
Árnyékmunka napló

30 napos vezetett napló

Napi bejegyzés

Készült a LoomJournals segítségével



Hogyan használd ezt a naplót

Üdvözlünk a naplódban! Íme néhány tipp, hogy a legtöbbet hozd ki belőle:

1 Szánj naponta néhány percet az írásra

2 Légy őszinte és írj szabadon, ítélkezés nélkül

3 Próbálj minden nap ugyanabban az időben írni, hogy szokássá váljon

4 Hetente tekintsd át a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintákat

Válasszon egy közelmúltbeli kiváltó tényezőt, reakciót vagy visszatérő mintát a
feltáráshoz

Írja le a kiváltó tényezőt őszintén — mi történt, mit érzett, milyen intenzíven

Lokalizálja az érzelmeket a testében — a fizikai érzetek adatot jelentenek

Azonosítsa az alaphiedelmet: milyen történetet alkotott az elméje önmagáról?

Kövesse a hiedelem eredetét — általában egy gyermekkori tapasztalat

Írjon integrációs üzenetet: szóljon ehhez a részéhez együttérzéssel

Találja meg a pozitív átkeretezést: minden árnyék egy rejtett ajándékot véd

Olvasd be a részletes útmutatóért a napló használatához



N A P I  B E J E G Y Z É S

ÁRNYÉKMUNKA NAPLÓ
Dátum

F O G L A L K O Z Á S  F Ó K U S Z A
Milyen árnyékoldalt, visszatérő mintát vagy érzelmet vizsgálsz ma?

K I V Á L T Ó  O K O K  N A P L Ó J A
Mi váltott ki benned reakciót nemrég? Írd le a helyzetet, a reakciódat és az élmény intenzitását

É R Z E L E M  É S  T E S T
Nevezd meg a felmerülő érzelmeket. Hol érzed őket fizikailag? Feszültség, nehézség, melegség, szorítás...

A L A P V E T Ő  M E G G Y Ő Z Ő D É S
Milyen mély meggyőződés vagy régi seb húzódik meg emögött? (pl. 'Nem vagyok elég', 'Veszélyben vagyok')

E R E D E T T Ö R T É N E T
Mikor érezted ezt először? Milyen gyermekkori élmény vagy emlék lehet a gyökere?

Á R N Y É K  I N T E G R Á C I Ó
Hogyan tudod elfogadni, elismerni és szeretni ezt az oldaladat? Írj kíváncsisággal és együttérzéssel

Á R N Y É K M U N K A  N A P L Ó — 3 —
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