذب كند

و بسوي دهليز اسراراولي و بدينن مركز ميشود آميز ذهن پيش ميرود
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و روشن فكري حاصل ميشود شد، همانطور كه گفته. ترتيب آرامش

و هر  هريك از اين دروازه ها موداري مخصوص به خود را دارند

حالت.دنياز به تكنيك تنفس خاص خود دار دورازه براي باز شدن،

و نوع تمرينا كمك ميكندانگشتان مختص هر مودرا به شم تا سطح

.را به خاطر بسپاريد

حال مديتيشن كوجي كري، تكنيك انجام اين حركات دست در

و با نمايش كانجي يا ايده نما، خصوصيات مثبت اين تكنيك ها  است

آن. ميكند را تصوير با انجام حركت مربوط به هر دروازه، اكسيژن به

آنا اين كار،. نقطه خواهد رسيد و كاربرد ساس تمرين مديتيشن

.است

ميكنيد، ميتوانند علامات جادويي كه به كمك انگشتان خود درست

و آرامش بخش باشند  هر يك از اين. شما را از هيجانات دو كنند

با. حركات، در واقع ماشه رواني مركز قدرت خاصي در بدن است

وج توجه به سه تكنيك اصلي چي . ود داردگنگ، سه حالت ابتدايي

در هر يك از اين حالات نيز به سه فرم مختلف انجام ميگيرند كه

سه. حالت حاصل ميشود9مجموع  هر سه نوع انرژي نيز در اين

)يين، يانگ، تائو(دارد تكنيك وجود
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 كانجي/چو، اولين مودرا
 مركز قدرت نسبتاً مهم در بدن وجود9همانگونه كه قبلاً اشاره شد،

در اين مركز، شبكه. در پايه ستون فقرات قرار دارد لين مركزاو. دارد

اين.و اعصاب كنترل ميشود عصبي خاجي به يكديگر مرتبط ميشوند

.مركز، مركز اسرار آميز بدن است كه داراي قدرت ابليس است

و رنگ آن زرد است .علامت آن عنصر خاك است

مو« از»تو ت نقطه28 يا كانال كنترل، شكيل ميشود طب سوزني

و و در طول ستون فقرات بالا ميرود در بطوريكه از پايين شروع شده

اگر اين كانال بدرستي كار نكند، فرد دچار. لثه بالايي پايان مي يابد

. درد در شكم يا قفسه سينه، يا بيماري مزمن ميشود مشكل مثانه،

ام كانال براي تحريك يا تنظيم اند بسياري از نقاط موجود روي اين

را. ها بكار ميروند و ذهن مديتيشن روي اين مركز، بدن مقاوم ميكند

.را پرورش ميدهد

شست هاي روبروي كف دست ها را روبروي هم نگهداريد بطوريكه

و انگشتان رو به بالا باشند به. انگشتان خود را در هم قفل كنيد. هم

و مستقيم باقي جر انگشتان مياني هر دو دست كه چسبيده به هم
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و به ضربان قلب خود حرارت بين. ميمانند دستان خود را حس كنيد

از.در كف دستتان توجه كنيد  انگشتان مياني خود، خطوط با استفاده

و پنج خط عمودي تشكيل  كانجي اول را كه از پنج خط افقي

. روي هوا ترسيم كنيد) افقي، عمودي(ميشود، بطور يك در ميان

و بدين ترتيب،. اين كانجي را تصور كنيد چشمان خود را ببنديد

نشانگر قدرت ذهن«چو«. ذهن شما به نقطه خاجي معطوف ميشود

.و جسم است

و با نوك زبان، به آرامي سقف دهان سر خود را عمودي نگهداريد

و شش ها را از پايين. را لمس كنيد از طريق بيني، نفس عميقي بكشيد

و شش هاي خود را از بالا دستان خود. پر كنيد به بالا را پايين آورده

شش.به پايين تخليه كنيد توجه داشته باشيد كه فقط دو سوم هواي

با. ها را خالي كنيد و يك سوم باقي مانده را حركات شكم به پايين

در بقول چيني ها، اگر هارا گرم شود، شما. بسوي هارا منتقل كنيد

تمرين به تنهايي از بسياري از اين. نيمه راه جاودانگي قرار داريد

سر خود را پايين بياوريد، بطوريكه چانه. جلوگيري ميكند بيماري ها

با اين. البته زياد به خودتان فشار نياوريد.شما با سينه تماس پيدا كند

كنيد كه نفس در گلويتان توجه. كار به تخليه شش ها كمك ميكنيد

چن. حبس نشود رگاگر در اثر بي توجهي شما  ين اتفاقي بيفتد،
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و سر قطع ميشوند اين. مويرگ هاي خون رسان به صورت، گردن

.تكرار كنيد تمرين تنفس را چند بار

و جسم  چو، قدرت ذهن
قرار»چو« وقتي در حالت

داريد، حس بدن ارتقا پيدا 

بدين ترتيب. كنديم

ميتوانيد ناپايداري انرژي در 

. بدن خود را تشخيص دهيد

سياحت اين تكنيك را

نفس خود را حبس. مينامند

و تا   ضربان قلب81كنيد

و بدين ترتيب « نگهداريد

در بدن شما از پشت» چي

و جلوي بدن  گردن به پايين

ن. نام دارد جاري ميشود كه اين حركت سياحت صغير فس به حبس

و جريان چي در هشت كانال انرژي را 108مدت   ضربان قلب

.كبير ميگويند سياحت
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شل)تعداد ضربان قلب(پس از زمان اعلام شده ، عضلات خود را

و چانه خود را به سينه.كنيد ديافراگم خود را به آرامي آزاد كنيد

د برسانيد تا هواي داخل شش ر اين ها تخليه شود، البته دقت كنيد كه

.ندهيد حين هيچ حركت ناگهاني يا سريعي انجام

و به آرامي دوباره تنفس كنيد» هارا« كشش موجود در . را شل كرده

و مانع از گردش خود نشويد دقت و. كنيد كه هوا را نبلعيد با آرامي

و بدون صدا نفس .بكشيد عميق

ي اين حالت را ديگ طلاي. اكنون در هارا احساس گرما ميكنيد

در اين زمان،. استحصال چي از نفس بكار ميرود ميگويند كه براي

اين. خواهيد كرد در پايه ستون فقرات خود چيزي را احساس

و در مسير ستون فقرات به پايه اسكلت  احساس رشد پيدا ميكند

را.ميرسد اين موقعيت مغز حرام است كه تمام اعمال ناخودآگاه بدن

.كنترل ميكند

در اين حالت هستيد، از تمرينات برش حسي استفاده هنگامي كه

و كنترل در يوگا،. ارادي بدن را بالا برد ميشود تا ذهن را مجزا كرده

و، مانند نگهداشتن»قفل ماهيچه«يا» بانديز «  ... ديافراگم، قفل چانه

نوع در طي اين. قدم هاي اول براي ارتقاي قدرت دروني ميباشند
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و ني و تمرين، يوگي و سرماي بسيار بالا، درد نجا توانايي تحمل گرما

و .محروميت را بدست مي آورند گرسنگي

و احساس ضربان. صبر نيز از طريق همين تمرين كسب ميشود قلب

اين حالات هنگامي حاصل ميشوند. شنيدن آن نيز نياز به تمرين دارد

كه كه ذهن آن روز يا بيشتر طول دوره90كاملاً آرام باشد  تمرين

ها. است وقتي به اين حالت ميرسند، احساس بسياري از تازه كار

نشنوند قلب ترس ميكنند چون فكر ميكنند اگر صداي قلب خود را

. از كار مي افتد كه البته به مرور زمان اين مشكل نيز برطرف ميشود

و اطمينان ميشود در و. اين وضعيت، ضربان قلب منبعي براي آرامش

يكسرانجام تا» ساعت دروني» اينكه شما در اختيار داريد

.زمانبندي تمرينات خود را انجام دهيد

نداشته باشيد كه در همان بار اول به اين قدرت دست پيدا انتظار

و ممارست. كنيد حتي براي كسب كوچكترين نتايج صبر، تمرين

تن در بسياري از مواقع پيش بيني ايجاد يكحس. لازم است ها ديگر،

اين يكي از اسرار مخفي. چيزي است كه شما را از هدف دور ميكند

.است نينجاتسو

شهر مجازي پارسيان

28



بطوريكه در كتب بسياري از اساتيد آمده است، اين روال، يك روال

و مرحله كه آرام اي است كه از چندين گام كوچك تشكيل شده

.هر گام به نتيجه گيري كلي كمك ميكند

» هزاران چيز«براي تمرين بكار ميبرند، طبقه بندي روشي كه نينجا ها

يو(و يانگ) به ژاپني اين(يين در گروه هاي ، دو قدرت)به ژاپني

ديگر از ابزار هاي تقويت ذهن تائو نيز يكي. اصلي طبيعت ميباشد

در اين. ميكند تائو بسياري از ناهنجاري هاي اجتماع را حذف. است

و  گربه موش را به قتل نمي رساند، عقيده، موش چيزي نمي دزدد

در مورد انساس نيز. يك بنا به طبيعت خود رفتار ميكنند بلكه هر

.همين قانون وجود دارد

 كانجي/شن، دومين مودرا
مو« دومين مركز قدرت منبعي بنام اين. يا كانال عملكرد ميباشد» جن

ي و به طرف مركز كانال در پايه  بدن اندامهاي تناسلي آغاز ميشود

و درست بالاي و در صورت در طول. چانه به اتمام ميرسد بالا ميرود

و چهار نقطه طب سوزني يا نقاط تنظيم . قرار دارد اين مسير بيست

اگر در جريان انرژي اين كانال ناپايداري وجود داشته باشد، پشت

و ناراحتي عصبي را در پي دارد گردن خشك اين.و سفت ميشود
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آن. عنصر آب استمركز نمايانگر و رنگ آن سفيد شكل دايره اي

و با انرژي جواني. است  در اين مركز غرايز جنسي كنترل ميشود

و. مشخص ميشود اين مركز مسئول شبكه عصبي فوق المعدي است

.ميكند قدرت نقاط رواني را كنترل

و انگشتان در هم مانند مودراي قبلي، كف دست ها روبروي هم است

و انگشت مياني روي انگشتان.ندقفل ميشو انگشتان اشاره باز است

.اشاره قرار ميگيرد

 شن، جهت انرژي

و كانجي نشان داده شده را در هوا رسم دستان خود را حركت داده

و كاراكتر را در ذهن خود تصور كنيد. كنيد .چشمان خود را بسته

ي داخل با ضربات سريع داخلي، هوا. عمودي نگهداريد سرتان را
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از. شش هاي خود را خالي كنيد اينكه ماهيچه هاي ديافراگمي پس

براي چند در اين حالت، چون. شما آرام شدند، دوباره تنفس كنيد

و ماهيچه هاي ديافراگمي در  لحظه شش هاي شما خالي از هوا بوده

قرار دارند، نفس عميق تري خواهيد كشيد كه باعث حالت آماده

شدي به سيستم بدنورود اكسيژن بيشتر مانند حركت قبلي،. خواهد

81را اين تمرين. اين حركت نيز موجب ايجاد حس گرما خواهد شد

سر خود را نيز كمي عقب. بازدم در ثانيه تكرار كنيد2بار با سرعت

.تا راه تنفس كاملاً باز باشد تر بگيريد

. كنيد ام، به كمك ديافراگم نفس خود را حبس81در تكرار

همانطور كه قبلاً گفته شد، در اين تمرينات از حالت كنار كامل يوگا

يكي ديگر از مشخصات يوگا كه در اين تمرين ظاهر. ميشود استفاده

تمرين، لرزشهاي خفيفي در بدن ميشود اين است كه پس از مدتي

كه. ايجاد ميشود آن اين لرزشها از مركز قدرتي بر ميخيزند روي

. همراه لرزش ها، احساس سرگيجه نيز خواهيد كرد.تمركز كرده ايد

نگران عدم تعادل نباشيد، چون بدون كمك دست، البته اصلا

و در اين حالت در تعادل نميتوانيد از حالت لوتوس خارج شويد

.كامل قرار داريد
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مرحله افزايشدر. اين تمرين براي افزايش تمركز بكار ميرود

روبرو خواهيد شد كه از طبيعت درون شما احساسي، شما با نيرو هايي 

وقتي نينجا توانست بر احساسات خود غلبه كند، براي. ميخيزند بر

در اين حالت، به ذهن خود استراحت. است مرحله بعدي آماده شده

و به افكار خود اجازه دهيد تا آزادانه در ابتدا اين. جاري شوند دهيد

ت وكار بسيار سخت است، ولي پس از مدتي  مرين، ذهن آرام شده

. افكار شما به نرمي جاري خواهند شد

و كه اين آزادي افكار، ميتواند شامل افكار خوب بد باشد، آنقدر بد

 ولي روز به روز از اين بدي كاسته. خودتان نيز تعجب خواهيد كرد

و ديگر ادامه نخواهد و كوچكتر خواهد شد و كوچكتر خواهد شد

. فقط يك فكر در ذهن شما باقي خواهد ماندمتا اينكه سرانجا. يافت

به كمك اين.شدو توجه شما به رابطه ميان افكار جلب خواهد

در. تمرين، شما به تدريج خودتان را خواهيد شناخت اين تمرين را

.تزكيه ميگويند چين،

 كانجي/ سومين مودرا–كاي
كه) يك نقطه(هارا 5يباً تقر قرارگاه سومين مركز قدرت بدن است

همچنين. اين نقطه، مركز ثقل بدن است. سانتي متر زير ناف قرار دارد
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مو«. عنصر آب است معرف يا كانال بازوي مثبت، از اين» يانگ وي

و در سينه ها نقطه بر ميخيزد و كف دست و در بازوان حركت كرده

مو« خواستگاه.و سرانجام نوك انگشتان مياني ريشه ميدهد يين وي

حركت كانال بازوي منفي، نيز همين نقطه است كه باز در بازوانيا » 

ميكند با اين تفاوت كه اين مسير به جاي سرخرگ ها، در مسير 

در. سياهرگ است يو(عامل آغازگر اگر موردي پيش آيد،) يانگ

و مفاصل بازوان خشك قلب تند تر زده، كف دست ها داغ ميشود

ني. ميشود و دندان درد اگر اين.ز از همين دسته استسردرد، تب

و صرع عامل درست فعاليت نكند، اختلالات عصبي، فشار خون

به.بوجود مي آيد تمرينات نه برش بپردازيد، بايد پس قبل از اينكه

.مراقبت از هارا را بياموزيد

و كار هاي روزمره، روي اين نقطه تمركز ذهني هنگام راه رفتن

. عالي دست خواهيد يافت به تعادل روانيبدين ترتيب. داشته باشيد

و جسم بهبود پيدا ميكند  هدف. در اين حالت، شرايط عمومي ذهن

در»چي« عامل. بعدي انتقال موثر اين قدرت است و قدرت دروني

 برش، بهترين روش9. معناي ذهن است چي،. اين عمل دخيلند

راا براي موفقيت،«. استفاده از آن را به ما مي آموزد بتدا بايد هارا

.و بدين تريتب، انرژي بخوبي جريان پيدا ميكند» كنترل كنيد 
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و اعتماد به نفس ميشود به. كنترل اين مركز باعث بهبود انرژي دروني

و بد را درك خواهيد كرد كمك اين به همين. تكنيك، خوب

بعنوان يك تمرين معنوي علت، اين تمرين در بسياري از كتب

. استمعرفي شده

هم بچسبانيد، بطوريكه براي ايجاد مودرا، پشت دستان خود را به

در. انگشتان به سمت پايين باشند هم در همين حالت انگشتان خود را

و بدين ترتيب، كف دستان. قفل كنيد ساعد هايتان را پايين بياوريد

دو. خواهند رسيد شما به هم و حلقه هر اكنون انگشتان كوچك

بهدست را باز و سر انگشتان را .هم بچسبانيد كنيد

 چشمان خود را بسته. با استفاده از انگشتان خود، كانجي را رسم كنيد

.و كاراكتر را در هوا تجسم كنيد
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 كاي، هارموني با عالم
شش يد، نفس خود را بيرون دهيدسرتان را عمودي نگهدار بطوريكه

چپ. ها از بالا به پايين خالي شوند و به شانه سر خود را برگردانيد

به. نگاه كنيد خود و شش ها را از پايين در همين حالت تنفس كنيد

را. بالا پركنيد و شش هاي سر خود و به روبرو نگاه كنيد برگردانيد

به.ي كنيدخود را به ترتيبي كه گفته شد خال و سر خود را چرخانده

و نفس بكشيد و دوباره به روبرو نگاه. شانه راست نگاه كنيد كرده

. بدين ترتيب، يك دور به پايان مي رسد. عمل بازدم را انجام دهيد

بر. بار تكرار كنيد81 اين تمرين را در اين حالت زبان بايد به نرمي

، در حالي كه صورتام81تكراردر. سقف دهان تكيه داده شود

و بازدم كرده ايد، دوباره نفس خود را به سمت روبرو نگهداشته ايد

و به سمت هارا  و هوا را مجسم كنيد كه وارد شكم شما ميشود بكشيد

.ميرود

مو(يانگ يو با) وي و در بازو ها، شانه ها را از طريق كف دستان

 انگشت مياني با بستن. كوچك، به هم متصل ميكند عبور از انگشتان

و تماس آن با كف دست، حركت حفره اژدها انجام دست چپ

محلي كه انگشت با كف دست تماس پيدا ميكند، جايي است. ميشود

در مورد دست راست، اين. سياهرگ دست از آنجا عبور ميكند كه
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نقطه اي كه اين انگشت با آن تماس پيدا.ببر نام دارد حركت حفره

. با چي پر شدند اكنون اين نقاط. رگ استميكند، محل عبور سرخ

.تمرينات كوجي كري، هنر انتقال اين انرژي ميباشند

كه. اولين مراكز بدن است هارا، كليد فقط در اين مرحله است

را تمرين. مديتيشن واقعي حاصل ميشود اول، چو، كاهش احساسات

.هدميد تمرين دوم، شن، قدرت تمركز را افزايش. بهبود مي بخشد

.اين تمرين يعني تمرين سوم، قدرت مديتيشن را تقويت ميكند

و دو مرحله قبل، عنصر زمان براي تفاوت قائل شدن بين اين مرحله

براي مدت زمان محدودي حفظ كرد، تمركز را ميتوان. مطرح ميشود

اين مرحله، اين در پايان. كه البته از فردي به فرد ديگر متفاوت است

تيشن تبديل ميشود كه در اين وضعيت، مفاهيم عظيم تمركز به مدي

تمركز. بصورت اجزاي تشكيل دهنده آن تجزيه ميشوند جهاني،

اگر اين حالت تشكيل شود،. دارد همواره در خطر شكسته شدن قرار

و بيداري ميشويد در. شما وارد وضعيت خواب اين حالت كه البته

ج اين آرامش كاهش هيجان يكي از نتاي. كاملاً در آرامش قرار داريد

و اين آرامش آنقدر عمق پيدا. كاهش قدرت اراده استو تقلا

بدين ترتيب در وضعيت تفكر.ميكند كه شما با جهان يكي ميشويد
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و نيرو و با جهان هماهنگ ميشويد هاي ناخودآگاه قرار ميگيريد

.هستي روند افكار شما را كنترل ميكنند

و ديگران: نجيكا/تاي، چهارمين مودرا  شفاي خود

كه كانال. چهارمين مركز قدرت بدن در جايگاه ناف ميباشد انرژي

و  از اين نقطه عبور ميكند، بنام تاي مو يا كانال كمربند شناخته ميشود

و دايره اي بدور شكم رسم ميكند از . هر دو طرف بدن عبور ميكند

مي اگر در كار اين نقطه و در دور مشكلي پيش آيد، شكم باد كند

و خيسي ايجاد ميشود اشتهايي نيز يكيبي. كمر احساس سردي

اين مركز با ارگان هاي هاضمه ارتباط. ديگر از عوارض آن است

و و. قرينه با شبكه هاي عصبي بالا تنه است دارد عنصر آن آتش بوده

و اتمام كامل مديتيشن اين. شكل آن مثلثي است سطح با عمق

يكي اين وضعيت، ذهن با عناصر مديتيشندر. مشخص ميشود

.در مبارزه، كياي، يا فرياد شبح، از اين نقطه خارج ميشود. ميشود

اين مودرا، پشت دست ها را به هم تكيه دهيد بطوريكه براي تشكيل

و سپس. انگشتان بطرف پايين باشند انگشتان را در هم قفل كنيد

ون شما رويساعد هاي خود را پايين بياوريد تا كف دستا انگشتان
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و. روبروي هم قرار گيرند و كوچك خود را باز كنيد انگشتان اشاره

و به سمت. انگشتان را به هم فشار دهيد سر انگشتان شست نيز باز

.بدن اشاره ميكنند

و چهار) اريب(پنج خط افقي. با حركت دستان كانجي را رسم كنيد

 شد، به كمك انگشتان ترتيبي كه قبلاً گفته خط عمودي را به

و. كوچك، رسم كنيد .كاراكتر را تصور كنيد چشمان خود را بسته

و چشمان خود را ببنديد لب زبان. سرتان را بالا صاف نگهداريد بين

و دهان كمي باز باشد از طريق دهان تنفس كنيد، صداي زيري. ها

و شش كه هنگامي. هاي شما از پايين به بالا پر ميشود توليد شده

سرتان را روي شانه. ببنديد نفس كشيدن تمام شد، دهان خود را

. چرخد دقت كنيد كه در اين تمرين گردن نمي. راست تكيه دهيد

سرتان را به حالت. ضربان قلب نگهداريد9اين حالت را به مدت

و از. از طريق بيني، بازدم كنيد قبلي برگردانيد دوباره مانند حالت قبل

را. كنيدطريق دهان تنفس از سرتان و روي شانه چپ تكيه داده

را.مجدداً به حالت قبلي برگردانيد. طريق بيني بازدم كنيد اين تمرين

اين سطح. با اين روش، روح شما قويتر ميشود. بار تكرار كنيد81

و ديگران«را انرژي انگشت كوچك نشانگر. مي نامند» شفاي خود
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و عنصر زمين را نشان انگشت اشاره، ديگران است. ميدهد خود است

و نشانگر هنصر هوا است .كه در ذهن شما هستند

سه تمرين. اين تمرين، وارد فاز دوم تكنيك هاي تنفسي ميشويم با

كمبود اكسيژن بود كه سيستم خون را اسيدي اول در رابطه با ايجاد

و جهت جمع آوري انرژي بود بعدي براي اشباع سه تمرين. ميكرد

.ون از اكسيژن طراحي شده اند كه سيستم خون را قليلايي تر ميكندخ

خصوصيت اين تمرينات. اين تمرينات براي جهت دهي انرژي هستند

سه تمرين. احساس خنكي در زبان ميباشد ايجاد شادابي حاصل از

.آخر هم در مورد انتقال انرژي مي باشند
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 قدرت خويشتن داري: كانجي.شا، پنجمين مودرا
. قرار دارد مركز قدرت پنجم در بدن در شبكه عصبي ناحيه زير معده

و توسط دو مثلث، يكي رو به اين مركز با عنصر هوا در ارتباط بوده

و .ي استرنگ اين ناحيه دود. يكي رو به پايين مشخص ميشود بالا

كانالي بنام چوونگ مو، يا كانال. است اين مركز كنترل كننده تنفس

و تو مو در اندامهاي تناسلي شروع رانش، وجود دارد كه از جن مو

و تا قلب ادامه مي يابد نكند، اگر اين كانال بدرستي كار. ميشود

پايه هشت كانال رواني،. اختلالاتي در سيستم گوارشي رخ ميدهد

ف و سقف اندامهاي تناسلي است نا نامدروازه .دارد

ي ستون فقرات آغاز با ارتباط بين تو مو كه از پايه ميشود، در مغز

تا. جن مو برقرار ميشود و  از آنجا، كانال از مركز سر عبور كرده

و چي، سقف دهان ادامه پيدا ميكند كه استخر آسماني نام دارد

و در حين محل جمع آوري نيروي حيات بخش، در اين ميشود

از. مديتيشن از اين محل خارج ميشود پشت گلو در زير كام، كانال

و سرخرگ كبدي  عبور ميكند، در مسير خود از سرخرگ ريوي

و از و با عبور از پشت اعضاب فوق عبور كرده ديافراگم گذشته

اين مسير، چي در بدندر. معدي، به اندامهاي تناسلي بر ميگردد

.ندجريان پيدا ميك
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و انگشتان. انگشتان را جمع كنيد كف دستان خود را به هم بچسبانيد

و روي اولين بند انگشت اشاره قرار دست. ميگيرند شست كنار هم

و. خود را در مقابل بدن نگهداريد  شكل را مانند تمرينات قبلي بكشيد

.آنرا تجسم كنيد

و در حاليكه به روبرو نگاه  ميكنيد،سر خود را صاف نگهداريد

از. نوك زبان را به سقف دهان تكيه دهيد. چشمان خود را ببنديد

وبينيطريق را. تا حد ممكن عميق تنفس كنيد به سرعت اين عمل

تا حد اعلي از اكسيژن با اين كار خون بدن شما،. بار تكرار كنيد81

 ام، نفس خود را به كمك ديافراگم81در تنفس. اشباع خواهد شد

اين. ضربان قلب حفظ كنيد81اين حالت را به مدت. حبس كنيد

.كاهش درد به روش رواني است تمرين براي تقويت قدرت

. كمك ميكند مفهوم پرانا كه از يوگا گرفته شده در درك اين مطلب
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پرانا ناخود آگاهي يا شبح شما نيست، بلكه انرژي است كه توسط

ا در هوا وجود دارد، ولي پران. مورد استفاده قرار ميگيرد روح شما

. دارد، ولي از تركيبات شيميايي نيست در غذا وجود. اكسيژن نيست

كه بتواند اين كسي. پرانا هنگام استراحت توسط بدن جذب ميشود

انرژي پرانيك را كنترل كند، ميتواند از طريق آن به حالت لرزش 

و و باعث لرزش برسد  اين لرزش را به ديگران نيز انتقال دهد

به. هماهنگ محيط شود مهار اين انرژي پرانيك باشد، كسي كه قادر

و شفا ساطع كند .ميتواند از خود قدرت

دهي پرانيك، نبايد انرژي خودتان را به فرد مورد نظر هنگام انرژي

البته. را در مسير دلخواه هدايت كنيد بدهيد، بلكه بايد انرژي خود او

كه بسياري در بدننقاط. مسير شايد كمي گنگ باشد وجود دارند

اين نقاط معمولاً هدف هدايت انرژي. باعث ايجاد بيماري ميشوند

اين مبحث را در تاپيك ديگري با عنوان طب سوزني بطور.ميشوند

.كامل بررسي خواهيم كرد
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و ديگران: كانجي/جن، ششمين مودرا  دانستن افكار خود

كننده اين مركز كنترل. ار داردششمين مركز قدرت، پشت ناي قر

و شنوايي است آن. گويايي و رنگ عنصر مربوط به آن هوا بوده

يانگ چيائو يا كانال پاي مثبت از پاشنه برخواسته.مانند آب درياست

و سراسر پا، از اطراف بدن گذشتهو با عبور از بخش بيروني قوزك

و در مركز قدرت ششم خاتمه مي ياب اگر اين.دو در سر چرخيده

همچنين. كانال بدرستي كار نكند، فرد قادر به خوابيدن نخواهد بود

.مانند عدم تعادل، ضعفو بي حالي نيز گزارش شده است عوارضي

و انگشتان را در هم قفل كنيد پشت دستان خود را به هم و. بچسبانيد

كاراكتر مربوطه را به كمك.سرانجام ساعد ها را پايين بياوريد

و آنرا در ذهن خود مجسمان .كنيد گشتان شست در هوا رسم كنيد

و چشمان خود را ببنديد يك. سرتان را صاف نگهداشته از طريق بيني

زبان. انجام دهيد، بطوريكه شش ها از پايين به بالا پر شوند دم كامل

هوا را از طريق بيني بيرون. تكيه دهيد خود را نيز به سقف دهان

و در حين ها. ايجاد كنيد« هام« اين تخليه صدايي شبيه بدهيد شش

 بدين ترتيب تخليه تنفس شما كامل. را از بالا به پايين تخليه كنيد
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اين حركت. تر ميشود به علت عمق تنفس، خون قليايي. خواهد بود

. بار تكرار كنيد81را 

همانطور كه ديديد ما بازدم خود را به كمك ايجاد صوت يوگايي

و ميتوانيد با اين.ه داديمتوسع كار، حس رواني شنوايي تقويت ميشود

بر. صداي درون خود را بشنويد اين، اين روش باعث تقويت علاوه

و ميتوانيد كساني را كه در تاريكي پنهان شده حس تخمين ميشود

.اند، راحت تر بيابيد

و تجربي ا در اين مرحله از مديتيشن، تمركز مفهوم نامي ز خود را

تمركز نيز مانند تمام اطراف ما به يك شيء تبديل. دست ميدهد

و آنچه را كه ذهن شما بديت. ميشود ترتيب شما تفاوت بين واقعيت

.تصوير كرده، در خواهيد يافت

اين مركز كنترل كننده تمام اعمال ناخودآگاه بدن است كه توسط

 جدا همچنين اين مركز، هنگام مرگ نقش. ميكنند راس مغز عمل

مديتيشن روي اين. ميكند سازي كالبد اختري از جسم مادي را ايفا

.را درك كنيد» من منم« مركز باعث ميشود تا شما مفهوم 
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و فضا: كانجي/تونگ، هفتمين مودرا  اسرار زمان

كم. هفتم، در جايگاه چشم سوم قرار داردمركز قدرت از يعني بالاتر

پا. نقطه مياني دو ابرو يين چيائو يا كانال پاي منفي، از قوس كف

و شروع شده ي داخلي پا به طرف مركز بدن بالا مي آيد و از كناره

كانال درست كار نكند، پر خوابي در فرد اگر اين. به اين نقطه ميرسد

مديتيشن. مغز است مركز نشانگر بالاترين سطحاين. ايجاد ميشود

 روي اين مركز، باعث ميشود تا فرد كنترل كاملي روي مراكز عصبي

درست قرينه با اين مركز، يك رشته عصبي. مختلف بدن داشته باشد

و درون ستون از اين طريق. فقرات در بدن كشيده ميشوند شروع شده
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ي بدن، جا در يوگا اين. ميشوندريپالس هاي عصبي كنترل كننده

.قسمت تري ونيا، يا سه گره، ناميده ميشود

و اراده هنگام مديتيشن روي اين نقطه، گاهي احساس قدرت، دانش

مركز جايگاه نيرو در بدن اين.ي غير عادي به شما دست ميدهد

و شكل آن مثلثي است. است  شنيدن صدا هاي. رنگ آن سفيد برفي

ش و دانش و روح در اين نقطه قرار دارندفرازميني، و بصيرت . عوري

.خود، چي را از اين نقطه به بيرون هدايت ميكند نينجا در زمان مرگ

مراكز قدرت به ترتيب. آزاد ميشود با تمرين مداوم، قدرت مركز اول

تمرين توليد صدا هايي كه هنگام(و در اثر انرژي صوتي چانت 

براي هر مركز يك چانت.ديا مديتيشن، آزاد ميشون) ميكنيم

و براي هر كدام يك ماندالا كه مانند كانجي مخصوص وجود دارد،

ميكنيم تا به هدف خود بدين ترتيب، نيرو را جهت دهي. است

 رساندن نيرو از مركز قدرت اول به هفتم تنها يك سوم كار. برسيم
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و مابقي كار رسيدن به ارتباط با شعور بي نهايت است در اين. است

و توانايي مرحله، فرد بر و فضا برتري مي يابد محدوديت هاي زمان

مي كنترل اعمال ديگران را بدون اعمال تماس فيزيكي، بدست

.آورد

ناخن شست دستان خود را مانند شكل روي هم قرار دهيد، بطوريكه

فشار در نقطه. دست راست، كنار ناخن انگشت اشاره فشار وارد كند

.اعث ايجاد ارتعاش بسيار خفيفي ميشودبي درست،

كانجي ها را به جاي ترسيم روي هوا، در ذهن از اين تمرين به بعد،

ايجاد ارتباط بين چون در طي تمرينات.. خود مجسم خواهيم كرد

ا و تجسم را ياد گرفته براي تقويت اين حالت، تمرين.يمحافظه

به اين ترتيب است كه از طريق بيني نفس مي كشيم كه مدت تنفسي
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را. تپش قلب است4آن  تپش قلب نگه ميداريم2به مدت نفس خود

و به مدت4و در مدت ها2 تپش عمل بازدم را انجام داده تپش شش

اگر. ار انجام دهيدب81اين تمرين را نيز. را خالي از هوا نگه ميداريم

استفاده از چانت روي مركز مورد نظر خود در حال مديتيشن با

از طريق دهان، چانت مربوطه را نيز ادا هستيد، ميتوانيد با خروج هوا

.كنيد

ميكنند شما را يك شبه استاد به كساني كه ادعا.و يك خواهش

در. خواهند كرد، اعتنا نكنيد عين حاليكه استاد واقعي كسي است كه

و  در آموزش چيزي را از دانش آموز دريغ نميكند، بلكه با صبر

و در فرصت هاي مناسب، آنچه را كه لازم است به دانش حوصله

.آموز ياد ميدهد

 كنترل عناصر طبيعت: كانجي/مين مودراتشههوآ،
اين قسمت كنار. هشتمين مركز قدرت در سطح بالايي مغز قرار دارد

ميشود، چون ناميدههزار برگ 
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وقتي چي به اين مركز ميرسد، احساسات. به اين شكل تجسم ميشود

وقتي قدرت شما از پايين. بالاترين نقطه جمع ميشوند بدن همه در

و تا اين هر ترين مركز سرچشمه گرفته بخش بالا مي آيد، با باز شدن

حالت، در اين. مركز قدرت، چرخشي در قدرت شما ايجاد ميشود

و شعور فردي، با شعور جهاني يكي اد و روح ممكن ميشود غام ماده

و حتي در ميان البته. ميشود اين حالت به سختي بدست مي آيد

اند، اين حالت به ندرت كساني كه تمام عمر خود را تمرين كرده

.روي ميدهد

مانند تمرينات هفت تمرينات تنفسي مربوط به اين بخش نيز، تقريباً

 اين دانش همواره سينه به سينه از استاد به دانش.ر استمركز ديگ

و نبايد سعي در تشريح آن كرد و نميتوان ما. آموز منتقل ميشود پس

در هم به دانستن شكل و به خاطر مي سپاريم كه كانجي اكتفا ميكنيم

طريق عناصر پنجگانه انجام اين حالت هنر آموز تمرينات خود را از

.ميدهد
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 نهان بيني: كانجي/، نهمين مودراتائو

ي بدن است ي احاطه كننده اين.مركز قدرت نهم، مربوط به هاله

هاله در واقع يك ميدان 

الكترومغناطيسي است كه 

جسم فيزيكي را احاطه 

و در تمام جهات كرده

و. تابش ميكند قدرت

وسعت اين هاله در هر 

 دانش سري نوعي نمايش كانجي مربوطه،. شخصي متفاوت است

.است

دانشمند باشيد، قوي باشيد،: وظيفه داريد4براي نينجا شدن، شما

و ساكت باشيد اين كلمات را نينجايي گفته كه قادر. شجاع باشيد

ي خود، نامرئي شود بوده، پس رمز. در هر زماني با قدرت اراده

جا شايد نين. اين چهار مورد جستجو كرد نامرئي بودن را نيز ميتوان در

يا شايد قدرتيو. هاي قديم با دانشي كه داشتند نامرئي ميشدند

ي دور خود، خود را نامرئي  داشتند كه ميتوانستند به كمك هاله

و سالهاي زيادي از عمر.كنند كسي كه در اين مسير تلاش ميكند

قطعاً به جز شاگردان خاص، علم خود را در اين راه صرف ميكند،
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كه بياد داشته. انتقال نخواهد دادخود را به فرد ديگري باشيد كه فني

 فني را كه نتوان تشريح. قابل تشريح باشد، قطعاً ابدي نخواهد بود

.و اين هدف مديتيشن است. كرد، ولي قابل تجربه باشد، ابدي است

 تمرينات انتقالي
 چرخاندن چرخ-

گ انگ همانطور كه نميتوان بدون آمادگي قبلي وارد تمرينات چي

ي) تنفسي تمرينات( و گذراندن يك مرحله شد، بدون آمادگي

نينجا هاي باستان اين. برخواست انتقالي نيز نميتوان از تمرين تنفسي

و بازگرداندن آنها و جسم به حالت تمرينات را براي آرامش ذهن

پس. متعادل قبل از اتمام تمرين تنفسي بوجود آورده اند اگر بخواهيد

يناتي كه گفته شد، تمر از انجام

و  ناگهان از جاي خود برخواسته

شروع به فعاليت عادي كنيد، 

جمع شده در مغز شما خون

و قلب نيز  ناگهان پايين مي آيد

 قادر نخواهد بود به موقع خون

لازم را به مغز پمپ كند كه نتيجه
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و غش خواهد بود .ي آن قطعاً سرگيجه

و دست خود را از آرنج چپ خود را به سمت چپ باز كنيد دست

و بازوي خود را در خلاف و خم كنيد جهت عقربه هاي ساعت سي

. كنيد اين حركت را براي دست راست نيز تكرار. شش بار بچرخانيد

و يين يو در بازو تحريك ميشوند .بدين ترتيب كانال هاي يانگ يو

شم آسمان- ادر دستان

 خود را از روي ران براي خارج شدن از حالت لوتوس، پاي چپ

چپ.و دراز كنيد راست كشيده پاي راست را نيز از روي ران

و دراز كنيد را. برداشته  كف دستان خود

و انگشتان را كمي روي رو به بالا نگهداريد

را. هم قرار دهيد و دستان خود بالا بازوان

. بياوريد تا از صورت شما نيز عبور كنند

ي سرتان هنگامي كه دستان شما رو برو

و با بالا رفتن دستان نفس است نفس بكشيد

.خود را تخليه كنيد

را كنار ران خود قرار كف دست هايتان

و خم كردن كمر، دستان خود را به پاهايتان. دهيد  با حركت كششي
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و سرتان را و كف پاها را گرفته برسانيد

وقتي در حالت. روي زانوها قرار دهيد

و وقتي خم هستيد نفس بكشيد نشسته

اين. شديد، نفس خود را بيرون دهيد

بدين ترتيب. كنيد تكرار بار12حركت را 

و استواري آنها  پاهاي شما تحريك شده

.افزايش مي يابد

حركات انتقالي، نينجا حركات با اتمام

ي ذهن را به پايان مي رساند9ابتدايي  از. دروازه اينكه بتوانيد قبل

ه تر را اجرا كنيد، بايد در اين تمرينات مهارت تكنيك هاي پيشرفت

پس از تكنيك هاي تنفسي نوبت تكنيك. را بدست آوريد كافي

و هايي مانند مدارات طب سوزني، چهار درياي بدن، شش جامد

و  اين.مديتيشن كليد قدرت درون است.است... شش اندام خالي

از.ن هستندتمرينات قديمي ترين تمرينات روحي شناخته شده انسا

و اين طريق هزاران تكنيك شفا بخش

خودشناسي،. نيرو ساز استخراج ميشود

 راه را براي شناخت ديگران هموار

و بدين ترتيب نينجا ميتواند ميكند
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و افكار ديگران را حدس و عكس العمل ها .بزند حركات

) فهرست( مراكز قدرت
ر:»چو« ركن ركنا معمولاًدر طب سنتي چين، ستون فقرات

.آسماني بدن ميگويند

كه:»شن« بدن ي مرگ اطلاق ميشود از اين لغت به دروازه روح

.آن نقطه از بدن خارج ميشود

وقتي تمرين. است اين مركز كليد تمام مراكز ديگر:» كاي« باز

.روي اين مركز انجام شد، ساير تمرينات بسيار ساده ميشوند

قس:» تاي» كمر مت كانال عرضي بدن است كه آنرا به دو اين

و پاييني تقسيم .ميكند قسمت بالايي

و:»شا« تغيير نينجا ميگويد كه مرگ هميشه از سمت چپ مي آيد

را در آن ي شماست كه تپش قلب خود زمان همه چيز بر عهده

را وقتي نخواهيد آنرا. احساس كنيد احساس كنيد، آنگاه مرگ شما

.در بر ميگيرد

ي انسان تنها حيواني:»جن« انسان است كه داراي زبان محاوره

.ميكند اين مركز انسان را از حيوان جدا. ساخت يافته است

ي عصبي داخلي است:» تونگ« ادراك . اين مركز مسئول شبكه

.كنيد، رسيدن به شعور جهاني در چند قدمي شماست وقتي آنرا فعال
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مف:» هوآ« گل .هزار برگ است هوم كنارمربوط به

منظور.البته به مفهوم سطحي كلمه توجه نكنيد:» تائو« مسير يا روش

از مسير، راهي نيست كه شما را به هدف نهايي برساند، بلكه درك 

.تاس خود مسير

 اينپو، هنر پنهان شدن
مفهوم.اينپو، هنر مخفي شدن، بخش اساسي سيستم نينجاتسو است

و چه هنر مخفي شدن اي ن است كه فرد بتواند از هر چيزي، چه طبيعي

حد. بيشترين استفاده را جهت مخفي شدن، ببرد مصنوعي، اينپو را در

مي بينيم كه نينجا قادر بود با قدرت اراده اعلا، در افسانه هاي نينجا

.نامرئي شود

از بيشترين مفهومي كه اينپو روي آن بحث ميكند، جلوگيري

-مونومي نينجا اين تكنيك را به همراه تكنيك.حركات اضافي است

پنج روش معروف براي. بكار مي برد) احاطه به دشمن(جيتسو-نو

:دارد اينپو وجود
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 روش زمين
قرار جيتسو-نو-بهترين مثال اين روش در تكنيكي بنام اوزوراگاكور

. دارد كه در آن به مخفي شدن مانند بلدرچين توجه شده است

مهمترين. دو جسم بزرگ مخفي ميشود شكاف ميانبلدرچين در

دو مطلب در اين ميان، توانايي فرد در پر كردن كامل فضاي بين

. در اين روش، فرد از ديد ديدبان ها مخفي ميشود. جسم است

و برگ يا خاك تكنيك ديگر اين روش، مخفي شدن زير شاخ

.است

 روش آب
ني-نو-كاگوره-كيتسونه اين روش كه ز ناميده ميشود، مخفي جيتسو

. فرد نيز پاك ميشود در اين روش، رد پاي. شدن در آب است

ميشود تكنيك ديگري در اين روش وجود دارد كه تانوكي ناميده

و كشته ميشود كه در .آن دشمن به زير آب كشيده شده

 روش آتش
در اين روش هدف پاك. روش اينپو است اين روش، مشكل ترين

و سايه  تا هميشه در پشت منبع نور. استكردن صدا حركت كنيد

بي. هميشه سايه شما، به شما خيانت ميكند. سايه ايجاد نشود حركت
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يا كوجي آشي اين» نه گام« فقط تمرين كامل. ياد بگيريد صدا را

(امكان را به شما ميدهد شد. )بعد ها مفصلاً تشريح خواهد

 روش هوا
ر -نو-گاكوره-است كه تانوكي اكوناين روش، پنهان شدن مانند

يا. جيتسو نيز ناميده ميشود جايي در اين روش شما بايد از درخت

و خود را به چيزي بچسبانيد بدين ترتيب دشمن شما. مرتفع، بالا رفته

دزدان مشهور جواهرات بنام هاي. آن خواهد پنداشت را بخشي از

ي هند و جك مورفي، كه ستاره ي نيويورك را از موزه آلن كان

.دزديدند، از اين روش استفاده كردند

 چوب روش
مو لغتي است كه به مفهوم نامرئي بودن در فضاي باز ميباشد-ننگ-پو

هيچ پوششي وجود نداشته باشد، شما بايد پشت هيچو جايي كه

با. يا پيچش شبح مي گويند اين تكنيك را پيچش سايه. پنهان شويد

وتمرينات يوگا، اين امكان فرمي وجود دارد كه بدن را به هر شكل

را. در آورد در ايام قديم نينجاتسو، نينجا ها با تقليد از مترسك، خود
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و در وسط مزرعه پنهان ميشدند به آن با قرار دادن. شكل در آورده

و پا ها دور بدن، در دست ها ميتوانيد خود را به شكل تخته سنگ

.آوريد

دارند كه فقط در مواجه پنهان شدن وجودروش هاي بيشماري براي

و با توجه به شرايط به ذهن ميرسند به تمام اين. با دشمن واقعي اعمال

.استراتژي جنگي شما بستگي دارد

 كسب آگاهي
اطلاعات را نيز در مورد براي موفقيت، فرد بايد حتي كوچكترين

و شرايط پايگاه دشمن در نظر بگيرد به كاراين. اندازه، موقعيت را

البته وقتي به پايگاه دشمن رسيديد،. چندين روش ميتوان انجام داد

.اوليه براحتي قابل كسب خواهد بود اطلاعات

. بوده، نمي شناسد هيچ كس ناحيه اي را مانند كسي كه قبلاً آنجا

ي انجام  هنگام مبارزه، فقط نينجاست كه ميتواند در مورد نحوه

جا اين كار را از طريق مشاهده انجام نين. ماموريت تصميم بگيرد

.نامرئي بودن است هنر نينجا،. ميدهد

شهر مجازي پارسيان

58



و از آنجا به مطالعه در مورد دشمن، نينجا جايي را انتخاب ميكند

و قدرت دشمن ميپردازد و نقاط ضعف ي پنهان شدن البته اين. نحوه

ا ديد عالي، بايد داراي پوشش مناسب نيز باشد تا نينج نقطه علاوه بر

.را در خود پنهان كند

و به آن نقطه ابتدا ي نفوذ به پايگاه دشمن را مشخص كنيد نقطه

و. چشم بدوزيد و شش ها را از پايين به بالا نفسي عميق آرام بكشيد

شش. پر كنيد و هواي داخل و چشمان خود را بسته ها را به آرامي

.باني مينامنداين تكنيك را تان سي يعني ديد. بطور كامل تخليه كنيد

و مجدداً به آرامي نفس) مركز تنفس(هارا خود را فشرده كنيد

را در ذهن مجسم) سه خط افقي(نماي سان در حالي كه ايده. بكشيد

را. ميكند، نفس خود را بيرون بدهيد . سه بار تكرار كنيد اين عمل

و در حالي كه ايده نماي  را مجسم) دو خط افقي(»ار«نفس بكشيد

اين حركت را نيز سه بار انجام. د، شش هاي خود را تخليه كنيدميكني

و در بار سوم. دهيد كه شش ها خالي شد، نفس خود را حبس كنيد

به. محل نفوذ نگاه كنيدبه) ضربان قلب9( ثانيه10تا5به مدت 

ايندر. اينبار طعم هوا را احساس خواهيد كرد. آرامي نفس بكشيد

را. هارا را شل كنيد. كه هوا را نبلعيدمرحله بايد دقت كنيد  بدن خود

و بطور. چشمان خود را به آرامي باز كنيد.شل كنيد به آرامي، عميق
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اين كار را حداقل. دشمن را وارسي كنيد پايگاه. طبيعي نفس بكشيد

.كري ميگويند اين كار را كوجي. ساعت انجام دهيد1به مدت 

ن مشكل خواهد بود، ولي با تمرين در ابتدا تمركز روي پايگاه دشم

شد اين وقتي براي مدتي به يك نقطه خيره.كار ساده تر خواهد

و چشمها شويد، چشمها خسته ميشوند، سپس ماهيچه ها شل شده

و. بصورت طبيعي منحرف ميشوند  در همين زمان است كه الگو ها

.فعاليت هاي پايگاه دشمن بطور كامل ديده ميشود

ا يبايد هنگام تنفس دقت بسيار زيادي به خرج نجام مراحل اوليه

افزايش پيدا هنگامي كه شما هيجان زده هستيد، ضربان قلب شما. داد

و بدون اينكه متوجه باشيد، با صدا نفس ميكشيد به. ميكند پس

قلب خود گوش دهيد تا آرامش نسبي را بدست صداي ضربان

.آوريد

. استفاده قرار ميگيردمورد اين تكنيك تنفس توسط شكارچيان

و هنگامي كه اين تكنيك با تمرينات انگشتان نينجا يا حالات يوگا

 حالت دروازه هاي ذهن9مديتيشن تركيب ميشود، سيستمي بنام 

من(شكل ميگيرد  حالت9هر يك از اين حركات ). جيتسو سي

. حالت را ايجاد ميكنند81دارند كه در مجموع
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خ ود به سمت دشمن حركت ميكنيد، بدن شما وقتي از وقعيت فعلي

كرد، درست مانند سبكي كه در خواب احساس سبكي خواهد

ي سكوت است. احساس ميكنيد .و اين جوهره
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