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هذا المحتوى متاح مجاناً للاستخدام الشخصي

فقط. يمُنع نسخه أو تعديله أو إعادة توزيعه أو بيعه

دون إذن خطي مسبق.



منها تلُطّف نظرتنا إلى ذواتنا وطريقة تعاملنا معها.

نحن نستحقّ أن نمنح أنفسنا اللطف نفسه الذي

نمنحه للآخرين بسخاء.

لتكن هذه التوكيدات تذكيرًا لطيفًا بالعودة إلى

ذواتنا بمحبّة.

لنردّد هذه التوكيدات ببطء،

ونتنفّس بعمق، وندع كلّ واحدة 



أنا أستحقّ الحبّ تمامًا كما أنا.

أختار أن أتحدّث مع نفسي بلطف.

لست بحاجة إلى إثبات قيمتي لأستحقّها.

من حقّي أن تكون لي احتياجات وحدود ومشاعر.

أسامح نفسي على اللحظات التي لم أكن أعرف فيها ما

أعرفه اليوم.

أنا كافٍ كما أنا، حتى وأنا أواصل النموّ والتطوّر.

أختار نفسي دون شعور بالذنب.

أستحقّ علاقات يسودها الاحترام والأمان.

أسمح لنفسي بتلقّي الحبّ والرعاية والدعم.

أحافظ على سلامي الداخلي بالمحبّة والحدود الصحيّة.



هل ترغب في التعمّق أكثر،

واصل رحلة حبّ الذات مع كتيّب تمارين حبّ

الذات، مساحة لطيفة للتأمّل، إعادة التواصل مع

ذاتك، تعزيز حدودك الشخصية وبناء علاقة أكثر محبّة

مع نفسك.

اكتشف "كتيّب تمارين حبّ الذات"  

www.raniamezraani.com←


