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DUYGU GÜNLÜĞÜ TUT

Duygusal Farkındalık kazanmak için
DUYGU GÜNLÜĞÜ TUTUN

*Bugün en yoğun yaşadığım duygu ne oldu?
*Bu duyguya neden olan olay neydi?
*Nasıl bir tepki verdim?
*Bedenimde ki hissi neydi? (bedenimde ne oldu)
*Kendimle ilgili alttaki yargım ne olabilir?
Hangi olaylara nasıl tepki verdiğinizi
görmek kendinizle ilgili yargıyı bulmanızı sağlar.


KENDİNE DAVA AÇ
Kendinle ilişkini masaya yatır  
ve kendine karşı bir dava aç.

1.KENDİNLE İLGİLİ YARGILARI LİSTELE
Dava gerekçelerini yazıyorsun liste şeklinde. Sonrada inanç masası oluşturup kendi avukatın olarak kendini savunmanı yapacaksın.

Örneğin;
Ben başarısızım zaten 
Ben hep şanssızım.
 Ben hiçbir şeyi beceremem. 
Kimse beni sevmez

 2.İNANÇ MASASI OLUŞTUR 
Her iddianın tersinin de yaşandığı 4 somut örnek bul 

-Gerçekten yaşamış olmak ve hatırlamak çok önemli zihni ikna etmek için. Kendi içsel yargıcına karşı kendi savunmanı oluştur.

HAYALİ KORKULARINIZ VARSA  
İNANÇ MASASI  
Korkuların aslında gerçek korkular olmadığını 
kendine anlatman gerekiyor.

Korkularını listele ve savunmanı yap

Bu daha önce yaşandı mı?
(Yaşandıysa bıraktığı izlere bak)

Geçmişte korkup başına gelen bir şey var mı?

Korktuğum başıma geldi dediğin kaç olay yaşadın?
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