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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

เลือกสิ่งกระตุ้น ปฏิกิริยา หรือรูปแบบที่เกิดซ้ำล่าสุดเพื่อสำรวจ

อธิบายสิ่งกระตุ้นอย่างตรงไปตรงมา -- เกิดอะไรขึ้น รู้สึกอย่างไร
รุนแรงแค่ไหน

ค้นหาอารมณ์ในร่างกาย -- ความรู้สึกทางกายภาพคือข้อมูล

ระบุความเชื่อหลัก: จิตใจของคุณสร้างเรื่องอะไรเกี่ยวกับตัวเอง?

ติดตามความเชื่อไปยังต้นกำเนิด -- มักเป็นประสบการณ์ในวัยเด็ก

เขียนข้อความบูรณาการ: พูดกับส่วนนี้ของตัวเองด้วยความเมตตา

ค้นหามุมมองเชิงบวกใหม่: ทุกเงาปกป้องของขวัญที่ซ่อนอยู่

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทำงานกับเงา
วันที่

จ ุ ด ส น ใ จ ข อ ง เ ซ ส ช ั น
วันนี้คุณกำลังสำรวจเงามืด รูปแบบที่เกิดซ้ำ หรืออารมณ์อะไร?

บ ั น ท ึ ก ส ิ ่ ง ก ร ะ ต ุ ้ น
อะไรกระตุ้นคุณเมื่อเร็ว ๆ นี้? บรรยายสถานการณ์ ปฏิกิริยาของคุณ และความรุนแรงของประสบการณ์

อ า ร ม ณ ์  &  ร ่ า ง ก า ย
บอกชื่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น คุณรู้สึกมันที่ไหนในร่างกาย? ความตึง ความหนัก ความอุ่น ความแน่น...

ค ว า ม เ ช ื ่ อ ห ล ั ก
ความเชื่อฝังลึกหรือบาดแผลเก่าอะไรอยู่เบื้องหลังสิ่งนี้? (เช่น 'ฉันไม่ดีพอ', 'ฉันตกอยู่ในอันตราย')

เ ร ื ่ อ ง ร า ว ต ้ น ก ำ เ น ิ ด
คุณรู้สึกแบบนี้ครั้งแรกเมื่อไหร่? ประสบการณ์หรือความทรงจำในวัยเด็กอะไรที่อาจเป็นต้นตอ?

ก า ร ร ว ม เ ง า ม ื ด
คุณจะยอมรับ รับรู้ และรักส่วนนี้ของตัวเองได้อย่างไร? เขียนด้วยความอยากรู้และความเมตตา

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ท ำ ง า น ก ั บ เ ง า — 3 —
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คุณจะยอมรับ รับรู้ และรักส่วนนี้ของตัวเองได้อย่างไร? เขียนด้วยความอยากรู้และความเมตตา
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ความเชื่อฝังลึกหรือบาดแผลเก่าอะไรอยู่เบื้องหลังสิ่งนี้? (เช่น 'ฉันไม่ดีพอ', 'ฉันตกอยู่ในอันตราย')
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คุณจะยอมรับ รับรู้ และรักส่วนนี้ของตัวเองได้อย่างไร? เขียนด้วยความอยากรู้และความเมตตา

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ท ำ ง า น ก ั บ เ ง า — 29 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทำงานกับเงา
วันที่

จ ุ ด ส น ใ จ ข อ ง เ ซ ส ช ั น
วันนี้คุณกำลังสำรวจเงามืด รูปแบบที่เกิดซ้ำ หรืออารมณ์อะไร?

บ ั น ท ึ ก ส ิ ่ ง ก ร ะ ต ุ ้ น
อะไรกระตุ้นคุณเมื่อเร็ว ๆ นี้? บรรยายสถานการณ์ ปฏิกิริยาของคุณ และความรุนแรงของประสบการณ์

อ า ร ม ณ ์  &  ร ่ า ง ก า ย
บอกชื่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น คุณรู้สึกมันที่ไหนในร่างกาย? ความตึง ความหนัก ความอุ่น ความแน่น...

ค ว า ม เ ช ื ่ อ ห ล ั ก
ความเชื่อฝังลึกหรือบาดแผลเก่าอะไรอยู่เบื้องหลังสิ่งนี้? (เช่น 'ฉันไม่ดีพอ', 'ฉันตกอยู่ในอันตราย')

เ ร ื ่ อ ง ร า ว ต ้ น ก ำ เ น ิ ด
คุณรู้สึกแบบนี้ครั้งแรกเมื่อไหร่? ประสบการณ์หรือความทรงจำในวัยเด็กอะไรที่อาจเป็นต้นตอ?

ก า ร ร ว ม เ ง า ม ื ด
คุณจะยอมรับ รับรู้ และรักส่วนนี้ของตัวเองได้อย่างไร? เขียนด้วยความอยากรู้และความเมตตา

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ท ำ ง า น ก ั บ เ ง า — 30 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทำงานกับเงา
วันที่

จ ุ ด ส น ใ จ ข อ ง เ ซ ส ช ั น
วันนี้คุณกำลังสำรวจเงามืด รูปแบบที่เกิดซ้ำ หรืออารมณ์อะไร?

บ ั น ท ึ ก ส ิ ่ ง ก ร ะ ต ุ ้ น
อะไรกระตุ้นคุณเมื่อเร็ว ๆ นี้? บรรยายสถานการณ์ ปฏิกิริยาของคุณ และความรุนแรงของประสบการณ์

อ า ร ม ณ ์  &  ร ่ า ง ก า ย
บอกชื่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น คุณรู้สึกมันที่ไหนในร่างกาย? ความตึง ความหนัก ความอุ่น ความแน่น...

ค ว า ม เ ช ื ่ อ ห ล ั ก
ความเชื่อฝังลึกหรือบาดแผลเก่าอะไรอยู่เบื้องหลังสิ่งนี้? (เช่น 'ฉันไม่ดีพอ', 'ฉันตกอยู่ในอันตราย')

เ ร ื ่ อ ง ร า ว ต ้ น ก ำ เ น ิ ด
คุณรู้สึกแบบนี้ครั้งแรกเมื่อไหร่? ประสบการณ์หรือความทรงจำในวัยเด็กอะไรที่อาจเป็นต้นตอ?

ก า ร ร ว ม เ ง า ม ื ด
คุณจะยอมรับ รับรู้ และรักส่วนนี้ของตัวเองได้อย่างไร? เขียนด้วยความอยากรู้และความเมตตา

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ท ำ ง า น ก ั บ เ ง า — 31 —



บ ั น ท ึ ก ร า ย ว ั น

สมุดบันทึกการทำงานกับเงา
วันที่

จ ุ ด ส น ใ จ ข อ ง เ ซ ส ช ั น
วันนี้คุณกำลังสำรวจเงามืด รูปแบบที่เกิดซ้ำ หรืออารมณ์อะไร?

บ ั น ท ึ ก ส ิ ่ ง ก ร ะ ต ุ ้ น
อะไรกระตุ้นคุณเมื่อเร็ว ๆ นี้? บรรยายสถานการณ์ ปฏิกิริยาของคุณ และความรุนแรงของประสบการณ์

อ า ร ม ณ ์  &  ร ่ า ง ก า ย
บอกชื่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น คุณรู้สึกมันที่ไหนในร่างกาย? ความตึง ความหนัก ความอุ่น ความแน่น...

ค ว า ม เ ช ื ่ อ ห ล ั ก
ความเชื่อฝังลึกหรือบาดแผลเก่าอะไรอยู่เบื้องหลังสิ่งนี้? (เช่น 'ฉันไม่ดีพอ', 'ฉันตกอยู่ในอันตราย')

เ ร ื ่ อ ง ร า ว ต ้ น ก ำ เ น ิ ด
คุณรู้สึกแบบนี้ครั้งแรกเมื่อไหร่? ประสบการณ์หรือความทรงจำในวัยเด็กอะไรที่อาจเป็นต้นตอ?

ก า ร ร ว ม เ ง า ม ื ด
คุณจะยอมรับ รับรู้ และรักส่วนนี้ของตัวเองได้อย่างไร? เขียนด้วยความอยากรู้และความเมตตา

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร ท ำ ง า น ก ั บ เ ง า — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

