


How To Write

Affirmations

(Affirmations कैसे �लख��



�यादातर लोग actions पर focus करते ह� और उसके बाद results expect करते ह��
ले�कन अगर आप आकष�ण के �नयम का जा� अपनी �ज�दगी म� चलाना चाहते ह�� तो पहले
आपको results क� frequency पर focus करना होगा और उसके बाद results को
आक�ष�त करने के �लए actions लेने ह�गे।

सबसे बड़ी problem ये है �क �यादातर लोग गलत affirmations बनाते ह� �जसके
कारण उनक� frequency उनके goals के साथ perfectly tuned नह� होती है

इसी�लए म�ने ये step-by-step guide बनाया है �क आप अपने �लए एक perfect
affirmation कैसे बना सकते ह�� ता�क आप अपनी frequency को अपने goals के
साथ perfect तरीके से tune करके अपनी �ज�दगी म� जा�ई results हा�सल कर सक� ।

इस �कताब के अंत म� म� आपक� एक readymade template भी देने वाला �ँ� �जसम�
आपको �सफ� अपने ल�य� के बारे म� �लखना है और आपके perfect affirmations
�बलकुल तैयार ह�।

केवल एक बेहद ही आसान formula क� मदद से आप अपने �लए या �सर� के �लए
�कसी भी तरह के affirmations तैयार कर सकते ह�।
वो formula है� 4-4-3 formula
● 4 तरह के areas �जनपर आपके affirmations होने ही चा�हए� ता�क आप
अपनी frequency को अपने goal के साथ tune कर सक� ।

● Perfect Affirmations बनाने के 4 �नयम।
● अपनी �ज�दगी के उन 4 areas म� आपके पास 3 तरह के affirmations होने ही
चा�हए।

�या आप तैयार ह� अपने �लए perfect affirmations बनाने के �लए�
तो च�लए जानते ह�



4 Areas of Life

Affirmations बनाने के दौरान हमारी सबसे बड़ी गलती होती है �क हम केवल एक
area पर focus करते ह� और बाक� सभी areas को ignore कर देते ह�।

जब आप ये गलती करते ह� �क आप �कसी भी area के साथ tuning को ignore करते
ह�� तब उस area क� वजह से आपक� �ज�दगी के बाक� area tuning से बाहर हो जाते
है।

इसे एक guitar क� तरह सम�झये �जसम� 4 strings ह�। अगर आपके guitar क� एक
भी string tuning से बाहर हो जाती है� तब आपका guitar कभी harmonious
music नह� बजा पाएगा।

इसी �कार अगर आप अपनी �ज�दगी के 4 areas के �लए affirmations नह� बनाते ह�
और नह� बोलते ह�� आपक� �ज�दगी कभी harmony म� नह� आ सकती।

आपक� �ज�दगी के 4 areas इस �कार है� HRCM

Health Affirmations
Relationship Affirmations
Career Affirmations
Money Affirmations



4 Rules of Affirmations

Affirmations �या है� - Affirmations �व�श� श�द� के वा�य होते ह�� जो आपक�
frequency को goals के साथ tune करते ह�।

तो च�लए जानते ह� Affirmations के 4 �नयम� के बारे म�� जो आपक� frequency को
�बलकुल perfect तरीके से tune कर सकती है। म� वादा करता �ँ �क अगर आप इन
चार आसान �नयम� का सही तरीके से पालन करते ह�� तब आप अपने �लए कभी भी गलत
affirmation नह� बनाएगें।

म� आपसे यह भी वादा करता �ँ �क अगर आप उन �नयम� को तोड़ते ह�� तब आपके
affirmations क� frequency कभी भी आपके ल�य के साथ tune नह� होगी�
�य��क यह ��ांड के �ारा बनाए गए �नयम है� जो �व�ान पर आधा�रत ह�।

Rule No. 1 - Specific Statements with End Results
अपने affirmations के �लए सामा�य नह�� ब��क हमेशा specific यानी �व�श� वा�य
�लख�।
इसका मतलब कभी भी अपने affirmation को इस तरह से ना �लख� �क आपक� इ�ा
कैसे मे�नफे�ट होगी।
हमेशा याद रख� �क आपके affirmations आपक� इ�ा के अं�तम प�रणाम के आधार
पर होने चा�हए ना क� ���या के आधार पर।

Rule No. 2 - Statements made in Present and Positive Tense
only
अपने affirmations म� अ�े से बताइए �क आपको �या चा�हए और सकारा�मक श�द�
का इ�तेमाल करते �ए इस तरीके से अपने affirmation को �ल�खए� जैसे �क आपने



उस इ�ा को हा�सल कर �लया है। याद रख� �क आपको अपने �कसी भी affirmation
म� नकारा�मक श�द का इ�तेमाल नह� करना है।

Rule No. 3 - Add feelings, emotions amd emergy in your
affirmations
�या आपको पता है �क आकष�ण का �नयम �य� काम करता है�
�य��क उसम� energy होती है और उस energy म� frequency होती है।
�या आपको पता है energy frequency �कससे बनी होती है�
Energy frequency आपके feelings, thoughts, beliefs and actions से
बनी होती है।

�बना भावना के श�द� से हमारे affirmations म� energy frequency क� कमी होती
है� जो हमारे ल�य को हा�सल करने के �लए ब�त ही �यादा ज�री है।

अपने एफम�शंस म� भावना जोड़ने का सबसे आसान तरीका यह है� आप खुद से पूछ� �क
आपका वो �दन कैसा होगा� �जस �दन आप अपने ल�य को हा�सल कर ल�ग�।
अब उस �दन के बारे म� सोचते �ए अपने affirmations म� उन असली और श��तशाली
भावना�मक श�द� को जोड़�� जैसा आप उसे �दन महसूस कर�गे।

Rule No. 4 - Finally say your affirmations with high energy
अब यही वो सबसे श��तशाली और आ�खरी �नयम है� �जसे �यादातर लोग तोड़ते ह�।
इस �नयम का पालन करने के �लए सबसे पहले खुद को high energy state म� लाएं
और उसके बाद अपने affirmations को ब�त high-energy के साथ बोल�।
यही वह �नयम है� जो आपक� frequency को आपके ल�य के साथ perfect तरीके से
tune करता है।



3 Types of Affirmations

अपने desired goals के साथ perfect frequency म� match करने के �लए
आपको अपनी �ज�दगी के 4 areas के �लए 3 तरह के affirmations �लखने ह�गे।

3 तरह के affirmations इस �कार है

● Maintenance Frequency Affirmations

जो कुछ भी आपको अपनी �ज�दगी म� �मला है� उ�ह� अपनी �ज�दगी म� बनाए रखने के �लए
ये affirmations काम करते ह�।

जो कुछ भी हम� अपनी �ज�दगी म� �मला है� उसके �लए सबसे पहले हम� 'Thank you' से
शु�आत करनी चा�हए� ता�क हम Gratitude क� frequency म� vibrate कर� ना �क
complain क� frequency म�।

● Goal Achieved Affirmations

बस इतना �लखो �क आपको �या चा�हए और �फर सभी 'want' श�द� को 'have' श�द�
म� बदल द��जए।

● Action Frequency Affirmations

इन affirmations म� अपने desired goals को आक�ष�त करने के �लए required
action के बारे म� �लखा जाता है



आपके affirmations क� list म� एक इस तरह का affirmation होना ही चा�हए जो
ये कहता है �क
You love taking that action
आपको वो काम करना पसंद है

Action frequency affirmations के �बना� ये practically impossible है �क
आप अपने desired goals क� frequency को match कर पाए।ं

Ready Perfect
Affirmations Templates

Health Affirmations

Thank you Universe I am so happy and satisfied now that i am
able to maintain my perfect body weight and excellent
immune system.
ध�यवाद ��ांड म� अब ब�त खुशऔर संतु� �ँ �क म� अपने संपूण� शारी�रक वजन
और उ�कृ� ��तर�ा �णाली को बनाए रखने म� स�म �ँ।

Thank You Universe I am so happy now that I
haveLost/Gained ______Kgs and achieved my ideal BW of______
by today ______.
ध�यवाद ��ांड म� अब ब�त खुश �ं �क म�ने _____ �कलो�ाम वजन घटाया�बढ़ाया
है औरआज _____ तक अपना आदश� वजन ______ �ा�त कर �लया है।



I love exercising and eating healthy food.
मुझे �ायाम करना और �व� भोजन खाना पसंद है।

I treat my body like a temple, I love taking care of my health.
म� अपने शरीर को एक मं�दर क� तरह मानता �ँ� मुझे अपने �वा�य का �याल
रखना पसंद है।

Thank you Universe I am completely healed and healthy now,
once again I am excited to Live a normal healthy life.
ध�यवाद ��ांड म� अब पूरी तरह से ठ�क हो गया �ँ और �व� �ँ� एक बार �फर म�
सामा�य �व� जीवन जीने के �लए उ�सा�हत �ँ।

I am always motivated to take care of my health, I am a
Massive action taker.
म� हमेशा अपने �वा�य का �याल रखने के �लए �े�रत रहता �ँ� म� बड़े पैमाने पर
काय� करने वाला ���त �ँ।

Relationship Affirmations

I love myself the way I am, I have an excellent relationship
with myself and love spending time with myself.
म� जैसा �ँ वैसे ही खुद से �यार करता �ँ� मेरा खुद के साथ ब�त अ�ा �र�ता है और
मुझे खुद के साथ समय �बताना पसंद है।



Thank you universe, I have an amazing relationship with my
parents & all my family members.
ध�यवाद ��ांड मेरा अपने माता��पता और प�रवार के सभी सद�य� के साथ एक
अ��त �र�ता है।

I love spending time with my parents and all my family
members regularly.
मुझे अपने माता �पता और प�रवार के सभी सद�य� के साथ �नय�मत �प से समय
�बताना पसंद है।

I have an extraordinary relationship with my Life
partner_______ with a lot of love, respect and intimacy in our
relationship.
मेरे जीवन साथी ______ के साथ मेरा एक असाधारण �र�ता है� हमारे �र�ते म� ब�त
सारा �यार स�मान और घ�न�ता है।

We both are best friends and love spending quality time with
each other.
हम दोन� अ�े दो�त ह� और एक �सरे के साथ अ�ा समय �बताना पसंद करते ह�।

I have an excellent relationship with my children and they
look up to me and love spending time with me.
मेरे ब�� के साथ मेरे ब�त अ�े संबंध है और वह मेरा आदर करते ह� और मेरे साथ
समय �बताना पसंद करते ह�।

Thank you universe for giving me excellent friends in my life.
मुझे मेरे जीवन म� बेहतरीन दो�त देने के �लए ��ांड को ध�यवाद।



I always attract trustworthy people in my life.
म� हमेशा अपने जीवन म� भरोसेमंद लोग� को आक�ष�त करता �ँ।

I have a wonderful working relationship with all my
professional colleagues and also with my customers.
सभी पेशेवर सहक�म�य� और �ाहक� के साथ मेरा कामकाजी संबंध ब�त अ�ा है।

I am an excellent listener with superb people skills and love
maintaining great relationships with people in my life.
म� एक उ�कृ� �ोता �ँ और मुझम� शानदार कौशल है और मुझे अपने जीवन म� लोग�
के साथ अ�े �र�ते बनाए रखना पसंद है।

I am loving, kind & accepting human and thus I easily attract
similar people in my relationships.
म� �यार करने वाला� दयालु और �वीकार करने वाला इंसान �ँ और इसी�लए म� अपने
�र�त� म� समान लोग� को आसानी से आक�ष�त कर लेता �ँ।

Career Affirmations

Thank you universe for such a wonderful job/business.
ध�यवाद ��ांड इस अ��त नौकरी� �वसाय के �लए।

I love my work and give 10X value to my work.
म� अपने काम से �यार करता �ँ और अपने काम को 10 गुना मह�व देता �ँ।

I am committed and take 100% responsibility for my results.
म� ��तब� �ँ और अपने प�रणाम� के �लए 100% �ज�मेदारी लेता �ँ।



I am a gladiator and a problem solver, I am unstoppable.
म� एक �ले�डएटर और सम�या समाधानकता� �ँ� म� अजेय �ँ।

I am a leader with excellent leadership skills.
म� एक उ�कृ� नेतृ�व कौशल वाला लीडर �ँ।

Thank you universe for helping me achieve my promotion as
a ______ happily & easily by_______.
_____ तक एक _____ के �प म� मेरे �मोशन को खुशी औरआसानी से हा�सल करने
म� मदद करने के �लए ��ांड को ध�यवाद।

Thank you universe for helping me achieve ______% profit in
my business happily & easily by today______.
आज _____ तक मेरे �वसाय म� खुशी औरआसानी से _____% लाभ �ा�त करने म�
मेरी मदद करने के �लए ��ांड को ध�यवाद।

Thank you universe for extraordinary career in my field.
मेरी फ�� म� असाधारण क�रयर के �लए ��ांड को ध�यवाद।

I am super talented, I am the best at what I do, because I love
what I do.
म� अ�त ��तभाशाली �ँ� म� जो करता �ँ उसम� सव��े� �ँ� �य��क म� जो करता �ँ�
उससे �यार करता �ँ।



Money Affirmations

Thank you universe for all the money I have in my life.
मेरे जीवन म� जो भी पैसा है उसके �लए ��ांड को ध�यवाद।

I am truly grateful for the money I make and the savings I
have.
म� जो पैसे कमाता �ँ और जो बचत करता �ँ� उसके �लए म� वा�तव म� आभारी �ँ।

Financially I am free, I am always taken care of.
आ�थ�क �प से म� �वतं� �ँ� मेरा हमेशा �याल रखा जाता है।

I Love making money and adding value for making money.
मुझे पैसा कमाना और पैसा कमाने के �लए मू�य जोड़ना पसंद है।

I am a value giver and naturally attract money.
म� मू�य दाता �ँ और �वाभा�वक �प से धनआक�ष�त करता �ँ।

I am an excellent money manager.
म� एक उ�कृ� धन �बंधक �ँ।

I am a big thinker.
म� एक बड़ा �वचारक �ँ।

I have multiple sources of income.
मेरे पास आय के अनेक �ोत ह�।



Thank You universe, I am nowmaking______/monthly passive
income happily and easily.
ध�यवाद ��ांड� म� अब खुशी औरआसानी से ������मा�सक �न���यआय अ�ज�त
कर रहा �ँ।

I am an ethical sales person and I love selling my services
because I am proud of my products/services.
म� एक नै�तक �ब�� ���त �ँ और मुझे अपनी सेवाएं बेचना पसंद है �य��क मुझे
अपने उ�पाद��सेवा� पर गव� है।


