
 

 مناسک پنجگانۀ تبتی

(Five Tibetan Rites) 

تتنتزنآنپنمناسککپنجنانا تنتی، پنجنحنکت ینگایاتنتی، نتسککین جنمناتهجنه یاعنت ککمتینسککنمین مکک ا  نتنم  
شکککاعینتگننکت ارنهتتتنها(نم نهانتنمِتگدگَهاتنت تژتن)چا تتهاپنمارماهاپن اعتتنظت نع لکتعنمتت زنت تژتنتن ا ال

سطحن الیدنفتزگک پن الیدنت تژگپنتن الیدنذهن پنتاسطنلاماهاتنتی، نتنما ک سنمینعرن سازتنتنکفظن هاتن اتنن
نسالجنعترعینن2500شدهنتنساهقتنهاعتگینت اامنم 

«نچش نتک »تنهانعناتننتصفحجن32هجنشکلنگپن ،اهچتن(Peter Kelder) تگننکت ارنتتلتننهارنتاسطنجت،تن ِلدِرن
(The Eye of Revelation)تتعنعگنتتنتزنمللنمخ،لفنسککککف نتفعرن التفت تانمن،شککککتنشککککدینن1939عرنسککککالنن

ستچش تنکتارنتنغتتهپنعرنرتهطجنهانکت ارن ،اب هاگینهانعناتگننیا ایاننتزن  لج:نچش تن ات  پنت متتن ات  پن
جنانا تنتی، نمن،شککتن  اع دینعرنعتنعهتنترتتپنتسکک،فاعهنتزنتگننکت ارنعرنسککتتسککتنع تانرتتانگاف،جنتسککیینهتتتنت اامن

تزنرا جپنتتنفنتقینعرنتتتفتپپنتماگضنلیاسنعرنهاشکککناهنتنهزگنجن تعنن دترگدینتگننکت ارن تازتنهجنرارانشکککدنن
شتدنم  سفتنها شتدنک، نتیتنعتئ نعرن ساعی نتنعرنزمانن اتاهنتگننکت ارنرتنت اامنعهتدنتنهت اتنع تان جنها تات تدنهجن

نمندنشاگدیتزنمنافعنآننه ته

نتدنلطفانهجنتگنن کارنتا جن نتد:قیلنتزنتگنکجن زئتارنتنرتشنت اامنکت ارنرتنمطالمجن ن

 سییتن(Dynamic Meditation)تتقیتنجاگانمن تمینهلکجمناسپنجنانا تنتی، نهجنهتچنعناتنپنترزشن -1
 کت ارنرتن امنًنآیاها جنت اامنعهتدنگمن نعرنکتننکت یپنت امنتا جنتنت ت زنممطافنهجنهدننهاشدی -2
 ت دتزۀنراعنکت ارنته تینعترعییا جن جنعرنتا تحارنآمدهنهجنت اامنعمنتنهازعمنه ان -3
 ت اامنعهتدینجنتنهدتننعالجآهم،نکت ارپنهتنعمنرتنع تقنهنتتگدنتنکت ارنرتنت اامعرنکتنن -4
 (فشارن=نآستب)ز تدینصاررنهجنراعنآستبنم کت ارنهاگدنهدتننفشارنتنهدتننعرعنت اامنشاعنعرنغتتنتگن -5
 یت اامنعهتدنپک، نگپنسا ،ت ،تنپ ت د نتنت اامنعهتدنآننرتنساعهن نتد املننرتنتیتن ،ات م،تدنگپنکت ی -6
 یت اامنعهتدرتننکت ارنهقتتنیرهان کنتدصیارنهاشتدنتنعهتدپنت اامن نًنتیتن ،ات م،تدنگپنکت ینرتن -7

  شدار:ه
نت تگنن نتد:نتنعرعنهدتننفشارمی،ننهجنهتنگپنتزنهت ارتنهانگانمشکنرنزگتنهم،تدنهاگدنهانهشتارتن املنتننتیت

گانک لتنقلیینعرنتنمشکککنرنقلیینعتتق پنقلبنهزر پنتر،نلنعرگچتنقلبپنفشککارراننهالاپن تتک نقلبن -1
نماهنیذش،جنن3

 ماهنیذش،جن3عرعپنآرتتتزنس،اننفقتترپنعگمپپن تتک نس،اننفقتترنعرنعرعپنیتعن  ت -2
 ماهنیذش،جن3ماهنیذش،جپنسزترگننعرنن3هاتنشک نعرنزر نممدهنکاعپنتارمنرتعهنکاعپن تتک  -3
 جنتنت اعآترپنستعرعنه تتهنهانستیتاجار تنمانپنستیتاجپنتس،فاعهنتزنعترتهاتنستیتاج -4
 ماهنتزنزتگ انپنماازنتسییننن3عرنعترتننهارعترتنت اامنکت ارنجنانا تنتی، نم ناعنتسیینج نتزنیذشین -5
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 روش افزایش تعداد حرکات تا رسیدن به تمرین کامل:

هارنن2شاعنتنهتنهف،جنهارنت اامنم ن3رتشن نستپنتفزتگشنکت ارنهجنتگننشکلنتسین جنعرنهف،تنتتلنتزنهتنکت ین
ن:هارنتزنهتنکت ی(نهتسدنگمن ن21هجنشکلن املنراعن)هف،جپنن10ج نتزنشاعنتانهجنتمدتعنعفمارنهتنکت ینت افجنم 

نهارنت اامنشاعین3هف،تنتتل:نهتنگپنتزنکت ارن
نهارنت اامنشاعین5هف،تنعتم:نهتنگپنتزنکت ارن
نهارنت اامنشاعین7هف،تنسام:نهتنگپنتزنکت ارن
نهارنت اامنشاعین9رنهف،تنچ ارم:نهتنگپنتزنکت ا

نهارنت اامنشاعین11هف،تنجنا :نهتنگپنتزنکت ارن
نهارنت اامنشاعین13هف،تنشش :نهتنگپنتزنکت ارن
نهارنت اامنشاعین15هف،تنهف، :نهتنگپنتزنکت ارن
نهارنت اامنشاعین17هف،تنهش، :نهتنگپنتزنکت ارن
نهارنت اامنشاعین19هف،تن   :نهتنگپنتزنکت ارن

نهارنت اامنشاعین21کت ارنهف،تنعه :نهتنگپنتزن
ن

نتات تدنهانتا جنهجنمتزتننآماعی ن م ا  نراعنهجنرتشنزگتنع لن نتدیه چنتننم 
هارنت اامنعهتدینسف پنن3سالج(نتنهالاتتپنعرنعهنهف،ج:نهف،تنتتلپنهتنگپنتزنجنحنکت ینرتنن70تاننن50تفتتعنمتا مالن)

نهارنتزنهتنکت ینهتستدین21پنهجنت اامنهفتۀ دهمانعرنهارنهجنتمدتعنهتنگپنتزنکت ارنت افجن نتدپنتن2هتنهف،جن
هارنن3هف،ج:نهف،تنتتلپنهتنگپنتزنجنحنکت ینرتنن7سکککالج(نعرنصکککاررنآماعی نهد  پنعرنن50تانن30تفتتعنهزریمکککالن)

هارنتزنهتنکت ینهتستدینن21پنهجنت اامنهفتۀ هفتمهارنهجنهتنکت ینت افجن نتدپنتانعرنن3ت اامنعهتدینسف پنهتنهف،جن
ن نرتشنتتلنعرنتتلاگینتسی()تل

هارنت اامنن5هف،ج:نهف،تنتتلپنهتنگپنتزنجنحنکت ینرتنن5سکککالج(نعرنصکککاررنآماعی نهد  پنعرنن30تانن20تفتتعن اتنن)
هارنتزنهتنکت ینهتستدین)تل نن21پنهجنت اامنهفتۀ پنجمهارنهجنهتنکت ینت افجن نتدپنتانعرنن4عهتدینسف پنهتنهف،جن

نرتشنتتلنعرنتتلاگینتسی(
هار(نن21تتپنهجنمتزتنن املنعفمارن)عرنمحدتعۀنزما  نفاقنتنگانعترۀنزما  نطالا  نکدتقلنهاتنسکککن پنهاگده تنیتته

ستگع ساعهنهاعپن یاگدن متارن سندینک، نتیتنت اامنهتنگپنتزنکت ارنهتتگ،اننه تتنتزنهت امتنفاقنجتشنهتتگدینک، نتیتنهت
چتت جنمناسپنجنانا تنناامنعهتدپن یاگدنهجنچنتننتمتتنمیاعررنترزگدت نهارنتزنهتنکت ین21ش انه،ات تدنتزنرتزنتتلپن

هانهتتگ،اننتنتیتنت اامنآنن ندت تگننترزش ن تمینتنتدتتمنآننعرنگپنهازۀنزما  نهلندنتأثتتترنمناسبنتگااعنم نپتی، 
طالننهاتیتنماهنک، نهانرتنت اامنعهتدآننهجنرتک، تانزما  ن جنه،ات تدننتفزتگشن دهتدمشکککککلنهاعپنتمدتعنعفمارنرتن

ننیهکشد
ن

نتسیی)فقطنگپن دتم(ننهانهانشک نرال عصتپنگاهانقیلنتزنصیحا جپنصیحنپه ،تگننزماننت اامنکت ارنجنانا تنتی، 
هارنتزنهتنکت ی(پنگپن اهینن21تات تدنج نتزنگپنماهنت اامنت تگنن املن)عرنصککککاررنت اگلنهجنت تگننهتشکککک،تپنم 

ن املنرتنت اامنعهتدینصیحنتنگپن اهینعصتپنت تگنن
ننن

نFive Tibetan Ritesک، ان حاۀنت اامنکت ارنرتنهجنشکککلنتصککاگتتنهیتنتدین افتمککینتگنن ل ارنرتننتوجه توجه:
نینعهدم  م،اان نتدینتمدتعنزگاعتنتگدئانما اعنتسین جنرتشنت اامنکت ارنرتن  اگشننگانگاتتابنعرنیایل

ن

 www.mazdafar.comن-1399نجائتزنن-مزعتفتننمؤمن ن


