
 
 

 مناسک پنجگانۀ تبتی

(Five Tibetan Rites) 

 

تر از آن، تنظیم عملکرد مناسک پنجگانۀ تبتی، پنج حرکت یوگای تبتی است که منجربه بهبود وضعیت سلامت جسمانی و مهم

سلامت ها( مینها و مِریدیَهای انرژی )چاکراها، مارماها، نادیمراکز انرژی و کانال سازی و حفظ  شود. این حرکات برای جوان 

سط لاماهای تبتی و مانک سطح کالبد فیزیکی، کالبد انرژیک و کالبد ذهنی، تو سابقۀ های بودایی انجام میدر   طولانیشده و 

 دارد. 

شکل یک کتابچۀ(Peter Kelder) این حرکات اولین بار توسط پیتر کِلدِر  The)« چشم وحی»عنوان ی با اصفحه 32 به 
Eye of Revelation)  هایی با عناوین در کالیفرنیا منتشار شاد. سااف افراد دیگری از ملل مفتلت کتا  1939در ساال

گوناگون از جمله: چشمۀ جوانی، اکسیر جوانی، سرچشمۀ حیات و غیره، در رابطه با حرکات پنجگانۀ تبتی منتشر نمودند. در دو 

ستفاده ا شدن از خانه، اتلاف دهۀ اخیر، ا ست. برای انجام این حرکات نیازی به خارج  سر دنیا رواج یافته ا سرا ز این حرکات در 

توانید به سااادگی و در زمان باشااید می که هسااتید هرجای دنیا حتی اگر دائم در ساافرو هزینه کردن ندارید.  وقت در ترافیک

 مند شوید.د و از منافع آن بهرهکوتاه این حرکات را انجام دهی

 قبل از اینکه جزئیات و روش انجام حرکات را مطالعه کنید لطفا به این نکات توجه کنید:

 ست.ا (Dynamic Meditation)راقبۀ پویا م نیست بلکهمناسک پنجگانۀ تبتی به هیچ عنوان، ورزش  -1
 توجه و تمرکز معطوف به بدن باشد.حرکات را کاملاً آگاهانه انجام دهید یعنی در حین حرکت، تمام  -2
 گونه که در توضیحات آمده به اندازۀ خود حرکات اهمیت دارد.انجام دم و بازدم همان -3
 در حین انجام حرکات، هر دم را عمیق بگیرید و حرکات را آهسته و بدون عجله انجام دهید. -4
 (فشار = آسیب)زنید. صورت به خود آسیب میحرکات باید بدون فشار و بدون درد انجام شود در غیر این -5
 .، انجام دهیدحتی یک سانتیمتر اندکی، و انجام دهید آن را ساده کنیدکامل  را اگر نتوانستید یک حرکت -6
 .انجام دهیدرا  حرکات بقیۀصبور باشید و رها نکنید. انجام دهید، کلاً اگر نتوانستید یک حرکت را  -7

  هشدار:
 تمرین کنید: و درد بدون فشارمبتلا به هر یک از بیماری ها یا مشکلات زیر هستید باید با هشیاری کامل و  اگر

 ماه گذشته  3یا حملۀ قلبی در و مشکلات قلبی عروقی، قلب بزرگ، اختلال دریچۀ قلب، فشارخون بالا، جراحی قلب  -1

 ماه گذشته 3آرتروز ستون فقرات، دیسک، جراحی ستون فقرات در  درد،درد، گردنکمر -2
 ماه گذشته 3ماه گذشته، سزارین در  3های شکم در زخم معده حاد، تورم روده حاد، جراحی -3
 آور، سردرد همراه با سرگیجه و تهوعپارکینسون، سرگیجه، استفاده از داروهای سرگیجه -4
 ماه از زایمان، مجاز است.   3بتی ممنوع است. پف از گذشت در دوران بارداری انجام حرکات پنجگانۀ ت -5

 
 

 



 

 



 
 

 روش افزایش تعداد حرکات تا رسیدن به تمرین کامل:
ست که در هفتۀ اول از هر حرکت  شکل ا سیک افزایش حرکات به این  بار به تعداد  2شود و هر هفته بار انجام می 3روش کلا

 :بار از هر حرکت( برسد یعنی 21به شکل کامل خود )هفته،  10پف از شود تا دفعات هر حرکت اضافه می

 بار انجام شود. 3هفتۀ اول: هر یک از حرکات 

 بار انجام شود. 5هفتۀ دوم: هر یک از حرکات 

 بار انجام شود. 7هفتۀ سوم: هر یک از حرکات 

 بار انجام شود. 9هفتۀ چهارم: هر یک از حرکات 

 بار انجام شود. 11ت هفتۀ پنجم: هر یک از حرکا

 بار انجام شود. 13هفتۀ ششم: هر یک از حرکات 

 بار انجام شود. 15هفتۀ هفتم: هر یک از حرکات 

 بار انجام شود. 17هفتۀ هشتم: هر یک از حرکات 

 بار انجام شود. 19هفتۀ نهم: هر یک از حرکات 

 بار انجام شود. 21هفتۀ دهم: هر یک از حرکات 

 

 با توجه به میزان آمادگی جسمانی خود به روش زیر عمل کنید.توانید همچنین می

سال ) ساف، هر هفته  3ساله( و بالاتر، در ده هفته: هفتۀ اول، هر یک از پنج حرکت را  70تا   50افراد میان  2بار انجام دهید. 

 برسید.بار از هر حرکت  21، به انجام هفتۀ دهمبار به تعداد هر یک از حرکات اضافه کنید، تا در 

بار انجام دهید.  3هفته: هفتۀ اول، هر یک از پنج حرکت را  7ساااله( در صااورت آمادگی بدنی، در  50تا  30افراد بزرگسااال )

بار از هر حرکت برسااید. )ولی روش اول در  21، به انجام هفتۀ هفتمبار به هر حرکت اضااافه کنید، تا در  3ساااف، هر هفته 

 اولویت است(

صورت آمادگی بدنی، در  30تا  20افراد جوان ) ساف،  5هفته: هفتۀ اول، هر یک از پنج حرکت را  5ساله( در  بار انجام دهید. 

بار از هر حرکت برساااید. )ولی روش اول در اولویت  21، به انجام هفتۀ پنجمبار به هر حرکت اضاااافه کنید، تا در  4هر هفته 

 است(

بار( برسند. حتی  21تر، به میزان کامل دفعات )در محدودۀ زمانی فوق و یا دورۀ زمانی طولانی لحداق های سنی، بایدهمۀ گروه

سریع ساده بود، نباید  سیار  شما بتوانید از روز اول، اگر انجام هر یک از حرکات برایتان ب تر از برنامۀ فوق پیش بروید. حتی اگر 

تمرین ورزشاای نیساات و  ،چراکه مناسااک پنجگانۀ تبتی ی مبادرت ورزیدانجام دهید، نباید به چنین امر بار از هر حرکت 21

افزایش ها برایتان مشاااکل بود، تعداد دفعات را و اگر انجام آن کندتداوم آن در یک بازۀ زمانی بلند تأثیرات مناساااب ایجاد می

  .طول بکشد هااگر ماه حتی ها را انجام دهیدآن به راحتیتا زمانی که بتوانید  ندهید

 

 است.)فقط یک کدام(  ها با شکم خالیعصر، یاها قبل از صبحانه، صبح ،بهترین زمان انجام حرکات پنجگانۀ تبتی

بار از هر حرکت(، یک نوبت صاابح و یک  21توانید پف از یک ماه انجام تمرین کامل )در صااورت تمایل به تمرین بیشااتر، می

 نوبت عصر، تمرین کامل را انجام دهید. 

   

یا  در گوگل Five Tibetan Ritesحتما نحوۀ انجام حرکات را به شااکل تصااویری ببینید. کافیساات این کلمات را  :نکته

 . دهدمیجستجو کنید. تعداد زیادی ویدئو موجود است که روش انجام حرکات را نمایش  یوتیو 
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