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 به نام خدا 

ت !ثبَمُ نرژیِزنده باد اِ  

ت در زندگیگفت انگیز برای افز ایش انرژی مُثبروش های ش  

 

پر     یک داشتن   بانشاط  روز  و  است  ،انرژی  انگیز  وسوسه  چراکه    ،   برای هرکسی 
. داشتن  تحت تاثیرقرار دهد  ان رامل روزتواند کُ  تعیین کننده است ومی،  شروع روز

 1.وقابل ملاحظه، از ویژگی های شخصی سالم و موفق استانرژی سرشار  

لیانی  رقَشور زندگی در وجود انسان موفق ، موج می زند. عشق و اشتیاق، انرژی پُ  
 1 می دارد.را در او متمرکز می کند و اورا به چنین تکاپو و تلاش وا 

می  انرژی  فعالیتکمبود   دهد تواند  قرار  تأثیر  تحت  را  شما  روزانه  های 

 1وباعث شود کم کارکنید.

از بین   ،انرژی ما را  با ایجاد اضطراب         ما دارای رفتارهایی منفی هستیم که 

  1می برند.

،نقش مهمی در تعیین سطح انرژی در طول  خوریمغذایی که می  نوع وکمیت 

برخی ازغذاها حاوی مواد    بدهند  انرژی  ما غذاها به    ۀحتی اگرهم.کندروز بازی می
می مُ هستندکه  انرژی    توانندغذی  افزایش  سطح  سایرغذاها  از  بیشتر  را  ما 

 1.ما را در طول روز حفظ کنندوشیاری و تمرکز دهندوهُ 
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ت های مناسب ،تمرین ،ورزش و تغذیه صحیح به انسان نیرو می بخشد و  الیّفعّ

داشته باشیم و از زندگی خود با  باعث می شود که  فکری روشن و رفتاری مثبت 

 1موفقیت بهره مند شویم.

   توصیه های مهم:

بخندیم. بلند  تجربه کرده انرژی اگر    با صدای  را  منفی  زیاد  ایم های  احتمال  به   ،
هستی غمگین  میوقتی  انجام  را  کار  این  دارد .دهیم م  وجود  حلی  فقط   .راه 

دانید  بخندیم! می  را    80آیا  خود  های  ماهیچه  و  درصد  شدن  غمگین    20برای 
استفاده برای شادی  را  ماهیچه های خود  کنید!    درصد  باشیم  می  از شاد  ، دست 

 5 .خود برداریم   صورت  کردن عضلاتجَمع 

خند زدن به صورت روزانه  به لب  سعی کنیم تا حد امکان بخندیم و لبخند بزنیم.
ی مثبت  روز، انرژالانه جنبه های مفید و خنده دار هر  با جستجوی فعّ .عادت کنیم 

زندگی خود را با افراد مثبتی که همیشه    سعی کنیم  .را به زندگی خود دعوت کنیم 
که    به عنوان مثال، سعی کنیم عادت کنیم  خند بر لب های ما می آورند پر کنیم.لب

به   لبخند زدن    آیا می دانستید؟ .داستان های شاد دوستان خود بخندیم صمیمانه 
دارد  هم  علمی  به   .فواید  شروع  که  زمان  دُخندیدن  هر  کنید،  و  می  وپامین 

می شود که باعث ایجاد احساس شادی در شما می روتونین در مغز شما ترشح  سِ
خُ .شود بهبود  برای  آسان  و  سریع  راهی   ، زدن  خُلبخند  و  کاهش  لق  و  و 

است که خود    این  ،یک راه سریع و آسان برای تمرین .است  )فشار روحی(استرس

 3"دوستت دارم" را در آینه نگاه کنیم و با صدای بلند بگوییم:
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آور برای  ای دلپذیر و نشاطبُویِ پُوست لیمو ، تجربه .لیمو یا آب لیمو بنوشیم .

مقدار زیادی  .اتاق را پُر می کند و انرژی منفی را دفع می کند ویِبُ .ذهن است

های لیمو را رَنده کنیم و بجوشانیم، گاهی پوست  لیمو در اتاق داشته باشیم.

تَلخی و بوُی لیمو، باعث  حفظ   اوقات آن ها را جلوی بینی خود،تکان دهیم.

 5آرامش در ذهن ما می شود.

گُ  گُ ، گل وگیاه!ل و گیاه دوست شویم با  یا یک  ،لبه ویژه دریافت حتی یک شاخه 

شخص را تغییر دهد و او را شاد و    ۀل به سرعت می تواند روحی لدان کوچک گُ گُ

طی محی،گیاهان آپارتمانی سالم    .م گیاهان آپارتمانی را اضافه کنی2هیجان زده کند.

از آرامش و آرامش ایجاد برای  ،  گیاهان خانگی در طول تاریخ   .می کنند   سرشار 

آن از  مراقبت  و  اند  شده  استفاده  خانه  شادی  و  سلامت  افزایش    حفظ  باعث  ها 

خوشبختی شود  احساس  همچنینمی  و    آن  .  کنند  می  کمک  هوا  تصفیه  به  ها 

 3رزنده می کنند.رانرژی و سَ را پُ نما فضای خانه

می   حتی به فضای سرسبزی خیرهیا   میا گیاه می کاریم  لی می خریوقتی گُ

وم  شوی وآرامش  کنی  شادابی احساس شادی  اندیش  ممی  م  می شوی ،مثبت 

و دل    وغم  از  می  ماندوه  دور  نشان  شود.ان  ها  خریدن    پژوهش  دهد  می 

گلُگُ  ،کاشتنلگُ به  کردن  نگاه  کلی  طور  به  و  گیاه  و  برانگیخ   ل  شدن  باعث  ته 

 . ،مثبت اندیشی ودوری از غم و اندوه می شودشادابیاحساس شادی، آرامش و 
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     دن خود را حرکت دهیم! ورزش باعث ترشح اندورفین در سیستم بدن ما بَ

م.  شادی و آرامش بیشتری داشته باشی شود احساسمی شود که باعث می 

         همچنین به جلوگیری از ترشح هورمون های استرس زا  در بدن ما کمک 

 3می کند . این امر، به ما احساس آرامش و انرژی  می دهد.

باشی داشته  دوست  را  خودمان  که  شویم  تمام  م.متعهد  به  ای  های  لحظه  ویژگی 

هر چیزی را که در   .ها را در یک لیست یادداشت کنیم   و آن  مثبت خود فکر کنیم 

کنیم  یادداشت  داریم  مهارت  خوب  آن  دوست  یا  سرگرمی  یک  ورزش،  یک  چه   ،

د دشوار  در حالی که ممکن است فکر کردن به چیزهای خوب در مورد خو .بودن 

که پس از انجام این کار، انرژی مثبت را به زندگی خود    باشد، به یاد داشته باشیم 

      من ممکن است ":  ، سعی کنیم به خود بگوییم به عنوان مثال خواهیم کرد.دعوت  

خوب    "سرگرمی های زیادی نداشته باشم، اما در انجام سریع و کارآمد کارها واقعا

بلند چ   سعی کنیم  ".هستم  حتی   .یزهای مثبت در مورد خودتان بگوییم با صدای 

باور آنچه می گوییم تلاش   برای  تاکیدی می  می کنیم اگر  این جملات  ، شنیدن 

 18.ما در تقویت اعتماد به نفس کمک کند تواند به 

     سالم بخوریم. سالم غذا خوردن، بدن ما را پُرانرژی و ذهن ما را متمرکز نگه 

خوردن غذاهایی که برای ما مفید هستند، به ویژه سبزی های با برگ   .می دارد
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سبزتیره)اسفناج،کلم بروکلی،کَرفس،کاهو،تره فرنگی ،(، می توانند به پاک  

 3سازی انرژی منفی از بدن مان کمک کنند.

پیاده روی ،یک  !  تب، انرژی مثبت خود را شارژ کنیم  با پیاده روی منظم و مر
پاک  می کند افکار و احساسات منفی را  ورزش فوق العاده است که به افراد کمک

ه شکلات  هنگامی که پژوهشگران آمریکایی شرکت کنندگانی را که یک تکّ 3کنند.
دقیقه پیاده روی کردند، را با هم مقایسه نمودند، دریافتند افراد ی که   10خوردند یا  

نش بیشتری داشتند، در  تَ  احساسِ   ،ه شکلات خورده بودند یک ساعت بعدیک تکّ
ساعت بعد ازآن ، سطح   2تا    1پیاده روی کردند نه تنها برای    حالی که افرادی که

 4بلکه تنش آن ها راکاهش داد. انرژی بالاتری داشتند، 

سپاسگزار وجودمان  خوب  های  جنبه  تمام  همه   باشیم.از  به  کردن  فکر  با 
آن خاطر  به  که  هستیم   چیزهایی  سپاسگزار  ا ها  لحظه  یک  وارد  ،  را  مثبت  نرژی 

ما را خوشحال  وقتی تنها هستیم، همه چیزهایی را که در زندگی   م زندگی خود کنی
توانیم فهرستی از  همچنین می  م ده تان، تصدیق کنیمی کند، مانند دوستان و خانوا

دآور فیزیکی  یک یا  خواهیم کند، بنویسیم، اگر می هر چیزی که ما را خوشحال می 
هر جنبه مثبت زندگی خود    به  به عنوان مثال، سعی کنیم  .در دسترس داشته باشیم 

افتاده باشد فکر کنیم  پا  تی  دّ رف یک لحظه برای گذراندن مُصَ   .، حتی اگر پیش 
 18.ما باشداند لحظات مثبت و خوبی در زندگی می تو، برای انجام یک سرگرمی

با طَبیعت هَمراه شویم ! زمانی را در طبیعت بگذرانیم. گذراندن زمان در طبیعت  

، به ما کمک می کند تا احساس آرامش و آرامش داشته باشیم، که به نوُبه خود  

اگر در نزدیکی پارک یا جنگل   .آرامش و رهایی از استرس را آسان تر می کند

زندگی می کنیم، هر روز پیاده روی کنیم تا انرژی های مثُبتِ طبیعت را جذب  
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پیدا  ،از طرف دیگر، می توانیم مکانی را در حیاط یا نزدیکی  منزل خود  کنیم.

 3کنیم که بتوانیم بیرون بنشینیم و از مناظرزیبا، لذّت ببریم.

از بیش  مصرف  شده  از  فرآوری  حیوانی،غذاهای  پروتئین    )کنسروها  اندازه 

غذاهای سرخ  ین و تصفیه شده،کافئ،شکر،همبرگر،پیتزا(  ،سوسیس ، کالباس

کن  خودداری  .شده  هاو یم  بیشترمیوه  مصرف  هادرعوض،رُویِ    )سیب   سبزی 
  ،کیوی، آلو   ،گریپ فروت، نارنگی   ،خیار،هلو،زردآلو،توت فرنگی  ،پرتقال،توت فرنگی

  سبز،بادمجان   ،کدو  سیر،چُغندر  سبز،پیاز،   ،بامیه،لوبیا  پیازچه  ،
نعناع  ،کدوحلوایی،کرفس فرنگ ،،ریحان،  خوراکی(گوجه  سبوس  ی،قارچ  غلات   ،

مغزگردو،بادام    زمینی،  )بادام،پسته،فندوق،بادامآجیل،جُودوسر(  جوُ،  )برنج،گندم،دار
 3. تمرکز کنیم  (کدوفتابگردان وآ،تخمه لوبیا)سویا،هادانه هندی(،

کنیم.  تمرین  را  مُ  مهربانی  کارهای  دیگرانحبّانجام  یا  خود  برای  آمیز  ،می ت 
منفی   احساسات  کندتواند  تبدیل  مثبت  احساسات  به  را  ،   .ما  دیگران  به  کمک 

ما می شود درون  در  به طور طبیعی وقتی   .باعث شادی  آمیز  محبّکارهای  ما  ت 
بهتری داریم  آمیز مانند تعریف  محبّ  کارهای کوچک .انجام می دهیم احساس  ت 

برای دوستان خود یادداشت    ، بزنیم ریبه ها لبخند  ، به غَرها را باز نگه داریم کردن، دَ
 3!ودمان را با ماساژ،  شاداب و نشاط کنیم و خُ  در آغوش بگیریم  نان راآ،بنویسیم 

ردانی را تمرین کنیم. قدردانی، نگرشی است که به ما اجازه می دهد تا خود  دقَ

تواند به ما کمک احاطه کنیم.تَمرینِ قَدردانی، می  ،را با سپری از مثبت بودن

 .های زندگی، آرام بمانیمها یا تجربه چالشکند هنگام رو به رو شدن با منفی

وقتی برای چیزهایی که داریم سپاسگزار باشیم، انرژی مثبت بیشتری را به  

 3.جذب خواهیم کرد ،زندگی خود
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به خصوص احساس استرس  اگر!  ما و اسانس های جادویی را در یابیروغن ه
روحی( کنیم )فشار  رومی  کنیم ،  اضافه  آب  به  را  ضروری  های  های  روغن  .غن 

تعدادی   .ضروری، ابزار بسیار قدرتمندی برای افزایش سلامت و تندرستی هستند
 اسانس وجود دارد که می توان از آن ها برای تقویت انرژی مثبت استفاده کرد. 

های    روغن  ترین  از:مهم  عبارتند  اُجادویی  دلیل  روغن  به   ، سطوخودوس 
طور گسترده مورد    توانایی آن در آرام کردن سیستم عصبی و کاهش اضطراب به

نَ .مطالعه قرار گرفته است عناع ، شفافیت ذهنی را افزایش می دهد و حس  روغن 
 ه وتقویت انگیزه می شود.وحیّروغن لیمو، باعث تقویت رُ خوبی را ایجاد می کند

 3. وی شناخته شده استلق وخُاسانس پرتقال،برای تقویت انرژی وبهبودخُ

روغن رزماری ، باعث شادی  می شود و به پاک سازی، انرژی بخشیدن و  

همچنین می توانید چوب سِدر، مَریم گُلی، سَرو،   .محافظت بدن کمک می کند

بابوُنه یا هر روغن دیگری را انتخاب کنیم که به بهبود خُلق و خوُی ما و از بین  

سعی کنیم یک قطره از هر روغن را در   3بردن احساساتِ منفی کمک می کند. 

  و روی نقاط  قسمت های مساوی روغن حامل )نارگیل، زیتون( مخلوط کنید

 3نَبض بمالیم تا به بدن و ذهن مثبت و نشاط خوبی ببخشیم.

بُوزاندن گیاهان خُ ودکردن وسُدُ  دُود کنیم! بین  وش  از  برای  راه عالی  وکننده،یک 
د و  ود ، هر گونه ارتعاش بَ وب یا عُوزاندن یک چُ سُ  .انرژی های منفی است  بردن

 3ایجاد شود.ی را آزاد می کند تا فضای با نشاط برای ما سم  انرژیِ

افرادی که هر روز صبح صبحانه می خورند نسبت به   .صبحانه خود را بخوریم
دارند  کمتری  استرس  و  کنند، خستگی  می  حذف  را  آن  که  پر   .افرادی  غذاهای 

غذایی(فیبر بیشت  )الیاف  داغ،  دوسر  جو  بلغور  یا  مانند  ای  خامه  شیرینی  یک  از  ر 
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به   شیرین  بسیار  چسبندشیرینی  می  آن .ما  روز،  گذشت  گرسنگی    با  از  ما  ها 
 15. گرسنگی می تواند منجر به کاهش انرژی شود.جلوگیری می کنند 

ما می توانیم اتاق یا کُل خانۀ خود را با سوزاندن یک بسته مَریم گُلی خشک 

کنیم تمیز  سُ  .شده،  درستی  به  می  وقتی  آزاد  را  منفی  های  انرژی  شود،  وزانده 
 3ثانیه بسوزد . 10-20لی به مدت ریم گُمَ اجازه دهیم دستۀ . کند

ما  تَنفسِ عمیق ، به .فَس های عَمیق بکشیم. در طول روز نَفَسِ عَمیق، بکشیمنَ

  کشیم، اکسیژننَفس میکمک می کند تا آرام شویم و تَمرکز کنیم.وقتی عَمیق 

  شود و به پاک سازیِ انرژی منفی ازبدن ما، کمکوارد جریان خون ما می 

تمرین های تنَفسیِ آگاهانه،می تواند به پاک سازی اَفکار منفی و   .کندمی 

 3افزایش انرژی و خُلق وخوُی ما کمک کند.

این   منفی از خانه ،ساده ترین راه برای پاک کردن انرژی  !دهیم  هوَا  همه چیز را 
پنجره های  منزل خود    خارج شود.  زندانی شده ،   وایِتمام هَ  است که اجازه دهیم 

و  ، روشن کنیم ن ها را برای گردش هوا  فَ  خانه  شود.   تا هوای تازه وارد   را باز کنیم 
کُ کنیم درهای  باز  را  کشوها  یا  انرژی  مد  بروند!    منفی    تا  بیرون  خانه،  در  مانده 

تَ   در طول این فرآیند ،  ممکن است بخواهیم  و پس از بازگشت    رک کنیم خانه را 
 3 .لی بسوزانیم ریم گُخور یا مَمقداری بُ

  انرژیِ     به هم ریختگی ، یکی از بزرگترین منابع    م ریختگی را پاک کنیم!به هَ
غیر  به هم ریختگی های    همۀ .در خانه های ما است  ،)فشار روحی(راکد و استرس

ه شاداب و آرام  تا نور و گرما وارد خانه شود و روحیّ  ضروری را از خانه خود برداریم 
باید برود، کمی  بر قرار شود.اگر مشخص نیست چه چیزی باید بماند و چه چیزی 

بگذاریم  به وسایلِ  وقت  و    چه "واقعا .، فکر کنیم خود  و  داریم  را دوست  چیزهایی 
کنیم  می  قرار  می  ؟استفاده  با  مُتوانیم  جادادن  یا  انبار  در  وسایل  جایی  به    وقت 
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در وسایل  وسایل  کردن  کمک  چگونگی  و  خوداطراف  خانۀ  انرژی  به  را    ،مان 
 3.آزمایش کنیم 

  یک خانه تاریک، می تواند زندگی درفضایِ  زندگی خود را رُوشن کنیم! 

با   آمیزی دیوارهاخود داشته باشد.با رنگ احساس افسردگی و اضطراب را در

، فضای   دکُوراسیُون روشن تر و افزودن رنگ های روشن، هنر و    رنگ 

یک فضای روشن تر، به بازگرداندن شادی و  .زندگی خود را روشن کنیم

  .می کند شادابی به خانه ما کمک 

که انرژی    ! اگر در خانه ای زندگی می کنیم گُوشه های هَر اتُاق را نَمک بزنیم
آن   کنیم در  است، سعی  گُ   بَسته شده  نَدر  ، مقدار کمی  اتاق  کنار هر  و  مک  وشه 
دی بیرون بیاید و فضا را تمیز  بَ   این کار باعث می شود تا هر گونه ارتعاشِ .بپاشیم 

را جارُ  .کند روز، نمک  از چند  بیندازیم پس  را دور  و آن  پاک کنیم  یا  تَ  و  م  سُّجَو 
 3.کنیم که حالات بد را از بین می بریم 

بوده      عنویت همراه  هم با شفا و هم با مَ  ،از دیرباز  ،شمع ها  شمع روشن کنیم.
مَ .اند اعمال  برای  توان  می  را  ها  کردشمع  روشن  ها .عنوی  در    آن  توانند  می 

خانه   و  اطراف  بهبود بخشند  را  تا فضای کلی  بگیرند  قرار  انرژیِ خانه  ما  با  را    ما 
.  کیفیت بالا استفاده کنیم های با که فقط از شمع به یاد داشته باشیم  .ر کنندخوب پُ

از شمع های ارزان قیمت صنوعی ساخته  پارافین و رایحه های مَ   ومِ مُ  از   ،بسیاری 

 3. شیمیایی زیان آور  باشندمی توانند حاوی مواد  شده اند که

ما می  نوعی احساس هیجانی به    ،آواز خواندن.ویمشنَ بِ  آهنگ مورد علاقه خود را
که    ،دهد حالی  کاهشدر  ما  بدن  در  را  استرس  های  هورمون  ده سطح   د؛می 

 15. م و آواز بخوانیبشنویم بنابراین آهنگ مورد علاقه خود را  
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از یک   کنیم.  و  حَماّم  استرس  از تنش،  رهایی  برای  توان  می  آب گرم،  حَماّم 

کرد استفاده  منفی  کاهش  احساسات  و  عَضلات  شدُن  شُل  باعث   ،    دَرد   گرما 

 3آب باعث می شود از نظر جسمانی احساس تَمیزی و شادابی کنیم .. می شود

ممکن است عجیب به نظر    یا در آب سرد شنا کنیم.  ،دوش آب سرد بگیریم
مطالعات نشان   .برسد، اما دوش آب سرد یا شنا در آب سرد، بسیار کمک می کند 

آب   .به عنوان آرام بخش ذهن و افکار شناخته شده است   ، می دهد که آب سرد

در گذشته از آب برای درمان بیماری های مختلف   .سرد، داروی ذهن است

استفاده قرارمی  لیل فوایددرمانی آن همچنان موردامروزه آب به د .استفاده می شد
به دلیل وجودگیرنده های سرمای  سرما  ،  MedicalDaily.com به گزارش. گیرد
آب ،تحمل زیادی در برابر تنش  را   .در پوست، افسردگی را تسکین می دهدیدشد

تجربه کردیم، دوش آب سرد    دفعه بعد که انرژی های منفی را  .افزایش می دهد
متوجه تفاوت بزرگی   در پایان شنا یا دوش گرفتن ، .آب سرد شنا کنیم یا دربگیریم 
ا اضطراب دست و پنجه  با توجه به روانشناسی امروزه، بیمارانی که ب .شد   خواهیم 

 5.می توانند از آب درمانی بهره مند شوند نرم می کنند

سرشار  شاد.یکی از راه ها ی داشتن زندگی  از جملات شادی آور کمک بگیرید

ستفاده کنیم. این جملات باعث   جملات انگیزشی، این است که از از انرژی

شوند ما همیشه انرژی بالایی داشته باشیم و در شادترین حالت ممکن  می 

 6باشیم.

کریستال های شفابخش ، توسط بسیاری از مردم در    کریستال ها را قرار دهیم.
سراسر جهان برای پاک سازی و محافظت از بدن، خانه و مشاغل خود استفاده می  

ما می   .استفاده می شوند  ، صفیهتَ   آن ها به بهترین وجه در پایان یک عملِ .شود
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که در آن احساس نیاز    در هر جایی از خانه خود قرار دهیم یک کریستال را    توانیم 
 3.انرژی های مثبت داریم ذب به حذف انرژی های منفی یا جَ

از دست دادن آب  . آب بنوشیم نوشیدن مایۀ حیات و سلامتی غافل نشویم!  از
لزوماً لازم نیست از   .ما ایجاد کندواند احساس خستگی و خستگی را در  بدن می ت 

تا بدن    پیروی کنید، اما می خواهیم آب کافی بنوشیم   "ر روز هشت لیوان د "قانون  
خوبی به  را  آب  خود  داریم نگ   پَر  ادرارمان   .ه  و  کنیم  نمی  تشنگی  احساس  وقتی 

 15م.پُر آب شده ایکه به خوبی  روشن است، می توانیم بگوییم 

و تغییر جریان انرژی در خانه  برای هدایت    آینه ها ، اغلب  آینه ها را اضافه کنیم!
در اطراف  یک راهکار  قرار دادن یک یا چند آینه به صورت  . ما استفاده می شوند 

ما بیاورد، اتاق را  ای  منزل  خانه، می تواند نور را افزایش دهد، روشنایی را به فض
و و فضایی گرم  کند  جادارتر  و  تر  کند   آرام  سبک  فقط مطمئن شویم که   .ایجاد 

 3می کند. نعکسما مُچیز مثبتی را در خانه  ،آینه

در وعده صبحانه ،   با یک صبحانه غنی از پروتئین انرژی را افزایش دهید.

 3 پروتئین مصرف کنید 

منفی و بدبین    "افرادی که دائما .خوب ، احاطه کنیماطراف خود را با دوستان   
اب و  ما را کاهش دهند، درحالی که کسانی که همیشه شادهستند می توانند انرژی  

توانندبه   نشاط هستند می  بدهندبا  واقعی  ای  روحیه  انرژی  .4ما  گرفتن  آغوش  در 
است مهم  منفی  انرژی  دفع  اندازه  به   ، توانیم  تا .مثبت  به  می  را  زیادی  زمان 

انرژی مثبت ،   .کننده و حمایت کننده اختصاص دهیم   تشویقمعاشرت با دوستان  
بعد از یک   یکی از بهترین راه ها برای محافظت از خود در برابر انرژی منفی است!

بیرون    ، نوشیدنی  صرف  تان خود برایروز سخت در محل کار، ممکن است با دوس 
 ، خوب  قضاوت  برویم.دوستان  را  و ما  کنند  حمایت    نمی  ما  از  شرط  و  قید  بدون 
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به ج ها هستیم   هنگامی که در اطراف آن کرد!خواهند   از نظر عاطفی  ،  اینکه  ای 
 10کرد. تخلیه شویم، احساس شادی و رضایت خواهیم 

یابید!  در  را  زمینی  بادام  و  از    بادام  سرشار  که  زمینی  بادام  یا  بادام  یک مشت 
ذی برای تولید انرژی و  غَ این مواد مُ م.فولات )اسید فولیک( هستند بخوری  منیزیم و 

ما  می توانند احساس خستگی را در  ذی  غَکمبود این مواد مُ .سلول ضروری هستند 
 15.ند نایجاد ک

پرانرژی باشیم ضروری  "سیر گرفتاری های عاطفی نشویم. برای این که دائمااَ

است که مُشکلات عاطفی خود را برطرف کنیم، تا چنین نکنیم هرگز از انرژی  

 3کامل برخوردار نخواهیم بود.

نیرو     در جسم خود  اگر می خواهیم   .نظر جسمی نیرومند و پرانرژی باشیم از  
کنیم  اجتما  ایجاد  زندگی  و  خانواده  کار،  در محیط  برخوردار  و  نیروی لازم  از  عی، 

از    ، دید، کسالت یا هر گونه ناتوانی دیگربه دلیل خستگی شَ   باشیم و مایل نیستیم 
شَ بتوانیم کارافتاده  و  لذت    ویم  خود  زندگی  از  ببریم از  و  ،  نیرومند  جسمی  نظر 

 3. پرانرژی باشیم 

کارها  ا در  بی علاقگی  نماییم،  ز  ای    .دوری  موارد عمده  از  ،یکی  بی علاقگی 
و   زندگی  یکنواختی  کار،  فشار  شود.  می  انرژی  رفتن  تحلیل  باعث  که  است 

ناپذیر پایان  های  فرد    ، مسئولیت  شود  می  ونشاط  باعث  از  شادابی  را  اش  ذهنی 
نیاز   آن  به  کارهایش  موفق  انجام  برای  است که  این همان چیزی  و  بدهد  دست 

  3دارد. 

م از این ادویه برخی افراد می گویند که فقط یک دَ چوب دارچین برداریم.یک  
 15.معطر می تواند خستگی را کاهش دهد و آنها را هوشیارتر کند

باشی انرژی  شکست،پر  مقابل  باید!م در  همه  شکست  درواقع  که  بدانیم  را  این 
ها  دانندکه همه راه می   است.افراد   ت ایستاده موفقیّمتضادموفقیت نیست،بلکه درکنار
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با    در این مسیر باید زمین بخورند تا دوبارهشان هموارنخواهد شدو  برای  به سادگی
 5 شان بلند شوند و به مسیر ادامه دهند  از جای انرژی فراوان،

 6.کند غلبه ما به ناکامی احساس و ناامیدی ۀروحی مندهی اجازه هرگز

از شر منفی خلاص نمی  ،.استرس و ناراحتیآرام بمانیم زندگی در نهایت آرامش!
بکنیم  .شود را  تمام تلاش خود  اف  در عوض،  اطراف  انرژی گیر  تا در  و  راد منفی 

بمانیم  باشدآرام  برانگیز  چالش  واقعاً  اگر  حتی  شویم  .،  ناراحت  ما  احتمالاً  اگر   ،
آرام ماندن و جمع   .را بهتر نمی کند ناراحت می شود،که هیچ چیزشخص منفی نیز  

 یک راه ساده اما موثر برای محافظت از خود در برابر انرژی منفی است.،  بودن  

نَ یک  است  ممکن  مثال،  عَفَبرای  بکشیم س  از    میق  فاصله  یا  منفی،  محیط 
 10م.بگیری

خستگی و عدم استراحت شبانه، دست  .خواب بیشتر، انرژی را افزایش دهیمبا  
دهند.   می  هم  دست  بالینی  به  مشاور  و  آموزش  مدیر  فارلین،  مک  جیمز  دکتر 

کلینیک در  تورنتو  در  به  "گوید:  ی،م Med Sleep مستقر  اولیه  نیاز  یک  همه 
بین   چیزی  به  ما  از  بسیاری  است.  مذاکره  غیرقابل  که  دارند    5/8تا    5/6خواب 

 2"ساعت خواب نیاز داریم تا در طول روز هوشیار باشیم 

تحقیقات نشان می دهد که تنها چند دقیقه    اجازه دهید نور خورشید وارد شود.
خُ روز گرم و صاف ممکن است  بیرون در یک  در  خُپیاده روی  و  و، حافظه و  لق 

واند  حتی می ت از خانه    بیرون رفتن   .توانایی جذب اطلاعات جدید را افزایش دهد
شویم، حداقل سایه ها را   خارج اگر مطلقاً نمی توانیم  .ما را بهبود بخشدعزت نفس 

 15!م و اجاز ورود آفتاب را به خانۀ خود بدهیم باز کنی
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کنیم در افکار منفی را از خود دور نماییم!وقتی افکار منفی را از خود دور می

ایم و ادامه راه، با یک چمدان  های اضافۀ خود را زمین گذاشتهواقع چمدان

 5تر خواهد بود! بخشتر و لذت سبک به وضوح برای ما راحت

برای افزایش انرژی خود میل  همیشه یک غذای سبک را به عنوان عصرانه   

 3.نماییم

خنده ممکن است بهترین دارو    !مافزایش دهیشکم،  انرژی خود را با خندیدنِ
لینکلن نشان می دهد که قرار گرفتن در معرض  -باشد. تحقیقات دانشگاه نبراسکا

 2.ما را افزایش دهدمی تواند انرژی  ،دقیقه کوتاه از آن   12شوخ طبعی ،حتی 

برای دوری     .از افراد منفی دوری کنیم   تا می توانیم نفی شویم!فراد مَبی خیال اَ
ممکن است گفتن این کار آسان تر از  ال داشته باشیم.عّاز افراد منفی، یک انتخاب فَ

اما آن قدرها هم که فکرمی کنیم انجام آن به نظر برس  نیست  د،  از   .سخت  قبل 
محل   مدرسه،  به  ببندیم رفتن  عهد  دیگری،  مکان  هر  یا  ب  کار  منفی  که  افراد  ا 
از  یب،  به این ترت  صحبت یا تعامل نکنیم. انعکاس منفی آن ها در امان  ما کاملاً 

ر بود.  خواهیم  دیگری  مسیر  است  ممکن  مثال،  کلاس  برای  به  رسیدن  برای  ا 
ما می توانیم دورتر   ، برخورد نکنیم می و دائماً شاکیتا با همسالان سَ  انتخاب کنیم 

 .ان پرت نشوداز یک همکار منفی بنشینیم، یا کار کنیم تا در محل کار حواس م

همیشه  دوری  منفی  افراد  کنیم    از  سعی  توانیم  می  همچنان  اما  نیست،  ممکن 
 10.فاصله خود را حفظ کنیم 

را  ما این نیست که احساسات منفی دیگران وظیفه  م.ثبت فکر کنیبه افکار مُ

  کننده فکر کردن به افکار امیدوارعوض، تلاش آگاهانه ای برای در .محمل کنی

هر  به جای تمرکز برمنفی بافی دیگران، در م.انجام دهی،سپاسگزار ومثبت 
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در پایان روز، ما  م به یاد داشته باشی .موقعیتی به دنبال چیزهای خوب باشیم

 10 !و نه دیگران مفقط مسئول خوشبختی خود هستی

باشیم.مُ خودتان  خودمراقب  به  نتوانیم  اهمیّاگر  به  ان  توانیم  نمی  دهیم،  ت 
نیست که خود را دوست داشته باشیم،    ودخواهانه یا بیهوده خُ .دهیم دیگران اهمیّت  

کنیم  مُراقبت  خود  یااز  دهیم.  ،  قرار  اولویت  در  را  خود  تمرین   شادی  و  یادگیری 
به  ودمَخَ  ، مُراقبتی  منفی  انرژی  با  که  زمانی  کند  می  کمک  شویم، ما  می    واجه 
  9 وی بمانیم.حکم و قَمُ

یاد بگیریم   !آسیبی که انرژی منفی می تواند ایجاد کند را دست کم نگیریم
 9.چگونه از خود محافظت کنیم و در مورد آن هوشمند باشیم 

مرزها ،روشی مؤدبانه و مؤثر برای جلوگیری از   .برای خود حَد و مَرز تَعیین کنیم
هستند منفی  دهیم  .انرژی  آشنایان    اجازه  و  دوستان  اقوام،  همکاران،  همسالان، 

ی مثل یکی از  با یک فرد منف  اگر مجبوریم  .ما چیست محدودیت های    خود بدانند
صی را برای ملاقات خود تعیین  ، زمان شروع و پایان مشخبستگان وقت بگذرانیم 

 .ببخشید، من نمی توانم در حال حاضر صحبت کنم ":  ممکن است بگوییم  .کنیم 

دیشب زیاد نخوابیدم، بنابراین در حال  "یا  "من ازانجام برخی وظایف عقب مانده ام
ممکن است بپذیرید که   ."طولانی سر حال نیستم گُفت و گُوی    حاضر برای یک 

بگذاریم ه ب آزاد  را  گردش  اینکه  یا جای  دوست  یک  با  ساعت  یک  مدت  به   ،
 10.می ، ناهار بخوریم خویشاوند سَ

فکر دوری کنیم و یاد بگیریم که در موُاجهه با انرژی منفی، از واکنش های بی 

 9متفکرانه پاسخ دهیم.
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ن را    کنیمسعی  منفی  فرد  توانیم  کنیم.  "تعیین"یک  می  فقط  ما  روز،  پایان  در 
همیشه منفی نخواهند اصلاح  این احتمال وجود دارد که افراد   .خود را کنترل کنیم 

به جای کمک به فرد منفی،   .خود ادامه خواهند دادت  الیّدر آینده نیز به فعّشوند و
 10.نی و عاطفی خود را با رعایت فاصلۀ ایمن در اولویت قرار دهیم سلامت روا 

اگر همیشه پس از صحبت با شخص خاصی احساس   .به قلب مان گوش کنیم
توانیم خستگی   می  کنیم،  راحت    می  خیال  کنیم با  و    فرض  منفی  فردی  او  که 

 10انرژی زا است.

افراد منفی نگر، بیشتر وقت خود را    !، نه مشکلاتیمروی راه حل ها تمرکز کن
ها حل  راه  تا  کنند  می  مشکلات  نظر .صرف  به  معمولاً  که  رسد    چیزی  می 

است  زیاد  نارضایتی  و  روی   .شکایت، عیب جویی  اندیشی،  مثبت  راه  برای  ایجاد 
کنیم  تمرکز  موثر  های  مُ .حل  مقاومت  با  شُ اگر  نُدیم واجه  به  قُ ،  که  قاط  وتی 

آن   توانیم می کنیم ها  روی  گام   ،کار  به  حرکت  یا  شروع  برای  ساده  نگاه  ،    های 
 9کنیم.

یکی از مشکلاتی که وقتی در کنار فردی با انرژی   ودمان را حفظ کنیم.خُ درت ِقُ

راحتی به آن شخص اجازه  منفی قرارمی گیریم این است که می توانیم به 

دهیم شادی ما را بِدُزدَد، یا در غیر این صورت بر وضعیت ذهنی ماتأثیر منفی 

تصمیم بگیریم که خود و قدرت مان را حفظ کنیم و اجازه ندهیم که   بگذارد.

 11 .شخص منفی ما را تصاحب کند 

ما این است که  این یک واقعیت غم انگیز در زندگی  .مراقب مرزهای خود باشیم
یکی از    )اما اگر با انرژی منفی   .راد خارج از زندگی خود بهتر هستیم با برخی از اف

نیروهای روی زمین   باشیم (سمی ترین و مسری ترین  احاطه شده  نم،  توانید  ،  ی 
و از    مرزهای خود را ایجاد کنیم .کارهایی را که می خواهیم در زندگی انجام دهیم 
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کسی   می هر  ببریم که  کار  به  ببرد  بین  از  را  ما  اگر  خواهد  اعضای  ،حتی  از  یکی 
 9 .داندخانواده یا کسی باشد که خود را دوست می 

ا در مورد منفی بودن خود  اشکالی ندارد که یک فرد منفی ر  .قاطعانه عمل کنیم
کنیم. گلایه صدا  و  شکایات  به  دادن  خویشاوند،  گوش  دوست،  یک  دائمی  های 

آشنا یا  طاقت همکار  مسئولیت  ،  و  است  نیستفرسا  ها   .ما  آن  به  اینکه  جای  به 
به چالش بکشیم ادامه دهن   اجازه دهیم  را  آنان  بد  راه  آنان   .د، نگرش  به دنبال  را 

کنیم حل دعوت  گذشته  در  ماندن  جای  بگوییم  .،به  است  که  ":  ممکن  متأسفم 
ناامیدی می  توانیم  همچنین می  "کند، اما شکایت چیزی را حل نمی کنیم احساس 

را سپری می":  بگوییم  برای  م کنیمتاسفم که روز سختی  زیادی  اما من کارهای   ،

 10 ".انجام دادن دارم و وقت ندارم اینجا با شما بنشینم 

 11.ممثبت فکر کنی .ممثبت بمانی

  می دهیم   ما به داشتن انرژی منفی ادامهدلیل اینکه    .حیط خود را تغییر دهیممُ
 .ت به این انرژی می دهد الیّعّکه اجازه فَ ین است که در محیطی زندگی می کنیم ا

خود را با    به عبارت دیگر، .سریع ترین راه برای انجام این کار، تغییر محیط است
که شاداب و با    ستان جدیدی برای معاشرت پیدا کنیم دو .افکار مثبت احاطه کنیم 

 14.نشاط باشند

زودتر   شویم،  موقعیت  وارد  دارد  منفی  انرژی  که  فردی  با  اینکه  از  قبل 

  گرفتیم وقتی این تصمیم را تصمیم بگیریم که به سادگی او را نادیده بگیریم.
عمه این تصور می شویم که می  ما طُهنگامی که   .انجام این کار، آسان می شود 
با آن شخص صحبت   قبلاً تصمیم گرفته  توانیم  یادآوری کنیم که  به خود  کنیم، 

 11 .ایم او را نادیده بگیریم 
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انرژی دیگران آسان    از آنجا که اغلب اوقات جذب به فضای دیگری حرکت کنیم.
خودم حَذف  برای  است،  منفی  افراد  انرژی  میدان  از  استماان  برای   .،مفید  اگر 

خلف مشکل داریم، به سادگی از فضای او  تَعینی ماندن و عدم تأثیرگذاری فرد مُ
داریم  .دور شویم  تمایل  و  ما همدل هستیم  راحتی    شاید  به  را  احساسات دیگران 

ا  خوب است که متوجه این موضوع شویم   مابرای   .کنیم   جذب با استفاده  ز هر  و 
 11.وسیله ای از خود محافظت کنیم 

     یا  .هر زمان که یک مُوج منفی را تجربه کردیم، یک کتاب برداریم و بخوانیم

دقیقه قبل از رفتن   30می توانیم تمرین خواندن یک کتاب را هر روز به مدت 

 14این تمرینی است که پشیمان نخواهیم شد.  .به رختخواب شروع کنیم

در واقع همه باید این را بدانیم که شکست    ر انرژی باشیم!در مقابل شکست، پُ 
بلکه در کنار   نیست،  ایستاده متضاد موفقیت  دانندکه همه  میافراد  .   است  موفقیت 

شان هموار نخواهد شد و در این مسیر باید زمین بخورند تا    ها به سادگی برایراه 
 16. شان بلند شوند و به مسیر ادامه دهند از جای با انرژی فراوان، دوباره 

  می کند؛ کافئین به افزایش هوشیاری کمک  از کافئین به درستی استفاده کنیم.
اما   .ما کمک کندزتر شدن ذهن  بنابراین نوشیدن یک فنجان قهوه می تواند به تی
م. اید با احتیاط از آن استفاده کنیبرای به دست آوردن اثرات انرژی زا از کافئین، ب

مقدار زیاد  می تواند باعث بی خوابی شود، به خصوص زمانی که به  همچنین قهوه  
 17.بعد از ظهر مصرف شود   2یا بعد از ساعت 

ها    آن .نمی آیند  افکار و احساسات منفی به طور تصادفی به وجود  .بخوانیمکتاب  
می اتفاق  دلیل  این  می به  اجازه  که  شوندافتند  ساکن  ما  مغز  در  می   .دهیم  اگر 

ا   خواهیم  بخوانیم.مثبت  کتاب  باشیم،  یا    توانیم می   ندیش  خودیاری  های  کتاب 
 14 .مان بخوانیم رُ
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بر استرس و افکار   ،تحقیقات  دانشگاه ساسکس نشان می دهد که مطالعه

   ما اندن کتاب ،چیزی است که می توانیم امتحان کنیم.منفی غلبه می کند.خو

اب ، خود را  از انرژی منفی رها کنیم . تنها چیزی که  خواندن کت  با می توانیم 

 14. است ،کنترل آنچه  به ذهن تان می رسد نیاز داریم

ی نمی کند، آن را به باشگاه  ما کمکپیاده روی به  دقیقه    30اگر    .به باشگاه برویم 
هادَببریم. انجاممبل  قبلاً  که  بکشیم  طوری  را  ها  وَزنه  و  ایم.  ،هالترها  ین  انداده 

 14دن کنند.محو شُ ما شروع به َاحتمال وجود دارد که آرام شویم ،یا افکار منفی 

سیگار با ایجاد بی    نماییداز سیگار کشیدن خودداری    سیگارتان را خاموش کنید! 

  ؛ تین موجود در تنباکو یک محرک است نیکو  .انرژی شما را از بین می برد  ،خوابی
می  تسریع  را  قلب  ضربان  میبنابراین  افزایش  را  خون  فشار  فعّکند،  و  ت  الیّدهد 

می تحریک  را  بیداری  با  مرتبط  مغزی  سخت   کند امواج  را  رفتن  خواب  به  تر و 
با   دکنمی را  تواند شما  اعتیادآور آن می  به خواب می روید، قدرت  و هنگامی که 

 17..هوس بیدار کند

از    ، سعی کنیمقربانی شدبرای جلوگیری  منفی  انرژی  برابر  روز    ن در  هر 

 14ورزش کنیم.

انداز مُثبت خود را فَعّال کنیم.وقتی ما با یک تغییر جدید موافقت  چشم

مطالعات    ا کنیم، ممکن است همه چیز، اندکی ناخوشایند به نظر برسد. امّنمی 

تواند ما را  ، می  انرژی وسرشار از انداز مثبتدهد که داشتن یک چشمنشان می

 16پذیرای احتمالات و تغییرات جدید کند. 
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در حالی که بیماری و سایر   .بیهوده به مشکلات و بیماری های خود فکر نکنیم

هیچ انرژی منفی را روی    می تواند دردسرساز باشد، سعی کنیم ت  مدّ ُمشکلات دراز 

سرمایه  ای اندازها  چشم  نکنیم ن  به  .گذاری  اینکه  جای  غیرق به  های  ابل  بخش 

جنبه هایی تمرکز کنیم که می توانیم  ، به جای آن بر کنترل زندگی خود فکر کنیم 

،  کنترل کنیم.به عنوان مثال، اگر احساس می کنیم در حال سرماخوردگی هستیم 

نکنیم سع تمرکز  خود  کنید روی علائم  بهانه   .ی  عنوان یک  به  را  آن  در عوض، 

لذّ استراحت،  برای  نوشیرایگان  یک  از  بردن  تلویزیون  ت  تماشای  و  گرم  دنی 

 18!ببینیم 

. احساسات ناشی از استرس)فشار روحی(، انرژی  مرا کنترل کنیمان استرس 

صحبت با یک دوست یا خویشاوند، پیوستن به یک   .زیادی مصرف می کنند

درمانگر همگی می توانند به کاهش استرس گروه حمایتی، یا مراجعه به روان 

فعاّلیّت های آرامش بخش مانند پیاده روی، خندیدن،تغذیۀ   .کمک کنند

 17.سالم،تمرین های ورزشی نیز ابزارهای موثری برای کاهش استرس هستند

بریزیمافکار   دور  را  خود  منفی  احساسات  بر  لح ! و  تمرکز  را صرف  ای  ظه 
،  می کنیم وقتی به موضوعات منفی فکر   .ما را به پایین می کشاندچیزی کنیم که  
نهایت ذهن کنی  در  پُر می  انرژی منفی  با  را  بگیریم.خود  م که  در عوض، تصمیم 

با افکار مثبت تر به جلو    ییر دهیم، بپذیریم و سعی کنیم تغ  آنچه را که نمی توانیم 
عنوان مثال، اگر نگران این هستیم که در یک آزمون ضعیف عمل کرده  به   برویم.
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من  "به خود بگوییم:   .تا این نگرانی برطرف شود  ایم، تلاش خاصی انجام دهیم 
امروز رخ داده است تغییر دهم؛توانم آنچه را که قبنمی  خواهم روز  بنابراین می   لاً 

 18". بسازم ،بهتر خود را با یک دوستیِ

، ساردین وماهی تن منابع  ی خال مخالیماهی قزل آلا، ماهماهی چرب بخوریم .
که یکی از  بسیار خوبی هستند که نشان داده شده است التهاب را کاهش می دهند  

 7. دلایل رایج خستگی است

بیفتد ما  برای  اتفاقات خوبی  که  باشیم  با   .انتظار داشته  پیش    هر روز صبح 
در طول روز ذهن خود   .خواب بیدار شویم از    ،استفق  بینی اینکه چیزی عالی در اُ

که آیا رویدادهای زندگی    یک مکان مثبت و امیدوار نگه داریم و مُتَوجه شویم را در  
در بسیاری از موارد، یک نگرش مثبت به   .رسند طور خاص شاداب به نظر می ما به 

  ما شود و یک روز متوسط را به تواند از انرژی مثبت وارد زندگی  طور طبیعی می  
باعث می  این امر  . م انتظارات خود را واقع بینانه نگه دارییک روز عالی تبدیل کند.

ر در طول  باشیشود  داشته  بیشتری  احساس شادی  با صدای  به عنوان  م.وز  مثال، 
بگوییم  خود  به  صبح   بلند  خوبی    که  روز  شویم،  بیدار  خواب  از  اینکه  محض  به 

 18.داشت  خواهیم 

 منابع : 

1-13 Easy Ways to Boost Your Energy , Reader’s Digest 

Magazines, 2019, (https://www.readersdigest.ca) 

گُ-2  عرفانی،،وحید  !های رنگارنگ و زیبا ،جستجو کنیدل ر از گُلدانی پُآرامش را در 

(vahiderfani.ir) 

https://www.readersdigest.ca/
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3-24 Ways to Clear Negative Energy from Your Body 

and Home, Yoga Basics, 2023, 

(https://www.yogabasics.com) 

4-10 Ways to Boost Your Energy after Lunch, Reader’s 

Digest Magazines, 2020, 

(https://www.readersdigest.ca)  

بهتر:-5 زندگی  سوی  به  ساده  راهپیش  بهتر،ترجمه    زندگی  داشتن  برای  های 

 (vahiderfani.ir)وتدوین وحید عرفانی ، 

باشید!-6 داشته  زیبایی  زیبا  هچگون  زندگی  باشیم   ییزندگی  ،  ؟داشته  عرفانی  وحید 

(vahiderfani.ir) 

7-How to Naturally Boost Energy without Face 

Planting Into Your Coffee, Oprah Daily LLC, 2019, 

  8-10 Ways to Boost Your Energy after Lunch, 

Reader’s Digest Magazines, 2020, 

(https://www.readersdigest.ca)  

9-6Powerful Ways to Protect Yourself from Negative 

Energy, Lolly Daskal, 2023, 

(https://www.lollydaskal.com), 

https://www.readersdigest.ca/
https://www.readersdigest.ca/
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10-How to Protect Yourself from Negative Energy, 

Wikihow, 2023, (https://www.wikihow.com) 

11-How to Protect Yourself from Others Negative 

Energy, Psych Central, 2023, 

(https://psychcentral.com) 

13-Can You Shield Yourself from Bad Energy? , Wendy 

Rowe, 2022, (https://wendyrowe.com) 

14-How to Protect Yourself from Negative Energies: a 

Complete Guide, the wisdom post, 2024, 

(https://www.thewisdompost.com)  

15-10 Ways to Boost Your Energy in 10 Minutes or 

Less, 2022, WebMD, (https://www.webmd.com) 

بهتر،ترجمه و   زندگی داشتن برای  های ساده  راهپیش به سوی زندگی بهتر:-16  

(vahiderfani.ir) تدوین وحید عرفانی ،   

17-9 Tips to Boost Your Energy — Naturally, Harvard 

Health Publishing ,2024, 

(https://www.health.harvard.edu) 

18-How to Bring Positive Energy Into Your Life , 

Wikihow, 2024, (https://www.wikihow.com) 

 برای مطالعۀ بیشتر

https://www.wikihow.com/Protect-Yourself-from-Negative-Energy
https://www.wikihow.com/
https://www.thewisdompost.com)/
https://www.webmd.com/
https://trademark.harvard.edu/pages/trademark-notice
https://trademark.harvard.edu/pages/trademark-notice
https://www.wikihow.com/Bring-Positive-Energy-Into-Your-Life
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های ساده برای تغییر و   شرو !به استقبال دگرگونی درزندگی تان بروید-  
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