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Sağlam bədən üçün 

affİrmasİyalar

Körpələr bədənlərinin hər qarışını sevirlər. On­
lar nə günah hissindən əziyyət çəkir, nə utanır, 

nə də müqayisə aparırlar. Siz də bir vaxtlar belə idiniz, 
amma bəlli bir zamandan sonra sizə “kifayət qədər yaxşı 
olmadığınızı” deyən başqalarını dinləməyə başladınız. 
Bədəninizi tənqid etməyə, bəlkə də qüsurlarınızın oldu­
ğunu düşünməyə başladınız. 

Gəlin bütün bu cəfəngiyatları bir kənara atıb 
bədənimizi sevməyə və onu olduğu kimi qəbul etməyə 
başlayaq. Əlbəttə ki, vücudumuz dəyişəcək və əgər ona 
sevgi ilə yanaşsaq, o, yaxşılığa doğru dəyişəcək. 

Şüuraltının yumor hissi yoxdur və o, yalanı həqi­
qətdən ayırmır. Təhtəlşüur yalnız bizim dediklərimizi və 
düşündüyümüzü onun inşa etdiyi material kimi qəbul 
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edir. Bu müsbət affirmasiyaları dəfələrlə təkrarlamaqla 
şüuraltı zehninizin münbit torpağına yeni toxumlar 
səpəcəksiniz, onlar da bəlli bir zamandan sonra sizin 
üçün cücərəcək. 

Güzgünün qarşısında dayanın və hər bir affirmasi­
ya müalicəsini (yeni düşüncə tərzi) on dəfə təkrarlayın. 
Bunu gündə iki dəfə edin. Həmçinin gün ərzində on 
dəfə affirmasiyaları yazın. Kitabı bitirənədək gündə bir 
müalicə ilə işləyin. Öz müsbət affirmasiyalarınızı yaz­
maq üçün boş səhifələrdən istifadə edə bilərsiniz. Əgər 
bədəninizin hələ də bir üzvünü bəyənmirsinizsə və ya 
probleminiz varsa, ən azı, bir ay və ya müsbət dəyişiklik 
baş verənə qədər hər gün həmin müalicədən faydalanın. 

Şübhələr, qorxular və ya mənfi düşüncələr ortaya 
çıxarsa, zehninizi yoran bu köhnə məhdudlaşdırıcı 
qənaətləri sadəcə tanıyın. Onların sizin üzərinizdə heç 
bir səlahiyyəti yoxdur. Onlara mülayim səslə deyin: 
“Çıx! Artıq sənə ehtiyacım yoxdur”. Sonra affirmasiya­
ları yenidən təkrarlayın. 

İşi dayandırırsınızsa, deməli, müqavimət göstərir­
siniz. Bədəninizin sevmək istəmədiyiniz hissəsinə diqqət 
yetirin. Məhdudiyyətdən kənara çıxa bilmək üçün bu 
hissəyə əlavə diqqət ayırın. Müqaviməti buraxın. 

ÖZ BƏDƏNİNİ SEV
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Beləliklə, qısa müddət ərzində, həqiqətən, sevdi­
yiniz bədənə sahib olacaqsınız və o sizə əla sağlamlıq 
bəxş etməklə cavab verəcək. Bədəninizin hər bir hissəsi 
ahəngdar bir bütöv olaraq mükəmməl işləyəcək. Siz 
hətta qırışların yoxa çıxdığını, çəkinin normallaşdığını 
və qamətin şuxlaşdığını aşkar edəcəksiniz. 

Daim affirmasiya etdiyimiz şey bizim üçün gerçək 
olur. 

•  •  •

Sağlam Bədən üçün Təsdiqlər
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MƏn şüurumu 

sevİrəm  

•

Ağlım mənə Bədənimin gözəl Möcüzəsini 
tanımağa imkan verir. Mən yaşadığım üçün 

sevinirəm. Ağlımla təsdiqləyirəm ki, özümü 
müalicə etməyə gücüm var. Beynim gələcəyimi 
yaradan fikirləri an-an seçir.
Ağlım gücümə sirayət edir. Özümü yaxşı hiss 
edən fikirləri seçirəm. Gözəl ağlımı sevirəm və 
qiymətləndirirəm! 
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Mən başımın dərİsİnİ 

sevİrəm  

•

Başımın dərisi rahat və dincdir. Yüngül və 
zərifdir. Saçlarım üçün qidalı bir yataq tə­

min edir. Saçlarım sərbəst və istədiyim şəkildə 
uzana bilir. Başımı sevgi ilə masaj edən fikirləri 
seçirəm. Mən gözəl başımın dərisini sevirəm və 
qiymətləndirirəm! 
 


