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دو راه آسان براى شناخت 
خود و پيشرفت

ذهن آدمى براى پاسخگويى به مسائل مهم، بيشتر اوقات درپى راه هاى سخت و پيچيده سرگردان مى شود و راه آسان را بس 
دشوار مى پذيرد. انگار پرداختن به هر موضوع مهمى تنها از راه دشوار و پيچيده امكان پذيراست! شايد ازاين روست كه بازيابى 
خويشتن راستين و پيوستن به سرچشمه هاى هستى، راهى دراز و پرفراز و نشيب مى نمايد و آن ها كه به مقصد رسيده اند و 

به اين گوهر گرانبها دست يافته اند، انگشت شمارند.
ــادات، مراقبه ها و  ــا، آيين هاى مذهبى، عب ــمة آفرينش هدف اصلى همة دين ه ــتيابى به سرچش ــناخت گوهر وجود و دس ش
ــده است: "خود را  ــت. همواره توصيه ش ــمانى و رهبران معنوى بوده اس تمرين هاى معنوى و پيام همة پيامبران، كتاب هاى آس

بشناس تا خداى خود را بشناسى". پس نبايد چنين كارى غيرعملى يا بسيار دشوار و تنها درخور برگزيدگان باشد.
ــتم؟" پرسش اساسى بشر ازآغاز آفرينش بوده، اما بسيارى پاسخ را چنان دشوار و راه را چنان  ــتم يا من چيس هرچند "من كيس
ــته اند كه خود را شايستة رسيدن به آن ندانسته اند. ازاين رو يا گامى دراين راه برنداشته اند و يا باورعميق آن ها  ــخت انگاش س
ــت. درحالى كه دستيابى به گوهر وجود براى  ــتة اين دريافت باشد"، مانع پيشرفتشان گشته اس ــى نمى تواند شايس كه "هركس

هرآدمى بسيار امكان پذيراست.
ــه اند كه خودشناسى چه سودى درزندگى روزانه براى آدمى دربر دارد؟ پاسخ اين است كه  ــوى ديگربرخى نيز دراين انديش ازس
ــاختار ذهن و باورها  ــگفت آورترين نيرويى را برمى انگيزد كه به تحول درونى، تغيير نگرش و دگرگونى س ــناخت از خود، ش ش
ــعادت و پيروزى درزندگى امكان پذيرگشته و پيوند با ديگران و دنياى بيرون  ــاد و آگاهانه زيستن، س مى انجامد؛ ودرپى آن، ش

محكمتر، سالمتر و مهرآميزتر مى شود.
پيوندهاى ناهنجار ناشى ازآنند كه خويشتن ِ راستين، بيشتر اوقات درپس ِ سه تصويرخيالى پنهان مى گردد و ازاين رو درعمل 
ــه تصوير خيالى از "ديگرى" به كنش  واكنش مى پردازد.  ــه تصويرخيالى از"من" با س ــتين، س به جاى رابطة ميان دو خودِ راس

اين تصويرها عبارتنداز:
ــامل ويژگى هاى جسمى، روحى، رفتارى، منش ها، و همة تعريف هايى كه براى خود  ــتم (ش 1ـ آن چه من خيال مى كنم هس

 به سوى كمال معنوى
دكتر مهناز خادم پور
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قائل هستم).
ــال كنند كه من آن گونه  ــه مى خواهم ديگران خي 2ـ  آن چ

هستم.
3ـ  آن چه ديگران خيال مى كنند كه من آن گونه هستم.

ــتم يا چيستم؟ سكاندار كشتى وجودم  ــتى من كيس اما به راس
كيست؟ و به گفتة مولانا:

كيست در ديده كه ازديده برون مى نگرد
يا چه جان است نگويى كه منش پيرهنم؟

كيست در گوش كه او مى شنود آوازم
يا كدام است سخن مى نهد اندر دهنم؟

ــفرى به درون كرد و ضمير  ــخ اين پرسش ها بايد س براى پاس
ــزم خودكارِ  ــاره)، مكاني ــس بازيگوش (امّ ــاختار نف ــدا، س ناپي
ــن و برنامه هاى  ــيوه هاى عمل ذه ــودآگاه، ترفندها و ش ناخ

پنهان نقش بسته برآن را كشف كرد.
ــت به كاوش درونمان بزنيم، با صداقت يافته  اگر با فروتنى دس
ــده بگيريم، با  ــئوليت آن ها را به عه ــان را بپذيريم و مس هام
شهامت و پيگيرى به پالايش ذهن و روان خود بپردازيم و لايه 
ــتينمان بزداييم، آن گاه  ــه لايه زنگارها را از آيينة وجود راس ب
ــمة وجود خود دست خواهيم يافت و به سوى كمال  به سرچش

درطول دورة آواتار، با انجام تمرين هايى كه بسيار 
سنجيده و دقيق برنامه ريزى شده اند و بانظم وترتيب 
خاصى پشت سرهم انجام مى شوند، شخص به اسرار 
ذهن و ساختار باورهاى پنهان درآن دست مى يابد.

معنوى پيش خواهيم رفت.
بازيابى خويشتن راستين، ما را ازبندهايى كه خودآگاه يا ناخودآگاه به دست ها و پاهايمان بسته ايم، مى رهاند. از رفتار كليشه اى 
و محدود درچارچوبى تنگ، به آفرينندگى و خودشكوفايى مى رساند و به همان گونه ما را از رنج به شادى و سرزندگى؛ ازبيم، 
ــادت و رقابت به همدلى و همكارى؛ از نيرنگ و  ــهامت، آرامش، قرار و احساس امنيت؛ از حس ــاس ناامنى به ش ــويش و احس تش
فريب كارى به يكرنگى و درست كارى؛ از رذيلت به فضيلت؛ از ناصادقى به شرافت؛ از خيال هاى پوچ به واقع گرايى؛ از خوارى 
و وابستگى و نيازمندى به بى نيازى، استقلال و آزادگى؛ ازخودشيفتگى و خودكامگى به مهر و عشق بى چشمداشت؛ از نادانى به 
خرد و فرزانگى؛ و از احساس پوچى، تنهايى و جدايى به شكوفايى، اتحاد و يگانگى رهنمون مى سازد. به گفتة هاتف اصفهانى:

ــت بايد گفت كه سفر به درون  ــفر درون پرداخت؟ درپاسخ نخس ــود كه چگونه مى توان به س ــش مطرح مى ش اكنون اين پرس
ــا دراين راه، و بينش و بصيرتى كه به  ــش هاى ديگران، تجربه هاى آن ه ــن و روان را بايد خود انجام دهيم. كوش ــش ذه و پالاي
ــتند. بايد خود به تنهايى به كاوش بپردازيم و تجربه كنيم. دراين راه ابزارها، تكنيك ها و  ــاز نيس ــت آورده اند، براى ما كارس دس

يكى ـــه  ك رســــانــــدت  جـــايـــى  ـــه  ب ـــا  ت
ــان ج و  دل  از  ورز  ــشــق  ع ــى  ــك ي ـــا  ب
او ــز  ج نيست  هــيــچ  و  هــســت  يــكــى  ــه  ك

بــيــنــى ـــان  ـــي ـــان جـــه و  ازجـــــهـــــان 
بينى عــيــان  ــن  ــي ــق ــي ال ــن  ــي ع ـــه  ب ـــا  ت
هـــو الاّ  لاالـــــــــــه  وحـــــــــــده 
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ــريعتر و راهمان را هموارتر و روشن ترسازد و  ــفر، ما را امن تر و س ــيوه هاى گوناگونى مى تواند همچون رهياب و چراغ راه س ش
راهگشاى هدفمان باشد.

ــت. واژة آواتار درزبان سانسكريت به معنى موجودى ملكوتى  ــاده ترين و نيرومندترين تكنيك ها دراين راه "آواتار" اس يكى از س
است كه هبوط مى كند و درقالب جسمانى يك انسان خاكى براى انجام مأموريتى معين ظاهر مى شود. همچنين اشاره به كسى 
ــناس تربيتى امريكايى است ورسالت خود را ايجاد  ــراق رسيده است. هرى پالمر- كه يك روانش ــت كه به معرفت نفْس و اش اس
آرمان شهرى برتمام كرة خاكى(EPC ENLIGHTEND PLANETARY CIVILIZATION) وآشتى درجهان ازراه 
ــفقت مى داند- از واژة آواتار براى ناميدن تكنيك ابداعى خويش استفاده  ــان هاى آگاه، وارسته، بانشاط و پرمهروش پرورش انس
ــايد براى اين بوده كه به يارى اين تكنيك مى توان به تزكية نفس پرداخت و ويژگى هاى يك  ــت. گزينش اين نام ش كرده اس

عارف وارسته را درخود پرورش داد. همان گونه كه مولانا مى فرمايد:

هرى پالمر درسال 1987درپى پژوهش ها و بررسى هاى بسيار و چهل سال طى طريق وسيروسلوك دروادى ذهن و هشيارى، 
ــفر به درون و كاوش ذهن و كشف  ــاس قواعد و اصول عملكرد ذهن براى س ــته روش هاى جالب و منحصر به فرد براس يك رش
باورها و انديشه هاى پنهان درضمير ناخودآگاه، و مديريت اين انديشه ها و باورها، ابداع كرد. اين تكنيك كه به آسانى مى توان 
ــته به اثبات رسيده است.  ــال گذش ــت س ــى آن دربيس آن را به هركس آموزش داد، موردآزمايش قرار گرفته و كاربرد و اثربخش

بسيارى به آن لقب "روشنگرى آنى" داده اند.
ــخصيت و  ــد و تكامل ش ــى، پالايش ذهن و روان، مديريت باورها، رش ــى كوتاه مدت درزمينة خودشناس آواتار يك دورة آموزش
ــوى كمال معنوى است كه در 67 كشور تدريس مى شود. كتاب ها و جزوات آموزشى آن به بيست زبان ترجمه  ــرفت به س پيش

شده اند.
ــش و حكايت كاوش ها و  ــترش آواتار" درقالب نگارش زندگى نامة خوي ــتن: پيدايش و گس ــرى پالمر دركتاب "آگاهانه زيس ه
پويش هاى خود به عنوان يك سالك جوانِ درجست وجوى حقيقت، بامهارت شگرفى مفاهيم پيچيده و عميق فلسفى، هستى 
ــى و عرفان عملى را به گونه اى ساده، دلپذير و سرگرم كننده بيان كرده است. او دركتاب ديگر خود به نام  ــى، خودشناس شناس

"تولدى ديگر: تكنيك هاى كاوش درذهن و هشيارى" تمرين ها و زيربناى فلسفى آن ها را شرح داده است. 
ــنجيده و دقيق برنامه ريزى شده اند و بانظم وترتيب خاصى پشت سرهم  ــيار س درطول دورة آواتار، با انجام تمرين هايى كه بس
انجام مى شوند، شخص به اسرار ذهن و ساختار باورهاى پنهان درآن دست مى يابد. باورهاى پنهان، آن دسته ازباورهايى هستند 
كه ناخودآگاه زندگى شما را مى رانند بى آن كه بدانيد اين باورهاى ناپيدا درذهن شما نقش بسته اند. ازاين رو نمى توانيد ارادة 
ــناخت اين گونه انديشه ها و باورها،  ــى رفتار مى كنيد. با ش خود را براى كنترل آن ها به كارگيريد و درنتيجه به صورت واكنش
ــد آن ها را اداره كنيد و ازآن پس با انتخاب پندارها، گفتارها، كردارها، منش ها، صفت ها، هويتّ ها و هدف ها، ارباب  ــى تواني م
ذهن خود گشته و اختياردارِ رفتار خويش باشيد؛ به ديگر سخن، آگاهانه زيست كنيد. افزون برآن، هريك ازتمرين هاى آواتار، 
ــيارى، آرامش، رهايى ازهيجان هاى عاطفى و حس هاى منفى، جلوگيرى از  مهارت هايى مانند تقويت اراده، توجه، تمركز، هش
ــاهدة نيروى باورها و اثرآن ها در زندگى و چگونگى  ــاهدة اثرمتقابل تن و ذهن و روان بر يكديگر، مش ــتباه هاى تكرارى، مش اش

مديريت آن ها، هدف گذارى صحيح و راهِ رسيدن به هدف ها و... را در شخص مى آفريند. 
دومين شيوة ساده و نيرومند درراه خودشناسى و پيشرفت به سوى كمال معنوى، رِيكى REIKI  است.

ــش خوي ــاف  اوص از  ــن  ك ــى  صاف را  ــش  ــشخوي خوي ــاف  ص ــاك  پ ذات  ــى  ببين ــا  ت
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ــه از دو واژة ژاپنى  ــت ك ــامانه هاى انرژى درمانى اس ريكى يكى از س
REI به معنى خرد و شعور برتر كيهانى، و KI به معناى انرژى 

ــهرت اين تكنيك درميان  ــتن تشكيل شده است. ش زيس
مردم بيشتر به دليل بهره جويى ازآن براى تندرستى، 

التيام زخم ها، دردها، تورّم و التهاب ها، پيشگيرى 
ــوارى هاى  ــاد آرامش و رفع دش ازبيمارى ها،ايج
ــت. افزون براين فايده ها،  و بيخوابى اس گوارشى، 
تكنيك ريكى ازيك سو با پيوند آدمى به جريان 
ــاس مداوم جريان  ــتى بخش و احس انرژى هس
ــفر به درون و كشف  نيروى حيات، راه را براى س

ــمة زندگى هموار مى سازد؛ ازسوى  نور و سرچش
ــتى و تأثير  ــطح تندرس ــه دليل افزايش س ديگر، ب

متقابل تن و روان بر يكديگر، و پالايش تدريجى ذهن، 
ــدن انرژى ناب با  ــش عميق درونى را- كه ازجارى ش آرام

ــرانجام با  ــود- فراهم كرده، و س ــامدهاى بالاتر ايجاد مى ش بس
تغيير نگرش و آموزش يك شيوة زندگى هدفمند و اميدبخش، زمينه را 

براى خودبازيابى و آگاهى و پيشرفت به سوى كمال معنوى به وجود مى آورد.
ــت. هدف آن، تندرستى و  ــوم اس ــكى مرس ــيوه هاى درمان كل نگر و مكمل پزش "ريكى" يكى از انواع انرژى درمانى و ازجمله ش
ــد كه همة آن ها  ــاس، روان و روح ازراه جريان انرژى مى باش ــطوح تن، ذهن، احس ــتى با ايجاد تعادل و هماهنگى در س بهزيس

همواره با هم دركنش واكنش اند و برهم تأثير مى گذارند. همچنان كه مولانا فرموده است:

ــوى كمال معنوى را امكان پذيرمى سازند. آواتار  ــرفت به س دو تكنيك "آواتار" و "ريكى" ازدوراه گوناگون و مجزّا ازيكديگر، پيش
درنظام معرفتى ِ "نفى (محو) و اثبات" مى گنجد و با محو لايه به لاية تيرگى هاى ذهن و دل، به گوهر وجود و نورهستى دست 

مى يابد؛ به ديگرسخن، "ديو چو بيرون رود، فرشته درآيد".
"ريكى" درنظام معرفتى ِ "اثبات و نفى (محو)" مى گنجد و با دميدن نورشفا، تيرگى ها و آلودگى ها را ازتن و ذهن و روان محو 

مى سازد؛ يعنى نور بر تاريكى چيره مى شود.
ــد. افزون برآن، دو  ــتاب بخش ــيدن به هدف ش ــتيبانى و دررس اما با وجود تفاوت اين دو تكنيك، هريكى مى تواند ديگرى را پش

تكنيك داراى جنبه ها و ويژگى هاى مشترك زير هستند:
ــتند. هرچند اين تكنيك ها را بايد ازيك مربى ورزيده آموخت؛ اما پس از پايان  ــتاد هس ــد و اس 1ـ هردو بى نياز از پير و مرش

تحول  به  كه  انگيزد  برمى  را  نيرويى  آورترين  شگفت  خود،  از  شناخت 
انجامد مى  باورها  و  ذهن  ساختار  دگرگونى  و  نگرش  تغيير  درونى، 

ــت مستورنيس ــن  ت ز  ــان  ج و  ــان  زج ــن  ــتت نيس ــتور  دس ــان  ج ــد  دي را  ــس  ك ــك  لي
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دوره هاى كوتاه آموزش، ديگر نياز و وابستگى به استاد وجود ندارد.
2ـ  هردو بسيار ساده، روشن و قابل آموزش و درعين حال، بسيار نيرومند و اثربخش هستند.

3ـ  هردو داراى پايه هاى علمى و به دور از خرافات و خيال پردازى و اوهام هستند. 
ــتند و درعين حال مخالفت يا  ــتور اخلاقى و باورى نيس ــلك، دس 4ـ هيچ يك از اين دو تكنيك برپاية هيچ دين، مذهب، مس

مغايرتى نيز با هيچ دين و مذهبى ندارند.
ــتفاده ازتكنيك ها به دست مى آورد. اسرار درون  ــتِ اول خود را به هنگام اس ــت. هرفردى تجربة دس 5ـ  دانش هردو تجربى اس

تنها براى خودِ فرد آشكار مى شود و نيازى به بازگويى آن براى ديگران نيست.
6ـ برخلاف تكنيك هايى كه اثر سطحى و زودگذر دارند، اثراين دو ژرف و پايدار است.

7ـ  به كاربردن هردو تكنيك دلپذيراست و هيچ كدام نيازى به رياضت، انجام تمرين هاى سخت و طاقت فرسا، هوش و استعداد 
ــوار، ترك دنيا و زندگى مادّى، عبادت، انجام مراقبه هاى منظم و پيروى از آموزه هاى اخلاقى محدود  ــب مهارت دش خاص، كس

كننده ندارند.
ــرخوردگى، نااميدى و احساس گناه از  ــخص را دچار س ــيوه هاى ديگر، ش ــيارى ش ــتند و برخلاف بس 8ـ  هردو توان بخش هس
ــف و بهره جويى از قابليت هاى انسان كمك كرده و سرانجام او  ــت و ناكافى انجام دادن تمرين ها نمى كند. هردو به كش نادرس

را به سرچشمة هستى و گوهروجود خويش پيوند مى دهد.
9ـ  هردو، انسان را آمادة پذيرش و رويارويى با دشوارى هاى زندگى كرده و دستيابى به بهزيستى، نيكبختى و پيروزى را امكان 

پذير و آسان مى سازند.
10ـ هردو به تغيير نگرش، شيوة درست زندگى، پالايش ذهنى، احساسى، روانى و افزايش خودآگاهى مى انجامند.

11ـ  اين تكنيك ها هرآدمى را منحصر به فرد مى داند و برخورد يكسان و كليشه اى با او نمى كند.
12ـ  هردو تكنيك انعطاف پذير و قابل انجام درهرشرايط و مكان و براى هركسى است.

ــردو، زندگى پر رونق،  ــى كنند، بلكه هدف ه ــادّى دراين جهان را نفى نم ــه تنها زندگى م ــك ازاين دو تكنيك ن ــچ ي 13ـ هي
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پيروزمندانه همراه با همدلى با ديگران و لذت بردن ازخدمت به آن هاست.
14ـ ارائة هردو تكنيك دربرابر دريافت مستقيم وجه توصيه مى شود؛ زيرا با اين كار، هم دريافت كنندة خدمت قدرآن را بيشتر 
ــتى حفظ مى شود و احساس شرمندگى و مديون بودن ايجاد  ــتد، تعادل درچرخة انرژى جهان هس مى داند، هم با اين داد و س
ــوى ديگر با ايجاد انگيزة مالى،گسترش بيشتراين تكنيك درجامعه امكان پذير گشته و افراد بيشترى ازآن بهره  ــود. از س نمى ش

مى جويند.

ــترش و توزيع همگانى اين گونه دانش ها، فنون، ابزار و  ــئوليت حفظ و گس ــرى مس ازآن جا كه تاكنون دولت ها و جوامع بش
ــت. اميد است چنين پشتيبانى و  ــترش آن ها ميان مردم بوده اس تكنيك ها را به عهده نگرفته اند، تابه حال اين بهترين راه گس

احساس مسئوليتى را درآينده شاهد باشيم.

شيوه  ازجمله  و  درمانى  ــرژى  ان ــواع  ان از  يكى  "ريكى" 
است. مرسوم  پزشكى  مكمل  و  نگر  كل  ــان  درم هــاى 


