
 
 

 
 

 سکَت نراقبٌ
 

سکَت نیز بٌ اندازى صدا چٌ بسا بیش از آن در نَسیقی ، يهانقدر کٌ صدا ايهیت دارد 

صدا ، سکَت یعنی يیچ صدایی ، ٍ این يیچ ، خالق  . سکَت یعنی نبَد  ايهیت دارد

يهٌ چیز ٍ از جهلٌ صداست . در ٍاقع بستر يهٌ چیز سکَت است ٍ صدا از دل سکَت 

 نَجَدیت نستقلی از خَد نیست .شَد ٍ دارای  خلق نی

کلام از يیچ بٌ ٍجَد بینید؟  خدا بَد . نی نزد در ابتدا يیچ نبَد ، کلهٌ بَد ٍ کلهٌ

پدیدى نَقتی ياست. صدا یک  ٍرندى يهٌ نَجَدات ٍ پدیدىپدید آ ، آید ٍ آن يیچ نی

از  گردد انا چیزی کٌ شَد ٍ دٍبارى ناپدید نی ای پدیدار نی ٍ نَضعی است کٌ لحظٌ

 ابتدا بَدى ٍ پس از این نیز باقی خَايد بَد سکَت است .



 
 

 
 

 ايهیت سکَت در چیست؟
گیرد  الی کٌ سکَت يیچ فرنی بٌ خَد نهیشَد در ح نَعی شکل ٍ فرم نحسَب نیصدا 

تصَر شد چَن نام بٌ چیزی تعلق نتَان نانی برای آن  گايی خالص است کٌ نهیٍ آ 

نخی کٌ صدا ٍ تهانی بنابراین اگر بتَانیو از طریق سر  گیرد کٌ دارای فرنی باشد .  نی

ديند ، بٌ سهت سکَت رينهَن شَیو آگايی خالص را  ست نا نیًا بٌ دفرنًا ٍ شکل

 تجربٌ خَايیو کرد.

از آنجا کٌ نا دارای جسو نادی يستیو ٍ ذين نا يهٌ چیز را بر این اساس تجزیٌ ٍ 

فراتر از نحسَسات برٍیو ٍ خارج از شکل ٍ تَانیو  کند اغلب نا نهی ٍ تفسیر نی تحلیل

تری را تجربٌ کنیو . بٌ يهین دلیل اساتید نعنَی با  بزرگتر ٍ اصالت عهیق یچیز  ، فرم

، نخ را بٌ دست نا دادى ٍ در نًایت سر   ، استفادى از يهین صدا یا ير نَع شکل ٍ فرنی

شکلی کهک  شکل بٌ بی فرنی ٍ از ن از فرم بٌ بینا بٌ نا ، در يدایت  تهرکز ٍ تَجٌ

 را تجربٌ کنیو. آنیزٍ اَسرار نانلهَس کنند تا این حقیقت   نی



 
 

 

نان جدا کردى ٍ بٌ بُعد  ای يستند تا نا را از جسو نادی شکال ٍ صدايا بًانٌدرٍاقع اَ 

یز تنًا عدی کٌ يهیشٌ ٍ از قبل يو بَدى ٍ بعد از این نيهان بُ  ، دیگری از حضَر برسانند

بخَايد  انا این نیاز بٌ ارادى ٍ طلب شاگرد ٍ سالک دارد کٌ باقی خَايد نانداٍست کٌ 

 چنین چیزی را تجربٌ کند ٍ در این نسیر پایهردی بٌ خرج ديد.

 این نراقبٌ از کجا آندى ٍ چطَر انجام نی شَد؟
شنیدن آن صدای  بیشتر بَدائیان تبتی از این نراقبٌ برای رسیدن بٌ سکَت درٍن ٍ

شَد ٍ  ک زنگ شرٍع نیکنند . این نراقبٌ ابتدا با بٌ صدا درآٍردن ی درٍنی استفادى نی

 ، د تا بتَانیو در این سکَت درٍنیرَ بَ نا را بٌ عهق سکَت  نی پس از خانَش شدن صدا

ی آرام بشنَیو ٍ با این کار بٌ ننبع اصلی صدا ٍ در ٍاقع ننبع اصل ندای قلبی خَد را آرام

يهٌ چیز در عالو نتصل گردیو. گرچٌ در این اتصال ، ير کسی تجربٌ ننحصر بٌ فرد خَد 



 
 

را خَايد داشت ٍ تجربٌ ير کسی با شخص دیگر کانلا نتفاٍت ٍ حتی غیر قابل بیان ٍ 

 ست.تَضیح ا

 

 نراقبٌ سکَت بٌ چٌ نعناست؟
 ٍ انداز بَدى يهیشٌ در جًان طنین ی ،یا يهان ندای درٍن صَتی ازلییک از آنجا کٌ 

ٍ پیش از اینکٌ نا بٌ این جًان پا  از يهین صَت نشات گرفتٌ بینیو خلقتی را کٌ نی

 نهکن نیستشَد  نی ٍ ينَز يو شنیدى شدى بگذاریو این صدا در تهام کائنات شنیدى نی

ٍ سر ٍ صدايای بیرٍنی آن صَت الًی را  يای ذين شلَغی از لابلایکٌ انسان بتَاند 

 اآن را تشخیص ديد. لذا نراقبٌ سکَت بٌ ن ،بشنَد ٍ از سر ٍ صدايای ذينی ٍ بیرٍنی

را بشنَیو کٌ تنًا با سکَت بٌ آن دست  درٍن خَد کند تا دٍبارى آن صَت الًی کهک نی

 خَايیو کرد. پیدا



 
 

گايی از سکَت شَد بٌ آ  نحسَب نیشدن از صدا کٌ نَعی فرم در این تهرین ، با آگاى 

. این تهرین را در سکَت کانل ٍ با تهرکز انجام شَیو شکلی کانل است يدایت نی کٌ بی

 ديید ٍ خَد را بٌ ابعاد عهیقتری از سکَن ٍ سکَت ارتقاء ديید.

 

 ؟ کند‎انجام این نراقبٌ چٌ کهکی بٌ نا نی
 تَانیو بٌ  نی ٍ صدای درٍنی خَد است کٌ با شنیدن آن صَت ازلی در سکَت

 تنظیهات اٍلیٌ ٍ اصلی خَد باز گردیو

 کائنات يهاينگ کردى ٍ با  سهفَنیک با این نراقبٌ، ساز ٍجَدی خَد را با ارکستر

 رسیو نگی نیآن بٌ يهاي

 شنیدن این صدا تنًا در سکَت ٍ آرام کردن گفتگَی ذينی انکان پذیر است 

 تهرین
زنانی کٌ  تَجٌ کنید ٍ سعی کنید تا ی زنگدربیاٍرید ٍ خَب بٌ صدایک زنگ را بٌ صدا 

شنَید تَجٌ ٍ تهرکز خَد را حفظ کنید . ٍقتی صدا از بین رفت  دیگر يیچ صدایی را نهی

بنابراین تنًا چیزی کٌ باقی رٍد  نیز از بین نی عانلی کٌ تَجٌ شها را جلب کردى بَد

، پس داریو بٌ د فقط تَجٌ شهاست انا تَجٌ بٌ چٌ چیزی؟ صدا کٌ از بین رفتٌ نانَ  نی

 آگايی . خَد   کنیو؟ بلٌ بٌ خَد   چٌ چیزی تَجٌ نی

کردیو . این تهرین بٌ  ن را درک نهیاین تَجٌ ٍ آگايی از قبل يو ٍجَد داشت انا نا آ

تًای این تهرین خَايید جا بیفتد . در اننا کانلا برای ، کند تا این نَضَع  نا کهک نی



 
 

انا  رسد بٌ نظر نینهکن این انر ، غیراید. گرچٌ  دید کٌ از يیچ ، بٌ يشیاری رسیدى

دانند چطَر با  و يستند ٍ نهیشدنی است . این کار برای افرادی نناسب است کٌ سردرگُ 

 نادی را تجربٌ کنند.ری غیرتَانند ان این جسو نادی نی

 فرنی فرنی بٌ بی بییک رٍد نا از  د ٍ از بین نینیر نی الاخرىاز آنجا کٌ ير فرم ٍ شکلی ب

فرنی ندت کَتايی  ن يستیو ٍ فقط در نیان این دٍ بیدائها در حال جابجا شد دیگر

اپایدار ٍ نیراست آیا ارزش دل بستن ، نینقدر ی اب اگر چیز کنیو . خُ  فرم را تجربٌ نی

 را دارد یا خیر؟ جدی گرفتن ٍ زندگی خَد را برپایٌ آن بنا کردن

 ناپایدار دٍست ندار    دٍستی را نشاید این غدّار یار     :  بٌ گفتٌ سعدی

پس با این تهرین خَايیو فًهید کٌ چٌ نَجَد جاٍیدان ٍ نانیرایی يستیو ٍ خَد 

قرار دارد ٍ فقط ندت در حضَر کانل يا  نا در ٍرای اشکال نادی ٍ فرم اصیل ٍ حقیقی

 شکل را تجربٌ خَايیو کرد ٍ سپس بٌ اصالت خَد باز، کَتايی در این جسو فیزیکی 

 خَايیو گشت.

 باز جَید رٍزگار ٍصل خَیش    ير کسی کَ دٍر ناند از اصل خَیش      : بٌ گفتٌ نَلانا 

این جسو تَانیو در زنانی کٌ در  نکتٌ بسیار نًو در این تهرین این است کٌ نا نی

ٍ این راى برای ير سالکی کٌ  پیدا کنیوخَد يستیو رايی بٌ سَی عالو نعنا  فیزیکی

راى بٌ اٍ نشان دادى خَايد شد ٍ رايش ننحصر بٌ  طالب حقیقی باشد باز خَايد شد ٍ

 .تخَد آن شخص اس



 
 

 

 

عیسی نسیح فرنَد : بخَايید تا بٌ شها دادى شَد ، بپرسید ٍ بٌ شها پاسخ دادى 

 خَايد شد

کند بلکٌ نسافر حقیقی کسی  نیست کٌ از شًری بٌ شًری سفر نیکسی ، پس نسافر 

اکنَن این سَال نًو را از خَدتان  .کند ای بٌ نرتبٌ بالاتر سفر نی کٌ از نرتبٌاست 

کنید ٍاقعی يستند یا  اس خَد درک نیيا ٍ اصَاتی کٌ با حَ بپرسید کٌ آیا اشکال ٍ فرم

؟ کدام حقیقت دارد ٍرای يهٌ این نقشًا ٍ طرحًا است در آن آگايی عظیهی کٌ

 حقیقت است ٍ کدام نَجَدیتی تَيهی دارد؟



 
 

 ديد؟ این تهرین چگَنٌ ادراک نا را تغییر نی
برای فًو ير چیزی باید نتضاد آن را نطالعٌ کنیو . نثلا برای درک نفًَم زندگی باید 

بایست سکَت ير نُت را فًهید ٍ  ی نیيای نَسیق ابتدا نرگ را بفًهیو یا برای درک نُت

با  ها عبور کرد و شادی را از  غم بازشناخت.‎ برای درک نفًَم پیرٍزی باید از جادى شکست

بخشد ٍ  درک این نَضَع خَايیو فًهید کٌ این، نسیر است کٌ نقصد را نعنا نی

کٌ بتَانیو از نسیريای دشَار، نعنا ٍ نفًَنی را استخراج کنیو خَايیو تَانست  چنانچٌ

 از نتیجٌ لذت ببریو ٍ برآینديای آن را برای خَد جاٍدانٌ ٍ نًادینٌ کنیو.

 

باید شاد باشیو بلکٌ تانل  يهَارىکٌ در زندگی  نپنداریوکند تا  این ادراک بٌ نا کهک نی

را در دل خَد بٌ يهراى دارند ٍ درک ير دٍ این تری  عهیق نفايیويا  رٍی درديا ٍ رنج بر

ياست کٌ نا را بٌ تعادل با جًان يستی خَايد رساند. در این صَرت نا بٌ  ٍضعیت



 
 

قًرنانی تبدیل خَايیو شد کٌ علیرغو ٍجَد تهام چالشًا ، شادی را از دل آنًا بیرٍن 

کند ٍ شادیًا  زندگی اٍ را نتلاطو نهیکشد ٍ این اَبَرانسان، نَجَدیست کٌ تلاطهات  نی

کند ٍ  کند . اٍ در نقطٌ صفر زندگی نی خَد نهی ٍ پیرٍزیًا نیز اٍ را سرنست ٍ بی

 زندگیست. پستی ٍ بلندیًایگر  نشايدى

 

 

 ٌاکًارت تُل   :   کتاب نیرٍی حال ، نَشتٌننبع 

 نَیسندى: نیثو ابرايیهی

 


