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 به نام خدا 

 دعوت کنید! انرژی مُثبت را به خانه تان، 

 ت در خانه روش های موثر برای جذب انرژی مُثب بهترین

 

 مُقدّمه: 

موفّشُ  انسان  وجود  در  زندگی  ،ور  زند.مُق  می  واشتیاق،وج    ر پُ  انرژیعشق 

کمبود   1می دارد.    واتلاش کاپو ورا به چنین تَ  و او ز می کند در او متمرک   قَلیانی را

 2.تحت تأثیر قرار دهد   شما را  ۀهای روزانت الیّتواند فعّمی  ،انرژی
 ، انرژی  پر  روز  یک  چرا  داشتن   ، است  انگیز  هرکسی وسوسه  که    برای 

تاثیرقرار   تحت  را  روزمان  کُل  تواند  ومی  است  کننده  تعیین  روز،  شروع 

   2دهد.
جهانی    امر  یک  بیشتر  انرژی  برای  تلاش  امروزی،  پُرشتاب  دنیای  در 

 2است.

و    سالم  شخصی  های  ویژگی  از  ملاحظه،  قابل  و  سرشار  انرژی  داشتن 

و   کند  می  حفظ  را  روح  شادمانی  شادی،  و  شور  است؛  خانه،  در  موفق 
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شخصیت بدهید و    خانواده تان  به اعضاء   لبخندی بر لب دیگران می نشاند. 

اشت  را  یشور و  آنان  نادرست عزت نفس  با برخوردهای  برانگیزد و  آنان  را در  اق 

 1.پایمال نکنید

باید اقداماتی را انجام دهید که انرژی را در خانه حفظ کنید، یا هر بار آن  

دهید افزایش  را  آن  تأثیر  تا  کنید  تازه  راه  .را  از  کار،  یکی  این  انجام  های 

است بیرون  به  داخلی  به   .اتصال فضای  درهای کشویی که  با  ما  خانۀ  طراحی 

این   به  برای رسیدن  راه  بهترین  برقرار می کند  ارتباط  با طبیعت  یکپارچه  طور 

 3.هدف است

خرید یا چیدن وسایل ،می تواند به افزایش انرژی مثبت در خانه ما کمک 

 3.کند

خانه در  مثبت  انرژی  افزایش  موثر  های  روش  مقاله  این       بیان   ، در 

 خواهد شد. 

 

 توصیه های مهم: 

پس  ؛  به شما انرژی فراوان و سلامتی می بخشد  "واقعا  ،لبخند زدنلبخند بزنید. 

بزنید لبخند  ماهر    ،راحت  مانند پزشکی  و شادمانی  روح خنده  و  آن سریع  بازده 

 4ها را درمان می کند.  بسیاری از بیماری
ماری ها،بیمه می کند؛ از  می دهد که خنده ما را در برابر بیتحقیقات نشان   

  ی، مانند سرطان، دستگاه های جدّ  برای کمک به کسانی که با بیماریاین رو،  

  سیستم های عصبی ، مغز، تنفس، گوارش، گردش خون و قلب و عروق ودیگر  
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بیماری درمان  و  پیشگیری  در  توجهی  قابل  نقش  بدن  اندام حیاتی  و  به    ها  ها 

 4عهده دارد.
  خود،   زندگی  در    شوخی طبیعیاز  تزریق کنید!  تان  شوخ طبعی را به زندگی 

ببرید. لذّ از مهم شوخ طبعی،    ت  به موفقیّترین تمرینیکی  ت و  ها برای رسیدن 

، تازه  روز  در شروع  از شوخ طبعی  استفاده  است.  تازه  روز  در  مثبت  تا    انرژی  

 ما مفید و مناسب است.   اندازه زیاد برای

-شوخ طبعی سالم را بیاموزید و بدانید که در زندگی  مؤثر و با ارزش می

 13باشد.

کنند،   می  زندگی  شما  با  که  کسانی  با  را  خود  های  شادی  است  بهتر 

برخورد همراه  ربارتر می کند.  پُ  ،روابط تان را با دیگران  ،این کار  قسمت نمایید.

ویی شما از  گُزیادی می دهد،  ۀروحیّ  به شما   ،اعضاء خانواده تان  اب   ، یک لبخند  با

شتاق  در آن هنگام آنان  مُ  ؛می خندید  دل به یک لطیفه و یا حتی به خودتان  ۀت

 1! می شوند که به شادی شما بپیوندند

کنید!  پاک  خود  لغات  خزانه  از  را  منفی  ای    ،تجربه   "عبارت  کلمات  آموزنده 

مسئول    "من کاملا"کنید. عبارت    "وحشتناک است   "را جایگزین عبارت  "است

نه    ،آن ها  ،... به این ترتیب.بسازید و    "اشتباه از من نیست"را جایگزین    "هستم 

شما   با  دیگران  که  ای  شیوه  بلکه  دهند،  می  افزایش   را  شما  نفس  عزت  تنها 

 15رفتار می کنند نیز تغییر می یابد.
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سُوزاندن گیاهان خوُش بُوکننده،یک راه عالی برای از بین    دُودکردن ودُود کنید! 

منفی های  انرژی  خانه  بردن  گونه   .است  در  هر   ، عوُد  یا  چُوب  یک  سوُزاندن 

 7.ایجاد شودارتعاش بَد و انرژیِ سمی را آزاد می کند تا فضای با نشاط برای ما 

گُلی    مَریم  با سوزاندن یک بسته  یا کُل خانۀ خود را  اتاق  شما می توانید 

کنید تمیز  را   .خشک شده،  منفی  انرژی های  سُوزانده شود،  درستی  به  وقتی 

 7بسوزد .    ،ثانیه 10-20دستۀ مَریم گلُی به مدت  اجازه دهید. آزاد می کند

کنید، در  افکار منفی را از خود دور کنید!وقتی افکار منفی را از خود دور می 

اید و ادامه راه  با یک چمدان  های اضافه خود را زمین گذاشتهواقع چمدان

 1تر خواهد بود! تر و لذت بخشسبک، به وضوح برای ما راحت

کنیفضا   رُوشن  را  خود  زندگی  تواند    !د یِ   می  تاریک،  خانه  دریک  زندگی 

دیوارها آمیزی  رنگ  باشد.با  داشته  درخود  را  اضطراب  و  افسردگی  با    احساس 

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

یک فضای روشن تر، به بازگرداندن شادی و شادابی به خانه  د.خود را روشن کنی 

 7 .می کند ما کمک ش
اطراف خود را از دوستانی پر کنید، که مثبت اندیش، شاد هستند و همیشه   

گونه برخوردها، خوش بینی،  این  محیط وشرایطی سازنده به وجود می آورند.

   5نشاط و ایمان را در شما تقویت می کند.
از خانه ،    ساده ترین راه برای پاک کردن انرژی منفی  هوَا  دهید!همه چیز را   

دهید اجازه  که  است  شود   این  خارج   ، شده  زندانی  هَوایِ   های     .  تمام  پنجره 

ها را برای گردش هوا ،    تا هوای تازه وارد خانه  شود. فنَ  منزل خود را باز کنید 
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ه،  تا انرژی منفی  مانده در خان  درهای کُمد یا کشوها را باز نمایید  و   روشن کنید

و پس    ل این فرآیند ، خانه را ترَک کنید طودر  بیرون بروند! ممکن است بخواهید 

 7 خور یا مَریم گُلی بسوزانید.مقداری بُ  ،از بازگشت

اگر می خواهید با دیگران ارتباط خوب برقرار کنید، هنگام سخن گفتن  

کلمات را شایسته و خوب امتحان نمایید و مراقب زبان خود باشید. محبت و  

 5صمیمیت خود را نشان دهید. با دیگران مهربان باشید.

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

 .به بهترین وجه در پایان یک عملِ تَصفیه، استفاده می شوند ،آن ها  .می شود

کتته در آن   در هر جایی از خانه خود قتترار دهیتتدیک کریستال را    شما می توانید

 7.انرژی های مثبت دارید احساس نیاز به حذف انرژی های منفی یا جَذب

یتتا ، لبه ویژه دریافت حتی یک شاخه گُ،گل وگیاه  دوست شوید.  ،با گُل و گیاه 
شخص را تغییتتر دهتتد و او را   ۀتواند روحیل به سرعت می  لدان کوچک گُیک گُ

  6شاد و هیجان زده کند.

          یاحتی به فضااای سرساابزی خیااره   د،یا گیاه می کاری  دوقتی گُلی می خری 

           ،مثبت اناادیشداحساس شااادی وآرامااش وشااادابی ماای کنیاا   دمی شوی

متتی دهتتد   پژوهش ها نشان  ان دور می شود.توغم و اَندوه از دل    دمی شوی
باعث برانگیخته  ،لل و گیاه و به طور کلی نگاه کردن به گّگُ  ،کاشتنلخریدن گُ

،مثبت اندیشی ودوری از غم و اندوه متتی شادابیشدن احساس شادی، آرامش و  
 7 .شود

محیطتتی سرشتتار از   گیاهان آپارتمانی سالم ،  گیاهان آپارتمانی را اضافه کنید. 

گیاهان خانگی در طول تاریخ ، بتترای حفتتم ستتلامت و  .آرامش ایجاد می کنند
باعتتث افتتزایش احستتاس   ،شادی خانتته استتتفاده شتتده انتتد و مراقبتتت از آن هتتا
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می کننتتد و فضتتای   به تصفیه هوا کمک، آن ها  خوشبختی می شود. همچنین
 7خانه مان را پُرانرژی و سَرزنده می کنند.

وجود گل یا گیاه طبیعی در خانه، برای پاک سازی محیط و بالا بردن روحیّه  

         آن ها به هر منطقه ای، چه اتاق نشیمن یا حمام، شادابی !عالی است

 3گیاهان، همیشه انرژی مثبت را جذب می کنند..می بخشند

به دلیل خواص درمتتانی   ،گیاه آلوئه وراگیاه آلوئه ورا ، در خانه نگه داری کنید. 
برای بسیاری از اهداف دارویی استفاده   ،در طول سال ها  3.آن شناخته شده است

ایده آل است. نتته تنهتتا بتته دلیتتل  ،علاوه بر این، داشتن آن در خانه  .شده است
 3.تزئینی، بلکه به دلیل جذب انرژی های منفی و کمک به تصفیه هوا

آینه ها ، اغلب  برای هدایت و تغییتتر جریتتان انتترژی در آینه ها را اضافه کنید! 

 در قرار دادن یک یا چند آینه به صورت یتتک راهکتتار. خانه ما استفاده می شوند
ما شتت اطراف خانه، می تواند نور را افزایش دهد، روشتتنایی را بتته فضتتای  منتتزل 

فقتتط  .کندمی بیاورد، اتاق را سبک تر و جا دارتر کند و فضایی گرم وآرام ایجاد 
 7مُنعکس می کند. ناتخانه      مثبتی را در  که آینه، چیزِ مطمئن شوید

تحقیقات اعمال مذهبی و معنتتوی را اهمیّت بدهید.  ،به معنویات در خانۀ خود 
ت و مثل ابراز قدرشناسی، محبّ ،های شاد بودنبینند.عادتدر ارتباط می ،با شادی

 1 اند.معمولاً در تمامی دستورات دینی و مذهبی عنوان شده ،نیکوکاری

نا آرامی و نگرانی های تان را در خانه کاهش دهید. هنگامی که احساس 

نگرانی و پریشانی می کنید، چند بار نَفس عمیق بکشید؛ در این صورت به  

 1آرامش خواهید رسید.

آسمانِ  روزی  هیچ  ندهید  تان  اجازه  و    ،خانه  شادی  ابراز  بدون  و  ابری 

 1لبخند بگذرد؛ حتّی اگر با گرفتاری های زیادی دست به گریبان باشید!

 همواره لبخند بزنید و لحظه های با ارزشی را به زندگی خود اضافه کنید.  
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برانید،    زبان  بر  آور  نشاط  و  شیرین  های  سخن  کنید  کوشش  همیشه 

 1.محیط خانواده را مطلوب و شاد نمایید

ت و رفاه را جذب  به طور خاص موفقیّ  ، وگیاه بامبُ  به گیاه بامبوُ احترام بگذارید! 

اعتقاد بر این   .بسیار مورد استفاده قرار می گیرد   ،ویینگ شُدر فلسفه فَمی کندو

م انرژی  که  اتحاداست  از  نمادی  زیرا  دارد،  و   طلوبی  آب  است:  عنصر  دو  بین 

 3.چوب

یابیغذ  در  را  انگیز  شگفت  دریایی  هابیشتر  !  د ای  ماهی  هم  ،انواع    ۀ حاوی 

مهم   های  یعنی    Bویتامین  آن  انواع  ویژه  به  واقع  B6 ,B12هستند،  در   .

یکی از مهم ترین  ویتامین هایی است که در ترکیبات شیمیایی  ،  B12ویتامین  

حتی    ،مغز، عامل شادی بخش سروتونین تولید می کند. کمبود این ویتامین ها

 27ممکن است به افسردگی،استرس،خشم واضطراب منجر شوند.

از دانشکده بهداشت عمومی هاروارد، ماهی و سایر    بر اساس مقاله ای 

امگا   سالم  های  چربی  اصلی  منابع  دریایی  و    3غذاهای  بلند  زنجیره  با 

 27.و سلنیوم هستند  Dهمچنین سرشار از مواد مغذی دیگر مانند ویتامین 

   ، هنگامی که در خانه به یکدیگر کمک می کنید تا زندگی شادی داشته باشید

 1!رضایت خاطری پیدا می کنید که وصف ناپذیر است

مانند    طبیعی  مواد  از  استفاده  بر  علاوه  کنید،  می  زندگی  آپارتمان  در  اگر 

چوب و سنگ که طبیعت را به طور غیرمستقیم منعکس می کنند، طراحی  

انرژی   القای  برای  عالی  ای  سبز،گزینه  دیوارهای  یا  داخلی  های  باغچه 

و گیاهان داخلی    قدم فراتر برویدیک    می توانید .مثبت در فضای داخلی است
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انتخاب کنیدبا خاص را  پاک کنندگی هوا،  کُ  تا  یت  به  هوای  تازه کرده و  را  هنه 

 3.انرژی ببخشد ،فضای داخلی خانه شما

  دمَ از این ادویۀ برخی افراد می گویند که فقط یک    یک چوب دارچین بردارید. 
 16.می تواند خستگی را کاهش دهد و آن ها را هُوشیارتر کند ،معطر

وپر  دباشیسحرخیز  باشیتاشاداب،کامیاب  فواید  !  دانرژی  ترین  از مهم  یکی 

سحرخیزی، آرامشی است که در ساعت های اولیه صبح وجود دارد. یکی دیگر از  

جسمی   سلامت  بر  شایانی  بسیار  تأثیر  که  است  صبحانه  کار،خوردن  این  فواید 

داشت.   خواهد  می   ،سحرخیزیشما  افزایش  روز  در طول  را  شما  در  .دهدانرژی 

فضا   در  مثبت  انرژی  بیشترین  آفتاب  طلوع  از  قبل  ،یعنی  صبح  ابتدای  دقایق 

 17وجود دارد. 

خنده را وارد زندگی کنید .به زندگی همراه با شوخ طبعی و نشاط نگاه نمایید.  
1 

خورشید    طلوع  با  کنید  طلوع    بیدار شوید.،  سعی  با  از  بیدار شدن  خورشید، 

بسیار سرحال تر باشید  و بدن تان    ، روز  می شود در شروعِ نظر روانشناسی باعث  

 17تبدیل به ساعت می شود. ،خاصنیز کم کم برای بیدار شدن در این زمان  

را در برنامه غذایی خود    3مصرف امگا  به سراغ انرژی بیشتر بروید!  3با اُمگا 

ماافزایش  ش    بدن  در برنامه غذایی، انرژی مثبت را در  3. مصرف امگا  بگنجانید

احساس    ،  3ا طبق نظریۀ دانشکده پزشکی هاروارد، مصرف بیشتر امگمی دهد .

   24می دهد.شادی را در فرد افزایش 

  در ماهی هایی مانند ماهی آزاد، قزل آلا و تُن یافت می شود. ،    3منبع امگا 

میگو،   و  ماهی  گردو،  کافی  کنی کتان  هتخمو   دوکَ   هتخممقدار  روغن  . دمصرف 

https://namnak.com/خواص-تخمه-کدو.p31040
https://namnak.com/فواید-بذر-کتان.p61416
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در   هستند.  3حاوی امگا نجدکُو   فندقهای سویا، آفتابگردان، دانه کتان و گردو،  

علاوه بر این، مواد غذایی غنی شده با    بیشتر است.  3ماهی های تنُ و آزاد، امگا  

آب  3امگا ها،  نان  از  برخی  و  مانند  ها  روغن  ها،  مرغ میوه  توصیه  ورم تخم  د 

 24.متخصصان تغذیه است

سعی کنید صبح ها فعالیت هایی را انجام دهید که برای شما لذت بخش   

شما می توانید صبح ها  .بند شوید  این باعث می شود به تکرار آن پای  هستند؛

برنامه های ویژه ای را برای خود ترتیب   از خواب بیدار می شوید،  هنگامی که 

انجام آن از تمام نعمت هایی که خداوند به شما داده است،   ،دهید و در هنگام 

 17تشکر و قدردانی کنید. 

  خنده   .شادی و   بهتر است برای خندیدن و شاد بودن در خانه وقت بگذارید

زندگی   خود را به تعویق نیندازید.شادی و تفریح را به صورت بخشی از 

رفتار و کلام   در . روزمره خود در آورید.فردی خوش اخلاق و با نشاط باشید

 1خود نشاط و شادابی را حفظ نمایید.

)       قدری نرمش یا ورزش خاص     نرمش های صبحگاهی فراموش نشود. 
در شروع صبح دویدن(  روی،  موجب گردش    ،پیاده  باشد،  مفید  بسیار  تواند  می 

در نهایت  ویدی نمامشاداب تر  ،  بهتر خون بدن می شود، شما را در شروع صبح  
 17ه بهترین شکل ممکن شروع می کنید.روزتان را ب

بار  تانخود  کسالت  افکار  از  سازید.  ،را  افکار   رها  از  رهایی  راه         بهترین 
بار اطراف  ،کسالت  های  زیبایی  است که  آن   تان  آن  و  ببینید  ستایش    را  را  ها 

 17کنید، یا آنکه لطیفه و سخن نغز بگویید. 

ما را با نشاط  آیا ناهار میل می کنید؟ ناهار خوب،  . از خوردن ناهار غافل نشوید 
ام انرژی کافی به ما می دهد.  از ظهر،  بعد  برای گذراندن  انرژی می کند و  ا  و 

ا باشیدچنانچه  افرادی  از  زآن دسته  احساس    ،ارهان   خوردن   که چند ساعت پس 

https://namnak.com/فندق.p65392
https://namnak.com/خواص-کنجد.p1951
https://namnak.com/نکاتی-درباره-تخم-مرغ.p11885


10 
 

راه حل این است که غذای میان روز   چه؟  ،می کنید  خواب آلودگی و کم تحرکی
کربوهیدرات مانند  . از خوردن زیادغذاهای سرشار ازکنیدخود را با احتیاط تعیین  

.  میل کنید   در عوض غذاهای اشتها آور سبکی مانند ماهی و سالاد؛بپرهیزید  نان
24 

هر چه صفت شوخ طبعی و شیرین سخنی در شما عمیق تر شود، از ناراحتی  

 17.فاصله بیشتری می گیرید  ،های روان تنی

گاهی اوقات خواب زیاد، باعث کاهش انرژی در طول  خواب کُلاه نگذارید!  رِسَ 

شود می  است .روز  انرژی  بهبود  برای  خوب،  خواب  برنامه  یک  کردن   .پیدا 

گیج کرده و  زیاد یا کم، می تواند بدن شما راانحراف از این روال، چه با خواب  

ت زمانی را که صرف خواب می کنید،  همچنین، نه تنها مدّ  .شما را خسته کند
 8.بلکه کیفیت خواب خود را نیز در نظر بگیرید 

کاهش زمان استفاده از صفحه نمایش، برای بهبود کیفیت خواب پیشنهاد   

 8.شده است

یکی از مواردی    ،استرس) فشار روحی(  از بین ببرید.،  استرس را در خودتان   
می شود. می توان استرس را با انجام تمرین    است که همیشه باعث کم خوابی

یا نرمشی  حرکات  روی،  پیاده  مانند  ساده  ورزشی  نحوۀ های  کنترل  بر    سعی 
سعی کنید تا لحظاتی  کاهش داد.    ،تنفس و دیگر موارد قبل از رفتن به رختخواب

   17آرامش بگیرید تا خواب آسوده ای داشته باشید. ،قبل از خواب

حتی می    ،بیرون رفتن  از خانهان شود.ت خانۀ  نور خورشید وارد    د اجازه دهی 

تحقیقات نشان می دهد که تنها چند دقیقه   .تواند عزت نفس ما را بهبود بخشد
ممکن است خُلق و خُو، حافظه و    ،پیاده روی در بیرون در یک روز گرم و صاف

دهد افزایش  را  جدید  اطلاعات  جذب  خارج  .توانایی  توانیم  نمی  مطلقاً    اگر 
  11بدهید.ورود آفتاب را به خانۀ خود ه  و اجاز  درا باز کنیپنچره ها حداقل ،شوید
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همزمان با باز کردن پنجره ها در زیر نور خورشید، با باز کردن پرده ها هر   

 12روز برای دریافت نور طبیعی استقبال می شود.

هر روز باید پنجره های خانۀ خود را باز کنید، حتی اگر پنج دقیقه باشد و  

فضاهایی با  . اجازه دهید نور خورشید وارد شود، زیرا منبع اصلی زندگی است

 3.مناطق تاریک، تمایل به داشتن انرژی متراکم و سنگین دارند

زیتون،  روغن  نکنید!   مصرف  فراموش  را  گیاهی  روغن  ترین           سالم 
ریختن روغن زیتون روی  ه،  تقویت روحیّ  افزایش انرژی و   روش ساده برای  یک

است. مطالعپژوهشگران  سالاد  رسیده   ،حیوانی  ۀدریک  نتیجه  این  که  به  اند 
وی  خُو   لق های موجود در روغن زیتون، در بهبود خُهای سالم، مثل چربی چربی 

 31.های ترانس ناسالم بودحیوانات، موثرتر از چربی

مثبت با انرژی خوب است، تهویه    ۀما ایجاد یک خانهنگامی که هدف ش  

شوی بس مطمئن  بنابراین  است؛  مهم  منظم د  یار  کردن  باز  با  روز  هر  که 

 12د.می کنیپذیرایی ، پنجره ها در هوای تازه 

سیر کننده و سرشار از پروتئین    ،مرغتخم  مصرف تخم مرغ را فراموش نکنید. 

لوسین است، اسید  همچنین حاوی   .است که به معنای انرژی ثابت و پایدار است

به    این امر، .آمینه ای که به روش های مختلفی تولید انرژی را تحریک می کند
می کند تا قند خون بیشتری دریافت کنند، تولید انرژی در سلول    سلول ها کمک 

 27 . برای تولید انرژی را افزایش می دهد ، ها را تحریک می کند و تجزیه چربی

گروه  های  ویتامین  از  سرشار  مرغ  کمک     B تخم  ها  آنزیم  به  که       است 

 27.انجام دهند ،می کند تا نقش خود را در فرآیند تبدیل غذا به انرژی

چای  سبزبنوشید!   فنجان  نوشابه  سبزیک  جایگزینی  برای  کالری  کم  راهی   ،
های گازدار و نوشابه های گازدار است که می توانند افزایش پیدا کنند و سپس  

را در وسط روز کاهش دهند ما  انرژی  امر،ا .سطح  این  به    نجام  تواند  ما  شمی 
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دارای کافئین هستند  ،  ها  برخی از چای . بمانید  پرانرژیوشیار و  هُ  که  کمک کند

 30.ما کمک کندشتواند به که می

 1همیشه با روحیّۀ خوب خانه را ترک کنید.

ما دارد،  شبُو، تاثیر مستقیمی روی خلق و خوی  حس بُویایی خود را بیدار کنید. 

که   زمانی  خانه می شویدبه خصوص  وارد  بار  اولین  بُ  .برای  شما  خانه    ویِ اگر 
دی می دهد، استقبال خوبی را که می خواهید ایجاد نمی کند، اما می توانید آن  بَ

خوش افزایش  برای  طبیعی  های  حل  راه  همه  با  خودبُ  را  خانه  به  تغییر    ،ویی 
 18دهید.

 از بوهای ساده و طبیعی ، برای تقویت روحیّه خود در صبح کمک بگیرید.   
ممکن است به فرد در    بوهای ساده مانند دم کردن قهوه،نعناع تازه یا پوست لیمو

اسانس  نمایند)ازجمله  کمک  طبیعی  انرژی  افزایش  و  رُایجاد  ،نعناع  های  زماری 
هاتُ اسانس  (.همین  میخک   ، روغن   ند  روحیّ،  ها  و  تقویت  به  است  و  ممکن  ه 

 18 .انرژی افراد در صبح یاری کنند

هر روز   پس خانه را    ؛باید محلّ آرامش و محبت باشد  ،خانه برای مرد و زن 
برای همدیگر زیباتر کنید. در حضور فرزندان، از کلمات و عباراتی که بار محبت 

 1استفاده کنید. ،آمیز و موفقیت آمیز دارند

استتط روز سرشار از قندهای طبیعی است؛ بنابراین اگر در او  ،خرماخُرما بخورید. 
م ّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّّ، بتته جتتای نوشتتیدن فنجتتان دوّبه انرژی سریع نیاز دارید

، بتترای یا اگر خرمای ساده را دوستتت نداریتتد ،دخرما مصرف کنیدانه قهوه، چند 
اه جوی دوسر همتترمیان روز، مقداری توپ های انرژی زا یا بلغور    کودِمبارزه با رُ

حتتاوی ، خرما، علاوه بر فیبر و آنتی اکستتیدان  .با خرما و دارچین استفاده نمایید

 27.ویتامین ها و مواد معدنی مانند آهن، منگنز، مس، پتاسیم و منیزیم است

با نَغمۀ زیبای سلامتی، پُرانرژی شوید!آهنگ مورد علاقه خود را درخانه  

بشِنوَید.آواز خواندن، نوعی احساس هیجانی به شما می دهد، در حالی که  
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بنابراین آهنگ  سطح هورمون های استرس را در بدن تان کاهش می دهد؛

 11. مورد علاقه خود را بشنوید و آواز بخوانید

در جتتایی کتته مستتئله انتترژی میان  و عده های غذایی سالم مصرف نماییااد. 
وعتتده هتتای میتتان    است، بهتر است هر چند ساعت یک بار وعده های غذایی و

متتی توانتتد درک  ،این رویکرد . کوچک بخورید تا سه وعده غذایی بزرگ در روز
شما از خستگی را کاهش دهد، زیرا مغز شما که ذخایر انرژی بستتیار کمتتی دارد، 

یک تکه میتتوه یتتا چنتتد آجیتتل کتتافی   .غذی نیاز داردبه یک منبع ثابت از مواد مُ
 29.است

، از این رو، با خودتتتان بهترین میان وعده سالم، میوه ها و سبزی ها هستند  
و محل کتتار ببریتتد حتی کاهوی شسته و انواع میوه را می توانیم به   ،هویج، خیار

بتته عنتتوان میتتان   ،بهتر است از ساندویچ های ختتانگی  29.در میان روز میل کنید
 ،وعده استفاده شده و هم چنین مصرف میوه و سبزی ها در کنار این مواد غذایی

 28فراموش نشود.

امتتا  ازمصرف تنقلات و میان وعده هااای ناسااالم بایااد خااودداری  شااود ، 
کارشناسان تغذیه تأکید دارند که استفاده از میان وعده هتتای مُغتتذی و ستتالم در 
طول روز برای حفم انرژی، سلامت و تعادل جستتمی و روانتتی ضتتروری استتت. 

وعده توصیه نمتتی  میان موادی مانند شکلات، شیرینی، چیپس و پُفک به عنوان
 28 !شود

میان وعده غذایی سالم را در یخچال و آشپزخانه نگهداری کنید، مانند  

ماست، سبزی ها، میوه ها، نان های تهیّه شده از غلات سبوس دار)نان  

 28.سنگک، نان جو(، ذُرت بُوداده، شیر کم چرب، برگۀ میوه خشک و امثال آن

ممکن است عجیب به نظتتر  .دیا در آب سرد شنا کنی  ،دوش آب سرد بگیریدُ 
برسد، اما دوش آب سرد یا شنا در آب سرد، بسیار به افزایش انرژی کمتتک متتی 
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آرام بختتش ذهتتن و افکتتار  مطالعات نشان می دهد که آب سرد، به عنتتوا  .کند
 14. شناخته شده است

بتترای درمتتان بیمتتاری هتتای  ،در گذشتتته از آب ! آب سرد، داروی ذهن است 

امتتروزه آب بتته دلیتتل فوایتتد درمتتانی آن همچنتتان   .مختلف استفاده متتی شتتد
بتته دلیتتل  ،، ستترماMedicalDaily.com به گتتزارش.مورداستفاده قرارمی گیرد

 14 .دهدمی در پوست، افسردگی را تسکین دیدوجودگیرنده های سرمای شَ

      دفعتته بعتتد کتته  .آب ،تحمل زیادی در برابر تاانش  را افاازایش ماای دهااد 
آب ستترد شتتنا یتتا در  ،تجربه کردید، دُوش آب سرد بگیریتتد  انرژی های منفی را

با توجتته  . شد متوجه تفاوت بزرگی خواهید در پایان شنا یا دوش گرفتن ، .کنید
به روان شناسی امروزه، بیمارانی که با اضطراب دست و پنجه نرم می کنند متتی 

 14.بهره مند شوند ،توانند از آب درمانی

به دنیای شگفت انگیز عسل احترام بگذارید!عسل از  

افسردگی،استرس، خشم واضطراب جلوگیری می کند و با کاهش  

نگه می دارند. وقتی عسل می خورید، سطح  التهاب مغز، آن را سالم

می شود و شما احساس  انرژی،شادی و نشاط می قند خون هم تنظیم  

 24.کنید

نقتتش مهمتتی در   ،صتتبحانه!    شاداب و پر انرژی بودن ،با خااوردن صاابحانه 
کند و از این طریق باعث کنترل وزن و عملکتترد وساز بدن ایفا میتنظیم سوخت

 49.شودمیو از جمله افزایش انرژی مُثبت  بهتر بدن 

های غذایی خود حااذف کنیااد و باارای اگر به هر دلیلی صبحانه را از وعده  

مدت طولانی گرسنه بمانید، بدن برای تامین اناارژی مااورد نیاااز خااود در 

دهااد و چرباای را وساز را کاهش میگیرد، سوختباش قرار میحالت آماده

 49.کندذخیره می
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افرادی که هر روز صبح صبحانه می خورند نساابت بااه افاارادی کااه آن را  

بتته در وعتتده صتتبحانه ،    .حذف می کنند، خستگی و استرس کمتری دارنااد
 انتترژی ، از پتتروتئین سرشتتار با یک صتتبحانه  د.پروتئین مصرف کنیاندازه کافی 

فیبر)الیاف غذایی( مانند بَلغُتتور جُودوستتر  غذاهای پُر7 .درا افزایش دهیبدن خود 

با  .داغ، بیشتر از یک شیرینی خامه ای یا شیرینی بسیار شیرین ،به ما می چسبند
گذشت روز، آن ها ازگرسنگی ما جلوگیری می کنند .گرسنگی می تواند منجر به 

 11کاهش انرژی شود.

دانه هایی مانند گردو، بادام، کشمش و د.مصرف آجیل و دانه ها غافل نشوی  از 
و یتتا دانتته  اضافه کردن برخی از این دانه هتتا.هستند  3سرشار از چربی امگا    …

ستترعت ه اشباع نشده هستند و ب  چربی های هااین .منبع خوبی است ،آفتابگردان
  25.دکنند و باعث می شود در تمام طول روز انرژی داشته باشی می انرژی را آزاد

یک مشت بادام یا بادام زمینی که سرشار از منیزیم و فولات )اسید فولیک(  

 .برای تولید انرژی و سلول ضروری هستند ،این مواد مُغَذی هستند، بخورید.

انرژی را در بدن ما به   می توانند احساس ضعف وکاه ،کمبود این مواد مُغَذی

 27وجود آورند.

انرژی شما را از   ،سیگار با ایجاد بی خوابی  از سیگار کشیدن خودداری نمایید. 

بنابراین ضربان قلتتب  ؛یک محرک است ،تین موجود در تنباکونیکو .بین می برد
ت امواج مغزی متترتبط بتتا الیّدهد و فعّکند، فشار خون را افزایش میرا تسریع می

و هنگامی که بتته  دکنتر میو به خواب رفتن را سخت کندبیداری را تحریک می
 9.خواب می روید، قدرت اعتیادآور آن می تواند شما را با هوس بیدار کند

 پیتتاده روی ،!  دنیاا با پیاده روی منظم و مرتب، انرژی مثبت خود را شااارژ ک 
است که به افراد کمک می کنتتد افکتتار و احساستتات   ای  یک ورزش فوق العاده

شتترکت   ،هنگتتامی کتته پژوهشتتگران آمریکتتایی7.پاک کننددر خودشان    منفی را
دقیقه پیاده روی کردند، را با هم  10 کنندگانی را که یک تکّه شکلات خوردند یا
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مقایسه نمودند، دریافتند افراد ی که یک تکّه شکلات خورده بودند یک ستتاعت 
بعد، احساسِ تَنش بیشتری داشتند، در حالی که افرادی که پیاده روی کردند نتته 

بلکه تنش آن ها ساعت بعد ازآن ،سطح انرژی بالاتری داشتند،  2تا   1تنها برای  
21راکاهش داد.

  

دقیقه پیاااده روی ماای توانااد   15طبق تحقیقات دانشگاه کنتاکی شمالی،   

 22.تفاوت ایجاد کند، چه در مسیر پیاده روی یا روی تردمیل باشید

ممکن است باعث شود که شما ،  دقیقه ای    10حتی یک پیاده روی سریع   

 23. میلی گرم کافئین داشته باشید 50انرژی بیشتری نسبت به 

          غم انگیز در خانه استفاده نکنید.های از تصاویر، تابلوها و مجسمه

         سعی کنید با استفاده از تابلوهایی با تصاویر طبیعت و انرژی بخش،

 32.تان بدهیدحس مثبت بهتری به خانه

 ،جمتتلات تاکیتتدیان با  تشروع روز.دخود را با جملات تاکیدی شروع کنیروز   
ممکن است کمی کلیشه ای به نظر برسد، اما دلیلی وجود دارد که آن هتتا بتترای 

 20. قرن ها وجود داشته اند

خُودگویی مثبت هستند و هدف ایاان اساات کااه روزانااه   جملات تاکیدی ، 

در نهایت، بخشی   .عبارات مثبت و خودتأیید کننده را برای خود تکرار کنید

به عنوان مثال، فرض کنید  ! از این خوش بینی در ناخودآگاه ما حَفاری می شود
 "متتن حتتالات مثبتتت دارم"را به    "من به حالات مثبت نیاز دارم"عبارت تاکیدی  

شما ممکن است  .کنیددهید و هر روز صبح چندین بار با خود تکرار میتغییر می
ه بهبود قابل توجهی در احساس عمومی رفاه و انرژی ای که از ختتود متتی متوجّ

 20.دهید، شوید

تحقیقتتات   ،نااه در داروخانااه!دجااو کنیو  آشپزخانه جست  در  را  انرژی سالم 
نشانگراین واقعیت است که برای رسیدن به انرژی مثبت ، باید درآشپزخانه های 

ها!  مواد غذایی درآشپزخانه وجود دارندکه متتی   همنازل جستجوکرد،نه درداروخان
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توانند حال و حُوصله و دل و دماغ ما را تغییردهند که دیگر احساس غمگینتتی و 
 26ناراحتی نداشته باشیم، بلکه احساس شادی انرژی بیشتر کنیم.

مصرف منظم و مرتب غذاهای نشاط آور، می توانند ما را نسبت بااه ساان   

 24واقعی خود، بسیار جوان تر نشان دهد.

یک فضای تمیز، فضایی مساعد را برای یک حالت رفاه تداعی می کند.خانه  

مبلمان شکسته یا قطعات شکسته   .تمیز، خانه ای با انرژی خوب است

      فضای خود را تا می توانید مرتب و تمیز نگه دارید تا تعادل . نداشته باشید

 3.و انرژی خوب را بازیابی کنید

تتتر رانرژیاینکتته ایتتن روزهتتا پُ برای!دداشته باشینظری هم به شُکلات سیاه  
سرشار ،. شکلاتدو هرازگاهی در بین کارها میل کنی  دشکلات سیاه بخری  دباشی

 25کند تا انرژی بدن را تامین کنند. ها کمک میاز منیزیم است که به سلول

کند و از کاکائو، منبع آهن است که به همین شیوه به تولید انرژی کمک می 

فسفر موجود در   ،. در نهایت اینکهکندها محافظت میها در برابر آسیبسلول

 25 .شودانرژی می ۀباعث ذخیر ،شکلات سیاه
به هم ریختگی ، یکتتی از بزرگتتترین   بی نظمی وبه هَم ریختگی را پاک کنید! 

همۀ به هتتم    .منابع انرژیِ راکد و استرس)فشار روحی ( ، در خانه های ما است
تا نور و گرما وارد خانه شود و  ، را از خانه خود برداریدریختگی های غیر ضروری

 19روحیّه شاداب و آرام بر قرار شود.

اگر مشخص نیست چه چیزی باید بماند و چه چیزی باید برود،کمی وقت  

چه چیزهایی را دوست دارید و "واقعا .بگذارید و به وسایلِ خود، فکر کنید

جا بتته جتتایی  با قرار دادن مُوقت وسایل در انبار یا  توانیدمی استفاده می کنید؟
ه انتترژی خانتتۀ ختتود، را ان بتت راطراف و چگونگی کمک کردن وسایل توسایل د

  19.آزمایش کنید

آور بتترای ای دلپتتذیر و نشتتاطیِ پُوست لیمو ، تجربهبُولیمو یا آب لیمو بنوشید . 

ر زیتتادی مقدا .اتاق را پُر می کند و انرژی منفی را دفع می کند ویِبُ .ذهن است
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، گتتاهی دو بجوشتتانی دپوست های لیمتتو را رَنتتده کنیتت  .دلیمو در اتاق داشته باشی
تَلخی و بُتتوی لیمتتو، باعتتث  حفتتم  .دآن ها را جلوی بینی خود،تکان دهیاوقات 

 14آرامش در ذهن ما می شود.

، منتشرشده   نتایج یک مطالعه ژاپنی که در مجله پزشکی جایگزین و مکمل

فرد   ۀ می تواند روحینشان می دهد که فقط بُوی میوه های مرکبات مانند لیمو 

در   موجود C بالای ویتامین را بهبود بخشد. هنگامی که این ماده را با مقدار

 25می کنید!  لیموترش جفت می کنید، نسخه ای برای شادتر شدن خود تهیّه 

اصول سازنده متتذهب را بتته .دافزایش دهی  ،انرژی خود را با ارتباط با خداوند 
کار ببرید. اگر کسی اصول سازنده مذهب را به کار ببرد متتی توانتتد بتتا قتتدرت و 
انرژی زندگی کند. خداوند ،منبع انتترژی استتت. ارتبتتاط بتتا خداونتتد در درون متتا 
جریانی از نوع انرژی معنوی به وجود می آورد که جهان را دوباره می سازد و هر 

 فصل بهار را تازه می کند. ،سال

اط معنااوی بااا خداونااد ان در ارتبنگامی که از طریق فرایندهای فکری ته  

ما جریان پیدا می کنااد. ش، انرژی الهی در درون شخصیت  قرار می گیرید

وقتی ارتباط با انرژی الهی، قطع می شود شخصاایت فاارد، بااه تاادریج از 

 10.لحاظ جسمی، ذهنی و روحی تحلیل می رود

عشتتق و   ،غذا دادن به حیوانات در طبیعتبا.  مهربان باشید  ،وجوداتا سایر مُب 
 ،البته اگر حوصتتله ایتتن کتتار را داشتتته باشتتید  ؛دیشادی زیادی را به ارمغان بیاور

طور کتته حیوانتتات شتتما را   وگرنه بدتر می توانند حال شما را خراب کنند. همان
درواقع به شما می آموزند که چگونتته بتوانیتتد بتتدون قیتتد و شتترط   ،دوست دارند

تان  شما و در قلب ۀمثبت را در خانعاشق باشید. آن ها می توانند ارتعاش انرژی 
 ،مختلتتفراه های می دهد که آن ها می توانند از افزایش دهند. مطالعات نشان  ،

 33.هم از نظر جسمی و هم از نظر عاطفی شما را سالم نگه دارند
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از قرار دادن ساعت خراب و از کار افتاده در خانه، پرهیز کنید. بهتر است  

برای افزایش و جذب انرژی مثبت در خانه، حتماً ساعت را در جهت شمال یا  

 32.شمال شرقی نصب کنید

ستتعی   .نشتتویدغافتتل  Cویتامین  فاز مصر  شگفت انگیز را دریابید!  Cویتامین   

داشته باشد )مانند بسیاری میوه ها  Cکه ویتامین   کنید بیشتر غذاهایی را بخورید
ان هم رای سلامتی مفیدند، بلکه بر ذهن تنه تنها ب ،و سبزی ها (. اینگونه غذاها

ما کمک می کنند .همچنتتین شاثر مثبت می گذارد و به افزایش انرژی وآرامش  

  24آرام بخش کمک می کند .      به ساخت هورمون های  Cویتامین 

باعااث خسااتگی   ،Cهای جدید نشان داده است که کمبود ویتامین پژوهش 

غدد فوق   برای سلامت  ،این ویتامین .شودمیتان  انرژی مثبت بدن  کاهشو
از احساس خستگی ناشتتی از استتترس   ،ویتامیناین  همچنین  کلیوی لازم است.  

باعث جتتذب   ها پیشگیری کرده واز ابتلا به عفونت  Cویتامین.کنندپیشگیری می
 24.شودبهترآهن می

 (  مُرکبات)پرتقال، نارنگی ، لیمو ترش،نااارنج،لیمو شاایرین،گریو فااروت 

در ستتبزی هتتای ستتبز رنتتگ   Cهمچنین ویتامین    است.Cویتامین    از  سرشار
 24یافت می شود . 

مُوز،منبتتع عتتالی   !دقَلاام نَیندازیاا  مُااوز ،بمااب انرژی،شااادی و نشاااط را از 

تغذیتته  مجلتتۀ یک مطالعه که در    .انرژی،شادی ونشاط و از جمله پتاسیم است
رژیتتم هتتای غتتذایی بتتا   منتشر شد ، نشان می دهتتد کتته  2008بریتانیا در سال  

گی،خشم،استرس،اضتتطراب وکمتتک متتی به کاهش علائتتم افسرد  ،پتاسیم کافی

  24کنند.

موز، یکی از بهترین غذاها برای تامین انرژی، چه منجمد شده و در یک 

وعده غذایی مخلوط شود و چه بُرش خورده روی بلغور جُودوسر مصرف 
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،  B6 این میوه جاویی، سرشار از کربوهیدرات های پیچیده، ویتامین  .شود

 27.پتاسیم و حتی کمی پروتئین است

 ،ختتود ۀاگر امکان این کار را دارید کنار پنجتتر! دعوت کنید طبیعت را به داخل  
یتتا   ،تان وصل کنیتتد  ۀخان  هپنجر  ب کنید. می توانید آن را بهیک دانه خوری نص

ختتود   ۀشما را لان  خانه    هپنجر  ۀگوش  ،پرنده ها به مرور  ،هرکار دیگری. بااین کار
این یک کار بسیار  ،که شما پرندگان را غذا می دهیدصرف نظر از این    ؛می کنند

به خودی ختتود باعتتث افتتزایش انتترژی مثبتتت ، تماشای این منظره   .مثبت است

 33.شما می شود ۀفردی و انرژی مثبت جمعی در خان

دهتتد ها نشان مینتایج پژوهش.داندازه کافی پروتئین مصرف نمایی  روزانه به 
کنند بیشتر از افتترادی کتته بتته کافی دریافت نمی پروتئین ،افرادی که برای ناهار

کننتتد احستتاس افستتردگی، استتترس و خستتتگی طور مرتب پروتئین دریافت می

ای که اسیدهای آمینه  نیستند  وی فرمرُبه اصطلاح  جسمانی  کنند و از نظر  می

 ،این اسیدهای آمینه  هستند..  کنند برای بدن لازم و ضرورییها تولید مپروتئین

 29.ما تأثیر مثبتی داردشو و سرزندگی لق و خُروی خُ

اگرچه برخی از اوقات امکان انجام ایتتن را دوباره  رنگ آمیزی کنید.تان    خانه   
یا به هر ،  که ممکن است شما مستاجر باشید    مثلا این  ،قبیل کارها میسر نیست

راه فتتوق العتتاده بتترای   کیتت ،  اما این کار  ،میزی نداشته باشیدآ  دلیل امکان رنگ
 33ایجاد احساس شادابی، تمیزی، تازگی و روشنایی است. 

سعی کنید رنگی را انتخاب کنید که همه دوست داشته باشند، یا حداقل هر  

 33.اتاق را به رنگی درآورید که صاحب آن اتاق به آن علاقه مند است

ص احساس استرس اگربه خصوروغن ها و اسانس های جادویی را در یابید ! 
هتتای روغن .غن های ضروری را بتته آب اضتتافه کنیتتد، رو)فشار روحی(می کنید

تعدادی  .ضروری، ابزار بسیار قدرتمندی برای افزایش سلامت و تندرستی هستند
 7اسانس وجود دارد که می توان از آن ها برای تقویت انرژی مثبت استفاده کرد.

https://article.tebyan.net/185865/%D8%A2%D9%86-%DA%86%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86-%D9%86%D9%85%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D8%AF
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مهم ترین روغن های جادویی عبارتند از:روغن اُسطوخودوس ، بااه دلیاال  

توانایی آن در آرام کردن سیسااتم عصاابی و کاااهش اضااطراب بااه طااور 

روغتتن نَعنتتاع ، شتتفافیت ذهنتتی را   .گسترده مورد مطالعه قرار گرفته اساات
روغتتن لیمتتو، باعتتث تقویتتت  .می کند می دهد و حس خوبی را ایجاد    افزایش
اسانس پرتقال،برای تقویت انتترژی وبهبودخُلتتق  وتقویت انگیزه می شود.رُوحیّه 

      7.وخُوی شناخته شده است

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

رو، همچنین می توانید چوب سِدر، .محافظت بدن کمک می کند مَریم گُلی، ستتَ
ما و از شتت که به بهبود خُلتتق و خُتتوی    دیا هر روغن دیگری را انتخاب کنی  بابُونه

یک قطره از هر روغتتن را   دسعی کنی  7.بین بردن احساساتِ منفی کمک می کند
 و روی نقتتاط  زیتون( مخلوط کنیددر قسمت های مساوی روغن حامل )نارگیل، 

 7.دذهن مثبت و نشاط خوبی ببخشیو تا به بدن  دبمالی نَبض

توانید اجازه دهید که چیزها  به راحتی می  .میز خود را مرتب نگه دارید "حتما

های  روی میزتان انباشته شوند و از جای خود خارج شوند، اما داشتن مکان

اختصاصی برای چیزهایی مانند اسناد، کاغذها، خودکارها،مدادها، ابزارها و  

 34.شود روز کاری پُربارتری داشته باشیدغیره باعث می

مکتتانی داشتتته باشتتید  . وسایل الکترونیکی و سیم های آن ها را پنهان کنید 
راه   رِاستفاده را در آن ذخیره کنیتتد تتتا از ستتَ   بلا  هایِها و تبلتتاپکه بتوانید لپ

 34.خود خارج شوند و جریان انرژی در خانه شما را مختل نکنند

برای اقلام بزرگتر مانند تلویزیون خود، سعی کنید آن را در یک قفسه یااا  

کابینت قرار دهید تا بتوانید زمانی که آن را تماشا نمی کنید، آن را پنهااان 

به طور مشابه، مطمئن شوید که از پوشش کابل هتتا و جعبتته هتتای بتترق  .کنید

 34.استفاده کنید ،برای پوشاندن آن سیم ها و نوارهای ناخوشایند
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یک غذای سرشار ازمنیزیم است کتته   ،لوبیا  دانۀ اسرار آمیز را از قلم نیندازید! 

گویی این کافی نیست ، این  .به تقویت هورمون شادی،سروتونین کمک می کند
غتتذی با دیگر متتواد مُ   دانه کوچک،اما قدرتمند سرشار از آنتی اکسیدان هستند و

 24.مفید برای شما مانند آهن ، فیبر ، مس ، روی و پتاسیم هستند

.     چه لوبیا چیتی یا قرمز ، آن ها دارای مشخصات مُغذی مشااابهی هسااتند 
می قنتتد ختتونثُبتتات  باعتتث    ایتتن امتتر  کتته  ،ها به آرامتتی هضتتم متتی شتتوند  ن  آ

پروتئین و کربوهیتتدرات )الیاف غتتذایی(،اکسیدان، فیبرآنتی    همچنین حاوی  .شود
 .هستند

لوبیاها، منابع عالی اسید فولیک، آهن و منیزیم هستند که به تولید انرژی و  

 27می کنند. رساندن آن به سلول های ما کمک

                !دنی از میااوه هااای هااای رنگارنااگ برویاا بااه اسااتقبال رنگااین کمااا 
.مصرف میوه ،با مجموعه ای از رفتارهای مثبت زندگی میوه های فراوان بخورید

متتی گردنتتد،در ارتبتتاط   ما که موجب بروز افزایش انرژی مُثبت،شادی و سلامت

درصتتد دلخوشتتی و 11     "به عبارت دیگتتر مصتترف فتتراوان میتتوه، تقریبتتا  است؛
 26زندگی افزایش می دهد.خوشحالی ما را در 

تحقیقات نشان داده است که مصرف میوه، نه تنها فواید جسمانی فراوانی  

کستتانی کتته عتتادت دارنتتد میتتوه   دارد، بلکه بر روح و روان تاثیر می گااذارد.
  24انرژی و شاداب ترند و احساس بهتری دارند.ربخورند،پُ

پرهیااز کنیااد و هیچگاااه باایش از   ،های تیزاز لوازم تزئینی و دکوری با لبه 

 32.های قرمز، سیاه و خاکستری استفاده نکنیداز رنگ ،اندازه در دکور خانه

مشابه ساختن تخت، این یک تلاش  .سرویس بهداشتی را مرتب نگه دارید 

 لاب یا قفسۀقرار دادن حوله روی قُ. اما تأثیر انرژی زیادی دارد،کم است  "نسبتا
شتتدن نحوله، قرار دادن لوازم آرایشی زیر سینک یتتا داختتل کابینتتت، و انباشتتته  
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حمام شما جریان درشود تا انرژی بسیار بهتری  های حمام، همگی باعث میزباله

 34.مهم است ،داشته باشد که برای شروع و پایان روز شما 

 تَنفسِ عمیق ، بتته .در طول روز نَفَسِ عَمیق، بکشیدنفَس های عَمیق بکشید. 
عَمیتتق نَفتتس   وقتتتیهمچنین  .دو تَمرکتتز کنیتت   دما کمک می کند تا آرام شویش

پاک ستتازیِ انتترژی منفتتی     شود و بهوارد جریان خون ما می  ، اکسیژندکشیمی

 7. کندمی ازبدن ما، کمک

تمرین های تنَفسیِ آگاهانه،می تواند به پاک سازی افَکار منفی و افزایش  

 7انرژی و خُلق وخُوی شما کمک کند.

های پیچیده و فیبتتر استتت کتته تنخود ،منبع خوبی از کربوهیدرا.نخود بخورید 

 27.برای انرژی ثابت استفاده کند ،ها تواند از آنما میبدن 

فس باارا ی تقویاات اناارژی غافاال از مصرف دارچین،حریف قوی و تازه نَ 

دارچین برای ثابت نگه داشتن سطح قند خون عمل می کند؛ بنابراین به !دنشوی

قاشق چای خوری دارچین بتته   یک .تثبیت سطح انرژی شما نیز کمک می کند
 ترین مواد غذایی آنتتتی اکستتیدانی،  غنی  اندازه نصف فنجان زغال اخته، یکی از

،یا یک قطتتره  هم بزنیدکمی در ماست خود ریخته و آن را   .آنتی اکسیدان دارد

 27.دبه قهوه خود اضافه کنی

همتته  ممکن است این کار متتورد علاقتتۀ . رختخواب خود را صبح مرتب کنید 
برای انجام صبح، به خصوص قبل از رفتن به محل کار نباشد، اما تفاوت زیادی 

به شما امکتتان  ،مرتب کردن رختخواب در صبح .ه روز شما ایجاد می کنددر بقیّ

 34ز جدید عبور کنید.به رو ،می دهد از شب قبل

داشتن یک تختخواب خوب، به شما انگیاازه ماای دهااد کااه در بقیّااه روز  

کشتتد قیقه طول میبه علاوه، فقط یک د . سازماندهی بیشتری داشته باشید

 34.ترین فرآیند در این لیست استبنابراین سریع )اگر چنین باشد(؛

 32.را خاموش کنیدFi-Wiوسایل الکترونیکی و همچنین ،  در زمان استراحت 
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در حالی که وسوسه انگیز استتت کتته  .لباس های شسته شده را کنار بگذارید 
کردن و کنار گذاشتن وان یک کمد استفاده کنید و از تابه عن  ،از خشک کن خود

اجتناب کنید )نه اینکه ما تا به حال این کار را انجام داده ایتتم(،   ،لباس های خود

 34. روز است ۀبقیّ   این یک گام مهم برای آماده کردن شما برای 

اینکه بتوانید به یک کمد منظم دست بزنید و آنچااه را کااه نیاااز داریااد در  

کند، بلکه توانایی شما را میتر  نه تنها خروج از در را آسان  صبح پیدا کنید

 34.کندتر میبرای مدیریت بقیّه اختلالات روز، آسان

شمع ها، از دیرباز، هم با شفا و هم با مَعنویتتت همتتراه بتتوده شمع روشن کنید. 

متتی تواننتتد در آن هتتا  .می توان برای اعمال مَعنوی روشن کردشمع ها را  .اند
ا را بتتا انتترژیِ فضای کلی را بهبود بخشند و خانه تما قرار بگیرند تا    اطراف خانۀ

 3.خوب پُر کنند

 شمع هااای باکیفیاات بااالا اسااتفاده کنیااد.که فقط از  به یاد داشته باشید 
نوعی ساخته بسیاری از شمع های ارزان قیمت، از مُومِ پارافین و رایحه های مَص

شمع  گر مجبوریدا 7. شیمیایی زیان آور  باشندحاوی مواد شده اند که می توانند 
، ید، شمع های سفید را انتختتاب نماییتتدرنگی را برای داشتن در خانه انتخاب کن

علاوه بر ایتتن، روشتتن کتتردن شتتمع   .زیرا انرژی های خوبی را جذب می کنند

 3.کندمی  فضای دلپذیر و آرامش بخشی را ایجاد درخانه،

ر کردن ذخایر نیروگاه های انرژی است که با پُ،ازعدس  با عدس دوست شوید! 

ایتتن متتواد بتتا  .ما را افزایش می دهتتدفولات، روی و منگنز، سطح انرژی  آهن،

 27.ارزش، به تجزیه مواد مُغذی و به تولید انرژی سلولی کمک می کنند

موجب ایجاد انرژی مثبت  ، قرار دادن آکواریوم در قسمت شمال شرقی خانه 

 32.شوددر خانه می

تئوری های   یکی از برجسته ترین  .دَرِ ورودی خود را دوباره رنگ آمیزی کنید 

ورودی شما رو به  بسته به جهتی که دَرِ .ورودی شما است ، رنگ دَرِویینگ شُفَ
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رو است، ورودی خانه شما با یکی از پنج عنصر اصلی در فنتتگ شتتویی )ختتاک، 

هتتای دارای رنگ ،هر یک از این عناصر    .آتش، چوب، آب و فلز( مطابقت دارد

 34. زای منفی( خاصی هستندثبت( و ناسازگار )انرژیزای مُسازگار )انرژی

گاراژهتتا و ورودی هتتای جتتانبی  .خود شوید ۀوارد خان همیشه از دَرِ ورودی، 
و بیشتر بتترای شکل هم ریخته تر، کم نور هستند و کمتر برای ه  معمولاً ب  ،دیگر

ورودی زیبتتا و تمیتتز  رِدَ  در این مرحله، شما قبلاً یک  .عملکرد طراحی شده اند
بنابراین مطمئن شوید که با استتتفاده از یتتک ورودی جتتایگزین،   ؛ایجاد کرده اید

 34.این کار سخت را هدر ندهید

و  B غلات سبوس دار، از منابع مهم ویتامین هتتای گتتروه!با غلات آشتی کنید 

بتته  B6 ویتتتامین مواد مُغذی حیاتی برای سلامت مغز هستند. به عنتتوان مثتتال

 B12 ویتتتامین      تبدیل اسید آمینه تریپتوفان به سروتونین کمک می کند و 

 24د سروتونین و دوپامین نقش دارد.در تولید انتقال دهنده های عصبی مانن

   از   ،را ببندیااد و در حمااام و ساارویس بهداشااتی  ،سرویس بهداشتی  رِدَ  

 32.و کننده استفاده کنیدبُ  خوش

اجتناب کنید. این   ،ورودی خانه رِوی دَرُه ب ورُ ،ردهژمُاز قرار دادن گیاهان پَ

 32.شودکار موجب از بین رفتن انرژی مثبت می

جایی که وارد خانه می شوید و از  .رودی خود را تمیز و شفاف نگه داریدوُدَرِ   

بهترین  .می کند آن خارج می شوید انرژی ضروری را در کل فضای شما حمل 
هتتا و هم ریختگتتی استتت: کفشه  ب  حذف  ،راه برای ترویج انرژی مثبت در اینجا

هتتا و متتوارد ها، کیتتف پولهتتا، روستتریها، ژاکتها را کنار بگذارید و کتچکمه
کنتتد، آویز که هیچ مسیری را مسدود نمی روی رخت    ت یا  مشابه را در کمد کُ

روی از آنجایی که این منطقه اغلب تا یک ایوان جلویی یا پیتتاده .نگهداری کنید
             یابتتد، مطمتتئن شتتوید کتته مکتتانی جتتدا شتتده بتترایدر فضتتای بتتاز امتتتداد می
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ها بتته عنتتوان   های بازیافت پیدا کنید، زیرا آنهای زباله و سطلنگهداری سطل

 34.کنندعمل می ،مخزن انرژی

بهتتتر استتت پرهیز کنید.    ،ز قرار دادن ساعت خراب و از کار افتاده در خانها 
حتماً ساعت را در جهتتت شتتمال یتتا   ،برای افزایش و جذب انرژی مثبت در خانه

 32.شمال شرقی نصب کنید

 :سخن آخر
عشق واشتیاق،انرژی پُر قَلیانی را در انسان متمرکز می کند و او را به چنااین 

های روزانۀ شااما را تواند فعّالیّتکمبود  انرژی، می1تَکاپو وتلاش وا می دارد.  

باید اقداماتی را انجام دهید که انرژی را در خانه حفظ   تحت تأثیر قرار دهد .

 .کنید، یا هر بار آن را تازه کنید تا تأثیر آن را افزایش دهید
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