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 به نام خدا 

شوید!نفی نَمَ  انرژیِ ربانیِقُ  
در برابر انرژی منفی خود، از  مُراقبتروش های موثر   

 
چراکه   وسوسه انگیز است  برای هرکس  ،داشتن یک  روز پر انرژی و بانشاط

      شروع روز، تعیین کننده است ومی توانددد کددز روزتدداح را تیددت تدداثیرقرار 

 2 .دهد

داشتن انرژی سرشار وقابز ملاحظه، از ویژگی های شخصی سددا و و مو دد  

شور زندگی در وجود انسان موفق ، موج می زندددع ق ددق و اشدداناژ، اندد      است.
  2چننن تکاپو و تلاش وا می داردعپ قلنانی را در او مام کز می کند و اورا به 

های روزانه شددما را تیددت تددرثیر قددرار دهددد تا یّتواند  عّمی  ،کمبود  انرژی 

 2وباعث شود کو کارکنید.

     ما دارای ر تارهایی منفی هستیو که با ایجاد اضطراب ،انرژی مددا را از بددین   

  2می برند.

 تواندکاملاً سمی ومیآح،، اما  راتر ازآساح نیست،هرگزر منفی گرایی  ور و بَدُ 

گرایی را تقویددت و حتددی شتسددت  زُور گددوییباشدوذهنیت بدبینی،  زیاح آور

 9کند.
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،نقش مهمی در تعیین سطح انرژی در طول خوریوغذایی که می  نوع وکمیت 

ب خددی ازغددذاها حدداو    ،بدهند  ان     ماشغذاها به    حای اگ همه.کندروز بازی می
توانند سطح ان    شددما را بن ددا  از سدداا غذاها افددزاا  مواد مغذ  هساندکه می

 2عرا در طول روز حفظ کنند تانوشنار  و تم کزدهندوهُ

ت های مناسب ،تمرین ،ورزش و تغذیه صییح به انساح نیرو می بخشد و  ا یّ عّ

داشته باشیو و از زندگی خود با  باعث می شود که   تری روشن و ر تاری مثبت 

 2ت بهره مند شویو.مو قیّ

   وصیه های مهو:تُ

لبخند زدن ، باقث ت شح اندورفنن در سنسام بدن شما می   بیشتر  بخند بزنیو .  
احساسات   و  افکار  و  باشند  داشاه  بن ا    احساس شاد   باقث می شود  شود که 

بب اد  بنن  از  را  خُ .منفی  ، راهی س اع و آسان ب ا  بهبود  و و  لق و خُ لبخند زدن 
اان است که  اک راه س اع و آسان ب ا  تم ان   .است  )ف ار روحی(کاه  اسا س

  12"دوسات دارم "خود را در آانه نگاه کنند و با صدا  بلند بگواند  

را مام کز نگه  تان  سالم غذا خوردن  ، بدن شما را پ ان    و ذهن    سا و بخوریو. 
خوردن غذاهاای که ب ا  شما مفند هساند، به واژه سبز  ها  با ب گ   .می دارد
تن ه ب وکلی،ک فس [سبز  توان ،)] )اسفناج،کاهو،کلم  ان     نمی  ساز   پاک  به  د 

حنوانی، غذاها  ف آور     از مص ف بن  از حد پ وتئنن .ندن منفی از بدن کمک ک 
در قوض، رو   ار  کنند؛تصفنه شده،کافئنن و غذاها  س خ شده خوددشده، شک  

مص ف بن ا  منوه ها و سبز  ها، غلات کامل)سبوس دار(، آجنل، دانه ها و لوبنا  
   12 .تم کز کنند
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ض ور     ،پ ان    باشند  "ب ا  اان که دائما  نشویو.  ،اسیر گر تاری های عاطفی 
است که م کلات قاطفی خود را ب ط ف کنند تا چننن نکنند ه گز از ان    کامل  

 3! ب خوردار نخواهند بود

و   .یتی از راه ها ی داشتن زندگی  شادکمک بگیریو،از جملات شادی آور 

 ،ستفاده کنیو. این جملات ا جملات انگیزشی، این است که از سرشار از انرژی

شوند ما همیشه انرژی بالایی داشته باشیو و در شادترین حا ت  باعث می

 6باشیوممتن 

منفی و بدبنن    "اف اد  که دائما. واحاطه کنی  اطراف خود را با دوستاح خوب ، 
هساند می توانند ان    شما را کاه  دهند، درحالی که کسانی که همن ه شاداب  

در آغوش گ فان ان     .4ه ا  واقعی بدهندو با ن اط هساند می توانندبه شما روحنّ
ه  زمان که می توانند، زمان زااد    .مهم است  ،دفع ان    منفی  به اندازۀ  مثبت ،

 10. دوساان ت واق کننده و حماات کننده اخاصاص دهندرا به معاش ت با 

انرژی   برابر  از خود در  برای میا ظت  راه ها  بهترین  از  ، یتی  مثبت  انرژی 

بعد از اک روز سخت در محل کار، ممکن است با دوساان خود ب ا    منفی است!
دوساان خوب ،شما را قضاوت نمی کنند و بدون قند و ش ط   .نوشندنی بن ون ب واد

از  ها هساند،  اط اف آنهنگامی که در .از شما حماات خواهند ک د اانکه  به جا  
 10!نظ  قاطفی تخلنه شواد، احساس شاد  و رضاات خواهند ک د

نن و    نیرومند و پرانرژی باشیو.،  از نظر جسمی    اگ  می خواهند در جسم خود 
ب خوردار   لازم  نن و   از  اجاماقی،  زندگی  و  خانواده  کار،  محنط  در  و  کنند  ااجاد 

از    ، گونه ناتوانی داگ اا ه   و  داد، کسالتباشند و ماال ننساند به دلنل خساگی شَ
کارافااده شواد و باوانند از زندگی خود لذت بب اد، از نظ  جسمی نن ومند و پ ان     

 3باشندع 
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  در واقع همه باید این را بدانیو که شتست ر انرژی باشیو!در مقابز شتست، پُ

 ۀکه همدانند ،ضدمو قیت نیست،بلته درکنارمو قیت ایستاده است.ا راد می

ها، به سادگی برای شاح هموار نخواهد شد و در این مسیر باید زمین  راه

بخورند تا دوباره با انرژی  راواح، از جای شاح بلند شوند و به مسیر ادامه  

 5 .دهند

است  مهمی  بی قلاقگی ،اکی از موارد    از بی علاقگی در کارها ، دوری نماییو. 
مسئولنت ها  پااان  ان    می شودع ف ار کار، اکنواخای زندگی وکاه   که باقث  
ذهنی اش را از دست بدهد و اان همان چنز   شادابی  باقث می شود ف د    ، ناپذا 

   3است که ب ا  انجام موفق کارهاا  به آن نناز داردع 
خساگی و قدم اسا احت شبانه،  عرا ا زایش دهیوخود    با خواب بیشتر، انرژی   

و   آموزش  مدا   فارلنن،  مک  جنمز  دکا   دهندع  می  هم  دست  به  م اور     دست 
همه اک نناز اولنه به  "گواد: ،می Med Sleep بالننی مساق  در تورناو در کلنننک

ساقت  5/8تا    5/6استع بسنار  از ما به چنز  بنن گفاگو  خواب دارند که غن قابل  

 2"عشنار باشنم خواب نناز دارام تا در طول روز هوُ

بگیریو.دُ  سرد  آب  شواد    وش  می  بندار  خواب  از  که  زمانی  است  ممکن 
کار ب ا     ،ناخوشااندت ان  آسان  راهی  س د،  آب  با  گ فان  دوش  ب سدع  نظ   به 

بن ا  استع ان     اان  دراافت س اع  انجام    سوخت و ساز   ماابولنسم بدن )  ،کاربا 
می س قت  شما  می بدن(  افزاا   قلب  ض بان  افزاا     اابدگن د،  خون  ج اان  و 

تواند  اان هوا  س د، حای می دهد؛ها ان    بن ا   به شما میاابد، که همه اانمی
 7عسنسام اامنی بدن شما را در درازمدت تقوات کند

 6ما غلبه کند.به  ،ناامیدی و احساس ناکامی ۀروحی وهرگز اجازه ندهی
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ممکن است بها ان دارو    ،خنده  شتو،ا زایش دهیو!  انرژی خود را با خندیدحِ 
ن ان می دهد که ق ار گ فان در مع ض    ،لننکلن  -باشدع تحقنقات دان گاه نب اسکا

 2دقنقه کوتاه از آن ، می تواند ان    شما را افزاا  دهد  12شوخ طبعی ،حای 

کنند در واقع  وقای افکار منفی را از خود دور می  ا تار منفی را از خود دور نماییو! 
خودچمدان  اضافه  گذاشاه   ها   زمنن  راهرا  ادامه  و  به    ،ااد  سبک  چمدان  اک  با 
   5!ت  خواهد بودت  و لذت بخ  ب ا  شما راحتروشنی 

می کند تا    گذراندن زمان در طبنعت ، به ما کمک  زمانی را در طبیعت بگذرانیو. 
به   که  باشنم،  داشاه  آرام   آن  احساس  اسا سهم اه  از  رهاای  و  )ف ار  آرام  

اگ  در نزداکی پارک اا جنگل زندگی می کنند، ه  روز   .را آسان ت  می کند روحی(
طبنعت مثبت  ها   ان     تا  کنند  رو   کنند  ،پناده  جذب  می   ؛را  داگ ،  ط ف  از 
پندا کنند که باوانند بن ون بن ننند    ،توانند مکانی را در حناط اا نزداکی  منزل خود

  12و از مناظ زابا، لذت بب ادع

              در با یک صبیانۀ سرشار از پروتئین، انرژی خود را ا زایش دهیو .

 3 وعدۀ صبیانه ، پروتئین مصرف کنید

عچنز  هست که آب لنمو با ذهن شما    بنوشیو  طبیعی و تازه،   یمو یا آب  یمو
 .آور ب ا  ذهن است؛  دلپذا  و ن اط ابو  پوست لنمو ، تج به  .انجام می دهد 

مقدار زااد  لنمو در اتاژ   .و  اتاژ را پ  می کند و ان    منفی را دفع می کندبُ
باشند را   عداشاه  ها  آن  اوقات  گاهی  بجوشانند،  و  کنند  رنده  را  لنمو  ها   پوست 

تلخی و بو  لنمو، باقث  حفظ آرام  در ذهن شما   جلو  بننی تان تکان دهندع 
 14.می شود

اکی از م اسم پاک   .اح شودوارد خانه م  ،طبیعیاجازه دهیو تا حد امتاح نور  
ان      تَ،  ساز   پ  کشامل  نور سفند روشن است؛صور  با  بناب اان     دن اک فضا 
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چ مان خود را ببنداد و تصور کنند نور سفند روشنی از شما به تمام گوشه ها   
 13. اتاژ تابنده می شود 

باشیو خود  اهمنّ .مراقب  به خودتان  ناوانند  داگ ان  اگ   به  توانند  نمی  ت دهند، 
خودخواهانه اا بنهوده ننست که خود را دوست داشاه باشند، از خود   .ت دهنداهمنّ

دهند ق ار  اولوات  در  را  خود  شاد   اا  کنند،  خود  .م اقبت  تم ان  و    اادگن   
محکم   ،م اقبای ، به شما کمک می کند زمانی که با ان    منفی مواجه می شواد

   9 .و قو  بمانند 

آرام ماندح و جمع بودح  ،یک راه ساده اما موثر برای میا ظت از   آرام بمانیو.

عَمی   سِفبرای مثال، ممتن است یک نَ  منفی است.خود در برابر انرژی 

 10.بتشید یا از مییط منفی،  اصله بگیرید

شما اان ننست که احساسات منفی داگ ان را    وظنفۀ  . تر کنیو  ،به ا تار مثبت
امندوارکننده،   .حمل کنند افکار  به  ب ا  فک  ک دن  آگاهانه ا   در قوض، تلاش 

دهند  انجام  مثبت  و  ه    .سپاسگزار  در  داگ ان،  بافی  منفی  ب   تم کز  جا   به 
شما فقط  ه ااد داشاه باشند در پااان روز،ب .موقعنای به دنبال چنزها  خوب باشند

 10! مسئول خوشبخای خود هساند و نه داگ ان

، به  قَ  نفسِتَ  .فس قمنق بک ندنَ   ،در طول روز  می  بتشیو.عَ  نَفس هایِ منق 
کمک   و  شما  شواد  آرام  تا  کند  کنندمی  قَ .تم کز  نَوقای  فس  منق 

و به پاک ساز  ان    منفی از بدن  شودک ند،اکسنژن واردج اان خون شما می می
می کمک  ها  .کند شما  آگاهانه،  تم ان  به  تنفسی  تواند  افکار    می  ساز   پاک 

  12کمک کندع ،و  شمالق وخُمنفی و افزاا  ان    و خُ
اا اک   لگُ   ۀشاخ  ه واژه دراافت حای اکب، وگناه  لگُ!ز و گیاه دوست شویوبا گُ

شخص را تغنن  دهد و او را شاد و    ۀبه س قت می تواند روحنّ  ،للدان کوچک گُ گُ
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اان تغنن  استع احساس شاد  و  ۀ  لبخند، اولنن و مهم ت ان ن ان  هنجان زده کندع

 1عس زندگی در همه اف اد و در ه  سنی به س قت و به خوبی نمااان می شود

پژوهش ها نشاح می دهد خریدح وکاشتن گزُ و گیاه و به طور کلی نگاه  

  ،مثبتکردح به گُز،باعث برانگیخته شدح احساس شادی،آرامش ونشاط

 12ندوه می شود.و و اَدوری از غَ  اندیشی و

را اضا ه کنید  آپارتمانی  آپارتمانی سالم    .گیاهاح  از  ،    گناهان  محنطی س شار 

آرام    و  کنند آرام   می  خانگی .ااجاد  حفظ    ، گناهان  ب ا   تاراخ  طول  در 

اند وسلام اسافاده شده  از آنت و شاد  خانه  احساس   م اقبت  افزاا   باقث    ها 

می کنند و فضا     ها به تصفنه هوا کمک  آن ع همچننن می شود  ]شادابی و ن اط [

 12شما را پ ان    و س زنده می کنندع  خانه

هستی این  دنبال  به  انرژی    ۀروحیّکه    واگر  از  سرشار  و  بخش  به  آرامش 

کنیو  خود زندگی     ضای دهی،  اضا ه  پرورش  داخلی  گیاه        وقای 21و.چند 
  می شواد   ز  خن ه  سبَ سَ   اا حای به فضا ِ،  می کاراد  یگناهاا  لی می خ اد ُُگ

ندوه از  اَ  م ووغَ  می شواد  مثبت اندا و    می کنند  ن اط  آرام  و ،  احساس شاد  
 12  عدل تان دور می شود

شما می    باقث ت شح اندورفنن در سنسام بدن   ، ورزش.  وبدح خود را حرکت دهی

همچننن   .که باقث می شود احساس شاد  و آرام  بن ا   داشاه باشند  ،شود
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می کند و به شما    کمک    به جلوگن   از ت شح هورمون ها  اسا س در بدن شما 
 12احساس آرام  و ان    می دهدع

 3  .دهید ا زایش را تاح  انرژی روحی(، استرس) شار  کنُترل با

ب ا  دور  از اف اد منفی، اک اناخاب    و.دوری کنی  ، از ا راد منفیمی توانید  تا  
ممکن است گفان اان کار آسان ت  از انجام آن به نظ  ب سد، اما  .ال داشاه باشندفعّ

از رفان به   .آن قدرها هم که فک می کنند سخت ننست مدرسه،محل کار اا  قبل 
به   .نکنند؛  ]ب ق ار ارتباط  [اا  هد ببنداد که با اف اد منفی صحبتقَه مکان داگ  ،

بودع خواهند  امان  در  ها  آن  منفی  انعکاس  از  کاملاً  شما  ت تنب،  مثال،   اان  ب ا  
با همسالان   تا  اناخاب کنند  به کلاس  را ب ا  رسندن  ممکن است مسن  داگ   

شاکیسَ دائماً  و  نکنند  ، می  منفی   .ب خورد  همکار  اک  از  دورت   توانند  می  شما 
کاربن   محل  در  تا  کنند  کار  اا  ن ودننند،  پ ت  تان  اف ادمنفی    عدور حواس  از 

 10.اما همچنان می توانند سعی کنند فاصله خود را حفظ کنند همن ه ممکن ننست،

برای ا زایش انرژی خود میز  ،همیشه یک غذای سبک را به عنواح عصرانه 

 3نمایید.

العاده است که به اف اد کمک می  پناده رو  ،اک ورزش فوژ    .پیاده روی کنیو 
کنندع پاک  را  منفی  احساسات  و  افکار  آم اکاای   12کند  پژوه گ ان  که    ، هنگامی 

دقنقه پناده رو  ک دند، را    10کلات خوردند اا  ه شُش کت کنندگانی را که اک تکّ
تکّ اک  که  اف اد    دراافاند  نمودند،  مقااسه  هم  شُ با  اک  ه  بودند  خورده  کلات 

در حالی که اف اد  که پناده رو  ک دند    ن  بن ا   داشاند؛ساقت بعد احساس تَ 
ن  آن  بلکه تَ  ساقت بعد ازآن ، سطح ان    بالات   داشاند،  2تا    1نه تنها ب ا   
 8ها راکاه  دادع



9 

 

خود مَحُبرای  و  کنیو.د  تعیین  و،م زهارز  مؤدبانه  از  روشی  جلوگن    ب ا   مؤث  
ام، دوساان و آشنااان خود  همسالان، همکاران، اقواجازه دهند  .ان    منفی هساند

چنستبدانند   شما  ها   از   .محدودات  اکی  مثل  منفی  ف د  اک  با  مجبوراد  اگ  
بساگان وقت بگذرانند، زمان ش وع و پااان م خصی را ب ا  ملاقات خود تعننن  

من   عصحبت کنم ببخ ند، من نمی توانم درحال حاض  "ممکن است بگواند:   کنندع
ام مانده  ققب  وظااف  ب خی  ز"اا  "ازانجام  نخوابندم؛دا ب  درااد  حال  بناب اان 

اک   ب ا   س گفاگو   حاض   ننسام طولانی  به  . "حال  بپذا ادکه  است   ممکن 
خوا اوند  ست اا، به مدت اک ساقت با اک دو   آزاد بگذارادجا  اانکه گ دش را  

 10! می ، ناهار بخورادسَ

با انرژی منفی، برخورد که در  وو یاد بگیری واز واکنش های بی  تر دوری کنی

 9متفترانه پاسخ دهیو.

کنید استفاده  ضروری  های  روغن  اسا س عاز  احساس  به خصوص  )ف ار    اگ  
،  ها  ض ور  روغن می کنند، روغن ها  ض ور  را به آب اضافه کنندعروحی (  

تندرسای   و  سلامت  افزاا   ب ا   قدرتمند   بسنار  اسانس    تعداد  .هساند ابزار 
دارد ب وجود  ها  آن  از  توان  می  ک د؛که  اسافاده  مثبت  ان     تقوات  روغن  ا  

توانا دلنل  به   ، واسطوخودوس  قصبی  سنسام  ک دن  آرام  در  آن  کاه   ای 
طور ، اضط اب استگبه  ق ارگ فاه  مطالعه  مورد  شفافنت  ؛    سا ده   ، نعناع  روغن 

باقث تقوات  روغن لنمو،؛وبی را ااجاد می کندذهنی را افزاا  می دهد و حس خُ 
شودروحنّ می  انگنزه  وتقوات  وبهبود ؛ه  ان     تقوات  پ تقال،ب ا   لق  خُ  اسانس 
استعوخُ شده  شناخاه  پاک    12 و   به  و  شود  می  شاد   باقث   ، رزمار   روغن 

همچننن می توانند چوب   .می کند ساز ، ان    بخ ندن و محافظت بدن کمک  
لی، س و، بابونه اا ه  روغن داگ   را اناخاب کنند که به بهبود خلق  سدر، م ام گُ
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و خو  شما و از بنن ب دن احساسات منفی کمک می کندع سعی کنند اک قط ه از  
و   ه  روغن را در قسمت ها  مساو  روغن حامل )نارگنل، زااون( مخلوط کنند 

 12رو  نقاط نبض بمالند تا به بدن و ذهن مثبت و ن اط خوبی ببخ ندع

روغن های مرکبات  مانند پرتقال وحشی، تُرنج،گریپ  روت یا  یمو را  

  منتشر کنید و به احتمال زیاد انرژی، انگیزه  وخُل  و خُوی شما بهبود خواهد

 7یا ت.

    از  .انرژی شما را به سرعت ا زایش می دهد،  وییدح روغن های ضروری  بُ
و فلفلی  نعناع  اکالنپاوس،  مانند  مح ک  ها   رفع    روغن  به  کمک  ب ا   دارچنن 

   7عبها  مغز اسافاده کنندتقوات قملک د خساگی و
قدردانی، نگ شی است که به شما اجازه می دهد تا خود    .قدردانی را تمرین کنیو
بودن از مثبت  با سپ    به شما کمک  ، می   تم ان قدردانی .احاطه کنند  ،را  تواند 

وقای ب ا    .ها  زندگی، آرام بمانندها اا تج به چال  با منفی رُوااروای کند هنگام  
داراد   باشن چنزهاای که  جَ ان    مثبت  د،سپاسگزار  زندگی خود  به  را  ذب  بن ا   

 12.خواهند ک د 

با شخص خاصی احساس   .دبه قلب تاح گوش کنی اگ  همن ه پس از صحبت 
خساگی می کنند، می توانند با خنال راحت ف ض کنند که او ف د  منفی و ان     

 10زا استع

ب ا  خود اا داگ ان    .مهربانی را تمرین کنیو می ،  انجام کارها  محبت آمنز 
تبدال کند  مثبت  احساسات  به  را  منفی شما  احساسات  ،    کمک .تواند  داگ ان  به 

ما می شود درون  در  به طور طبنعی وقای .باقث شاد   آمنز  حبّمُکارها     ما  ت 
  عاحساس بها   دارام ی دهنم،انجام م
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  نگه  باز  برای دیگراح را رمانند تعریف کردح، دَت آمیز میبّ   کارهای کوچک

ناح  ،آ نوشتن رای دوستاح خود یادداشت ، ب بخند زدحریبه ها ، به غَ داشتن 

را انجام    شاداب و با نشاط کردح ،ح را با ماساژ و خودتادر آغوش گر تن  را 

 12!دهید

انرژی منفی می   ایجاد کند را دست کو نگیریوآسیبی که  ااد بگن اد  !  تواند 
 9.وشمند باشند کنند و در مورد آن هُمُ اقبت  چگونه از خود 

اف اد منفی نگ ، بن ا  وقت خود را    !  شتلات ، نه مُروی راه حز ها تمرکز کنیو
ها حل  راه  تا  کنند  می  م کلات  نظ .ص ف  به  معمولاً  که  رسد     چنز   می 
مثبت اندا ی، رو  ااجاد راه  ب ا    . شکاات، قنب جوای و نارضااای زااد است 

  توانند داد، به نقاط قوتی که میواجه شُاگ  با مقاومت مُ .حل ها  موث  تم کز کنند
 9نگاه کنند،  ها  ساده ب ا  ش وع ح کت به گام اا،کار کنندها رو  آن 

بُ دودک دن وسوزاندن گناهان خُ  ود کنید!دُ  وکننده،اک راه قالی ب ا  از بنن  وش 
قُ .ان    ها  منفی استب دن   ارتعاش بد و  ود ، ه  سوزاندن اک چوب اا  گونه 

شما می توانند اتاژ    ااجاد شودعن اط  ان    سمی را آزاد می کند تا فضا  شما با  
وقای   .تمنز کنند  ،  لی خ ک شدهاا کل خانه خود را با سوزاندن اک بساه م ام گُ

م ام   اجازه دهند دساۀ  .به درسای سوزانده شود، ان    ها  منفی را آزاد می کند
 12ثاننه بسوزد ع 10-20لی به مدت  گُ

اان اک واقعنت غم انگنز در زندگی است که شما با   .مراقب مرزهای خود باشیو
اکی از  )ان    منفی اما اگ  با ؛بها  هساند  ، ب خی از اف اد خارج از زندگی خود

احاطه شده باشند، نمی توانند  (س   ت ان نن وها  رو  زمنن مُسمی ت ان و 
   عکارهاای را که می خواهند در زندگی انجام دهند
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به  خواهد شما را از بین ببرد،که می مرزهای خود را ایجاد کنید و از هر کسی  

یتی از اعضای خانواده یا کسی باشد که خود را دوست  ،حتی اگرکار ببرید 

 9 .داندمی 

اشکالی ندارد که اک ف د منفی را در مورد منفی بودن خود    .وه عمز کنیقاطعان
کنند گلااه .صدا  و  شکااات  به  دادن  خوا اوند،  گوش  دوست،  اک  دائمی  ها  

جا  اانکه به آن ها  به   . ف سا است و مسئولنت شما ننستهمکار اا آشنا طاقت 
به   را  آنان  بد  نگ ش  ادامه دهند،  بک نداجازه دهند  راه  آنان   .چال   دنبال  به  را 

کنندع  ، حل دقوت  گذشاه  در  ماندن  جا   بگواند:   به  است  که  "ممکن  ماأسفم 
ناامند  می  توانند  همچننن می  "عکندکنند، اما شکاات چنز  را حل نمی احساس 

را سپ   می"بگواند:   روز سخای  که  ب ا   دکننمااسفم  زااد   کارها   اما من   ،

 10 ".دارم و وقت ندارم اانجا با شما بن ننم انجام دادن 

ساده ت ان راه ب ا  پاک ک دن ان    منفی از خانه ، اان    !همه چیز را هوا دهید 
را  خانه تان    پنج ه ها    .است که اجازه دهند تمام هوا   زندانی شده ،خارج شود

رها   ن ها را ب ا  گ دش هوا روشن کنند و دَباز کنند تا هوا  تازه وارد شود، فَ
ممکن   .آزاد شوددر آن محل ها ،   شده  زندانی   وها را باز کنند تا ان      ُاا کِ،مد  کُ

 ک کنند و پس از بازگ ت مقدار   است بخواهند در طول اان ف آاند ، خانه را تَ
 12 .لی بسوزانندخور اا م ام گُبُ

      اید، به احتمال تجربه کرده های منفی را. اگر انرژیبا صدای بلند بخندیو

         .راه حلی وجود دارد دهیدوقتی غمگین هستید این کار را انجام می زیاد

شدح و  غمگین درصد ماهیچه های خود را برای  80.آیا می دانید    قط بخندید

دست  شاد باشید؛ می کنید!درصد ماهیچه های تاح را برای شادی استفاده  20

 14.رداریدبَ ،و کردح عضلات خوداز خَ
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کن گ م  ید.حمام  آب  حمام  اک  و    ،از  اسا س  تن ،  از  رهاای  ب ا   توان  می 
کاه  درد می ل شدن قضلات و  باقث شُ  ،  گ ما .احساسات منفی اسافاده ک د

 12ع احساس تمنز  و شادابی کنند جسمانیباقث می شود از نظ  ،آب. شود

کنید پاک  را  هو ریختگی  راخاگی  .به  بزرگا  ،  به هم  از  ان     اکی  منابع   ان 
را از   ،  به هم راخاگی ها  غن  ض ور  همۀ .است،خانه ها  ماراکد و اسا س در

تا   ب داراد  خود  روحنّۀخانه  و  شود  خانه  وارد  گ ما  و  آرام  نور  و  ق ار    ،شاداب  ب  
بماند  شودع بااد  چنز   چه  ننست  م خص  ب ود،اگ   بااد  چنز   چه  وقت  و  کمی 

به وساال خود فک  کنند و  اسافاده  وساالی  چه    "واقعا. بگذاراد  و  داراد  را دوست 
کنند؟ جابمی  می  اا  انبار  در  وساال  موقت  دادن  ق ار  با  ها  جاای  ه  توانند  در  آن 
 12.را آزماا  کنند   ،شما خانهتان به ان      چگونگی کمک ک دن وساال  و اط اف

اکی از م کلاتی که وقای در کنار ف د  با ان       را حفظ کنید.  اح قدرت خودت
اجازه دهند   به آن شخص  راحای  به  توانند  اان است که می  ق ارمی گن اد  منفی 

بِ را  شما  شما  ، زدددُشاد   ذهنی  وضعنت  ب   صورت  اان  غن   در  منفی    اا  تأثن  
خود عبگذارد که  بگن اد  که    و   تصمنم  ندهند  اجازه  و  کنند  حفظ  را  تان  قدرت 

 11 .در اخانار بگن د   شما را ،شخص منفی

 11.ومثبت  تر کنی مثبت بمانیو.

، می دهند ع دلنل اانکه شما به داشان ان    منفی ادامه  مییط خود را تغییر دهید
 .دن اان ان    می ده  ت به النّاان است که در محنطی زندگی می کنند که اجازه فعّ

به قبارت داگ ، خود را با  ؛    تغنن  محنط استاع ت ان راه ب ا  انجام اان کار، س 
معاش ت پندا کنند که شاداب و با  دوساان جداد  ب ا    .ثبت احاطه کنندافکار مُ 

 14ن اط باشند
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خانه ا  زندگی می کنند که ان    در  اگ در.گوشه های هر اتاق را نمک بزنید
مَ اتاژ آن  ه   کنار  و  گوشه  در  کنند  سعی  است،  شده  نمک  مقدار  ،  سدود  کمی 
د  بن ون بنااد و فضا را تمنز  می شود تا ه  گونه ارتعاش بَ  باقث  ،اان کار .بپاشند 
پس از چند روز، نمک را جارو اا پاک کنند و آن را دور بنندازاد و تجسم کنند   .کند

 12عمی ب اد را از بنن، که حالات بد 

خود   کنی   ضای  روشن  تاراک  .ورا  خانه  اک  در  احساس    ،زندگی  تواند  می 
با رنگ روشن    با رنگ آمنز  داوارها ع افس دگی و اضط اب را در خود داشاه باشد

و   هن ت   روشن،  ها   رنگ  روشن    دکوراسنون،  و  افزودن  را  خود  زندگی  فضا  
 12 .به بازگ داندن شاد  به خانه شما کمک می کند  ،اک فضا  روشن ت . کنند

از آنجا که اغلب اوقات جذب انرژی دیگراح   .کنیدبه  ضای دیگری حرکت 

 .مفید است آساح است، حذف خودتاح از میداح انرژی ا راد منفی برای تاح ،
11 

و چندمان    هن  ط احی  )[  اغلب در فنگ شوای،    آانه ها  .آینه ها را اضا ه کنید
خانه  ان    درو تغنن  ج اان  ب ا  هداات  ](مان  محنط اط افبناها، اشناء وفضا در

در اط اف  راهب د   ق ار دادن اک اا چند آانه به صورت   عاسافاده می شوند  ،شما
شما بناورد، اتاژ را  خانۀ    می تواند نور را افزاا  دهد، روشناای را به فضا   ،خانه

فقط مطمئن شواد که   .ااجاد کندآرام  دارت  کند و فضاای گ م و    سبک ت  و جا 
 12عچنز مثبای را در خانه شما منعکس می کند ،آانه

  آن  .نمی آاند  به طور تصادفی به وجود  ،افکار و احساسات منفی  .بخوانیو کتاب  
اگ  می   .دهنم در مغز ما ساکن شوندافاند که اجازه می ها به اان دلنل اتفاژ می

مان  وداار  اا رُمی توانند کااب ها  خُ  .خواهند مثبت اندا  باشند، کااب بخوانند
  .بخوانند 
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یا  ،بخوانیو  کردید،یک کتاب بردارید وهر زماح که یک موج منفی را تجربه  

مدت   به  روز  هر  را  کتاب  یک  خواندح  تمرین  توانید  از    30می  قبز  دقیقه 

رختخواب،ر تن   شد .کنیو  شروع  به  نخواهند  پ نمان  که  است  تم انی    ع اان 
،  دان گاه ساسکستحقنقات  14 ب  اسا س و    انگلساان  ن ان می دهد که مطالعه 

 14می کندع  افکار منفی غلبه

  .شما می توانید باندح کتاب ،چیزی است که می توانیو امتیاح کنیو خوا

      خواندح کتاب،خود را از انرژی منفی رها کنید . تنها چیزی که نیاز دارید 

         است . ذهن، قدرتمند است. هنگامی ،کنترل آنچه  به ذهن تاح می رسد

      به یک   را  می تواند شما ، که برای ذخیره ا تار مثبت استفاده می شود

 14تبدیز کند .زندگی شاد 

کلند جلوگن   از ان    منفی اان است که بدن و ذهن    بپرید.رش  پَ  نابِروی طَ
پ ش رو  طناب ، اکی داگ    .ال نگه داراد و همن ه کار  انجام دهندخود را فعّ

ن ا   مغز شما ب،  ال باشند  ه  چه بن ا  فعّ .از راه ها  از بنن ب دن افس دگی است
  14می شوداز ش  ان    منفی خلاص 

زودتر   شویو،  موقعیت  وارد  دارد  منفی  انرژی  که  با  ردی  اینته  از  قبز 

وقای اان تصمنم راگ فاند   نادیده بگیریو.  را    تصمیو بگیریو که به سادگی او  
ه می  عمه اان تصور می شواد کهنگامی که شما طُ .انجام اان کار، آسان می شود 

به خود اادآور  کنند که قبلاً تصمنم گ فاه ااد    توانند با آن شخص صحبت کنند؛
 11 .او را ناداده بگن اد 

برویو باشگاه  به    30اگ     .به  را  آن  کند،  نمی  کمکی  شما  به  رو   پناده  دقنقه 
 .دمبل ها،هالا ها و وزنه ها را طور  بک ند که قبلاً انجام نداده ااد .باشگاه بب اد

در   .کنند  نابود   شواد ،اا افکار منفی شما ش وع بهاان احامال وجود دارد که آرام  
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نه تنها ب ا  بدن مفند است، بلکه ب ا       واقع، مطالعات ن ان می دهد که ورزش
 14ذهن را تقوات می کندع؛ذهن ننز مفند است

سعی کنید هر روز ورزش  ربانی شدح در برابر انرژی منفی ،برای جلوگیری از قُ 

  در واقع، ال و سا و است.ل هستید، ذهن شما  عّا عّاگر  .ال باشید عّ .کنید

 14.این است که ذهن  تاح بیمار است ۀذهن منفی ، نشان

 .اندبوده   هم با معنوات هم اه  هم با شفا و  باز دا از  ،شمع ها.ویشمع روشن کن

می توانند در اط اف      ها  آن .شمع ها را می توان ب ا  اقمال معنو  روشن ک د
  ، شما را با ان    خوب   ا فضا  کلی را بهبود بخ ند و خانۀخانه شما ق ار بگن ند ت 

کنند از .پ   فقط  که  باشند  داشاه  ااد  بالا   شمع  به  کنفنت  با  کنندع   ،ها     اسافاده 
از شمع ها  ارزان قنمت وم پارافنن و رااحه ها  مصنوقی ساخاه  از مُ  ،بسنار  

 12. باشندزاان آور  مواد شنمناای  شده اند که می توانند حاو 

توسط بسنار  از م دم در    ،  ک اساال ها  شفابخ   .وکریستال ها را قرار دهی
ساز  و محافظت از بدن، خانه و م اغل خود اسافاده می    س اس  جهان ب ا  پاک

شما می   .اسافاده می شوند  ، ها به بها ان وجه در پااان اک قمل تصفنه  آن .شود
به  دهند که درآن احساس نناز  توانند اک ک اساال را در ه  جاای از خانه خود ق ار  

 21.حذف ان    ها  منفی اا جذب ان    ها  مثبت داراد 

 : منابع 

،وحند  !های رنگارنگ و زیبا ،جستجو کنیدآرامش را در گلدانی پر از گز -1

 (vahiderfani.ir) ، ق فانی
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2-13 Easy Ways to Boost Your Energy, Lisa Coxon, Reader’s 

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

ها  موث  ب ا  افزاا  ان   ،وحند   ش رو  !باتری تاح را شارژ کنید-3  

 (vahiderfani.ir) ق فانی،    

4-10 Ways to Boost Your Energy in 10 Minutes or Less, 

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

بها ،ت جمه    زندگی  داشان  ب ا   ها  ساده  راه: پیش به سوی زندگی بهتر-5

 (vahiderfani.ir)وتدوان وحند ق فانی ، 

باشید!-6 داشته  زیبایی  زابا  هچگون  زندگی  باشنم   ایزندگی  وحند  ؟داشاه 

 (vahiderfani.ir)ق فانی ، 

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)  

9-6 Powerful Ways to Protect Yourself from Negative 

Energy, Lolly Daskal, 2023,   (https://www.lollydaskal.com) 

https://www.readersdigest.ca/health/healthy-living/13-ways-boost-your-energy/
https://www.readersdigest.ca/
https://www.webmd.com/
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) 

12-24 Ways to Clear Negative Energy from Your Body and 

Home, Yoga Basics, 2023, (https://www.yogabasics.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, (https://www.thewisdompost.com) 
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