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Bu Ajandayı Nasıl Kullanabilirsiniz

Ajandanıza hoş geldiniz! İşte en iyi şekilde yararlanmanız için bazı ipuçları:

1 Her gün yazmak için birkaç dakika ayırın

2 Dürüst olun ve yargılamadan özgürce yazın

3 Alışkanlık oluşturmak için her gün aynı saatte yazmaya çalışın

4 Kalıpları fark etmek için notlarınızı haftalık olarak gözden geçirin

Bu ajandanın kullanım kılavuzu için tarayın



G Ü N L Ü K  K A Y I T

GÖLGE ÇALIŞMASI GÜNLÜĞÜ
Tarih

S E A N S  O D A Ğ I
Bugün hangi gölge yönü, tekrarlayan örüntü veya duyguyu keşfediyorsunuz?

T E T I K L E Y I C I  G Ü N L Ü Ğ Ü
Son zamanlarda sizi ne tetikledi? Durumu, tepkinizi ve deneyimin yoğunluğunu tarif edin

D U Y G U  V E  B E D E N
Ortaya çıkan duyguları adlandırın. Onları fiziksel olarak nerede hissediyorsunuz? Gerginlik, ağırlık, sıcaklık, sıkışma...

T E M E L  I N A N Ç
Bunun arkasında hangi derin inanç veya eski yara yatıyor? (ör. 'Yeterli değilim', 'Tehlikedeyim')

K Ö K E N  H I K Â Y E S I
Bunu ilk ne zaman hissettiniz? Hangi çocukluk deneyimi veya anı kök sebep olabilir?

G Ö L G E  B Ü T Ü N L E Ş T I R M E
Kendinizin bu yönünü nasıl kabul edebilir, tanıyabilir ve sevebilirsiniz? Merak ve şefkatle yazın

G Ö L G E  Ç A L I Ş M A S I  G Ü N L Ü Ğ Ü — 3 —
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