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 سپاسگزاری

  و  شدنمی  آغاز  هرگز  مسیرم،  در  روشنگر  هایچهره   برخی  حضور  بدون  که  بود  سفری  کتاب،  این  نوشتن

  و   تاباندند   راهم  بر  را  نورشان  که  است  هاییانسان  همراهی  حاصل  صفحات،  این.  رسیدنمی  سرانجام  به

 .  شد  قلمم یپشتوانه   باورشان،

 نخستین   یجرقه  تنهانه  ایشان.  است  منش   شریعت  وحید  آقای  جناب  آن  از  سپاس  ترینعمیق   و  نخستین

 هایحمایت  و   حکیمانه  هایراهنمایی  با   نگارش،  مراحل  تمام  در  بلکه  کردند،  روشن  من   ذهن   در  را  ایده   این

 هرگز   نیز  کتاب  این  خورد،نمی  رقم  ایشان  با   من  آشنایی   اگر.  بودند  من  مسیر  چراغ  داشتشان،چشمبی

 .  سپاسگزارم ایشانهمراهی و حضور  از دل، ته از. شدنمی نوشته

  به  کتاب این  تصاویر ساخت در  که  دقتی و  هنری ذوق با   است؛ مهرگان عزیزم،  دختر آن  از دیگر،  سپاس

 که  بود  نقشی   اثر،  این  تایپ  و  ویرایش  در  او  زحمات  همچنین.  بخشید  کلمات  به  ایتازه  جان  برد،   کار

 .  گرفتنمی قرار شما اختیار در روانی  و زیبایی  این به کتاب  این آن، بدون

 تمام در که  همراهی کنم؛می سپاسگزاری همسرم، از چرایش، و چون بدون و همیشگی حضور پاس به و

  تا   کرد   فراهم  من برای  آرامش  از   آکنده  فضایی   عشق،   و   صبوری  با   و   بود  من   همیشگی   مشوق  ها، سال  این

  بوده  من  هایتلاش  تمام  یپشتوانه   او،  حضور.  بپردازم  نوشتن  و  خلق  به  هایش،حمایت  یسایه  در  بتوانم

 . است

 را   عمق   و   بیاموزم  را  تفکر   کردندتا   رهایم   کتاب،   میان   کودکی،در   از  مادرم،که  و   پدرمرحومم  سپاسگزار

 ای   کلمه  هر  که.«وچرا  چون  بی   پذیرفتن  نه  است،  پرسیدن  زندگی،»آموختند  من   به  که  آنان.کنم  لمس

 ند.  کرد آشنا آن با مراو مادرم  پدرم که است روشنی نگاه  همان یشد،ادامه جاری کتاب این در که

  اعتماد  کتاب   این  به  آرامش  با  همفرکانسی  مسیر  در  و  ایدگرفته  دست  به  را  کتاب  این   که  شما  یهمه   زا

 .سپاسگزارم نیز کردید، 

 

 سپاسگزاری  و احترام با

 تفصاح  طاهره



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مقدمه

  ؟جنگندمی چه برای هاانسان

 مثل  هایی جواب  آنها   از  نفر  نه  و   نود   شاید   چیست،  تان زندگی  هدف   ترینمهم  که   بپرسید  نفر  صد   از  اگر

  بینیم می  کنیم،   نگاه  ترعمیق  و   برویم  ترعقب  قدم یک  اگر  اما .  بدهند   سلامتی  یا  مقام   عشق،   موفقیت،   پول،

  .خوب حس به رسیدنیعنی  ،واحد یهسته یک برای  هستند هایی پوسته   تنها  هاخواسته  این تمام که

 عشق   ،کنیم  ارزشمندی  احساس  تا  خواهیممی  موفقیت  ،کنیم  امنیت  احساس  تا  خواهیممی  پول  ما

 رسیدن  برای وقفهبی تلاش یک جهان، این در ما تلاش تمام  واقع، در ، کنیم  تعلق احساس تا خواهیممی

  .شادی  و  آرامش:  است جادویی یکلمه دو به

 این   هم   باز  ساخته،  امروز  به  تا  بشر  که  امکاناتی   و   پیشرفت  ،فناّوری  تمام  باوجود  چرا:  اینجاست  سؤال  اما

  ؟اندافسرده ثروت، باوجود  هابعضی چرا ؟ماندمی سراب یک مانند  ما از بسیاری برای دوکلمه

  برخوردارند؟ عمیق آرامشی از ،شانزندگی سادگی  باوجود  هابعضی و

 ثابت   پیشرفته  هایدستگاه  با  امروز  کوانتوم  فیزیک  که  قانونی  است؛  نهفته  بنیادین  قانون  یک  در  پاسخ

 شکل   ترینساده  به  سکوت،  در  نشستن  یا  گل،  یک  به  نگاه  با  پیش  سال  هزاران  شرق   حکمای  اما  کرده،

 قانون   همان  این  و   بساز  را  اتبیرونی  دنیای   ات، درونی  باحالت:  آموختند  ما  به  و   اند کرده  تجربه  را  آن  ممکن

  .است ارتعاش  و فرکانس 

 برایتان   را  قانون  این  خواهم می  من .  باشد  سخت  عرفانی   متن  یک  یا  فیزیک  درس  یک  نیست  قرار  کتاب  این

  هستید،   عصبانی   وقتی  چرا  که  دهم   نشان  خواهم می.  کنم  یانمره بروز  زندگی  زبان   به  خودمان،   زبان  به

 ناگهان   ،گیریدمی  قرار  شکرگزاری  و  عشق  از  حالتی   در  وقتی  چرا  و  ریزدمی  هم  به  روزتان  در  چیز  همه

  .شوندمی باز هاراه

  تنظیم  اشتباهی  موج  روی  اگر  که  رادیو  یک  مانند  درست،  شما  وجود  ارتعاش  چگونگی  یعنی  ،فرکانس 

 شک   و  نگرانی  ترس،  فرکانس   روی  اگر   هم   شما   جسم  و   ذهن  ،شودمیشنیده    سروصدا  فقط  باشد،  شده

  .کنند  دریافت را فراوانی و آرامش هایسیگنال توانندنمی شوند، تنظیم

  بدانید فقط شما خواهمنمی من. است تغییر من هدف   نیست؛ آگاهی تنها کتاب، این نوشتن از من  هدف

 وجودتان   تنظیم  یدکمه  ،شویدمی  بیدار  خواب  از  که  صبح  روز  هر  بتوانید  خواهممی  چیست؛  فرکانس  که

  .بیاورد ارمغان به صلح و شفافیت انرژی، برایتان که بچرخانید موجی سمت به را



  چطور   که  گیریم می  یاد.  رویممی  پیش  عملی   تمرینات  تا  پایه  مفاهیم   از  قدم بهقدم  کتاب،   این  طول  در

 هماهنگ   دانموسیقی  یک  مانند  را  احساساتمان  چطور  کنیم،  تنظیم  صدا  مهندس  یک  مانند  را  افکارمان

  .برسیم  هماهنگی یک به پیرامونمان  جهان با چطور و کنیم

 رقص   این  آموزش  یدفترچه   کتاب،   این .  آنهاست  با   رقص   یک  زندگی  نیست؛  امواج  با   جنگ  یک  زندگی 

دهید؟   گوش آرامش سمفونی به و شوید خارج سروصدا از تا  اید آماده. است
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 اول  فصل

 امواج  از اقیانوس یک جهان، 

 
 : کلیدی  جمله

 «.است کائنات  تمام  با رقص حال در وجودت، از ایذره هر»

 . است  لرزش  حال  در  چیز  همه

   نه؟ قطعاً  است،  ساکن کاملاً نظرت به ای،نشسته  آن روی که  ای صندلی. کن  نگاه اطرافت به

 در  مولکول  و  اتم  میلیاردها  که  بینیمی  کنی،  نگاه  آن  عمق  به  قوی  العادهفوق   میکروسکوپ  یک  با  اگر 

 . هستند لرزش و وجوشجنب حال

 . ارتعاش یعنی  لرزش، این حال 

  .تو خود حتی دیوار، یک حتی  سنگ، یک حتی نیست؛ ساکن جهان این در چیزهیچ 

  هاییحرف  صدای  امواج  حتی  و  نور  امواج  ،فایوای   امواج  رادیو،  امواج  میدان.  یماردبر  تربزرگ  قدمیک  حالا

 دارند؟ مشترک چیز یک  آنها یهمه ،زنی می الان که

 پر  ما   جهان کل . کند می  سفر دیگر جای به جایی  از  که ارتعاش  یک  یعنی موج . هستند «موج» شانهمه 

  .نامرئی و مرئی است؛ امواج این از

 تکرار   ثانیه  یک  در  موج  یک   که   دفعاتی  تعداد »  یا   «لرزش  سرعت»  یعنی   فرکانس   چه؟   یعنی  فرکانس 

  .ظریف و  تند  بالا، فرکانس  با موج  یک. است سنگین و کند  پایین، فرکانس  با موج یک. «شودمی

صدای  رعد نزدیک در یک شب بارانی را تصور کن، آن صدای سنگین که دلت  کنی،  حسش اینکه برای

را می لرزاند،فرکانس پایینی دارد در مقابل صدای سوت ظریف یک کتری را تصور کن که بلند و نازک  

  و   سبک  دیگری  است،  سنگین   و  کوبنده  یکی   اما   هستند،   صدا  دو   هر .  است این یک فرکانس بالا است  

  .نافذ

  ؟خوردمی  ما یروزمره زندگی درد چه به علم   این اما. بود فیزیک این خب،
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  هاآدم حال:  فرکانس  ملموس معنی

  بگویم  به تو  ساده  و  صریح  خواهممی.  خودمان  دنیای  به  بیاییم  و  بگیریم  فاصله  مولکول  و  اتم  از  دیگر  بیا

  «.هاآدم حال»  جز نیست چیزی ، فرکانس واقعی   و ملموس معنی

  حالش  فلانی»  گوییمی  وقتی  .«شودمی  ساطع  تو  از  که  انرژی  و  داری  بدنت  در  که  حسی»  یعنی  ،فرکانس 

 از   داری  ،«هدار  مثبت  انرژی»  گوییمی  وقتی .  زنی می  حرف  پایین   فرکانس  از  داری  دقیقاً   ،«نیست  خوب

  .زنیمی  حرف بالا فرکانس 

  :بنشیند درونت تا  زنم می برایت  روزمره و خیابانی  مثال چند

 :یعنی  پایین  فرکانس

. داری  حوصلگیبی  و  شورهدل  یک  کنی،   بازچشم  اینکه  از  قبل  حتی  ، شویمی  بیدار  خواب  از  که  صبح

 «. کن ولم» بگویی  همه به  خواهدمی دلت

 خشک   نان  است،  تلخ   چای.  گیریمی  ایراد  همه  از  باشد،  کرده  کاری  کسی  اینکه  بدون  صبحانه،  میز  سر 

 .ناراحتی برای ایبهانه چیزی هر یعنی ... کرده دعوا همسایه است، هواگرفته است،

 پشتت .  کندمی  روشن   را  کوتاهت  خشم  کبریت  همکارت،   طرف   از  حرفی  ترینکوچک  ، رسیمی  که   سرکار 

 .است اتسینه روی وزنه یک انگار شده، سطحی نفست گرفته، درد

 سقف   به و   بکشی   دراز  خواهد می  دلت  فقط نداری؛  کاری هیچ به میلی هیچ   ، گردیبرمی  خانه  به  که   عصر

 .کنیمی حس سنگین خلأ یک  دلت ته باشد؛ خوشمزه غذا  یا خوب فیلم نیست مهم. شوی خیره

 :یعنی بالا  فرکانس

 یک   انگار.  کرده  استراحت  که  است  رگزارکش  بدنت .  شویمی  بیدار  خواب  از  رها  و   سبک  حس  یک   با   صبح 

 .آیدمی بالا  درونت از لطیف انرژی

  م ک ی ،ندارد  اشکال  گویی می  و  خندیمی  باشد،   تلخ   چای  اگر  حتی.  داری  لب   روی  لبخندی  صبحانه،  موقع

 . ریزممی عسل

  اشتباه  کسی   وقتی .  دهی می  گوش  باحوصله  هایشحرف  به   ؛ کنیمی  سلام  همکارت  به  باز   روی   با  ،سرکار

 .پایین  هایتشانه و است عمیق هایت نفس. شوینمی عصبانی   زود ،کند می

  بخوانی،   کتاب  یک  دهی،   انجام  هنری  کار  یک  که  داری  انرژی  خستگی،  باوجود  حتی   ،گردیبرمی  که  عصر

 .داری  علتبی شادی  یک قلبت ته. بزنی گپ داری دوستش که کسی  با یا

اساسی  فرق   



           15                                                                       جهان، یک اقیانوس از امواجفصل اول :  

  اما. هست خانه  هست،   کار  هست،   صبحانه.  است  گذر حال  در   روزمره  زندگی  حالت،   دو   هر در:  سؤال  حالا

 تو.وجودی  فرکانس در چیست؟  در تفاوت. است متفاوت  کاملاً   زندگی، همین از تو یتجربه  کیفیت

 برنامه   پخش  حال   در  مختلفی   های ایستگاه  و   است  روشن   رادیو  حالت،  دو   هر   در .  رادیو  همان   مثل  دقیقاً 

  تمام باشی،  منفی  اخبار و خشونت موج  روی اگر. شده قفل  خاص موج  یک  روی تو  یگیرنده  اما. هستند

 و   انرژی  از  پر  روز  تمام  باشی،  شاد  یبرنامه  و  آرام  موسیقی  موج  روی  اگر.  شنویمی  فریاد  و  بد  خبر  روز

  .داشت خواهی شادی

 حال   در  لحظه  این  در  انرژی  میلیاردها  امکان،   میلیاردها  رویداد،   میلیاردها.  است  طورهمین  هم  جهان

آغوش بگیری   در  را  آنها  از  یک  کدام  که   کنیمی  تعیین  دقیقاً  «ات  درونی  حالت»  با   تو.  هستند  شدنپخش

 .کنی تجربهو 

شناگر   و   اقیانوس:  نهایی  تشبیه   

  آرام،  هایموج  است؛  مختلف  هایموج  از  پر  اقیانوس  این .  کن  تشبیه  بزرگ   اقیانوس  یک  به   را  زندگی 

  و  ترس   از  حالتی  در  اگر  حالا.  هستی  شناگر  یک  تو.  سکوت  هایموج   طوفانی،  هایموج  تند،  هایموج

  از   حالتی  در  اگر  اما.  کنیمی  گیرینفس  و   کشد می  آب  زیر  را  تو  کوچکی  موج  هر  کنی،  شنا  اضطراب

  .بریمی لذت هم هاموج ترینبزرگ از حتی و شویمی  هاموج بر سوار کنی، شنا  اعتماد و آرامش

 ات تجربه  کل  کیفیت  اما.  را  اقیانوس  نه ،کندمی  عوض  را  هاموج  نه.  توست  ی«شنا  حالت»  همان  ،فرکانس 

  .دهدمی تغییر «سواریموج لذت» به «شدنغرق  وحشت» از را

 
طلایی  قانون  یک   

 دنیای  ، ( باشد  شکرگزارتر  و   ترعاشق  ،ترآرام  شادتر،   ، ترسبک  حست  یعنی)   باشد   بالاتر  تو  فرکانس  هرچه

  فرکانس  تو  وقتی:  ترجالب  ینکته  و   رسدمی  نظر  به  هماهنگی  از  پر  و   ترمهربان  ،پذیرترانعطاف  اطرافت

  بودنَت،  با  فقط.  بزنی  حرفی  حتی  اینکه  بدون  ،کشیمی  سمت  همان  به  هم  را  اطرافت  هایآدم  داری،  بالایی

  .دهدمی تغییر را اتاق فضای  بهاری، خنک باد  یک مثل اتانرژی 

 
  اول   فصل  گیرینتیجه

 . هستی  قدرتمند یگیرنده و  فرستنده یک تو. است امواج از بیکران اقیانوس یک جهان


