Skyggearbejdsdagbog

En 30-dages guidet dagbog

Daglig notering

Skabt med LoomJournals




Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive
Veer aerlig og skriv frit uden at dgmme
Prov at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Veelg en nylig trigger, reaktion eller tilbagevendende mgnster at udforske
Beskriv triggeren eerligt — hvad skete, hvad du falte, hvor intenst

Lokaliser falelserne i din krop — fysiske fornemmelser er data

Identificér kerneoverbevisningen: hvilken historie skabte dit sind om dig selv?
Spor overbevisningen til dens oprindelse — typisk en barndomsoplevelse

Skriv en integrationsbesked: tal til denne del af dig selv med medfglelse

Find den positive omramning: enhver skygge beskytter en skjult gave

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog



DAGLIG NOTERING

SKYGGEARBEJDSDAGBOG =

Dato

SESSIONSFOKUS )
Hvilket skyggeaspekt, tilbagevendende manster eller falelse udforsker du i dag?

TRIGGERLOG o . ) . . ,
Hvad triggede dig for nylig? Beskriv situationen, din reaktion og oplevelsens intensitet

FOLELSE & KROP . )
Navngiv de falelser, der opstod. Hvor meerker du dem fysisk? Spaending, tyngde, varme, stramhed...

KERNEOVERBEVISNING o . .
Hvilken dybtliggende overbevisning eller gammelt sar ligger bag dette? (f.eks. 'Jeg er ikke god nok', 'Jeg er i fare')

OPRINDELSESHISTORIE o
Hvornar folte du dette for farste gang? Hvilken barndomsoplevelse eller erindring kan vaere roden?
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