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 مقدمه مترجم

ای رهتوان فقط از کلمات و جملات مثبت استفاده نمود و هیچ اشاه آیا نمیام کبا این سوال روبرو شدهتی افبارها به هنگام تدریس ای

توان به کار برد و تی را به این شکل نیز میافام که ایکردهبه نکات منفی ننمود. هر چند که همواره در پاسخ به شاگردانم تاکید می

-گرایی آشنا بودند نمیهای مثبتای که با کتابولی باز هم عدهشود گیری از آن صرفاً از روی نتایج حاصل مشخص میراه درست بهره

 تی از موارد منفی سخنی به میان آید.افتوانستند به راحتی بپذیرند که در ای

ه نمایاند. با استفاده از رهنمودهایی کبرد و راه جدیدی را به برخی افراد میای را به کلی از میان میخوشبختانه این کتاب چنین شبهه

هایی که در زندگی دارید با سرعتی باورنکردنی دست یابید. این امر را شخصاً تهاستوانید به بسیاری از خودر اینجا خواهید دید می

 دهم.ام و بر آن گواهی میآزموده

باشد. از فحوای مطلب تی آشنا هستند میافسرکار خانم سیلویا هارتمن نویسنده این کتاب فردی بسیار معتبر در نزد کسانی که با ای

با  رسندوطنان ما که تا از گرد راه میتی کاملاً مسلطند. ولی برخلاف برخی از همافبه ایایشان شود که نیز به خوبی دستگیرتان می

شمرند. از اند و خود را شاگرد برمیتی نشدهافکنند هرگز مدعی استادی ایادعای استادی می تبلیغات گوناگون و از جمله در ماهواره

 ایشان قبلاً چند کتاب خوانده بودم و این بار حیفم آمد که جامعه فارسی زبان را از نعمت یکی از آثار ایشان محروم سازم. 

تی آشناست و کتاب راهنمای آن را به دقت افلطفاً توجه داشته باشید که در این کتاب فرض بر این است که خواننده با نحوه انجام ای

تی افنمایم که از کتاب راهنمای رسمی ایروش کار را بارها تمرین کرده است. اگر چنین شرایطی ندارید اکیداً توصیه میخوانده و 

 برید.آغاز کنید و در غیر این صورت بهره چندانی از متن حاضر نمی

 امیدوارم که مورد قبول واقع شود.

 فرهاد فروغمند

 1394دی ماه 
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 خوش آمدید تی مثبتاف: به ای1بخش 

 رود. تی یا روش آسودگی جسم و روان برای بهبود جریان انرژی در بدن به کار میافای

یابیم. منظور از احساسات همان چیزهایی هستند که میدر طریق احساساتهمه ما بدن انرژیکی هم داریم و کارکرد مناسب آن را از 

 کنیم و منشا جسمانی ندارند.بدن خود حس میدر 

 ،هایی از قبیل خشم، شادی، افسردگی و غیره راتا حسهای خفیفی که آنها را شهود و احساسات بسیار وسیع است و از حس گستره

توانند به قدری شدید و دردناک باشند که نتوان آنها را از دردهای گیرد. احساسات میدر بر می ،نامیمکه معمولاً احساسات می

 نامند.تنی میهای رواناینها را درد .جسمانی تمایز داد

کنیم یعنی بدن دهد. وقتی شاد و عاشق هستیم و احساس قدرت و توانایی میوضعیت احساسی ما از کارکرد بدن انرژیکی خبر می

 یابد.دهد و مقدار زیادی انرژی در آن به سرعت جریان میانرژیکی کارش را به خوبی انجام می

-دهد. انرژی گیر میکنیم بدن انرژیکی کارش را به خوبی انجام نمیس ناتوانی و افسردگی میایم و احساترسیم، آشفتهولی وقتی می

 خورد و ما هم توانی برای مقابله با مسائل زندگی نداریم.موانعی برمیکند و به 

 کنند.ی توجه نمیکمک بدن انرژیک "درخواست"فهمند چون به فریادهای دائمی مردم رابطه میان احساسات و بدن انرژیکی را نمی

دانیم اکنون می .کار دارندسر و  رود، عمدتاً با بدن انرژیکیخوبی از آنها به شمار می نمونهتی افهای جدید کار با انرژی، که ایروش

ی ما نیز توانیم بیاندیشیم و قدرت جسمانگیرند بلکه بهتر میمان آرام میکه وقتی بدن انرژیکی را تغذیه نماییم نه تنها احساسات

 یابد.افزایش می

ای برای احساسات و تفکر بهتر و همین طور سلامتی و تناسب اندام اگر مستقیماً به نیازهای بدن انرژیکی بپردازیم راه سرراست و ساده

   .در پیش خواهیم داشت

 عامل تنش

روزهای "راد با کارها، احساسات و افکار آنان در دانند که در مواقع تنش کارها، احساسات و افکار افد و مینزنهمگان از تنش حرف می

 فرق دارند.  "خوب

را به  آنتوان داند که تنش چیست یا چگونه باید از آن اجتناب ورزید و آن را برطرف ساخت یا چگونه میولی هیچ کسی واقعاً نمی

 چون بدن انرژیکی همان متغیر گم شده معادلات ما است. موفقیت بدل نمود.

 ان امروزی در حالتی شبیه به کمبود شدید ویتامین ث قرار دارد.بدن مردم

 ماجرای کمبود ویتامین ث
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موها  شدند.ملوانان به بیماری مرموزی دچار می گذشتندمیها های بزرگ برای اولین بار از اقیانوسهای خیلی قدیم که کشتیدر زمان

کردند و زد. بیشتر اشتباه میشان هم تاول میشد. پوستشان ضعیف مییشان پوک و بینایهایریخت، استخوانشان میهایو دندان

 شدند.توانستند بخوابند، دچار توهم و پس از آن دیوانگی مییافت. به خوبی نمیشان افزایش میاحتمال افتادن

 کمبود ویتامین ث در رژیم غذایی.  :گشتندتمامی این علائم فقط به یک چیز بر می

 ا چند قطره آب لیمو به غذا همه علائم برطرف گردیدند.با افزودن تنه

 وجود این مشکلهای امروزی هم در وضعیتی مشابه با کمبود ویتامین ث قرار دارد. ولی از آنجایی که هیچ کسی از بدن انرژیکی انسان

طبیعی داشته  یو سالم شود و عملکرد هایی که بدن انرژیکی به آنها نیاز دارد قویبا انرژی تابه فکر آن نیست هم کسی  خبر ندارد

 باشد.

 هیچ قرص یا معجونی وجود ندارد که تنش بدن انرژیکی را تخفیف دهد.

های انرژیکی و اَشکال قوی و مثبت یعنی با ویتامین -برای این که بدن انرژیکی سالمی داشته باشید باید به خوبی آن را تغذیه کنید

 انرژی.

شود. فردی که کنند و فرد جدیدی ظاهر میی از علائم تنش در بدن انرژیکی شروع به از میان رفتن میبه محض انجام این کار بسیار

 تر شادتر است.تر و از همه مهمتر، زرنگتر، سریعقوی

 جدول تنش در بدن انرژیکی

 

 ند.کصدمات فراوان ناشی از تنش به طوری که سیستم بدن تعطیل شده است و خود را بازیابی نمی  -10

 گردد )حملات هراس و به دنبال آنها غش کردن(نهایت شدید که باعث تعطیلی موقتی سیستم میتنش بی  -9

 شود )خودزنی، اوتیسم، خشم کور، از کوره در رفتن و دیوانگی(نهایت شدید منجر میتنش خیلی شدید که به اختلالات بی  -8

نهایت شدید، بدرفتاری با خود، های عصبی و بیتلخیشود )اوقاتشدید منجر مینهایت تنش بسیار شدید که به اختلالات بی  -7

 اسکیزوفرنی، به یادآوری غیر قابل کنترل خاطرات، نظرات احمقانه(

های عصبی، اعتیادهای شدید، تفکر غیر منطقی، خشنودی تلخیشود )اوقاتتنش شدید که به اختلالات شدید منجر می -6

 ل، خودمحوری شدید(ناگهانی، عدم تعاد

خلقی، عدم توانایی تمرکز، کنترل نداشتن بر افکار و خاطرات، شکست در ارتباطات، عدم توانایی ایجاد اعتماد، تنش کامل )کج -5
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 عملکرد نامناسب اجتماعی، ذهنی و جسمی(

بازی، یزی دراز مدت، هیجان بیش از حد، لجرتنش کلی )ناتوانی ادواری در کنترل افکار، احساسات و رفتار، فقدان توانایی برنامه -4

 های ناقص در ارتباطات(ذهن بسته، مهارت

 دردی(تنش متوسط )حرف زدن، فکر کردن و حرکت سریع، سعی بر انجام کارهای زیاد، تلاش بیش از میزان لازم، فقدان هم -3

-آینده و وضعیت کنونی، اندکی نقص در مهارتکامل اهداف  "وضوح"تنش کم )اندکی از دست دادن کنترل احساسات، عدم  -2

 های اجتماعی(

 تنش خیلی کم )ظهور افکار ناخواسته به طور گهگاهی و به ندرت( -1

 آمیز، نیاز به کاری ندارد، در حال آرامش و استراحت(بدون تنش )آرام، آسوده، مسالمت صفر

 احساسات مثبت(جریان انرژی خیلی کم )خنثی، آگاه، گهگاه ظهور افکار و  +1

 جریان انرژی کم )احساس مبهمی از توانایی و امید، احساسی شبیه به بیدار شدن از خواب( +2

 جریان انرژی متوسط )احساس خوب بودن، لبخند زدن، شروع به تحرک، لذت بردن از زمان حال( +3

ب بودن، شروع تفکر درباره آینده، توانایی و بهبود جریان انرژی )تنفس عمیق، افزایش شعور بدن، تحرک بیشتر، احساس خو +4

 تمایل به ارتباط آزادانه(

 جریان انرژی کلی )احساس بیداری کامل، شادی، آمادگی برای عمل، تمایل به دست زدن به عمل و تعامل و ارتباط( +5

شخصی، لذت بردن از ارتباطات،  تر، احساس تواناییتر )احساس هیجان، احساسات جسمانی، افکار گستردهجریان انرژی سریع +6

 آگاهی اجتماعی بالا(

دهی مجدد مفاهیم، آگاهی گسترش یافته، احساس قدرت، احساسات مثبت، حس جریان انرژی بسیار سریع )تفکر و سازمان +7

 زنده بودن و عاشق بودن(

های فکر خیلی سریع و منطقی، تواناییجریان انرژی بالا )استفاده از قدرت شخصی، احساس سرخوشی، اخذ تصمیمات جدید، ت +8

 اجتماعی بالا، ایجاد شبکه، اعتماد و ارتباط(

 جریان انرژی بسیار بالا )سرخوشی، حس مورمور شدن تمام بدن، هیجان شدید، شادمانی، فعالانه عشق ورزیدن( +9

 جریان انرژی بهینه )تجربه بیداری، عشق بی قید و شرط( +10
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 شود.می "بهتر"نرژی در بدنش بهبود یابد، هر فرد، اگر جریان ا

 گیری است.این بهتر شدن در کارایی ذهنی و جسمی و همین طور در تعادل احساسی قابل اندازه

اش در چه حدی باشد وقتی هر انسان، صرف نظر از این که تا چه اندازه پیر یا جوان و چه جنسیت یا تجربیاتی داشته و میزان سلامتی

 شود.یابد بهتر میاش بهبود میجریان انرژی

 شود.از سوی دیگر هر کسی که تحت تنش واقع گردد به انسان بدتری تبدیل می

 گذارد.مندی بر درک فرد از خودش میآنچه گفته شد اثرات قدرت

جتماعی، باهوش و برخورد و بدرفتار، دوستانه و غیر اتوانیم توضیح دهیم که چرا فردی ممکن است به طور متوالی خوشمی اکنون

 فایده باشد. این که در هر امری تا چه اندازه کارایی بالا داشته باشیم بستگی به سطح تنش در بدن انرژیکی ما دارد.احمق یا توانا و بی

 گردد.درک این مطلب به درک بهتر سایر افراد و نحوه برخورد بهتر با آنان نیز منجر می

پلید مادرزاد  یا وارد شده فقط تحت تنش واقع گردیده است )و نه این که دیوانه، بد، خطرناکاین که بفهمیم فردی که به او تنش 

را به  اوبهره جوییم تا  اورفتار کنیم و از راهکارهای بسیار متفاوتی برای کمک به  اودهد که به نحو دیگری با باشد( به ما اجازه میمی

 های عملکردی بهتر باز گردانیم.سوی وضعیت

سالان نیز، چه در روابط شخصی و چه در روابط ند که این امر در مورد کودکان از نهایت اهمیت برخوردار است ولی در مورد بزرگهرچ

 کند.ای و کاری، صدق میحرفه

 مان کاملاً شارژ شده استزندگی کردن در حالی که باتری

 

 شوند.در سیستم انرژی آنها می دهند که منجر به اخلالهای امروزی خیلی کارها انجام میانسان

هر چه تنش بیشتری به سیستم انرژی وارد آید حس بدتری نسبت به خودمان، سایر مردم و تمامی دنیا خواهیم داشت. بدین ترتیب 

 فرسا خواهد گشت.زندگی سخت و طاقت

 شود.انرژی بیشتر مختل گردد اوضاع بدتر می هر قدر هم که جریان

 کند.شود و بدن را نیز ضعیف میایجاد اخلال در احساسات و تفکر میجریان کم انرژی باعث 
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برای انجام را توان لازم  اند زندگی را بگذرانیم.مان خالی شدههایکنیم در حالی که باتریوقتی جریان انرژی کم است سعی می

 م.مان باقی نمانده است که به دیگران بدهیکارهای ضروری خود نداریم و چیزی هم برای

های سیستم انرژی خود را شارژ نماییم. برای این کار به اَشکال انرژی مثبت نیار داریم باتریباید به معنای واقعی کلمه یاد بگیریم که 

های ما را برای انرژی مثبت بدن انرژیکی را تغذیه کرده و باتری تا سیستم انرژی خود را تقویت کرده و آن را به زندگی برگردانیم.

  نماید.شارژ میزندگی 

 جریان انرژی بالا

این شبیه به مواقعی است که  باشد. - انرژی+ در مقیاس 5حداقل  - بهترین کارکرد سیستم انرژی وقتی است که جریان در آن کامل

ار و با . کاملاً بیدمکنی. در تمامی اجزای وجود خود احساس قدرت، جوانی و شادمانی میمشویبار میدر این حالت سبک عاشقیم.

 .مهمگان مهربانی

 های بالاتر انرژیکی برسیم به اَشکال انرژی مثبت نیاز داریم.برای این که به وضعیت

رسانند که از زنده بودن شادمان دهند و ما را به جایی میاَشکال انرژی مثبت وضعیت ما را به لحاظ ذهنی، جسمی و معنوی ارتقا می

 خواهیم بود.

بدین ترتیب قدرتی واقعی و انرژی کافی برای خلق آن  گردیم.تر این است که شادتر هم مییم ولی از آن مهمشوتر میهرچند که قوی

 آوریم.نوع زندگی که طالب آنیم به دست می

 تیافضربه زدن بر سیستم انرژی به روش ای

ریان زدن بنا شده است. با این کار جبه تی یا روش آسودگی جسم و روان بر اساس تحریک نقاط خاص انرژیکی از طریق ضرافای

 شود.دارد و باعث بهبود جریان آن میموانع انرژی را از میان بر میاین روش یابد. انرژی در مسیرهای اصلی بهبود می

ضربه زدن  درمانی و برای کشف خاطرات ناگوار و دردناک استفاده و باتی به دنیا معرفی شد از آن به شکلی مشابه روانافاوایل که ای

 شد.احساس بهتری در فرد ایجاد می

درمانی و خاطرات ناگوار ما بروند و در عوض این سوال را تی مثبت نیازی به افراد واسطه نداریم تا به عمق روانافولی در استفاده از ای

 "تان بهتر شود؟به چه چیزی نیاز دارید تا همین الآن حال" کنیم که:مطرح می

دین ترتیب بدون بدرمانی نمایند. تر از آن است که سعی کنیم از افراد بخواهیم که خودشان را روانتر و عملیسادهاین روش بسیار 

 یابیم.هیچ مشکلی به تمامی مزایای مورد نظر دست می
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های آید. دستورالعملدرمانی به حساب نمیدارند که این روش نوعی کار با انرژی است و به هیچ روی روانتی اذعان میافاساتید ای 

 تر و هر چه بیشتر بهبود یابد.اند که جریان انرژی هر چه سریعاین کتاب نیز بر این اساس طرح شده

  آید.نحوه انجام کار در پی می

 تیافکار با انرژی به روش ای نحوه

 

 

 گذارید قرار دهید.می "این من هستم"گویید بر همان جایی که اگر بخواهید ببرای شروع هر دو دست خود را بر وسط قفسه سینه و 

 ایم با صدای بلند بگویید:تی در نظر گرفتهافسه بار نفس عمیق بکشید و بعد جمله مثبتی را که برای این دور ای

 "خواهم در زندگی بیشتر خوش باشم!می"

 



 

11 
 

 

آرامی بر هر نقطه ضرباتی بزنید و در حین این کار با  اکنون با انگشت اشاره بر تمامی نقاط ضربه بزنید. از فرق سر شروع کنید و به

 ."خوشی"تاکید بگویید 

به هنگام ضربه زدن بر هر . به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه آرام باشید و قبل از این که به سراغ نقطه بعدی بروید نفس عمیقی بکشید

 ."خوشی"نقطه با صدای بلند بگویید 

در کجای بدن  و اید ببینید که چه حسیتان گذاشتهد و در حالی که دستان خود را بر روی قلبدر انتهای هر دور اندکی صبر کنی

 اید.دارید و چه چیزی آموخته

تان بگذارید. ضربات های خود را بر روی قلبتی را انجام دهید. به هنگام شروع دستافاکنون دستورالعمل انرژی دادن به روش ای

 ها را بر روی قلب بگذارید.د و در پایان هم مجدداً دستملایمی بر تمامی نقاط بزنی

 تیافبخش اینکاتی درباره ضربات انرژی

نیازی نیست که چشمان خود را ببندید یا بیش از حد تمرکز کنید. همین که بر روی نکات مثبت تمرکز داشته باشید کافی است و 

 ضربات خواهند توانست جادوی خود را به انجام رسانند. 

 گذارد.شود بر بدن انرژیکی اثر میهای شما که به صورت ضربه به نقاط منتقل میتی انرژی دستافر اید

-ای ندارد. به جای این کار بهتر است به احساسی که در اثر تماس سرانگشتان با نقاط بدن حاصل میضربه بزنید فایده "ترمحکم"اگر 

جربه کنید تا بهترین نحوه ضربه زدن بر تتان به بار آورد. بخش برایشایند و آرامششود تمرکز نمایید. ضربه زدن باید احساسی خو

 خود را کشف نمایید.

 به آرامی و با ضرباهنگ و با انگشت اشاره بزنید.

میق به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه نفس عمیقی بکشید. زمان لازم برای ضربه زدن بر هر نقطه به اندازه یک دم و بازدم کامل و ع

 است.

ها و انگشتان هم باید شل باشند تا ها، کف دستتان را شل کنید. صورت، گردن، بازوها، مچهایبه هنگام ضربه زدن آرام باشید. شانه

 انرژی بهتر جریان یابد.
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 تان شل و آرام شود.در حین ضربه زدن کمی حرکت کنید تا بدن

 خواهید.تان دارد و تا چه اندازه آن را میید و ببینید که چه معنایی برایموقع ضربه زدن واقعاً به خواسته مثبت خود فکر کن

تان اجازه دهید که احساساتی شوید. احساسات نوعی انرژی هستند و هر چه از آنها بیشتر استفاده کنید بیشتر نصیب به خودتان

 خواهد شد.

 ضربه زدن بر روی نکات مثبت

 دهند.زمان انجام میکنند و هر سه کار مشابهی را هما هم کار میفرض بر این است که ذهن، جسم و روان ب

با تماس انگشت بر بدن جسم را هم به کار  .کنیمکلمات تمرکز ایجاد می گفتنزنیم با وقتی برای دستیابی به نکات مثبت ضربه می

 نماییم.گیریم و با این کار بدن انرژیکی را تحریک میمی

 توانید به نتایج خوب برسید.تر میتر باشد راحتما جذابهر چه انرژی مثبت برای ش

است. با انتخاب یکی از آنها که واقعاً خواهان  فهرستی از نکات مثبتی که ممکن است بخواهید از آنها استفاده کنید در صفحه بعد آمده

 آنید شروع نمایید.

 سه نفس عمیق بکشید و نام انرژی مورد نظر خود را ببرید.هر دو دست خود را بر وسط قفسه سینه و بر روی قلب خود بگذارید، 

سپس به آرامی بر نقاط خاص انرژیکی ضربه بزنید. از فرق سر شروع کنید. به هنگام ضربه زدن بر هر نقطه نام آن انرژی را با صدای 

 بلند و به وضوح ذکر کنید. پس از یک دم و بازدم عمیق به سراغ نقطه بعدی بروید.

 اید سه نفس عمیق بکشید. ها را بر وسط قفسه سینه گذاشتههر دور هم در حالی که دستدر پایان 

 های مثبت را انتخاب و شخصاً این روش را امتحان کنید.اکنون وقت آن است که یکی از انرژی

 اَشکال انرژی مثبت

 عشق جوانی فولادی خانه

 شعور ثروت جادو روشنایی

 منطق بازی خلاقیت شانس

 حیرت قدرت تقدس اماستحک

 صلح ازآلودر سکون تابش خورشید
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 رمز و راز غرور آرامش فرشته

 اعتماد به نفس وقار اتحاد آزادی

 هیجان نعمات ضرباهنگ هماهنگی

 امید بینش پراکندگی زیبایی

 سلامتی تکامل فضا موفقیت

 هدف رضایت تعجب لطف

 وضوح تشدید سکس زمان

 بلند شدن تحول انرژی سبکی

 مهربانی نازکی شهود هاگنج

 وفور نعمت فناناپذیری خوشی حقیقت

 شادی ثبات اقبال سرزندگی

 رقص تمرکز طلا شکر

 ایمان قطعیت شعور اتصال

 خنده تسلط بی زحمت روح

 معجزه انرژی احترام شانس

 درخشندگی تعلق انبساط اعتماد

 

 انرژی بیشتر

راحت باشید  اید.تر شدهبارتر، شادتر و قویاحساس کنید که سبک ساس نوعی مورمور بکنید.احشود که ی جریان انرژی بیشتر میوقت

 لبخند بزنید یا بخندید. تر نفس بکشید.تر و عمیقراحت تر حرکت کنید.و آزادانه

 تا جریان انرژی را باز هم شدت ببخشید.تی استفاده کنید افاکنون وقت آن است که یک بار دیگر از ای

 را به آن بیفزایید. "بیشتر"همان جمله مثبت قبلی بهره گیرید و فقط کلمه از 
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 جا هم به پایان ببرید و در حین ضربه زدن بگویید:قلب شروع کنید و در همان چاکرایتی را از افاین بار ای

 سرخوشی بیشتر!

 ... اگر سرخوشی را انتخاب کرده بودید.

 از همین الان از )...( بیشتر و بیشتر بخواهید. به خودتان اجازه دهید که در زندگی و 

 توانید آن را در بدن خود حس کنید و حس خیلی خوبی هم دارد!شود که واقعاً میبدین ترتیب نوعی جریان قوی انرژی ایجاد می

 ایم تا حس خوبی داشته باشیم.همه ما به دنیا آمده

 خلقت ما بر اساس حس خوب است.

 .باز هم انرژی بیشتر..

تی را انجام دهید افیک بار دیگر ای !مگیریم. پس نباید خجالت بکشیاز آنجایی که فقط با انرژی کار داریم هیچ چیزی را از کسی نمی

 و به خودتان اجازه دهید که سرخوشی بیشتری بطلبید:

 باز هم سرخوشی بیشتر!!!

 رای این هم ضربه بزنید...توانید بکشد! و میهر دور فقط دو دقیقه طول می -و یک دور دیگر

 های عالم!!!همه سرخوشی

  چقدر عالی است!

 برای سنجش شدت جریان انرژی انرژی استفاده از مقیاس

توانیم با استفاده از آن دریابیم که چقدر تحت تنش می کند.مان کمک میاین مقیاس به ما در سنجش میزان پرتنش یا پرانرژی بودن

 گردیم. نزدیک می)یعنی بهترین حالت ممکن در این زمان(  10نماییم و به زنیم چقدر پیشرفت میرا میهستیم و وقتی ضربات مثبت 

 ایم.به این که واقعاً حس خوبی داشته و در بهترین شرایط باشیم عادت نکردهما این ابزاری بسیار مفید است چون اغلب 

توانند جنگل را ببینند و حتی ند. اغلب مردم به دلیل وجود درختان نمیگذارای و جهانی بر ما اثر میهای شخصی، حرفهانواع تنش

 اند.فهمند که چقدر و به چه مدتی تحت تنش بودهنمی

 خواهید انتخاب کنید. مثلا موفقیت:این را بیازمایید. چیز مثبتی یا چیزی را که واقعاً همین الان در زندگی می

ام به موفقیت تا به حال چقدر در زندگی"ید در کجای آن قرار دارید. سپس از خودتان بپرسید بیاندازید و ببین انرژی نگاهی به مقیاس

 "ام؟رسیده
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خواهید. در + باشد چون موفقیت و بعد از آن هم موفقیت بیشتر می5یا  -9کند که نمره شما ست. فرقی نمیاین نقطه شروع کار ا

 نماییم. تر مینرژیکی را تغذیه و آن را قویهای جسمانی کار و بدن ااینجا با انرژی و احساس

+ کامل برسید و احساس عالی بودن 10خودتان را ارزشیابی کنید. ادامه دهید تا به  انرژی توانید در مقیاستی میافپس از هر دور ای

 و سرزندگی و آمادگی برای کسب موفقیت داشته باشید.

 تی مثبتافنکاتی راجع به ضربات ای

 تان بخواهید.را در زندگی تاجازه دهید که واقعاً انرژی مثب به خودتان الف(       

 کنید اندکی درنگ نمایید و به خودتان اجازه دهید که واقعاً آن را بخواهید.وقتی هدف مثبتی را انتخاب می

در نتیجه انرژی کنید و تری در سیستم انرژی خود ایجاد میآن باشید موج قوی "تشنه"هر چه به خودتان بیشتر اجازه دهید که 

 تری در شما جریان پیدا خواهد کرد.افزون

مهم این است که درک کنید نیاز ندارید که بدانید چقدر )شانس، خوشی، سکس، ثروت، قدرت، احترام و غیره( قرار است در نتیجه 

 دهید به زندگی شما وارد شود. کاری که اکنون انجام می

آن را دارید یا خیر و حتی لازم هم نیست که دقیقاً بدانید که آن هدف دقیقاً چه مفهومی اهمیتی هم ندارد که فکر کنید استحقاق 

 دارد. تنها کاری که باید بکنید این است که بخواهید.

-توان به آنها دست یافت: اینها اشکال انرژی هستند که احساسات جسمی و ذهنی ما را میخواهیم که با پول نمیچیزهایی را می

 شوند که حس خوبی پیدا کنیم.باعث میآفرینند و 

خورید کار صواب و طبیعی این است که نیازهای بدن انرژیکی خود اید مینوشید یا وقتی گرسنهید آب میهمان طور که وقتی تشنه ا

 را نیز برطرف سازید .

 اییم احساس بهتری خواهیم یافت.هایی که عمری در حسرت آنها بوده است بیشتر تغذیه نمهر چه بدن انرژیکی خود را با انرژی

اند که بیشتر خواستن کار خوبی نیست و باید به کم قانع دهد. به همه ما آموختهطبیعت هم به خاطر کار صواب به ما پاداش می

ثبت را، کنیم باید دست از این طرز فکر برداریم و به خودمان اجازه دهیم که چیزهای متی مثبت کار میافباشیم. ولی وقتی با ای

 خواهد، بطلبیم.بازی میهمچون کودکی که اسباب

خواهیم و جانبی عالی دارد. با وضوح بیشتری خواهیم دانست که در زندگی چه می اتتی مثبت است و اثرافاین بخش مهمی از ای

ایم و به نظر دور از دسترس ه، از قبیل مسائل مادی که شاید همیشه آنها را خواستهم شود که به خیلی چیزهای دیگرهمین باعث می

 اند، برسیم.آمدهمی
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 شود که واقعاً آن را حس کنید.فقط به شرطی واقعی می ( ب

 نیست. "مثبت اندیشی"تی مثبت به معنی افای

 .را بدتر کند تانتواند حالای ندارد و در واقع حتی میتفکر مثبت اگر سیستم انرژی تحت تنش باشد و احساس بدبختی کنید فایده

 کند.تی مثبت خیلی فرق میافولی ضربه زدن به شیوه ای

یابد واقعاً تر جریان میفقط واقعیت را بیان و وقتی هم که انرژی آزادانه "خواهم!انرژی می"گوییم زمان میزنیم و هموقتی ضربه می

 کنیم. اثرات آن را حس می

 به این موارد توجه نمایید:

  اولین علامت به جریان افتادن انرژی است.معمولاً -احساس مورمور در بدن

. توجه داشته باشید که برای بهتر ها، پاها و پشت(شانهتکان بخورید )در گردن، از جای خود شوند هایی که باعث میلرزش و سایر حس

 های خود نشوید.و مانع حسگرفته باشید  قرارراحتی وضعیت در جریان یافتن انرژی باید 

های شروع برطرف شدن موانع انرژی عبارتند از خمیازه، اشک و امواجی از احساسات ناآشنا. تمامی اینها واکنش مهمترین علائم

 ند.دن نسبت به بهبود جریان انرژی اطبیعی ب

دهند که در حال آلودگی خواهید کرد. اینها نشان میبه حدود صفر برسید احساس شناوری، راحتی و خواب انرژی هرگاه در مقیاس

-خروج از وضعیت پرتنش و دستیابی به جریان انرژی بهتر هستید. در این شرایط به یاد داشته باشید که در مسیر درستی حرکت می

 کنید و باید به ضر به زدن ادامه دهید.

به  هد ودند. حس ششم از همین طریق فعالیت خود را نشان مییدهند در حال تغییرید احساسات شمامهمترین علائمی که نشان می

 "بله، واقعاً بدنی انرژیکی دارید و اتفاق جالبی در حال وقوع در آن است."گوید که شما می

اند که تی چیزی حس نکردید نباید ناامید شوید. بسیاری از مردم و خصوصاً مردان یاد گرفتهافاگر در همان دور اول استفاده از ای

 ."درا درک نکنن احساسات خود"حس ششم خود را نادیده بگیرند و 

-تری خواهید یافت و لذا توصیه میهای بهتر و قویهای خود توجه نمایید. با تمرین حسکشد تا دوباره بتوانید به حسمدتی طول می

 تی مثبت استفاده کنید.افشود که چند بار دیگر هم از ای

 قرار گیرید. یبرای بیشینه ساختن جریان انرژی باید در وضعیت راحت ( ج

 کته مهمی است.این ن
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 شود و احساس بهتری خواهید یافت.تر میتری باشد سرعت جریان  انرژی افزونهر چه جسم در وضعیت راحت

های خود را شل های عمیقی بکشید، شانهنباید به قصد ایجاد تمرکز بیشتر به چشمان خود فشار بیاورید. در عوض بهتر است نفس

 دن همراه شوید.نمایید و با احساسات حاصل از ضربه ز

 ضربه زدن در وضعیت ایستاده بسیار مفید است. همچنین بهتر است پنجره را باز کنید تا هوای تازه وارد شود.

ها و پاهای خود را تکان دهید، گردن خود را بچرخانید و قوزک، زانو، ران و توانید در پایان هر دور دستبرای جریان بهتر انرژی می

 کنید. ستون فقرات خود را شل

 در هر جایی که هستید برقصید. این علامت خوبی است.هرگاه جریان انرژی سریع و زیاد شد به شکلی طبیعی ممکن است بخواهید 

 احساس خوب داشتن اصلاً هیچ اشکالی ندارد! ( د

خود  تبهتر شدن احساسا تواند احساس خوبی داشته باشد و این اصلاً اشکالی ندارد. برایهر کسی در حال انجام هر کاری که باشد می

 تی استفاده کنید. خالق بزرگ ما را این طور آفریده است.افتوانید باز هم از ایمی

تان از هر جهت سازید و بدین طریق زندگیهر چه بیشتر خود را در اوج احساس کنید تنش بیشتری را در همان هنگام از خود رها می

 بهتر خواهد شد.

 سازد. قضیه کاملاً برعکس است.مسئولیت یا ضعیف نمییشاد بودن شما را احمق، ب

 تر باشیم.توانیم بشویم باید تا جایی که ممکن است از درون شادتر و قویبرای این که بهترین کسی شویم که بالقوه می

 بدهیم.باید زندگی خود را از تجربیات و احساسات خوب پر کنیم تا بعد چیزی داشته باشیم که بتوانیم به دیگران 

-افتوان با ایولی می ،توان آنها را با پول خریدپس چه بهتر که به خوشی، شانس و عشق و بسیاری از چیزهای مثبت دیگری که نمی

 پاسخ مثبت بدهید. ،تی مثبت به آنها رسید

 تی مثبت را تجربه کنیدافخودتان ای

-یکی اگر تحت تنش واقع شود احساسات، افکار و رفتارهای منفی ایجاد میبدن انرژ ایم.ما بدنی انرژیکی داریم که آن را نادیده گرفته

 گذارد.کند و نهایتاً بر سلامتی ما اثر می

 تغذیه و تقویت نماییم.های مثبت انواع انرژیآن را با برای وارونه ساختن تنش در بدن انرژیکی باید 

 یم.که به چه انواعی از انرژی نیاز دارهیم دتشخیص توانیم کنیم میاز آنجایی که نیاز خودمان را حس می

 هایی همچون خوشی، احترام و شانس را با پول خرید و ما اغلب تشنه آنها هستیم.توان احساسنمی
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 خیلی خیلی بهتر است. د جریان انرژی و رسیدن به احساساتتی مثبت راهی سریع و آسان برای بهبوافضربه زدن به شیوه ای

 تری خواهیم یافت.تر و موفقتداشته باشیم از تنش بدن انرژیکی بیشتر خواهیم کاست و زندگی راح هر چه احساس بهتری

تان تی مثبت را هم تجربه نمایید ظرف یک سال زندگیافزنید ایاگر به خودتان اجازه دهید که به تعداد دفعاتی که مسواک می

 کنم.متحول خواهد شد. این را تضمین می

 افتند.تر به جریان میتر، بهتر و آسانهای مثبت سریعتی مثبت را بیشتر تمرین کنید انرژیافهر چه هم که ای

 پس تاخیر دیگر بس است. از همین امروز شروع کنید.
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 رسیدن از تنش به موفقیت: 2بخش 

 مفهوم تنش در بدن انرژیکی

 باشد.است درک اثرات تنش بر بدن انرژیکی می تی حاصل شدهافهای اخیر در زمینه ایبزرگترین پیشرفتی که در سال

 ایم که...ایم بلکه فهمیدهنه فقط ماهیت احساسات منفی را دریافته

 ناتوانی در ایجاد روابط خوبو مشکلات کارایی، تفکر منفی، ترس و اضطراب، عدم باور به خود، درک منفی از خود

 هستند و لاغیر. "های تنشنشانه"... همگی فقط 

بالا رود تمامی احساسات، افکار و رفتارهای منفی بدون باقی گذاشتن  انرژی ض این که جریان انرژی بهبود یابد و در مقیاسبه مح

 شوند.هیچ اثری ناپدید می

 گردد.از سوی دیگر هر فرد معمولی وقتی تحت تنش قرار گیرد به انواع احساسات، افکار و رفتارهای منفی دچار می

توانیم کارهای زیادی انجام دهیم و در مواقع دیگر کنیم فرد خیلی خوبی هستیم و میکه گاهی اوقات فکر می به همین دلیل است

 پنداریم.خودمان را احمق و لایق شکست می

اگر این را درک کنید خواهید دید که افکار و احساسات منفی چیزی بیش از علامت وجود تنش نیستند و برای برطرف ساختن آنها 

 افی است قدری انرژی مثبت به بدن انرژیکی خود بدهید.فقط ک

 ."سر عقل خواهید آمد"هرگاه تنش کاهش یابد افکار، باورها و احساسات منفی نیز چنین خواهند شد و شما هم 

 شود.ذیلاً روش کار با ذکر یک مثال شرح داده می

 ان بستگی دارد.افکار یک بانوی جوان راجع به وضع ظاهرش به سطح انرژی او در هر زم

 ای کاش مرده بودم 10

 آمدمای کاش هرگز به دنیا نمی -9

 دنیا بدون من بهتر خواهد بود -8

 من یک هیولای زشت هستم -7

 خیلی زشتم -6

 زشتم -5
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 همه چیزم ایراد دارد -4

 هایم خیلی کوچک هستندام و باسنم خیلی بزرگ و سینهبینی -3

 آیدام خوشم نمیاز قیافه -2

 امروز خوش قیافه نیستم -1

 باید کاری کنم که... صفر

 ام اشکالی نداشته باشدفکر میکنم قیافه +1

 امروز خیلی هم بد نیستم +2

 ام خوب استوضع ظاهری +3

 آیندامروز موهایم زیبا به نظر می +4

 آیدام خوشم میاز قیافه +5

 خوش قیافه هستم +6

 آیدیاز وضع ظاهرم خوشم م +7

 زیبا هستم +8

 واقعاً زیبا هستم و خودم را دوست دارم +9

 کامل و خیلی خوب هستم و احساسی عالی دارم +10

 

ای برای این که او اغلب چنین احساس بدی نسبت به خود داشته باشد ریشه"یا  "علت"اند که باید کردهدر گذشته به اشتباه فکر می

 دهد. شی است که خود را بدین شکل نشان میولی در واقع فقط تن .وجود دارد

 کند که زشت است.اگر شدت جریان انرژی افزایش یابد او شادمان خواهد شد و دیگر فکر نمی

 ها و راه حل آنها هم مزایایی برای او در بر داشته باشد.همچنین شاید پیدا نمودن علت تنش

 های خود را شناسایی نماییدبیاموزید که تنش
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این امری طبیعی و کاملاً انسانی است و هیچ ارتباطی به  گردند.شوند به افکار و احساسات منفی دچار میقتی دچار تنش میهمگان و

 اید.دهد که تحت تنش قرار گرفتهشما ندارد و فقط نشان می "شخصیت"

 راه درمان تنش هم افزودن انرژی مثبت به بدن انرژیکی است.

در طول هفته پیش رو توجه کنید که چه وقت و  شوید؟زا و احساسات منفی دچار میبه تفکرات تنش در چه مواقعی اغلب یا منظماً

 شود.در کجا چنین می

، یعنی همان "افکار مزخرف"اید و تان خیلی پایین آمده است یعنی تحت تنش قرار گرفتهبه محض این که احساس کردید سطح انرژی

در این هنگام باید اندکی درنگ نمایید و آورند. به شما هجوم میرسند، تان نمیدی هرگز به ذهنافکاری که در مواقع شادی و قدرتمن

 راه حل مثبتی برگزینید.

 موانع تنشسریع ایجاد 

ره توانید از آن در مواقع بروز بحران بهبرای پدید آوردن نوع خاصی از انرژی مثبت بیاموزید میرا تی مثبت افاگر نحوه استفاده از ای

 کند.تان کار میگیرید و خواهید دید که با سرعت بیشتری برای

 توانید از آن استفاده کنید.به علاوه در اثر تمرین با قدرت بیشتری می

توانید آن را در مواقع می .در نتیجه، عامل مثبتی که قبلاً کارایی خود را به شما نشان داده است، به مانع تنش تبدیل خواهد گشت

 نمایید کاسته گردد.ا هر وقت که به آن فکر کنید به یاد آورید تا از شدت تنشی که حس میبحرانی ی

 بانوی مثال ما زیبایی را به عنوان عامل مثبت برگزید.

+ برسد و احساس سرخوشی نماید. شدت تنش خود را با نگریستن به چهره 10تی ضربه بزند تا به افکلاً پنج دور لازم بود بر نقاط ای

اش خوب است و در غیر این صورت تحت فهمید که سطح انرژیآمد میدید خوشش میسنجید. اگر از آنچه که مید در آینه میخو

اش اش برگردد و مشکلات دنیویتنش قرار داشت. در حالت دوم کافی بود یک دور دیگر بر روی زیبایی ضربه بزند تا سیستم انرژی

 ناچیز جلوه کنند.

به زیبایی فکر کند و نیازی به ضربه زدن ندارد و یک ماه بعد متوجه شد که حتی این  بر داد که فقط کافی استپس از یک هفته خ

آید که شدت تنش در او به قدری بالا رود که تصویر خودش را در آینه دوست نداشته هم دیگر لازم نیست. اکنون به ندرت پیش می

 دهد.آید نشان میتی مثبت پدید میافثر استفاده از ایباشد. این مثال به خوبی پیشرفتی را که در ا

تواند داند که چگونه میتنش هستند و میناشی از مهمترین مساله هم این است که او دریافته است که افکار و احساسات منفی صرفاً 

 در اسرع وقت از شر تنش خلاص شود.
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تی مثبت استفاده کنید تا احساس بهتری بیابید. بدین ترتیب فکری افای شما هم مواقعی را که تحت تنش هستید شناسایی و عملاً از

 تان متحول خواهد شد.که درباره خود دارید و در پی آن زندگی

 تی مثبت و ضد تنش به شیوه شخصی منافای

 کند؟چه نوع انرژی مثبت واقعاً به شما در رهایی از تنش کمک می

 دانید برگزینید.آید استفاده کنید و هر کدام را که برای شرایط خود مناسب میاز فهرست موارد مثبتی که در زیر می

 پادزهر مثبت آن نوع تنش

 معجزه تنش مالی

 ارتباط تنش شغلی

 ایمان تنش در روابط

 سرزندگی تنش در سلامتی

 رعد و برق تنش در مسائل جنسی

 احترام تنش اجتماعی

 تحول تنش جهانی

 لطف خدا تنش معنوی

 تابش خورشید تنش عمومی

 اکنون تنش خود و پادزهر مثبت آن را بنویسید:........

شود. بسیار مفید کنید و چگونه طرز فکرتان هم عوض میتی مثبت را بزنید و ببینید که چقدر احساس بهتری پیدا میافضربات ای

 است!

 بیاموزید که حریص باشید

با تمام وجود  اش ونیاز طبیعی بیش ازکه کسی  آیدپدید میند ولی در واقع فقط وقتی دانهرچند که حرص را چیز بسیار بدی می

 بخواهد.چیزی را 

 کند حرص نان ندارد.کسی که در بیابان احساس گرسنگی می



 

23 
 

 ."شدیداً بخواهید"بیاموزید که به جای حریص بودن 

 انرژی رایگان و همه جا و بیش از نیاز در دسترس است.

سی هم لازم نیست که سهم خودش را از تابش نور خورشید با دیگران به تابد و هیچ کیک از ما هفت میلیارد انسان می خورشید بر هر

 دارند.اشتراک بگذارد. همگان همیشه سهم خود را از نور خورشید دریافت می

صادق باشید. چه چیزی را در زندگی بیش از با خودتان  خواهیم.ما هم باید به خودمان اجازه دهیم که ببینیم چه چیزی را شدیداً می

آن چیز هم نوعی انرژی است و تنها کاری که باید بکنید این است که آن را بخواهید، بر زبان  خواهید و به آن نیاز دارید؟همه می

 آورید، حس نمایید و اجازه ورود انرژی آن را بدهید.

تری خواهید یافت و شادتر خواهید شد. انجام این روش آسان و کار خوبی شود، احساس بهبدین ترتیب بدن انرژیکی شما تغذیه می

 است.

 انرژی رایگان

 فروشند.فروشند بلکه نوعی انرژی یا احساس را میدانند که خودرو، ساعت مچی یا خانه نمیهای تبلیغاتی میبنگاه

 یم.خواهیم نوعی انرژی بدانتوانیم به سادگی و در هر زمان آنچه را که میمی

 شود.بدین ترتیب کمتر احساس درماندگی، آز و میل شدید خواهیم نمود و لذا عملاً احتمال رسیدن به واقعیت آن خیلی بیشتر می

ی آن به بتدابه ا "انرژی"خواهد با افزودن کلمه ( میتانتان یا هر بخش دیگری از وجودتان )بدن انرژیکیکافی است هر آنچه را که دل

 ید.انرژی تبدیل کن

 دوست دارید امروز به چه چیزی برسید؟ 

 خواهم!!!این را می

 بند الماسانرژی گردن

 انرژی خانه بزرگ

 تجملیانرژی ساعت 

 انرژی هواپیمای شخصی

 هایی از پولانرژی کوه

 انرژی لامبورگینی
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 نرژی کشتی تفریحی مجللا

 انرژی فرش قرمز

 انرژی برنده شدن در لاتاری

کسی که یک میلیون دلار دارد حس کنید، راه بروید و حرف بزنید نقطه شروع خوبی برای رسیدن به هر آنچه توانید همچون اگر می

 باشد. این عین واقعیت است.خواهید میکه در زندگی می

 انرژی مثبت تعطیلات

ه به تعطیلات بروید و فوراً احساس توانید پنج دقیقتی مثبت میافسازند. با ایآوری ما را سرزنده میهای طبیعی به شکل حیرتانرژی

 سرزندگی و آرامش بیشتری بنمایید.

 نور ستاره نور ماه نور خورشید

 ساحل دریا های ساحلماسه موج دریا

 طلای پاییز آسمان آبی میهمانی در ساحل

 زمستان یسفید خورشید تابستان تازگی بهار

 های پرشکوهکوه برکه آبی جنگل انبوه

 چشمه جوشان ره سبزد صحرای طلایی

 رود آرام دریای روشن دریاچه کوهستانی

 نسیم اقیانوس جنگل زمستانی ساحل استوایی

 چاه پرآب زارچمن زار کوهستانیسبزه

 باران تابستانی نسیم شبانگاهی آبشار

 ابرهای سفید رعد و برق رگبار

 درختان به هم فشرده باغ گل سرخ جنگل

 غروب دطلوع خورشی های برفیکوه

 شهاب امواج دریا سپیده
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 یابید.های طبیعی گرایش میاین فهرست را دم دست خود داشته باشید و ببینید که در چه مواقعی به انواع مختلف انرژی

نی و ذه انیها وضع روهای مثبت تعطیلات دلخواه خود را بنویسید. خواهید دید که به صرف یادآوری انرژیتوانید انرژیبه مرور می

 کنید.بهتری پیدا می

 قدرت حیوانات

تر شدن استفاده کرده است. قدرت حیوانات خالص و پاک و خیلی هم زیاد بشر از ابتدای خلقت تا کنون از انرژی حیوانات برای قوی

 است.

 ببر شیر عقاب

 گرگ گربه وحشی یوزپلنگ

 اسب فیل کلاغ سیاه

 میمون مار کبرا سگ

 گاو نر مارمولک عنکبوت

 قورباغه گوزن آهو

 شتر دولفین سوسمار

 لاشخور گورخر زرافه

 نهنگ سار حواصیل

 سالمون خوک نهنگ قاتل

 موش صحرایی راسو گورکن

 گوزن شمالی پلنگ گربه

 جغد کوسه دم عصایی

 شاهین مار بوآ پرستو
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 هایی از انرژیدریا

توان یافت و ما در واقع در دریایی دید که انرژی مثبت را در همه جا میخواهید  دهرگاه انواع انرژی مثبت را درک و آنها را حس کنی

 کنیم. انرژی رایگان، در همه جا، در همه وقت و دائماً موجود است.از انرژی زندگی می

 اجازه ورود بدهیم. نتنها کاری که ما باید بکنیم این است که به آ

، تنش را ناپدید و خود را تقویت نمود در اینجا ذکر را تغذیهآنها بدن انرژیکی  کمکبه توان های مثبت که میچند مثال از انواع انرژی

 شوند.می

 انرژی رنگ

 کند؟خیلی بهتر می الاناز خودتان بپرسید که چه رنگی است که حال مرا همین 

 قرمز، زرد، نارنجی، ارغوانی، بنفش، سبز، آبی آسمانی، آبی تیره، سفید، سیاه.....؟

 انرژی بلور

 کند؟خیلی بهتر می الاناز خودتان بپرسید کدام بلور حال مرا همین 

 الماس، زمرد، کوارتز، آمتیست، کوارتز سرخ، هماتیت، لاپیس، اوپال، فیروزه، یاقوت...؟

 انرژی گیاهان

 کند؟حال مرا خیلی بهتر می الآناز خودتان بپرسید که کدام گیاه همین 

 ، ارکیده...؟صرخداروس، اسطوخود، لیمو، توس گل سرخ، بلوط،

توانیم به معنای واقعی کلمه هرگاه و هر ای بودند که در در اطراف ما وجود دارند و میهای عالی و فشردهاینها فقط چند مثال از انرژی

 جا که بخواهیم از آنها بهره ببریم.

 های مثبت مورد علاقه خود را بیابید.انواع انرژی

 من نیز همان احساس را دارم

 کنیم دقیقاً در قالب کلمات بیاوریم.خواهیم یا حس میتوانیم آنچه را که میگاهی اوقات نمی

 توانیم از ضربات استفاده نماییم.ولی این به این معنی نیست که نمی

قط کافی است که بگویید خواهید فها را با کلمات بیان کرد و اگر یکی از آنها را دارید یا میتوان آنساساتی وجود دارند که نمیقطعاً اح

 چیست. "آن"دانید که منظورتان از . دلیلش این است که خودتان دقیقاً می"آن احساس"
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 اید بهره گیرید تا همین حالا و در آینده به احساس خوبی برسید.توانید از احساسات مثبتی که در گذشته داشتهبرای شروع می

 مثلاً:

ش بودید. اندک زمانی را صرف یادآوری زمان، مکان و چگونگی وقوع آن بنمایید. بعد از این که زمانی را به یاد آورید که خیلی سرخو

آن "تی مثبت انجام دهید. حین ضربه زدن بر نقاط فقط کافی است بگویید افاحساسی را که داشتید به یاد آوردید یک دور ای

 ."احساس

-باز هم از آن احساس می"تی انجام دهید و هنگام ضربه زدن بگویید افتوانید برای شدت بخشیدن به آن یک دور دیگر هم ایمی

. بدین ترتیب جریان انرژی "خواهمهر چه که از آن احساس در دنیا وجود دارد می"توانید بگویید . در دورهای بعدی هم می"خواهم

 گیرد.در شما بسیار شدت می

شوند( یا پرهیز از این فکر است که همه گذشته )که به شکست منتهی میاین راهی بسیار مفید برای جلوگیری از بازپخش وقایع 

 ام به گذشته تعلق دارند.های خوب خصوصاً اکنون که پا به سن گذاشتهتجربه

ر )به جای این که منتظر بنشینیم و امیدوا یمتوانهای احساسی اصلاً به وقایع مادی مرتبط نیستند. هرگاه بیاموزیم که چگونه میتجربه

باشیم که به شکلی اسرارآمیز به وقوع خواهد پیوست( هر وقت که بخواهیم احساس خوبی داشته باشیم به آن برسیم آنگاه در خواهیم 

 توانیم به هر لذتی که مایلیم دست پیدا نماییم.یافت که هر روز به اراده خود می

انگیز جشن ادر به این کارند. پس بیایید به خاطر این عطیه شگفتها تنها موجودات روی زمین هستند که قدانیم انسانتا جایی که می

 های بالقوه آن هر چه بیشتر بهره جوییم.بگیریم و از توانایی

 ها، اهداف و رویاهای بزرگتر و بهتربینش

 "اش حرف بزنم...خواهم دربارهرویایی دارم .... ولی نمی"جویی: 

 "بیفت که همین را گفت...یاد مارتین لوترکینگ "چندلر: 

 آورند.دهیم و ما را سر حال میند که ما در آینده قرار میرویاها اشکالی از انرژی مثبت ا ها، اهداف وبینش

و در پی آن سرزندگی، قدرت، سلامت و شادی بیشتر به ما روی است تر شدن به یاد داشته باشید که سر حال آمدن به معنی پرانرژی

 د.نآورمی

 رداری از بینش، هدف یا رویا در زندگی امری ضروری و بسیار گرانبها است.برخو

شوید و حتی کار ها، اهداف و رویاهای خود بیشتر دور میتر روید و انرژی کمتری داشته باشید از بینشپایین مقیاس انرژیهر چه در 

 گردند.رسد که در پشت افق تنش گم میبه جایی می
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 تواند روح ما را خرد نماید.ست و به معنای واقعی کلمه میچنان اتفاقی وحشتناک ا

و این از بسیاری جهات به طلوع خورشید  یافتخواهیم  نیزتری ها، اهداف و رویاهای قویهر چه انرژی بیشتری داشته باشیم بینش

 ماند.می

-تر را به آنها میتر و سختنه قدرت کارهای سختآورد و این که آن اهداف چگوافراد موفق همواره از اهدافی که ایشان را سر حال می

توانند حتی در شود. آنها مینمی معطوفشان به امور جزئی و حواس "چشم بر هدف دارند"زنند. بدین ترتیب همیشه د حرف مینده

 ها نیز به خود انگیزه بدهند.ترین دورهتاریک

 شما حرف بزنیم.ها، اهداف و رویاهای اکنون وقت آن است که درباره بینش

 در اینجا هم باید با خودتان صادق باشید. .کند که آنها چه هستندفرقی نمی

 باشند. "جذاب"تان برای مخاطب عام برای بهبود وضع دنیا یا اهداف تانهاینیازی نیست که بینش

 را انجام دهید. خواهید و دوست دارید در عمر خود چه کار مهمیدانید که قلباً از زندگی چه میخودتان می

 ها، اهداف و رویاها سر و کار داریم.در اینجا با انرژی بینشاین خیلی مهم است: 

 توانید مدال طلای دوی صدمتر را در المپیک ببرید.تان به قدری بالا رفته است که دیگر نمیکند که سنفرقی هم نمی

 مند شوید.وانید از آن بهرهتچیزی است که در هر لحظه از زندگی می "انرژی مدال طلا"ولی 

اید و اصلاً هم اید و بارها در کسب و کارهای خود شکست خوردهکند که هرگز در کاری موفق نشدهبر همین اساس فرقی هم نمی

 تر شوید.توانید به بینش، هدف یا رویای خود نزدیکدانید که چگونه مینمی

 هدف یا رویای خود بیاندیشید. ،لختی به بینش

 دانید.ید که چه چیزی در آن است که آن را خیلی مثبت و جذاب میببین

 "کنم که...اگر به آن برسم آن وقت احساس می"

 باشد. یانتواند به اندازه تعداد رویاهای آدمها میسرخوشی یا احترام یا عشق یا تسلط یا کامل شدن... تعداد پاسخ

 بعد دوباره به بینش، هدف یا رویای خود بیاندیشید.پسندید ضربه بزنید و روی مورد)های( مثبتی که می

 چه فرقی کرد؟

 یا این که به طور کامل هدف جدیدی جای آن را گرفته باشد.تر شده تر و جذابتر، روشنقویممکن است تغییر کرده باشد. 
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حتی از این هم ؟ چه چیزی آن را سازدتر میتوانید از خودتان بپرسید چه نوع احساس مثبتی محقق شدن بینش مرا آساناکنون می

 کند؟تر میبخشتر و الهامجذاب

 اطمینان یابید که چیز مثبتی است و بعد بر روی آن ضربه بزنید.

توانید هر وقت که بخواهید از آن استفاده کنید تا به مسیر خود بخش شما شود میهرگاه بینش، هدف یا رویا تقویت و کاملاً الهام

 درست در زندگی به پیش روید.برگردید و در جهت 

 هایافتن مثبت

 های مثبت را در زندگی خود و دیگران وارد نماییم باید طرز فکری متفاوت از گذشته داشته باشیم.برای این که انرژی

ویق قرار کنم و تاکنون پیش نیامده است که پلیس مرا به دلیل احتیاط و دقت زیادم مورد تشمن سی و پنج سال است که رانندگی می

 دهد.

دهد عادی است. توجه به نکات مثبت را باید به دست آورد و ای که به تنبیه خیلی بیش از تشویق اهمیت میچنین امری در جامعه

 کنند.بندی میتیمان گرسنه جیرهشود. گویی نکات مثبت را همچون غذای ینمی اعطاهرگز به رایگان به کسی 

های مثبت نیاز برای کارکرد مناسب به انرژینیز میرد بدن انرژیکی در صورت نرسیدن آن می خواهد وهمان طور که جسم غذا می

 دارد.

خواهیم بدن انرژیکی قوی داشته باشیم باید آن را به خوبی تغذیه کنیم نه این که به قصد آموزش به آن گرسنگی بدهیم یا به اگر می

 دلیل عدم دستیابی به چیزی آن را تنبیه کنیم.

 فوق، اگر به درستی بیاندیشیم، دیوانگی است. روش

برای این که احساس بهتری داشته باشد به چه نوع انرژی مثبتی نیاز "دفعه بعدی که فردی پرتنش را دیدید از خودتان بپرسید 

 "دارد؟

بینید )همگان بسیار ردی که میهر فبا ملاقات  درزمان چیزی بگویید یا کاری بکنید. فقط سوال فوق را مکرراً و  نلازم نیست که در آ

تان مجدداً آسان و ها برایشوید و پیدا کردن مثبتوارد می "تفکر مثبت"تحت تنش هستند!( از خودتان بپرسید. بدین ترتیب به مدار 

 شود.طبیعی می

 این چه چیزی نیست؟

 "این چه چیزی نیست؟" ها شروع کنید و از خودتان بپرسید:ها این است که از منفیراه دیگر یافتن مثبت

 شاد، سرزنده، زیبا، موفق، قوی، سرخوش و غیره نباشد.گیرد قطعا شاید کسی که در مقابل شما قرار می
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 اش نیاز داشته باشد.و در سیستم انرژی ها در زندگیشاید او به هر یک از این مثبت

 مثلاً: "این خانواده چه چیزی نیست؟"توان به روابط میان افراد نیز گسترش داد و پرسید این مفهوم را می

 همراه، عاشق یا حامی یکدیگر نیستند.هماهنگ، اعضای آن 

 باتوان برای خانواده )یا گروه کاری، زوج جوان، مادر و فرزندانش، گروه آواز یا تیم فوتبال( های خوبی هستند که میموارد فوق انرژی

 آنها شروع نمود. 

 توانید تشخیص دهید.ها را بهتر میهر چه بیشتر تمرین کنید مثبت

 ها امکان اشتباه وجود ندارد.نکته دیگری هم که باید به یاد داشته باشید این است که در کار با مثبت

 توانیم با عشق، سرخوشی، هماهنگی، ارتباط، ثروت، زیبایی و احترام بیشتر سر کنیم.همه ما می

 داشتن احساس خوب نسبت به خود، یکدیگر و دیگران وجود ندارد.توانید ببینید که هیچ مرزی برای اکنون می

ها مثبتی باشد که در انتظار سیستم انرژی ما است. وقت آن است دهیم شاید صرفاً نقطه شروعی برای ده+ که امروز به خود می10یک 

 اش عمل نماید.که سیستم انرژی از حالت قحطی زده در آید و به شکل طبیعی

 نوع انسان 21

 شود که درک ما از خودمان و دیگران تغییر یابد.درک تنش در بدن انرژیکی باعث می

 نوع فرد را در خود دارد. 21هر فردی، بسته به این که در هر زمان چقدر تحت تنش باشد، حداقل 

-د باید به تنشی که حس میگر را درک کنیتان یا راننده پرخاشبرای این که بتوانید فرزند خود، کارمند بخش تسویه حساب، رئیس

 کند توجه نمایید.

 شویم.تری واکنش نشان دهیم بلافاصله علاقمندتر و صبورتر میاگر با دقت بیشتر و به شیوه مثبت

 های مقابله با وضعیت موجود باشیم. توانیم به دنبال راهبه جای این که خودمان هم تحت تنش قرار بگیریم و به همان چاله بیفتیم می

توانیم به فردی که تحت تنش است یاری دهیم تا از میزان چند که گاهی اوقات صرف دور شدن از آن کافی است ولی اغلب میهر 

 تنش در او کاسته و بدین ترتیب به فرد بهتری تبدیل شود.

باشد از سردرگمی درباره  "دب"یا  "خوب"تواند اگر درک کنید که هر فرد بسته به این که در مقیاس انرژی در چه جایی قرار دارد می

 یابید.نجات می "این دیگر چه جور آدمی است؟"این که 
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گیرد به شویم که هرگاه تنش اوج میکنیم و دوباره به فردی طبیعی تبدیل میمیبراند هایی را که به ما زدهبدین ترتیب برچسب

 دهد.بینی از خود واکنش نشان میطرزی قابل پیش

کنیم اغلب راه  کها )و همین طور در حیوانات چون آنها هم سیستم انرژی دارند( دردن انرژیکی را در انساناگر اثرات تنش بر ب

 بینیم.روشنی برای خروج از مشکلات و کارایی بهتر پیش روی خود می

 های مثبت تغذیه کنید. به همین سادگی است و اثرات عمیقی دارد.بدن انرژیکی را با انواع انرژی
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 از مشکل تا راه حل -3بخش 

تواند مشکلات ساختاری ساختمانی را که با افراد و نحوه تفکر، احساس و رفتار آنها سر و کار دارد. این روش نمی تی مثبت فقطافای

 با بتون نامرغوب بنا شده است برطرف سازد یا مشکلات جسمانی افراد را شفا دهد.

د و به شکلی مثبت، مستدل و هوشمندانه و در شرایط احساسی مناسب عمل نمایند ها بر سر عقل آیناز سوی دیگر هرگاه انسان

 .شدشان بیشتر مثمر خواهند هایتلاش

 توانیم از عهده تمامی مشکلات افراد برآییم.توان گفت که اگر جریان انرژی را در بدن انرژیکی بهبود دهیم میدر نتیجه می

که به دنبال مقصر بگردیم و او را سرزنش کنیم، از دستش خشمگین شویم و بخواهیم شوند طبیعی است وقتی مشکلات ایجاد می

 آشفته و پرتنش گردیم. ،انتقام بگیریم

کته اهمیت زیادی دارد و طبیعتاً ما را به این ن آموزیم که مسئول وضعیت ذهنی و احساسی خودمان باشیم.تی مثبت ابتدا میافبا ای

 نماید.حل هدایت می خروج از مشکل و به سوی راه

کشید. تصویری از چهره مسیح ]ع[ بر روی صلیب بود. بیش از بیست سال بود که هنرمندی وجود داشت که یک نقاشی را مکرراً می

 نمود.فقط همان را ترسیم می

کشی. چرا یک ر میمشکل را به تصوی همینبیش از بیست سال است که "یک بار که در حال نقاشی بود فردی بر او وارد شد و گفت 

 "کنی؟بار هم راه حل را نقاشی نمی

 است که بپرسیم: های مثبت به سادگی اینکار کردن با انواع انرژی

 "یم؟آبه چه چیزی نیاز دارم تا از عهده این مشکل بهتر بر"

 "سازد؟تر میچه چیزی مرا قوی"

 "کند؟چه چیزی به من کمک می"

  "د؟دهچه چیزی احساس بهتری به من می"
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 نباید آن را حل بلکه فقط کافی است که آن را متحول کنید!

هیچ پیشرفتی حاصل نگردد و شاید حتی امیدمان را به این که  ،مشکل فقط وقتی مشکل است که در آن گیر کنید، وضع بهتر نشود

 کاری بتوان کرد از دست بدهیم.

 بیشتری نیاز دارند تا به کلی ناپدید گردند. شبه ساخته نشد و برخی مشکلات هم به کار و زمان خیلیم یکور

 باشیم. "حرکت"باید در جستجوی 

 گوییم.می "حولت"به این نوع حرکت رو به جلو 

یگر مثل وقتی که اتفاقی در حال وقوع است و مشکل دایم، در مسیر درستی قرار داریم، این بدین معنی است که شروع به کار کرده

 شروع کردیم نیست.

 یم اثر داشت.آنچه کرد

 آیند.به محض پدید آمدن چنین حالتی انواع اثرات مثبت نیز به وجود می

تری برای متحول ساختن مشکل انجام دهد که کارهای بیشتر و سریعشویم و این حالت پرانرژی به ما اجازه میبدین ترتیب امیدوار می

 دهیم.

 هاتحول مثبت

 کنیم. ولی این لزوماً پایان ماجرا نیست.ز داریم شروع میهمواره با آنچه که بیش از همه به آن نیا

خانمان شود. اش را از دست بدهد و ورشکسته و بیبرای مثال فردی بود که مشکلات مالی شدیدی داشت. چیزی نمانده بود که خانه

 ماند و هیچ منبع درآمدی نداشت.فقط بدهی برایش باقی می

تواند گیر کرده و هیچ کاری نمی"کرد که کرده بود تا به چنین شدتی رسیده بود و او حس می ها بود که ادامه پیداآن وضعیت سال

 ."بکند

 وقتی از او خواستم که انرژی مثبتی را برگزیند آرامش را انتخاب کرد.

 تر شد و توانست بدون ناراحتی و عصبانیت اذعان کند که تقصیر خودش بوده است.بدین ترتیب خیلی آرام

 کرد شادمان شده بود.ها احساس آرامش میایی که پس از سالاز آنج

 حرکت کرده بود.شروع به ایجاد شده و  "تحولی"اش هنوز فرقی نکرده بود ولی تغییر یا هرچند که وضعیت مالی
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آغاز شده  حرکت در مسیر حل مشکلشود که حالت سکون شکسته شود. حتی یک حرکت کوچک هم خیلی خوب است و باعث می

 ."نیازی نیست که آن را حل کنید بلکه تنها باید آن را متحول سازید"گوییم: به همین دلیل است که می .ودب

 تا سرانجام تغییر واقعی را بتوانید ببینید.به متحول ساختن راه حل ادامه دهید 

 بود. "ثبات"اش انتخاب مثبت بعدی او در زمینه مشکلات مالی

 را برگزید. "انرژی"و  "امید"پس از آن هم 

تماس بگیرد. بدین ترتیب  ،آیدکه به کمک افرادی که نیاز مالی دارند می ،ایهایش به قدری بودند که بتواند با موسسه خیریهپیشرفت

 گذارد.وانست به مسیر خروج از مشکل قدم اش ثبات یافت و توضعیت مالی

ی مثبتی را که برای شروع کار به آن نیاز دارید مشخص رژظر بگیرید. اناید در نکنید در آن گیر افتادهشما هم مشکلی را که فکر می

 سازید تا بتوانید از مشکل به راه حل برسید.

 دیگر چه؟

 آیند.یابند به شگفت در مید و احساس بهتری مینزناند که وقتی ضربه میانرژی خو گرفتهمردم به قدری با زندگی در شرایط کم

 ستم انرژی ما بیدار شود چقدر احساس بهتری خواهیم یافت.باید بیاموزیم که اگر سی

تی مثبت انجام افتواند از این هم بهتر شود یک دور دیگر هم ایتان نمیاست و احساس گشتههرگاه فکر کردید که کارتان تمام 

 دهید.

  کافی است که از خودتان بپرسید:

 "؟خواهمچه چیز دیگری هست که در زندگی از آن بیشتر می"

 "کند؟چه چیز دیگری هست که این را باز هم بهتر می"

 "چه چیز دیگری را باید بخواهم؟"

 "این را باز هم بهتر کنم؟ متوانچگونه می"

 برگزینید و یک دور دیگر هم ضربه بزنید. مورد مثبت دیگری را

 خواهید داشته باشید.ر قدر انرژی که میهمه چیز از انرژی ساخته شده و انرژی رایگان است. پس به خودتان اجازه دهید که ه

 ی خاص شماهامثبت

 تی مثبت است.افها راهی عالی برای استفاده هر چه بهتر از ایصی کردن مثبتااختص
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 رسند.های گسترش دادن مثبت اولیه به صورت طبیعی به ذهن میهای جدید و روشدر حین ضربه زدن بر نقاط ایده

 ها و پرمعنی و قوی کردن آنها برای خودتان استفاده نمایید:مثبت نصی کردها برای اختصااز آن ایده

 مثال: سرزندگی

 خواهمچاکرای قلب: سرزندگی بیشتری در زندگی می

 بیدار شو مغز -فرق سر: سرزندگی

 های زندگیدر تمامی جنبه -چشم سوم: سرزندگی

 انرژی زندگی -ابتدای ابرو: سرزندگی

 قوی کن مرا -کنار چشم: سرزندگی

 های بدنمدر همه سلول -زیر چشم: سرزندگی

 انرژی تازگی و جوانی -زیر بینی: سرزندگی

 از زنده بودن شادمانم -زیر لب: سرزندگی

 سرزندگی خدادادی دارم -استخوان ترقوه: سرزندگی

 شان دارم به اشتراک بگذارمام را با کسانی که دوستمایلم سرزندگی -انگشت شست: سرزندگی

 کنمنیرو را حس می -ت اشاره: سرزندگیانگش

 شودجاری میکنم میانرژی از سرانگشتانم به هر کاری که  -انگشت میانی: سرزندگی

 آیدبه آسانی به سراغ من می -انگشت حلقه: سرزندگی

 خواهمتمامی سرزندگی موجود در دنیا را می -انگشت کوچک: سرزندگی

 شادمان است همه چیز زنده و -ضربه کاراته: سرزندگی

 کنمام شکر میچاکرای قلب: به خاطر سرزندگی

 تی مثبت بهره گیرید.افهای خاص خودتان از ایتوانید جملات و عبارات مثبت خودتان را بسازید و به شیوهشما هم می

 ای نیاز داردمعجزه

 گی است.از قدرت معجزه راهی عالی و ساده برای شروع حرکت در مسیر پیشرفت در زند استفاده
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 کنم. بهتر است خودتان امتحان کنید.اکیداً توصیه می راگیری از آن این نحوه کار با انرژی خیلی جالب است و بهره

-اید یا چیزی که دیگران به هر دلیلی میو شکست خورده دایبه چیزی فکر کنید که درگذشته و شاید هم مکرراً برای آن سعی کرده

 توانید.نمیتوانند به آن برسند و شما 

به عنوان اولین مثبت استفاده  "ای نیاز دارداین به معجزه" پندارید ازاید و دستیابی به چیزی را کاملاً غیرممکن میاگر گیر کرده

 نمایید. 

-ان میدهد و انرژی را به جریاستفاده از معجزه به عنوان مثبت برای شروع کار خیلی مفید است چون ما را از گیر افتادن نجات می

 اندازد.

های جدید کار با انرژی ها نیز به جریان خواهند افتاد و واقعاً خواهید دید که استفاده از روشاگر انرژی به جریان بیفتد افکار و ایده

 کند.چگونه به تغییر ذهن ما کمک می

خواستید واقعاً غیر ممکن بوده است یا ه میتی را بر روی معجزه زدید لختی بیاندیشید که آیا آنچافپس از این که یک بار ضربات ای

 خیر.

 کنید و حتی بارقه امیدی هم پیدا شود.شاید متوجه شوید که اکنون جور دیگری فکر می

های جدیدی را برگزینید تا حس کنید که خیلی امید گامی خوب و در جهتی درست است. به ایجاد تحول در ایده ادامه دهید یا مثبت

 اید.ای واقعی کلمه باانگیزه شدهپرانرژی و به معن

 یافتن انگیزه 

 دهد.انگیزه به نوعی همان معنی پرانرژی بودن را می

 مان بهره گیریم.برای این که از عهده مشکلات برآییم باید از تمامی توان

 گردد.هم به شکلی طبیعی و به عنوان اثر جانبی آن تقویت می انگیزهیابد وقتی جریان انرژی در ما شدت می

 شود.پیدا می انگیزهبگذریم خواهیم دید که  ،برای این که حتی به حل مشکل فکر هم بکنیم ،هرگاه از نیاز به یک معجزه

-ایده و سازدگرداند، بیدارتان میکند، به زندگی باز میمیچه انرژی مثبتی شما را تحریک  دهد؟به شما انگیزه می چه چیزی مشخصاً

 دهد؟ما میهای جدید و خوب به ش

 کند.فهمیم که ذهن چگونه خودش را با بهبود جریان انرژی سازگار میوقتی باانگیزه هستیم بهتر می

 آورند. بسیار عالی و مهیج است.های جدید مشکلات قدیمی معلوم نیست که از کجا به ذهن هجوم میها و راه حلها، بینشایده
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حس کردید که  -مساله ریاضی یک یکی از مشکلات قدیمی یا حتی تدارکاتی و یا حتی یا  - هرگاه در برابر چالشی فکری یا منطقی

 دهند.ها بیاندازید و آنهایی را برگزینید که نه فقط راه حل را نشان بلکه به شما انگیزه میاید نگاهی به مثبتگیر افتاده

 دنیا قطعاً به چنان مواردی نیاز دارد.

 های آیندهحل مشکلات و چالش

 ایم.یاری از ما نه فقط به دلیل شرایط نامناسب زندگی بلکه به خاطر ترس از وقوع چیزی در آینده شدیداً دچار تنش شدهبس

ای، تماشای تلویزیون و خیلی های رایانهدهیم خودمان را با بازیطبیعتاً تمایلی به فکر کردن درباره مشکلات آینده نداریم و ترجیح می

اییم تا از فکر آنها درآییم. ولی این روش کارایی ندارد. تنش همیشه و حتی اگر سعی کنیم که آن را نادیده کارهای دیگر سرگرم نم

 بگیریم در سیستم انرژی ما وجود دارد.

 های آینده است.ها و نگرانیتی مثبت راهی عالی برای پایان بخشیدن به ترسافاستفاده از ای

 ید با آن مشکل روبرو شوید تجسم نمایید.خودتان را در آینده و در حالی که با

 هایی برای مقابله با آن مشکل نیاز خواهید داشت؟چه انرژیبه 

-زنید به وضعیتی که در آینده پیش خواهد آمد فکر کنید. سپس نوبت مثبتاید ضربات را میدر حالی که با اولین مثبتی که برگزیده

ید که حس کنید آن ترس دیگر وجود ندارد و جایش را احساس قدرت و اعتماد به ها است تا به جایی برسهای دوم و سوم و بعدی

 نفس به خودتان در آینده گرفته است.

 خیلی جالب است.ه را به شکلی واقعی تغییر خواهید داد. تان را همین الان و آیندبدین ترتیب خود کنونی

 های گذشتهحل کردن مشکلات و چالش

 . دیگر آن کسی که قبلاً بودیم نیستیم."شویممیفرد دیگری "با گذشت زمان 

 نامم.می "هاجنبه"یا اختصاراً  "های گذشتهجنبه"این که موضوع را بهتر شرح دهم خود گذشته را برای 

 ."کار وحشتناکی انجام داد 1993ای از من در سال جنبه"گویم می "کار وحشتناکی انجام دادم 1993در سال "به جای این که بگویم 

 کنیم.بدین ترتیب دیدگاه خیلی بهتری نسبت به آنچه که اتفاق افتاد و دلیل وقوع آن پیدا می

که به کمک نیاز داشت ولی آن  "ارسال انرژی مثبت به آن جنبه گذشته"های گذشته را که ماهیتی انرژیکی دارند با توانیم ناراحتیمی

 را در آن زمان دریافت ننمود شفا دهیم.

 که باید بپرسیم این است که:لذا سوالی 



 

38 
 

 "توانسته است کمکش کند؟ام بفرستم که در آن زمان میتوانم به جنبه گذشتهامروز چه چیزی را می"

 ممکن است چیزی شبیه به این باشد:

 منطق: اگر جنبه گذشته گاری بسیار احمقانه کرده است. 

 عشق: اگر جنبه گذشته عشق دریافت نکرده باشد.

 نبه گذشته بسیار غمگین بوده است.شادی: اگر ج 

 آرامش: اگر جنبه گذشته بسیار تحت تنش بوده است.

ایم مجدداً های مختلفی که در گذشته داشتهآییم و با جنبهانجام دهیم از پس آن مشکل برمی -همین الآن و اینجا -وقتی این کار را

 شویم.شادتر می تر ویونماییم. بدین ترتیب الآن و اینجا قارتباط برقرار می

 دهی آینده ما هستند.به یاد داشته باشید که الآن و اینجا تنها منشا قدرت و زیربنای شکل

 های سلامتییارویی با چالشروها در استفاده از مثبت

تر هم این که متوانیم آن را تقویت و از آن مههای امروزی کار با انرژی بازسازی کنیم ولی میتوانیم جسم خود را به کمک روشنمی

 یم.نمای تی مثبت برطرفافهای احساسی را از طریق ایتنش و اختلال

کنید هر روز به آنها نیاز دارید شروع نمایید. بهتر است آنها را دقیقاً شود از ضربه زدن بر روی موارد مثبتی که احساس میتوصیه می

 مشخص کنید.

 توانید چیزی به سوی آن ارسال دارید تا احساس بهتری بیابد.ت میاگر بخش خاصی از بدن تحت تاثیر قرار گرفته اس

 شود:نحوه انجام کار با چند مثال شرح داده می

 ضربه زد. "چشمان شاد"ای که به نوعی بیماری ارثی در چشمانش دچار بود بر روی دختربچه

 ضربه زد. "های قویاستخوان"مردی که قوزک پایش شکسته بود برای 

-است و انرژی لازم برای بهره مدهتحرک در آدریافت که از حالت بیپس از آن ضربه زد و  زمان به سرطان مبتلا بود برایبانویی که 

 اش را دارد.ماندهگیری هر چه بیشتر از عمر باقی

 ضربه زد. ملایمت ی پیری که بیماری تیروئید داشت روینوبا

 آرامش ضربه زد. مرد دیگری هم که زخم معده داشت برای "دوست داشتنی منقلب "مردی که به حمله قلبی دچار شده بود بر روی 

 ضربه زد.
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توانید به آن هدیه دهید تا حس کند چه چیزی را میروی هر عضوی که دچار مشکل شده است تمرکز نمایید و از خودتان بپرسید که 

 تر و بهتر شده است.که شادتر، قوی

تان نیز همین هر چه آن را بیشتر انجام دهید و نتایج بهتری را در نظر داشته باشید جسم و روان تان جالب خواهد بود واین کار برای

 طور خواهند شد.
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 تی مثبت برای دو نفر و بیشترافای: 4بخش 

اه شوید به تی مثبت برای خودتان کاری عالی است ولی اگر در این کار با یک نفر یا بیشتر همرافهر چند که ضربه زدن به شیوه ای

 توانید برسید.نتایج بهتر از این هم می

 شود:استفاده از ضربات مثبت و همراه با دیگران کاربردهای گوناگونی دارد که در اینجا به برخی از آنها اشاره می

 وقتی فردی بیمار، آشفته یا تحت تنش است.

 ضربه زدن همراه با یک کودک

 خواهیدزندگی یا کارتان میضربه زدن برای چیزی که هر دوی شما در 

 فقط کافی است از خودتان بپرسید:

 ما گردد؟ تواند باعث بهتر شدن حال من/چه چیزی می

 :توان پرسید. مثلاًهای مختلفی میسوال فوق را به شکل

 شود که در مورد آن مشکل )که در مدرسه داریم( احساس بهتری داشته باشیم؟چه چیزی باعث می

 شود که این گروه عملکرد بهتری داشته باشد؟چه چیزی باعث می

 این شرکت به چه چیزی نیازدارد تا به سوددهی برسد؟

 این خانواده به چه چیزی نیاز دارد تا شادتر شود؟

 چه چیزی نیاز دارید تا احساس بهتری پیدا کنید؟به 

 تر شویم؟ما به چه چیزی نیاز داریم تا موفق من/

 ..... ارسال کنیم تا همین الآن به او کمک کرده باشیم؟توانیم به سوی چه چیزی می

 های مثبت استفاده کنید.انرژیتوانید از فهرست تان نرسید میهمچون همیشه اگر چیز خاصی برای شروع کار به ذهن

توانید با شک دارید میهایی برای این که چه بگویند و چه بکنند دست یابند. اگر کافی است انرژی به جریان بیفتد تا افراد به ایده

  اند برای دور بعد برگزینید.هایی را که در فهرست آمدهسرخوشی بیشتر و سرخوشی برای همه شروع کنید یا یکی از مثبت
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 آسان بگیرید

 قلب باشید.تی مثبت برای دیگران این است که خوشافاولین قاعده استفاده از ای

 هرگاه بیش از حد جدی شویم همین نشانه گرفتگی جریان آن است. یابد وانرژی ماهیتاً به آسانی جریان می

آنها هم شادمانه آن را بخش است. اگر آن را به همین شکل به دیگران عرضه دارید تی مثبت کاری آسان و شادمانه و انرژیافای

 خواهند آزمود.

 به یاد داشته باشید که هیچ کسی در دنیا وجود ندارد که نخواهد بهتر شود!

 آزمایند. امتحان کنید.ها به افراد، اکثراً با رغبت تمام آن را میاین حقیقتی مسلم است و، با ارائه فهرست مثبت

 ایشان دقت کنید: دهید به علائم کاهش تنش و بهبود جریان انرژی در او/تی مثبت را با فرد یا گروهی انجام میافوقتی یک دور ای

 شوند.تر میآرام

 ند.زنلبخند می

 شاید از احساسی که دارند بگویند.

 شاید شروع به حرکت کنند.

 تر نفس بکشند.شاید عمیق

تی مثبت در حال افشوند و ایتر میتر و سرزندهاگر هر یک از این علائم را دیدید به او/ ایشان بگویید که پیدا است که دارند آرام

 اثربخشی است.

بیایید. شما نیز بخشی از این کارید و تجربه خاص خودتان را از ضربه زدن همراه با دیگران به  به خودتان هم اجازه دهید که به هیجان

 آورید.دست می

 بخش است.واقعاً مهیج و زندگی، یاری دهنده، دوست، معشوق یا والدین تی مثبت برای مجریافای انجامبه همین دلیل است که 

 ضربه زدن همراه با یک دوست

 توانید به نوبت موارد مثبت را انتخاب کنید.در ضربه زدن به همراه یک دوست وجود دارد این است که مینکته جالبی که 

 کردند.بدین ترتیب هر یک از طرفین ممکن است بر روی مواردی ضربه بزنند که شاید خودشان به تنهایی آنها را انتخاب نمی

های خود را با یکدیگر در میان بگذارید و همدیگر را به این کار تشویق بینش توانید نظرات وهمچنین به هنگام ضربه زدن بر نقاط می

 نمایید و شدت جریان انرژی را در بین خود افزایش دهید.
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ها توانید به خودتان اجازه دهید که از جریان کار و از مثبتکنید باز هم میکمک می "به دوستی که نیاز دارد": حتی اگر نکته مهم

 لذت ببرید.

ان هم اجازه دهید ش لذت ببرید. لذا به خودتتی مثبت وقتی بیشترین کارایی را دارد که خودتان را درگیر آن نمایید و از انجامافای

تان وارد شوند. بدین ترتیب کشش بیشتری نسبت به آن خواهید یافت و جریان انرژی و لذت حاصل از ها به زندگیکه بخواهید مثبت

 کند.آن افزایش پیدا می

 به یاد داشته باشید که انرژی بیشتر به معنی احساسی واقعاً بهتر، خندیدن، رقصیدن و کاملاً سرزنده و سرخوش بودن است.

 اید به یکدیگر تبریک بگویید!فراموش نکنید که در پایان به خاطر کار خوبی که انجام داده

 هدیه

 شوند.یاغلب مشکلات ما به فرد دیگری که مشکلاتی دارد مربوط م

 این کار دو نتیجه دارد.وانیم به دیگران انرژی هدیه دهیم و تمی

 به شکل متفاوتی رفتار خواهد کرد.اکثراً خواهید دید که پس از این کار آن فرد 

ط داریم. بینیم با هم ارتبارفاً این است که ما در سطوح انرژیکی خیلی بیش از آنچه که میدویی در کار نیست. دلیل این امر صهیچ جا

 گیریم.انرژی بدون هیچ مانعی در میان افراد جریان دارد و به همین علت است که تحت تاثیر احساسات دیگران قرار می

 نمود. یددومین نتیجه این کار این است که خودتان هم احساس متفاوتی پیدا خواه

 دهید.برای همین هم هست که هدیه می

 خواهید به سویش ارسال دارید برگزینید.است و یک نوع انرژی مثبت را که می تان مهمبه فردی بیاندیشید که برای

 ."دهمخوشی را به پیتر هدیه می"بر روی چاکرای قلب تمرکز کنید، سه بار نفس عمیق بکشید و بعد به وضوح بگویید 

 ."خوشی برای پیتر"به هنگام ضربه زدن بر هر یک از نقاط هم بگویید 

 ر را با ضربه زدن بر روی چاکرای قلب به پایان برسانید.همچون همیشه هر دو

 شان داریم انرژی مثبت بفرستیم.دهد که به سوی کسانی که دوستمی راانجام این کار خوشایند است و به ما این امکان 

 تغییر دادن دیگران به کمک هدیه

-با خودتان بیاندیشید که چه نوع انرژی مثبتی می ن باشند.توانند بهتر از ایکنید میکه فکر می هستندشاید کسانی در زندگی شما 

 تواند آنها را در تغییر مورد نظر یاری دهد.
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 مثلاً رئیس گستاخ به چه چیزی نیاز دارد تا فرد بهتری شود و کمتر تحت تنش باشد؟

اده شد یک مورد مثبت را از فهرست شرح د ،شان داریدبرای فرستادن انرژی به سوی کسانی که دوست ،با استفاده از همان روشی که

 برگزینید و به سویش ارسال دارید.

 خواب ماندن و نقشه کشیدن برای انتقام است.ها بیچنین کاری برای سیستم انرژی ما خیلی بهتر از احساس تنش و شب

 ضربه زدن برای روابط

 .بیابندتری د رابطه عمیقتواننمثبت استفاده کنند می تاگر دو نفر که با هم رابطه دارند از ضربا

 خودش موجودیت و اجزایی دارد. نیزرابطه 

 "الآن این رابطه به چه چیزی نیاز دارد؟"

 "توانیم به این رابطه بدهیم تا شفا یابد؟چه چیزی می"

 "کند؟چه چیزی رابطه ما را از این هم بهتر می

 "بخشد؟چه چیزی به رابطه ما درخشش بیشتری می"

 "بخشد؟بطه ما هیجان بیشتری میچه چیزی به را"

 "توان آن را باز هم بهتر کرد؟رابطه ما چه کیفیت خوبی دارد که می

انرژیکی خواهید  به لحاظتری مشود و رابطه مستحکها تمرکز کنید و با هم ضربه بزنید پیوندی قوی میان شما ایجاد میاگر بر مثبت

 یافت.

 ضربه زدن برای یک گروه

اموزان و معلمان یک کلاس یا ای همکار، مدیران یک شرکت، یک گروه موسیقی، دانشتواند یک تیم ورزشی، عدهیمنظور از گروه م

 کنند یا هدف مشترکی دارند باشد.اند و با هم کار میهر گروهی از افراد که به دور هم جمع شده

تر و زحمت رسیدن به هایی کار را آسانه چه نوع انرژیاندیشیم ککنیم و میتی مثبت دقیقاً بر اهداف مشترک تمرکز میافبا ای

 سازند؟اهداف را کمتر می

 نکته مهمی که در کار با انرژی وجود دارد این است که شدت جریان در هر یک از اعضا باید افزایش یابد.

توانند مثبت مورد علاقه خودشان می برد. اگر گروه کوچک است هر یک از اعضا به نوبتتی مثبت زمان زیادی نمیافانجام یک دور ای

 زمان بر روی آن ضربه بزنند.را برگزینند و همگان هم
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 توان تشخیص داد که چه نوع انرژی مثبتی نیاز است. مثلاً:اغلب با توجه به هدف مشترک اعضا می

 ."بیشتری نیاز دارد موفقیتبه  تیماین "

 ."بیشتری نیاز دارد هماهنگیگروه موسیقی به این "

 ."بیشتری نیاز دارد سرگرمیاین خانواده به "

هایی که تعداد اعضا زیاد است بهتر است به هر یک از اعضا اجازه داده شود تا مثبت خودش را برگزیند و بعد همگان با هم بر در گروه

 ضربه بزنند. "انرژی من"یا  "مثبت من"روی 

 ضربات مثبت در خانواده

تر خواهد خواهند داشت و پیوند میان آنها نیز عمیق یبر روی انرژی مثبتی ضربه بزنند تجربه جالب اگر همه اعضای خانواده با هم و

 گشت.

را مطرح کند  شو آرزوهای کارتواند افهر کسی می توانند در این کار شرکت نمایند.می نیزهمه اعضای خانواده و حتی کودکان دوساله 

 و همگان از انجام این کار لذت ببرند.

ود جریان بهبها و واقع باید گفت که کمی بازیگوشی در انجام این کار نه فقط هیچ اشکالی ندارد بلکه بهترین راه کار کردن با مثبتدر 

 انرژی در تمامی اعضای خانواده است.

به  "کل خانواده"گردد و تر میدرخشند ارتباط میان آنان هم قویمیافراد شود و به تدریج که ذهن همه اعضای خانواده روشن می

 نمایند.ا تقویت میرگیرد و اعضا از یکدیگر پشتیبانی و همدیگر عنوان موجودیتی واحد قدرت بیشتری می

توان نه فقط در کنار میز شام بلکه در قالب بازی یا در حین سفر با خودرو، در روزهای بارانی یا در هر تی مثبت را میافضربات ای

بارتر شود زد. بدین ترتیب خانواده بیشتر با هم خوش خواهند بود و عشق بیشتری را در بودن در کنار ده سبکزمان که نیاز باشد خانوا

 هم پیدا خواهند نمود.

-چه را که فکر مینضربه بزند و آ "کل خانواده"تواند به تنهایی برای اگر چنین امکانی وجود ندارد حتی یکی از اعضای خانواده هم می

 خواهند در ذهن خودش بیاورد.ی شادتر بودن میکند دیگران برا

 دهد.باشند، رخ مییا از این کار خبر نداشته تغییرات جالبی در اثر این کار در همه اعضای خانواده، حتی اگر خود افراد ضربه نزده 

 تی مثبتافکودکان و ای

تی مثبت بازی جالبی است و اگر افی داشته باشند. ایبرند و خیلی هم دوست دارند که احساس خوبها از کار با انرژی لذت میبچه

 ای برای کنترل احساساتش وجود دارد تاثیر عمیقی بر زندگی او خواهد گذاشت.ساده کودک بفهمد که راه
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 تری برگزینیند و از کودک بخواهید که ازاز آنجایی که درک وفور نعمت و لطف خدا برای کودکان سخت است بهتر است راه ساده

 های جادویی بهره گیرد:چنین قدرت

 دیدن به کمک اشعه ایکس سرعت زیاد پرواز

 جادوی فرشتگان ضد گلوله رنگین کمان

 نامرئی شدن تغییر شکل دادن نفس آتشین

 خیلی زرنگ قهرمان بزرگ قدرت زیاد

 قدرت جادوگران هاقدرت ستاره شجاع

 شنوایی قوی تغییر شکل بدن خواندن ذهن دیگران

 

بافی در خواهند و حس خیالدانند که چه میها خیلی بیش از بزرگترها از وضعیت انرژی خود آگاهند. همچنین خیلی بهتر میبچه

خواهند تا های دیگری در زندگی می"قدرت"آنان هنوز نمرده است. پس فقط کافی است که با آنان حرف بزنید و بپرسید که چه 

 نوید.بش را انگیز آنانهای حیرتپاسخ

توانیم از کودک بپرسیم که چه چیزی همین الآن تو را شادمان اند. لذا میفکر، گفتار و احساس ما همگی فقط از انرژی تشکیل شده

 سازد؟می

 "یک خودرو!"کودک هم ممکن است جواب دهد 

 در این زمان خودرو فقط نوعی انرژی است.

توان با پول اید که نمیجازه دهید که به جریان بیفتد چیزی را به کودک دادهبه انرژی آن ا "رویک خود"اگر با ضربه زدن بر روی 

 خندیم.شویم و میخرید و در پایان خیلی بیش از آغاز کار شادمان می

 انرژی قهرمانان

 گیرند.هایی در ذهن خود دارند و از آنها نیرو و الهام میخیلی از نوجوانان و جوانان قهرمان

توانید از یک شخصیت داستانی یا استعاری برای آن نوع انرژی ها کاری عالی است. برای این کار میی قهرمانان بچههمراه شدن با انرژ

 خواهد استفاده کنید.که او می

 برد.تی مثبت همراه با ذکر نام قهرمان مورد نظر کودک سطح انرژی را خیلی بالا میافگیری از ضربات ایبهره
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 قهرمان تو کیست؟

 بخش تو است؟سی، زنده یا مرده یا خیالی، الهامچه ک

 دوست داری وقتی بزرگ شدی مثل چه کسی بشوی؟

 اش یاری دهد؟تواند تو را با انرژیالآن کدام قهرمان می

 اید انرژی بدهید.توانید با ذکر نام قهرمان ضربه بزنید یا صرفاً به شخصی که انتخاب کردهمی

 تفاده از انرژی افراد و بهبود زندگی است.این راهی ساده و عالی برای اس

 خواهم:از اینها بیشتر می

 انرژی مادر ترزا

 انرژی سوپرمن

 انرژی گاندی

 انرژی ریچارد شیردل

 انرژی ریچارد برانسون )کارآفرین(

 انگیزاند. تجربه منحصر به فردی است و به هیچ چیز دیگری شبیه نیست.نامی را برگزینید که شما را برمی

 ششمحس 

 توانیم آن را در جسم خود حس کنیم.توانیم انرژی را ببینیم ولی میهر چند که نمی

 حس ششم همان حس حرکت کردن انرژی یا تلاش آن برای حرکت کردن در بدن انرژیکی ما است.

 کنیم.آیند احساس سرزندگی، جوانی و قدرت میبرق در ما پدید می به سرعتهایی وقتی چنین حس

 شوند.ه در ذهن بلکه در جسم ما هستند و از بدن انرژیکی ناشی میاحساسات ن

شویم که محیطی غریب دارد به لرزش اندکی دچار ند. مثلاً وقتی وارد اتاقی میاهای ناشی از حس ششم معمولاً خیلی ظریف حس

ی جسمانی تمایز داد. موارد اخیر را توان آنها را از دردهابه قدری قوی است که نمی هاحس گردیم. گاهی اوقات هم شدت اینمی

 نامند.تنی میروان هایحس

 تنیدرد روان ← حس ←شهود 
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چه کار باید بکنیم هرگز به خوبی درک نشده است. ولی فقط کافی است که برای این امر توجه  "بهتر حسی"این که برای یافتن 

 بیشتری به بدن انرژیکی داشته باشیم.

 خواهد تغذیه مناسب است. برای انجام همه وظایفش هر چه بیشتر به انرژی سالم نیاز دارد.ی میاولین چیزی که بدن انرژیک

 .مندیمحس ششم هم برای این ایجاد شده است که به ما بگوید که در چه زمان به تغذیه انرژیکی نیاز

قوی خود را نادیده  هایحساند که آموخته ولی متاسفانه جامعه به ما یاد داده است که شهود خود را نادیده بگیریم. مردان خصوصاً

است از بازخوردهای بدن  بگیرند و لذا بسیاری از آنان تا وقتی که اوضاع بحرانی نشده و بدن انرژیکی علائم شدید تنش را ایجاد نکرده

 شوند.تی آگاه نیز نمیانرژیکی ح

 افتیم.هایی که لازم دارد تغذیه کنیم دوباره به مسیر درست مینرژیولی اگر از وضعیت موجود آگاه شویم و باز هم بدن انرژیکی را با ا

 آید و فقط کافی است به جای تکرار مکرر مشکلات به فکر راه حل باشیم.ای میبه نظر کار ساده

 گیری آیندهجهت

 درمانی در قرن اخیر بوده است. های رواننگاه به وقایع ناخوشایند گذشته کانون توجه تحلیل

اند که این راه درستی برای حل مشکلات نیست چون بدن انرژیکی را به اند نشان دادهکارهای جدیدی که با انرژی صورت گرفتهولی 

 چسباند.مشکلات می

-بدن انرژیکی نوعی سیستم طبیعی است و همچون سایر موارد طبیعی طالب حرکت رو به جلو است. در عمل هم هیچ یک از ما نمی

 م که گذشته را تغییر دهیم.توانیم کاری کنی

 توانیم در آینده کسب نماییم.فقط زمان حال را داریم و تجربیاتی نو و متفاوت را هم می

توانم کاری کنم که اش از من پرسید که آیا میهای دوران کودکی و جوانیچندی پیش مردی به نزدم آمد و پس از شرح بدبختی

 زندگی عادی داشته باشد؟

 "نه، اصلاً امکانش وجود ندارد."ندیشیدم و پاسخ دادم کمی با خودم ا

 ."خوب است که حداقل صداقت دارید"سری تکان داد و لبخندی زد و گفت 

 "پس چه کار کنم؟"سپس پرسید 
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 مطمئن شو که از این به بعد به بهترین شکل زندگی خواهی"رود. این بود که گفتم اش بالا میتوانستم حس کنم که سطح انرژیمی

توانی سرخوش و شادمان باش. وقتی خواهد رسید کرد. بهترین تجربیات را داشته باش. کار مهمی در زندگی انجام بده. تا جایی که می

 "ت.اشها خواهند بود و در آن زمان زندگی جالبی خواهی دتر از منفیات سنگینهای زندگیکه مثبت

ها آغاز نمودیم. بر روی آنچه که در آن مهارت گذشته او کار کنیم کار را با مثبت شماراین بود که به جای این که بر روی مشکلات بی

بالید، یعنی قوه درک و خلاقیتش، ضربه زدیم. همچنین هنگام ضربات از قدرتش و این که هرگز تسلیم نشده بود داشت و به آن می

 آکنده از غرور مرا ترک کرد. ای عالی بود و او هم سرخوش و شادمان و با حالتینیز حرف زدیم. جلسه

کند. همچنین عملاً فهمید که طرز کار بسیار ساده بود. وی یاد گرفت که در مواقع بحرانی مثبتی را برگزیند که حالش را بهتر می

 تر شد.های زیادی روبرو بوده است. در نتیجه زندگی برایش خیلی بهندیده و صرفاً در زندگی با تنش "های غیر قابل جبرانآسیب"

 داند.دیگر به سراغ خاطرات وحشتناکش برود؟ کسی چه می رآیا ممکن است روزی لازم شود با

 اش در گذشته به آن شکل بوده و اکنون تغییر یافته و وی در حال تکامل است.زندگی

 همه ما همین طور هستیم.

 خواهید در زندگی به چه چیزی برسید؟ همان را هدف بگیرید.می

دستیابی به آن یاری دهد؟ آن را انرژی بنامید و از آن برای قدرت بخشیدن به  را در به چه چیزی نیاز دارید تا شما ااینج همین الآن و

 خود بهره جویید.

 خواهید تمرکز نمایید.ای که میخودتان را در زمان حال قوی نگه دارید و بر آینده

 ارد. نیازی هم نیست که به حرف من اعتماد کنید. خودتان آن را بیازمایید. به یاد داشته باشید که فقط انرژی یا فقدان آن وجود د

های خود را کم و به خودشان افتخار کنند، شادمان باشند و حس درمانی ندارند بلکه فقط باید تنشافراد معمولی نیازی به تحلیل روان

 نمایند که دیگران آنها را دوست دارند.

-تر زندگی، یعنی آنچه که واقعاً میتوانیم به امور مهمگردد و میآمد به کاه تبدیل میهمچون کوه میدر این صورت آنچه که به نظر 

 بپردازیم. خواهیم و دستیابی به حالت شادمانی،

 فراخوان انرژی

 تی مثبت تنها آغاز کار است.افاستفاده از ای

آموزیم که به خودمان تعلق نحوه استفاده از سیستمی را میاگر به حس ششم خود، خصوصاً وقتی که تحت تنش هستیم، توجه کنیم 

 و هزار و یک کاربرد در زندگی روزمره دارد.
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 به یاد داشته باشید که فقط انرژی و یا فقدان آن وجود دارد.

 شوند.های مغذی و مفیدی وارد مییابیم که انرژیاگر به حس ششم خود توجه کنیم درمی

 های بیشتری از آسمان، خورشید، باد، باران، مردم و دنیای اطراف اجازه ورود بدهیم.که به انرژیگیریم در این صورت یاد می

دهند که فقط کافی است که به مثبت خاصی فکر نمایند تا اند اغلب گزارش میتی مثبت کردهافکسانی که شروع به استفاده از ای

 حتی بدون ضربه زدن هم سطح انرژی آن بالاتر رود.

تی اولین گام آن است و به یادگیری الفبا برای خواندن و نوشتن افم نمودن سیستم انرژی هر یک از ما مراحلی دارد و ضربات ایتنظی

 ماند.می

تی مثبت راه ساده و آسانی برای یاری رساندن به بدن انرژیکی و کسب افدانیم که از یک جایی باید شروع کنیم و استفاده از ایمی

 درت بیشتر است.سلامتی و ق

 توانید حتی بدون ضربه زدن هم سطح انرژی خود را بالاتر ببرید.هر چه بیشتر ضربه بزنید زودتر خواهید فهمید که چگونه می

 تان پیش بیاید.تواند براییادگیری نحوه کارکرد انرژی مهمترین چیزی است که در هر روز می

 طاقت چقدر سرخوشی را دارید؟

 تان خوب است؟تی مثبت در روز برایافاده از چند بار ایکنید استففکر می

 انجامدتی مثبت فقط دو دقیقه به طول میافهر بار اییادتان باشد که  پنج بار؟ سه بار؟

توانیم، حتی در ایم که به دشواری میهای خود و سرخوش نبودن خو گرفتهجالب این است که به قدری به فکر کردن درباره بدبختی

 ها و یا در حین مراقبه، تصور کنیم که سرشار از انرژی و شادمان بودن چگونه است.یلات یا در میهمانیتعط

تی مثبت را هم به کارهای کسل کننده و یکنواخت زندگی خود از قبیل تایپ کردن، ظرف افکنم که استفاده از ایقویاً توصیه می

 لید، بیفزایید. ها در خط توشستن، نقاشی دیوار یا سفت کردن پیچ

 سازد؟همین الآن و اینجا شادتر میشما را چه چیزی 

این سوالی است که همیشه باید از خودمان بپرسیم چون بر این باورم که شاد بودن، حتی اگر شرایط مادی هیچ فرقی نکنند، هیچ 

 سقفی ندارد.

د، جوان یا زیبا هم نیستیم اختیار سیستم انرژی خود را به این همان جادوی واقعی کار با انرژی به شیوه جدید است. حتی اگر ثروتمن

 نماییم.ها را بیرون و خودمان آن را تجربه میگیریم، واسطهدست می
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 توانید در هر شرایطی شاد باشید.شما هم می

 شود.های جدیدی برای شما ختم میاین به معنی آزادی حقیقی است و در درازمدت به راه

 توانیم همین الآن داشته باشیم.ز هم بیشتر و بعد بقیه را هم بخواهید. در دنیای انرژی همه چیز را میبیشتر بخواهید. با
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 گیرینتیجه

 تی مثبت آشنا شدید.افهای متعددی برای افزایش سطح انرژی به کمک ایدر این کتاب با روش

 تواند معجزه به بار آورد.تی مثبت ابزار جالبی است و میافای

اند تصحیح و شما را از انجام شده تانرا که قبلاً بر روی یدهد این است که شستشوهای مغزی مخربه که بیش از همه انجام میآنچ

 کند.ها رها مینآ

 اند.اند و گذشته را به زمان حال کشانده و حتی خودشان به نوعی مشکل بدل گشتهآن شستشوهای مغزی اثرات خطرناکی داشته

یری در آینده، تنش کمتر در بدن انرژیکی و توانایی برخورداری از حس واقعاً خوب بودن در هر زمان که بخواهیم از گبا وضوح جهت

 گذریم.مرز تحول باورها می

 فقط کافی است که نقشه علت و معلولی رفتارهای آدمیان را از نو بکشیم و به خاطر این کار جشن بگیریم.

 باید هر روز هر چه بیشتر تجربیات خوب داشته باشید. برای این که از زندگی لذت ببرید

های شیم و بعد ما را به سوی احساساتوانیم داشته بشیم که چه احساس خوبی میادهد به یاد داشته بتی مثبت ما را یاری میافای

 نماید.ایم هدایت میخوبی که هرگز نداشته

 ت تنش باید به همین جا برسد.بسیار مهیج و برانگیزاننده است و دنیای مردمان تح

 زنده باشید.به تمام معنی زندگی کنید، احساس قدرت نمایید و 

 تر هم این که تا جایی که ممکن است کاری کنید که شادتر باشید.از مهم

 ها برای شمابا آرزوی بهترین

 سیلویا هارتمن

 2013اول جون 

 

 

 

 


