Arnyékmunka naplé

30 napos vezetett napld

Napi bejegyzés

Késziilt a LoomJournals segitségével




Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki belble:

Szanj naponta néhdny percet az irasra

Légy 6szinte és irj szabadon, itélkezés nélkdl

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Valasszon egy kozelmultbeli kivalté tényez6t, reakciét vagy visszatéré mintat a
feltdrashoz

irja le a kivalté tényezdét szintén — mi tortént, mit érzett, milyen intenziven
Lokalizalja az érzelmeket a testében — a fizikai érzetek adatot jelentenek
Azonositsa az alaphiedelmet: milyen térténetet alkotott az elméje 6nmagarél?
Kovesse a hiedelem eredetét — dltaldban egy gyermekkori tapasztalat

irjon integracids (izenetet: széljon ehhez a részéhez egyittérzéssel

Taldlja meg a pozitiv dtkeretezést: minden arnyék egy rejtett ajandékot véd

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz



NAPI BEJEGYZES

ARNYEKMUNKA NAPLO

agy érzelmet vizsgalsz ma?

KIVALTO OKOK NAPLO j » ; .
Mi valtott ki benned reakciét nemrég? Ifd le a helyzetet, a reakciédat és az élmény intenzitdsat

T
Srzelmeket. Hol érzed Oket fizikailag? Fesziiltség, nehézség, melegség, szoritas...

E_RE,DETT(")R:I'I'_E,NE,T L ; .
Mikor érezted ezt el6szér? Milyen gyermekkori éimény vagy emlék lehet a gydkere?

ARNYEK INTEGRACIO
Hogyan tudod elfogadni, elismerni és szeretni ezt az oldaladat? rj kivédncsisdggal és egylittérzéssel

ARNYEKMUNKA NAPLO
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