
١ 
 

  نهاي مخملین؛ روایتی از نیایش و سلوك اگزیستانسیل در دنیاي مدرزمزمه
  

  1404مردادماه  14شنبه، سهآنلاین، روز دینسایت  :منبع
 

ف، مذهبی صر رود، نه به عنوان یک آیینبه سراغ نیایش می» هاي مخملینزمزمه«دباغ در  سروش
ر دنیاي هاي عمیق زندگی دپرسش هاي اگزیستانسیل وبلکه به مثابه ابزاري براي مواجهه با دغدغه

درونی  کند تا خواننده را به سفريحکیمانه، تلاش می مدرن. او با تفکیک دو گونه نیایش معنوي و
ند. کشتی میهاي گذران زندگی آآن، فرد با خودش، هستی و لحظه دعوت کند؛ سفري که در

هاي متلاط تواند پاسخی بهدهد که نیایش میهشت نیایش از این مجموعه، نشان می دباغ با ارائه
یف فرصتی براي بازتعر درونی و بیرونی انسان باشد؛ راهی براي یافتن آرامش در میان آشوب و

 .هاظهتوقف، تأمل و چشیدن طعم لح مان با خود و جهان. این متن، دعوتی است بهرابطه

وال بالینی، ترجمان نیکویی براي اح دهۀ هفتاد شمسی، سه کتابِ». گذرداین قافلۀ عمر عجب می«
 »مثنوي معنويِ«رفتم: کنم، به سروقت آنها می خواستم نیایشوجودي من بودند و هر وقت می

» نويمث«سهراب سپهري. خاطرم هست دعاهاي » هشت کتابِ«شریعتی و  علی» نیایشِ«مولوي بلخی، 
از  .هاي شریعتی و اشعار لطیف سپهري رابردم؛ همچنین نیایشخواندم و حظ میمی را در خلوت

 تغییرات محسوس و ملموسی نویسم، راه بلندي طی کرده وآن دوران تا اکنون که این سطور را می
 .ام پدیدار گشته و سر برآورده است اگزیستانسیل و فکري سلوك و نگرش جهان، ـدر زیست 

 اگزیستانسیل در  طرحواره اي از عرفان مدرن/ سلوك«حدود سه سال پیش، در ادامۀ کارك
هستۀ پنهان تماشا: تأملی در انواع «جستار  .رفتم و بدان پرداختم» نیایش«، به سروقت »روزگار کنونی

 راكام با توضیح ربط و نسبت و اشتاست. در آنجا کوشیده محصول آن تتبعات و تأملات» نیایش
 :نمک روایت و بنديصورت را نیایش ۀگاننیایش، تلقیِ خود از انواع شش و افتراق میان دعا و

و » دانهنیایش آرزومن« ،»نیایش حکیمانه«، »نیایش معنوي«، »نیایش عرفانی«، »محورنیایش مخاطب«
 .»گرایانهنیایش ناواقع«

 ها و زبر ودغدغه ها،مشغولیلهایی که دکردنم؛ نیایشوهواي نیایشچند صباحی است در حال
شد، کوتاب کنونی را به تصویر میتب هاي آونگ آساي من در روزگار پرها و تلاطمزبر شدن

چندان دور، مجموعۀ این گردد. بنا دارم در آیندۀ نهجاري می دهد و بر زبان قلمموبوي مرا میرنگ
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 ،»گزین نویسی«است و از جنس » کیمانهنیایش ح«و » نیایش معنوي«اي از آمیزه ها را کهنیایش
 .به دست انتشار سپارم» هاي مخلمینزمزمه«تحت عنوانِ 

 
نهم. پیش از آن،  را با مخاطبان در میان» هاي مخملینزمزمه«خوش دارم هشت نیایش از دفترِ 

 :تازلطف نیسروایت نگارنده خالی به» نیایش حکیمانه«و » نیایش معنوي«هاي بیینِ مؤلفهت

، رسد. این نوع نیایشمی در» نیایش عرفانی«و » نیایشِ مخاطبه محور«، پس از »نیایش معنوي« ”
افتد و پس از خودکاوي، خودپالایی، راه می مراقبه محور است و در آن نیایش کننده از پیش خود

 اب که نیایشی رسد؛می خود پیش به مجدداً روان، هزارتوي قلعۀ زیر و زبر شدن و در نوردیدنِ
یدنِ چش«مراقبه، تماشاگري، سکوت، رصد کردنِ بدن و مضمضه کردنِ لحظات و  ،»آگاهیتوجه«

 .رسددر می» وقت طعم

حال، عینهستی باشد؛ در تواند به نحوي از انحاء قائل به ساحت قدسیِکننده میهر چند فرد نیایش
م نیز انگاري نظیر یالوسالکان مدرنِ ندانم است؛» خویشتن«و » خود«چون این نوع نیایش معطوف به 

 از ،خویش خودنوشت ◌ٔنامهگوي مشهور، در زندگیدرمانگر و قصهروان بهره نیستند. ایناز آن بی
توان، آنچه می .ین پرده برگرفته استسرزم این در ویپاسانا ۀمراقب ۀو شرکت در دور هند به سفر

 :حساب آوردیالوم تجربه کرده را مصداقی از نیایشِ معنوي به

ن کردم. به رویید شروع … رسیدم ناگهانی بینشی به گونکا، ۀهاي بی وقفپس از چند روز درس«
ر را دآید تا تمامی تنم پایین می آرامیریزد و بهحس کردم انگار ظرفی از عسل روي سرم می

 بود، کار رد اينگرانی نه…شدکرد یا مرتعش میمی پچبرگیرد. حس دلپذیري بود، انگار بدنم پچ
روبید پچی آسمانی و گرمایی که تن را میاز خویشتن یا جدایی، تنها پچ حسی هیچ نه و اضطرابی نه
 ».آمدپایین می و

شاخه به آن شاخه  وار از اینوقال است و میمونذهن شلوغ و پر سروصدایی که مشحون از قیل
خودآگاهی و مضمضه کردنِ اینجا و  پرد؛ آمادگیِ نیایش معنوي را ندارد. این نوع نیایش، بامی

 و پاي نهادنِ در» غفلت پاك«و نصیب بردنِ » بودن وزنِ«کردن لحظات و چشیدنِ اکنون و لمس
 .گرددمی عجین» هاي قربتحریم علف«

 در ت،اس		»مثبت هیجانات« عداد در که هستی و طبیعت خود، از		يِنیایش معنوي با سپاسگزار
د، کنعمق جان و روان نفوذ می تا که ايقدردانی گردد؛می عجین »خود بر شفقت« با و رسدمی
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توان نیایش معنوي را در آورد. میبه ارمغان می صلحِ با خود و آرامشی ژرف را براي نیایش کننده
شستن و راه رفتن و دراز کشیدن نیز سراغ گرفت و تجربه کرد. به  ظرف نظیر		هاي روزمرهفعالیت

 :نات هان تعبیر تیک

ز این ا هنگام شستن ظرف، فقط باید ظرف شست. یعنی حین ظرف شستن، شخص باید کاملاً«
این  ام وایستاده اینجا من که حقیقت این …حقیقت آگاه باشد که او در حال ظرف شستن است

کنم، از خودم هستم، تنفسم را دنبال می انگیز است. کاملاًشویم، واقعیتی شگفتها را میکاسه
پرت، مانند بطريِ رها شده بر امواج، امکان ندارد با حواس .حضور خودم و افکار و اعمالم آگاهم

 .ن استرفتکه در حال راه باشد هشیار باید سالک رفتن،راه هنگام …پرت شوم طرف و آن طرفاین

اید هشیار باشد ب هنگام نشستن، سالک باید هشیار باشد که نشسته است. هنگام درازکشیدن، سالک
  .»که دراز کشیده است

 »بانز ۀروز« ،»بدنۀ روز«: امداري را از یکدیگر تفکیک کردهدر یکی از سخنان خود، انواع روزه
 ۀدر خوردن و آشامیدن است که در گذریم، به روز ضمنِ امساكمت که بدن ۀروز از		.»روان ۀروز« و

بهتان  و گفتن دروغ از پرهیز و زبان بستن بکار در تفطن و توجه و داريخویشتن		با که رسیممی زبان
 با روان ۀآورد. روزمی بر سر روان ۀگردد. پس از آن، روزبستن و آزار و اذیت خلایق عجین می

ها و ها و پاشانیرفتنِ قیل و قال محاق به و روان و ذهن خاموشی و		»ذهنی تموجات اطفاي«
 متس به را نوازي روح ۀمصداقی از نیایش معنوي است و طمأنین روان، ۀرسد. روزها در میپریشانی

 .کوچاندمی کنندهنیایش

یک در تفلسفی و دئیس رسد. در این نوع نیایش که با خدايپس از این در می» نیایش حکیمانه«
 اي از علم و قدرت خداوندتحدید شده کننده، درك و تلقیِ منقّح وتناسب و تلائم است، نیایش

ام او را بر سبب ننگرد؛ بیناپذیر هستی میسخت و تخطی و صلب قوانین در عنایتۀ دارد و به دید
 و جاري ۀو نحو علل و اسباب ۀنشاند و قصخداوند را در عرض عللِ طبیعی نمی آورد وزبان نمی

کنند، نیایش می گونهگیرد. سالکان سنتی و مدرنی که اینساري شدنشان در این عالم را جدي می
 انمی ضروري و علیّ ۀکه رابط کنند و عنایت دارندخواسته و نیایش خود را در هستی روانه می

، چون ویتگنشتاین کننده، گویی از پی سالک مدرنینیایش .ندارد وجود آن تحققِ و کردننیایش
 ايپ		»امیدواري/ ناامیدي« »ۀزید و به وراي دو گانمی« حکمت سرد«سرشار از  ،»بدون ترس و امید«

کند و تماشاگرانه، احوال را مضمضه می» مخملین تنهایی« کند،می نیایش		»امید از فارغ« و نهاده
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، تناسبِ ش و سبک زندگیِ رواقیبخشد. این تلقیِ از نیایش، با نگرمی اگزیستانسیلِ خود را سامان
دارد تام. 

 ۀر حوزاموري که د بین است و به تقدیرگرایی، باور دارد و در پی تغییرنیایشگر رواقی، واقع
معجزه و خرق عادت و نقض قوانین نیست؛  انتظار در رو،ازاین. آیدنمی بر نیست، او اختیار و قدرت

انگارد که ممکن است قران و فارغ از امید چنین می کندمی بلکه نیایش خود را در هستی روانه
حال، کاملاً متصور است که خلاف آن رخ دهد خواسته او محقق گردد. درعین میمونی رخ دهد و

ت و از پی نیس اش محقق نشود. گویی، در نیایش حکیمانه، نیایشگر در بند نیایش خودخواسته و
 :گویدحافظ با خود می

 گفتن است و بس حافظ وظیفه تو دعا

  دـــد یا شنیـه نشنیـاش کـدر بند آن مب
 
 گذرد،می در	»شکایت و شکر« ۀزید، از دوگانبه تعبیر دیگر، نیایشگر رواقی که فارغ از امید می

 :کشدکند و طمأنینه را در آغوش میمی عبور بودن شاکر و شاکی از زند،می غم ۀسین به رد دست

 ندد مام نخواهام غه ایژده کد مرسی

 چنان نماند و چنین نیز هم نخواهد ماند

 چه جاي شکر و شکایت ز نقش نیک و بد است؟

  ماند نخواهد رقم هستی ۀچو بر صحیف
 

 شتالتگ« روش مبدع و بیستم ۀدرمانگر آمریکاییِ سدهمچنین، فریتس پرلز، روانکاو و روان
 :»گشتالت نیایش« به موسوم دارد نیایشی ،»درمانی

 ود و تو از پی کار خودتمن از پی کار خ

 هاي تو زندگی کنم،ام تا با خواستهبه این جهان نیامده

 .دلخواه من زندگی کنیاي تا بهتو هم نیامده

 تو تویی و من من،

 اگر تصادفاً همدیگر را یافتیم زهی سعادت

 .و اگر نه چاره نیست
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عین البه رأي هاي خود و دیگران رازند. محدودیتموج می» نیایش گشتالت«بصیرت ژرفی در 
امور متعددي در عالم، خلاف نیت،  رغم میل من و تو،دادن به این مهم که بهدیدن و پذیرفتن و تن

هاي یتکردن محدودمتضمنِ برکشیدن و برجسته دهد. نیایش گشتالت کهقصد و آرزوي ما رخ می
  »1هنیایش حکیمان«زیستن رواقی سازوار است و مصداقی است از  ریزناپذیرِ انسانی است، باگ

  
 هاتگارندهن ۀگانهاي هشتنیایش ، نوبت به»نیایش حکیمانه«و » نیایش معنوي«پس از مرورِ ام 

 :رسداگزیستانیل دارند، می هايسویه و هستند مخملین هايزمزمه سنخ از که
  
یر بوزاند؛ و جسارت تغی توانم تغییر دهم در منرش اموري را که نمیهستی (جان جهان) توان پذی«

 .»کردنِ تفاوت میان این دو را توانم. همچنین، توان چشیدن و مضمضهاموري را که می
  
بلکه در راهی قدم بگذار  ن.راند، دنبال نکتو را به جلو می اي را که از پیش کشیده شده وجاده«

 ».بگذار رد و از خود رد پایی بجااي نداکه رهرو و رونده
  
ه در زند؛ مجالی کمی دهد و تولدي دیگر را براي من و تو رقمهمیشه زندگی فرصتی دوباره می«

تماشا کرد، گرَد ملال را از سروصورت  توان هواي تازه را مضمضه کرد، طلوع خورشید راآن می
 ».داستکاست. آن فرصت، فر خود روبید و از حجم تجارب نازیسته

  
سان نغمۀ خود را چه مهم این است که من و تو چگونه نقش خود را در سراچۀ هستی بازي کنیم؛«

مسافرانی هستیم که به داخلِ قطار زندگی  بخوانیم و به چه نحوي صحنه را ترك کنیم. ما بسان
هایی است که لها و ساروزها، ماه» روایت گرِ«هر یک از ما،  .کنیمپرتاب شده و ایام را سپري می

ر ب هاي گوناگون قطار را تجربه کرده و نقشی یکتایی از خودزیروزبر گشته، واگن در قطار زیسته،
کرده،  به قطار دریافت شدنجاي نهاده است. هرازگاهی، یکی از مسافران، بلیطی را که هنگام پرتاب

که  تفاوت، بسانِ برفیآورد و بیابرو نمی شود. قطار خم بهدهد و از قطار زندگی پیاده میپس می
 ».رودو پیش می رودسر باز ایستادن ندارد، پیش می

  

                                                             
   .1402، تورنتو، نشر سهروردي، از خیام تا یالوم: سلوك معنوي در روزگار کنونی ر:، د»هسته پنهان تماشا: تاملی در انواع نیایش«نقل از: سروش دباغ، . 1



۶ 
 

 توجه«نیست.  گریز و گریزي از گرفتار شدنِ هرازگاهی در چنبرۀ ملال در زندگی روزمره
اي هاست و با کشیدن سرم کردن که از جنس مضمضه کردنِ حضور در اینجا و اکنونپیشه» آگاهی

گردد، عجین می» سکوت معنوي«و » ناب گرينظاره«، »دیدنِ ژرف«رسد و با چشم در میبر 
 سبب نیست که سهرابتازگی را به سمت ما بوزاند. بی تواند از حجم ملالِ من و تو بکاهد ومی
 ».هاي زمین را به من آموخته استام/ زیروبمپا داشته گاه زخمی که به«گوید: می
  
هنگامی من و تو  .است» حال خوب«هاي سلامت روان و عزت نفس، از ستونبرخورداريِ از «

خود بچشیم. اگر میزان خود  را با گوشت و پوست» خود ارزشمندي«عزت نفس کافی داریم که 
دیگران باشد؛ در واقع ارزشمنديِ من و تو اصالت  ارزشمندانگاريِ ما وابسته به تأیید و صحه نهادنِ

یح شود. نباید دلبستۀ تحسین و تقبجوشد، بلکه از بیرون تغذیه مینمی رونو طراوت ندارد و از د
گفت: یم حکمت نبود که شوپنهاور از زبان گل به سایرینبود که گاه هست و گاه نیست. بی دیگران

براي دیگران، چون  شکفم نهشکفم تا دیده شوم؟ من براي خودم میاي من میتصور کرده«
رسد؛ البته با خودارزشمندي در می شکوفایی و شادي درونیِ ژرفی که». دکنشکوفایی خرسندم می

 ».است هاي پیرامونینفس انسانافزایندۀ عزت
  
را فرونهادن » سرکوب» و» فرافکنی«و » انکار«جرئت و جسارت مواجهۀ با خود را احراز کردن و «

ندي رسد، بر میزانِ خودارزشمظر میابتدا به ن رغم آنچه درو نقاط ضعف خود را دیدن و پذیرفتن؛ به
همچنین، رصدکردن و شناختن و درنظرآوردن نقاط قوت خود به  .افزایدنفس من و تو میو عزت

 بدون اینکه انکارشان کنی و یا دلبسته آنها گردي، حجمِ حرمت نفست را دوچندان بینانه،نحوي واقع
ی. سالک دلبستگ ی است نه وابستگی ونفس بالا، از جنس وارستگکند. خودارزشمندي و عزتمی

مشغول رویاروشدن با نقاط ضعف دل شناسد؛مدرنِ وارسته، نقاط ضعف و قوت خود را به نیکی می
حال، قدردان نقاط قوت و دستاوردهاي خود درعین .قدر وسع کاستنِ از سیاهۀ آنهاستخویش و به

، سالک مدرن وارسته، برخوردار از خرسند و سپاسگزار است. همچنین است و از این بابت سبز و
 ».ها و توفیقات دیگران استها، کامیابیبردن از خوشحالیتماشاکردن و لذت توانِ دیدن و

  
و پاي نهادن  »بزرگسالی مرخصی گرفتنِ از«وتاب و پر تلاطمِ کنونی، هرازگاهی در دنیاي پر تب«

یشتر دلانه به دنیا نگریستن، سلامت روانِ بفارغ در کفش دوران کودکی و از آن منظر، بازیگوشانه و
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خود  هايگیرند؛ بیش از آنکه به فکر داشتهکودکان زندگی را جدي نمی .من و تو را در پی دارد
خود و » دنِبو« مشغولدر گیرودار محاسبه و مقایسۀ خود با فلانی و بهمانی؛ کنجکاوانه دل باشند و

وآدم ز عالماند، اها گرم بازيکه بچه کنند. ساعاتیدگی میزن» اکنون«اند و در کشف دنیاي پیرامون
ی و کردن هستند و لاغیر. افزون بر این، تلخسرخوشانه در اندیشۀ بازي و مافیها رها گشته، غافلانه و

ی و بدخواه توزي ورو کینبازد؛ ازاینکودکان با یکدیگر دوامی ندارد و زود رنگ می قهرکردن
 توان خندیدن به خود و دیگران و دلشاد هااي ندارند. همچنین، بچهد و با آن میانهشناسنانتقام را نمی

برند. خلاف آمد عادت دارند و از دیدن آن لذت می گشتنِ از خوشحالی و شاديِ دیگران را
یل و وقت از دنیاي بزرگسالی و قوبیکشیدن و مرخصی گرفتنِ وقت اي بر چشمکردن و سرمهعمل

 ».افزایداش، بر حجم حال خوب من و تو مینشدنیوصداهاي تمامسر ها وقال
  
  

 

 


