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 به نام خدا 

 مثبت اندیشی،ضامن سلامتی و افزایش  طول عمر

 ؟دیت کنیمثبت را در خود تقواندیشه های چگونه 

اند اصل   ی کی،یشیمثبت  زندگیتر  یاز  اصول   است.بس  ین  استرس  بدون  و  که  از  یاری شاد  معتقدند  افراد 

دردهایندا همه  درمان  مثبت،  بابهتر  ی گاهست.اشه  روان  و  جسم  دست  یسلامت  به  هم  داروها  نمی  ن 

اندیدتمریبا.دیآ د  یتان به وجودآور  یدرزندگ  ی رات بزرگییمقابله کرده وتغ  ها   ی ماریبد تابایکن  ی شین مثبت 

د مثبت داشته  ید  ،د که به تمام مسائلیکن  یخوشبختد و احساس  یخود لذت ببر  ید از زندگیتوان  یم  یوقت.

 د. یباش

د. مثبت فکر  یکن  یم  یرویسالم و شاد پ  یاز یک سبک زندگ  ید به سادگیگر شما نگرش مثبت داشته باشا

تضم  ،کردن را  روح  میسلامت  صرف  ین  ا  کند.  از  اینظر  آمده  کجا  از  کودکینکه  در  یا  و  چه  یم    با 

 م. یجاد کنیدر خود ا یرات مثبتییم تغیتوان یم  م امروزیه رو بوده ا روب  یمشکلات

نگرش  ینگامه از  باش  یکه  برخوردار  میمثبت  شکست  که    د  یدان   ید  ا،هر  ودرس    ی تجربه  آموزنده 

  یشکست از آنچه درباره کارتان نم  ی سازد. به جا  ی را فراهم م  ی ت بعدیاست که امکان موفق  یارزشمند

بهبود    یشما به چه سرعت  یط شغلید که شراید دید. خواه یمثبت و جالب آن توجه کن  ید به جنبه هایپسند

که راه مثبت و شاد    یار مؤثر است. هنگامیبس،انسان    یخواهد یافت. برخورد و کلام مثبت و شاد در زندگ

مثبت    ریکه با شما در تماس هستند تأث  یافراد  ید و رویبخش  ی خود را بهبود م  ید زندگیکن  یرا انتخاب م

 د. یگذار یم

http://ucan.ir/tag/5962/خوشبختی
http://ucan.ir/tag/5962/خوشبختی
http://ucan.ir/tag/5962/خوشبختی
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وبیاند م  یطیشرا،مثبت    یاورهاشه  شرا  یفراهم  آن  با  مناسب  که  نتایسازد  مثبتیط،  بار    یج  د.  یآ  یمبه 

از یک   ید به سادگیچنانچه نگرش مثبت داشته باش  .سازد  یما را دگرگون م  یزندگ   ،و مثبت  دارینگرش پا

اما    ،کند  ی دا میشاد و بانشاط بودن پ  ی برا  یهرا،د. ذهن مثبت  یکن  یم  ی روی سالم و شاد پ  یسبک زندگ

  ی در زندگ  ی رییکه تغ  یرد. هنگام ین کار انجام نگی شود که ا  یم  ییها  آماده یافتن همه راه  ،یذهن منف

 خواهد داشت.   یرا در پ یدگاه مثبتیدهد نگرش و د یم  یشما رو

م   یهنگام رفتار  مثبت  رویکن  یکه  اطراف  ید  جمیهمه  از  و  خودتان  لان  مثبت  یتأثه    خانم  د.  یگذار  یم  ر 

میلوئ به گفتن عبارات مثبت م   یلحظات"د:  یگو  یز  از حیپرداز  یکه  د.  ینه  یقدم فراتر م،طه شکست  ید، 

د که اگر  یاد داشته باشیبه    "د.یکن  یق میباطن خود را تصد  یروید، بلکه نیستی اور نیار و  ی  یگر بیشما د

ر  یید تغیده  یرا که در حال حاضر انجام م  ید کارینباشد، باد مورد علاقه تان  یآور  یآنچه را به دست م

 د.یده

  "نده حرکت کنم. یآ  یخواهم به سو   یمن م"د:یر را به دفعات در طول روز تکرار کنی ن چهار عبارت زیا 

هستم که در مورد    یمن فرد"  "هستم.   ی ریآماده ی یادگ  ی و حرفه ا  یشرفت شخصیپ  یشه برایمن هم"

چ فکر  یزیهر  قبل  وضع"  "کنم.  ی م  از  اساس  بر  فعلیمن  ها  ،یت  پ  ییقدم  جهت  فقط  یدر  و  شرفت 

د یکوشش کن،برخوردارند، پس    یبهتر  یت زندگیفیاز ک ، ش  یافراد مثبت اند"دارم.   یبر م  یت در زندگیموفق

ه بهر  ،ا را از بودن مثبت خودید تا دنید و سازنده باشیمف  ید. فردییر افکار مثبت و شاد نمایتان را درگ  ذهن

   .دیمند ساز

  ، شدن افکار مثبت  یجاد کرد. جاریشه و نگرش مثبت ا ی د با اندیرا با  ،ت موفق و شادی شخص  ی به طور کل

 دهد.  یر مییسازنده تغ یبه گونه ا شما را  یت زندگی موقع،مثبت  ی بند بودن به باورها یز پایسالم و ن،شاد 
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 مهم:  یه هایتوص

 د.یرا انجام ده مثبت روزانه خود یبا شور و شوق کارها  •

اند  ی در زندگ • انتخاب کن  ی شیمثبت  اندی د. فراموش نکنیرا    یب نمیآس  ی مثبت به کس  یشه ها ید که 

 د.یباش یشه مراقب افکار منفی زند، اما هم

کن • شرایعادت  به  نسبت  موقعی د  پیط  و  ها  باش  یحالت  ،شامدهایت  داشته  شاد  و  هنگامیمثبت  که    ی د. 

  یمزیادی  ر مثبت  یتأث،ان و از همه مهم تر خودتان  یهمه اطراف  ی بر رود  یکن  ی مثبت و شاد رفتار م

 د.  یگذار

 لازم است اعتمادبه نفس شما بالا باشد.،مثبت  یه ا یت روحی تقو  یبرا •

ج یط نتاید که مناسب با آن شرانساز  یفراهم م  یطیشرا   ،مثبت  یشه های دکه اندیهرگز فراموش نکن •

 د.  یآ یبه بار م یمثبت

نده حرکت    یکه افراد موفق در جهت آ  یکنند، در حال  یل دارند در گذشته زندگیشتر تماین بیبدب  افراد •

را در خود نهفته    یری ، خیدادیهر رو  "د:یگو  یر م ین دایمثبت توجه دارند. و  یزهایکنند و به چ  یم

 "دارد.

 د.  یگران هم ارزش بدهیمثبت د یشه ها یبه اند •

دست   یج مثبتیبه نتا ،که افراد دور و بر شما مثبت فکر کنند  ید. هنگامیط اطراف خود را مثبت کنیمح •

 . دیج مثبت دست یابیدهد که شما هم به نتا ین امکان را مین امر به شما ایخواهند یافت. ا
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 د. یمثبت درون خود بپرداز یها  ینقاط قوت و برتر یبه جست و جو  •

  ی م  یشه مثبت بوده اند، منفیعمال مطلوب تان که همد، احساسات، عواطف، افکار و ایخسته باش  یوقت •

 . د یرو یش مید، دوباره در جهت مثبت پی شو یاستراحت کرده و سالم و سرحال م یشوند، اما وقت

زه  یحفظ انگ  یقدرتمند برا   یاز ابزارها   ییک  ،یطبع شوخ د.یروشن و شاد کن  ی طبعن را به شوخ تایزندگ •

ن  یتر خواهد بود؛ به اتان کمتر باشد، استرسشیب  یزندگ  یو گرم  یزان شادیاست. هر چه م  یدر زندگ

زندگ تانمثبت  یانرژ ب،  یترت همیافزا  یدر  و  یافت  خواهد  کمکیش  مسئله  کرد  ن  خواهد  تان 

  یارید بسیفوا،  یدر زندگ  ین، حفظ شادیچنل شود. همیبه عمل مثبت تبد،  ی تان در زندگمثبتنگرش

 .ز به همراه داردین یسلامت یراب

اگر هر روز به طور مرتب و به دفعات خودتان را تشویق و تایید کنید،  .خودتان را تشویق و تایید کنید •

 مثبتافکار  از    تان را سرشارسی خواهید کرد که ذهننویای مجددا برنامهتان را به گونهضمیر ناخودآگاه

 هایی باشند که با قدرت، ایمان، و باور همراه هستند.  ها و تاییدها باید حاوی کلمهکند. این تشویقمی

ن راه  ید تا از ایشیندید که مثبت بیر یالامکان یاد بگ  ید. حتینجات بده  یخودتان را از شر افکار منف  •

 شه بدواند. یتان ر   بخش در ذهن نظرات مثبت و عبارات آرام 

دیکن  یسع  • با  ب  ی دید  و خوش  کنیمثبت  نگاه  خود  اطراف  مسائل  به  نکنینانه  فراموش  چنانچه  ید.  د 

 آورد.   یهم به بار م یج مثبتید که نتایانداز یان میرا به جر یمثبت یروهاین کار ن یبا ا ،دیمثبت فکر کن

 . دیش ها برویان مثبت اندید و به میباف را کنار بگذار  ی لازم است افراد منف •

https://bazdeh.org/%d8%b1%d8%a7%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d8%af%d9%87-%d9%88-%d8%b3%d8%b1%db%8c%d8%b9-%d8%ac%d8%b0%d8%a8-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%85%d8%ab%d8%a8%d8%aa-%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c/
https://bazdeh.org/%da%a9%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%84-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a2%d8%b1%d8%a7%d9%85-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a7%d9%81%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d9%85%d9%86%d9%81%db%8c/
https://bazdeh.org/%da%a9%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%84-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a2%d8%b1%d8%a7%d9%85-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a7%d9%81%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d9%85%d9%86%d9%81%db%8c/
https://bazdeh.org/%da%a9%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%84-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%a2%d8%b1%d8%a7%d9%85-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a7%d9%81%da%a9%d8%a7%d8%b1-%d9%85%d9%86%d9%81%db%8c/
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د  یکو به مسائل بنگریشه نی شه مثبت و با اندی د و همیرا از خود دور ساز  ی و کژفکر  ینیاسترس، بدب  •

شتر  ی کند تا با آرامش ب  یبه شما کمک م،شه مثبت داشتن  ی.  اندیت زندگین موقعیدر سخت تر  یحت،

اند  یزندگ  ی برا ناراحتیشیخود  بروز  از  تر  مهم  همه  از  و  ن  یروح  یها   یده  عوارض  آن    یاشو  از 

 د. یینما یریشگیپ

ت  یدست یافتن به قلمرو معنو  یاز بشر ین سطح نیتریعال.دیتان متصل شویه عامل توانمندساز معنو ب •

م،  یاج داریبه غذا احت،و زنده ماندن    یجسمان  یهیاول  ی ازهایپاسخ دادن به ن  ی طور که برااست. همان

ها با کمک  از آدم  یار یم. بسیه کنیتغذ  یبه خوب   یزبه عنوان یک موجود معنویلازم است روح خود را ن

  .انددست یافته یدر زندگ یقدرتمند و مثبت ی هازهیبه انگ،مذهب 

تأک • جملات  و  بخش  الهام  جملات  کن  ی دیاز  استفاده  بهتر  یکید.یمثبت  تمریاز  های ین  مثبت    ن 

تأکیشیاند تکرار جملات  توص  یدی ،  است.  م یمثبت  زمان  یه  فواصل  در  مثبت  یشود    یمنظم جملات 

ن  ید. باور ایبا خود تکرار کن  ،"من ارزش عاشق شدن را دارم "،یا    "را دارم  ی اقت خوشبختیمن ل"چون  

 د.یداشته باش یبه زندگ یترد مثبتیشود تا د یسبب م،ها جملات و تکرار کردن آن

جا • پ  یبه  هایآنکه  بخش  به  مطلب  یمنف  یوسته  کن  یهر  مینگاه  تدیتوان  ید  به  هایر د  نقطه  به    یج 

 د. یندازیب ینظر  ،که ممکن است آن مسئله داشته باشد یمثبت

جا • نمیشکا  ی به  کارتان  درباره  آنچه  از  ها یپسند  یت  جنبه  به  کن  ید،  اشاره  آن  جالب  و  د.  یمثبت 

 بهبود خواهد یافت.   یشما به چه سرعت ی ط شغلید که شراید دیخواه

  یر نمییز تغیچ چیه، د  یگذشته سرزنش کن  اشتباه های  ی ا براخواهد خود ر   ی د.اگر میخودتان را ببخش •

 د.ید تا به آرامش برسیها را رها کند و آنیرا ببخش اشتباه های تانکند. 
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باشید.افراد خوش • داشته  شادتری  مثبت  ،بین    زندگی  با  واقع  در  دارند،  پُرباری  و  شاد  زندگی  معمولاً 

زن سمت  به  را  بیشتری  مثبت  اتفاقات  میاندیشی  جذب  خود  بنابرایندگی  خود    ، کنند؛  مشکلات  بر 

 بین باشید تا زندگی شادی در انتظارتان باشد. متمرکز نشوید، خوش

و    ینیبا خوش ب  ،نی آورد. بنابرا  یدوام نم  یادیها و ناراحت شدن مدت ز  یر یادتان باشد که هرگز دلگی •

 د.  یح باشیصح یها به دنبال راه حل ی شیمثبت اند

ن راه  ید. تا از ایشیندید که مثبت بیریالامکان یاد بگ  ید. حتینجات بده  یا از شر افکار منف خودتان ر •

 شه بدواند. یتان ر   بخش در ذهن نظرات مثبت و عبارات آرام 

دیکن  یسع  • با  ب  ی دید  و خوش  کنیمثبت  نگاه  خود  اطراف  مسائل  به  نکنینانه  فراموش  چنانچه  ید.  د 

 آورد.   ی هم به بار م یج مثبتید که نتایانداز یان م یرا به جر یمثبت ی وهاری ن کار نید با ایمثبت فکر کن

ن  یا  یست. به جا ین   اشتباه هاانکار    یبه معنا  ،د.تفکر مثبت یل کنیه و تحلی گذشته را تجز   اشتباه های •

رو را  فکرتان  فعلی موقع  ی که  بگذاریت  ده  یدکمیتان  آیزمان  در  تا  تان  نده  ید  های  تکرار  اشتباه  را 

 د.ینده داشته باشیبه آ ید و نگرش مثبتیننک

و فرصت بیشتری  کنندتر باشید.افراد مثبت اندیش روی شکست و ناکامی تمرکز نمیدر زندگی موفق •

کنند و به همین دلیل در تمامی مراحل زندگی  تلاش می،ها دائما برای یادگیری  دهند. آنبه خود می

 تر هستند. موفق

فاصله   • منفی  افکار  نتایج  بگیرید.زمانیاز  سمت  به  را  خود  افکار  هستید  مضطرب  کردید  احساس  که 

ها فاصله بگیرید به جای آن روی افکار  مثبت سوق دهید. اجازه ندهید در افکار منفی غرق شوید، از آن

  .تان را وادار به مثبت اندیشی کنید  مثبت تمرکز کنید و نتایج مثبت بیشتری را پیش بینی کنید. ذهن

 شده است. ،مثبت اندیش تان   دی خواهید دید که به صورت کاملاً خودکار ذهنبه زو
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 د. یتان را به مخالفان خود منتقل کن یمثبت و دوست داشتن یشه ها یبهتر است اند •

د  یکو به مسائل بنگریشه نی شه مثبت و با اندی د و همیرا از خود دور ساز  ی و کژفکر  ینیاسترس، بدب  •

شتر  یکند تا با آرامش ب  یبه شما کمک م،شه مثبت داشتنی.  اندیت زندگی ن موقعیدر سخت تر  یحت،

ناراحتیشی اند  ،خود  یزندگ  یبرا بروز  از  تر  مهم  همه  از  و  ناش  یروح  یها  یده  عوارض  آن    یو  از 

 د. یینما یریشگیپ

 !دیش ها برو یان مثبت اندید و به میباف را کنار بگذار یلازم است افراد منف  •

  یر ید. تصاویز کارتان را در محل موردعلاقه خود قرار دهید.میچشم تان بگذار  یمثبت را جلو  ری تصاو •

آرامش بخش و مثبت    یطید تا محیز بگذار یم  یشود را رو   یاهداف تان م  یو یادآور   یکه سبب شاد

 د. یجاد کنیا

ورزش می • مرتب  و  روزانه  به صورت  که  کنید.افرادی  مثبتورزش  احساس  نسب کنند  بقیه  تری  به  ت 

کند تا جلوی ورود افکار منفی را گرفته و نکات مثبت را  کمک می ،افراد دارند. ورزش با تقویت ذهن  

 بیشتر مورد توجه قرار دهید. 

را به    یز منفید که چگونه هر چیرید یادبگیتوان  ی شما م  ،نییپاچ رو به  یرافتادن در یک مارپی گ  یبه جا •

 .  دیمایل نی مثبت بزرگ تبدمورد   یک 

خوب   یجنبه ها  دیگرد  یدهمان طورکه به دنبال علت اشتباه میشو  یم  یهرموقع که دچاراشتباه بزرگ  •

 د. یرا جست و جو کن و مثبت آن

د  یشو  یمنف  یتینکه دچار ذهنیش از ایپ،د  یکن  یفکر م   ی د و یا منفیآور  یبه زبان م  ی هرگاه سخن منف •

  ی د میکه از نگرش مثبت برخوردار باش  ید. هنگامیینما  آن را با یک فکر مثبت عوض  یبلافاصله جا
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ا،د که هر شکست  یدان ارزشمند  یتجربه  موفق  یآموزنده است و درس  امکان  بعدیاست که  را    یت 

 سازد.   یفراهم م

 د. یتان تحقق ببخش ی اهاید و به تمام رویت برسیشود به موفق ی، سبب مید.خودباور یخودتان را باورکن •

زارند،  یدارند و از همه ب  ی ز نگرش منفیکه به همه چ  ید.همکارانیز کنیباف پره  ی افراد منف  از ارتباط با •

ب   یهیروح از  را  شما  میمثبت  پس  ین  کسان  ،برند.  با  معاشرت  م  یاز  ایدان  یکه  باعث  تنها  جاد  ید 

 د. یکن یشوند، دور یدر شما م یاحساس بد

جا • پ  یبه  هایآنکه  بخش  به  مطلب  یمنف  یوسته  کنن  یهر  میگاه  تدر یتوان  ید  به  هاید  نقطه  به    یج 

 د. یندازیب یکه ممکن است آن مسئله داشته باشد نظر  یمثبت

 د. یر دهییرا به نوع مثبت و سازنده تغ یاحتمال ی ان آور و استرس زاید تا هر باور یا رفتار زیکوشش کن  •

جا  • نمیشکا  یبه  کارتان  درباره  آنچه  از  هایپسند  یت  جنبه  به  کنمث  ید،  اشاره  آن  جالب  و  د. یبت 

 بهبود خواهد یافت.   یبه چه سرعت،شما  ی ط شغلید که شراید دیخواه

  یتان شادتر م  یرا برا  یآنچه زندگ  یپس برا  ؛ دیار باشگز خود شکر    یهاداشته  ید براید.بایقدردان باش •

 د. یمثبت به دست آور ید، تا انرژ یار باشگزکند شکر 

کسانیخصوص • مثبت  دو  یات  دارکه  شان  آنیست  به  را  بگود  که  ید.اییها  دیشو  باعثن  فرد    یگرید 

دهد تا    ی کند و به شما امکان م  یت می نسبت به خودش داشته باشد، روابط تان را تقو  ی احساس خوب

 د. یمسائل مثبت تمرکز کن  ی، رویباف یمنف یبه جا

  ی ارید. بسیه نقاط قوت خود بخواهگران را دربارینظرد  ،نید. بنابرایبهتر است نقاط قوت خود را بشناس •

ن  ید با کوچک تریم. به خاطر داشته باشینیب  یمثبت خودمان را نم   ی ها  ی ژگیاز و  یاز مواقع ما برخ

 د. یشو ی ن معضل می متوجه برطرف شدن بزرگ تر ،ر مثبت در افکارتانییتغ
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کند؟    یتان عبور م  از ذهن  یمنف  ی تان آزاد است فکرها  زمان  یا وقتید.آیافکارتان را دنبال کن   یرشته •

 د.یسوق ده،د در هنگام استراحت، فکرتان را به سمت خاطرات شاد یرید یاد بگیبا

و    ینین با خوش بی آورد. بنابرا  ی دوام نم  یادیها و ناراحت شدن مدت ز  یر یادتان باشد که هرگز دلگی •

 د.  یح باشیصح یها به دنبال راه حل ی شیمثبت اند

 د.  ییر افکار مثبت و شاد نمایرا درگد ذهن تان یکوشش کن •

هایاند  یبرا • د  یشه  قائل شوی مثبت  ارزش  هنگامیگران هم  اند  ید.  هایکه  مثبت هستند    ی شه  شما 

 ست.  ی ن ینگران ی برا ییجا

د باغ  ید دید و خواهی ت بخواهید با جدیتان داشته باش  ید در زندگیخواه  یرا که م   یمثبت  یشه هایاند •

 ط با وفور نعمت، رشد خواهد کرد. یران شیافکار شما در ا

 د.  یا را از بودن مثبت خود، بهره مند سازید تا دنیمثبت و سازنده باش  یفرد  •

 د. یمثبت نگاه کن یدین پس با دید، از ایدید  یم یشه با نگرش منفیرا که هم ی د موضوعاتیکن یسع •

بب  ی هاییبایز • بب  ییباید.زینیاطراف را  را  ا  د.یدار   یبد  یط روحیشرا   یوقت  یتد، حینیاطراف خود  ن  یبا 

 شود. ی تان بهتر مهید و روحیکن یرا احساس م ، کار تحول

فکر    ی زید به چه چین کنیید تعیتوان  یادتان باشد خودتان مید افکارتان شما را کنترل کنند.یاجازه نده •

 د. یها را متوقف کنبه ذهن تان خطور کرد، آن ید. پس هر وقت افکار منف یکن

چ  یزمان • به  م  ییزهایرا  دهیخواهیکه  اختصاص  م  ید.وقتید  برایکن  یفکر  انجام    ییکارها  ید  که 

د اختصاص  یخواه  ی م ها ران که چقدر آنیرا به فکر کردن درباره ا  ید، زمانیدار  ید احساس منفیانداده

پیده دار  یز یدا کردن چید.  آن علاقه  به  واقعاً  تمایکه  در  مید،  احساسات یز    ی هااز خواسته  یمنف  ان 

 کند. یبه شما کمک م ،یواقع
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که    یوقت  ید، حتین کن ید. پس تمریداشته باش  ی از است تا حس خوبییک لبخند ن  ی د.گاهیلبخند بزن •

 صورت تان لبخند باشد.  یباز هم رو  ،شاد بودن وجود ندارد یبرا یلیدل

پرمعنا و سرشار از    ی د یک زندگیتوان ینمد  ینشناس  یا شهی خود را درسطح ر  ید.تا وقتیخودتان را بشناس •

  ی شما را خشنود نخواهد ساخت. زندگ  ،گرانید  ی اهایرو  ید. بودن در سودایرا تجربه کن  یمند  ت یرضا

  یت زندگیفیبهبود ک  ی شما به ارمغان نخواهد آورد. برا  یبرا   ی آرامش درون، گران  ید  یارها یکردن با مع

 .است یاساس یعامل یخودشناس،

د  یری گ  یمم  ید که تصمید شما هستید حق انتخاب نداریکن  یفکر م  یوقت  ید.حتیریم بگیصمخودتان ت •

تصمیزندگ کنترل  پس  برود.  جلو  چطور  تان  میتان  سع  های  و  گرفته  دست  به  و  یکن  یرا  مثبت  د 

 د. یخوشحال باش

ن کار  ید. با ایباش  داشته   ید و نگرش مثبتیرا متوقف کن  یمنف  ید.انتقال انرژ یمثبت را انتقال ده  یانرژ  •

 د داشت. یخواه یاحساس خوب

، در دست خودتان است، پس شما یزندگ  یهایها و بدید.کنترل خوبیتان دور کنیها را از زندگیبد •

خود    یرا از زندگ  یمنف  یزهاید، چیتوانیکه م  ییتان شود. تا جاید کدام یک وارد زندگیکن  یانتخاب م

 د. یز یدور بر

د. بلکه یف است، به دنبال مثبت فکر کردن نباشیتان ضعهیروح  ید.تنها وقتیعادت کن  یشیبه مثبت اند •

اند تبد  ی شیمثبت  روزتان  کار هر  به  کنیرا  وقتیل  روح  ید، چه  زمانی دار  یخوب  یهیکه  که    ید و چه 

 د. یدار ی بد یهیروح
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