
シャドウワーク

日付 今日は何も直さなくて大丈夫。気づくだけで十分です。

反応したものに丸をつける

聞いてもらえない 自分は十分でない 仲間外れ 批判された

コントロールされた 拒絶された 安全でない 比べられた

軽く扱われた 見捨てられた さらけ出された 逃げ場がない

認められない 責められた 取って代わられた 負担に感じた

強さ

ほとんどない → 圧倒されるほど

実際に起きたこと

事実だけを書く

自分に言い聞かせた物語

頭の中で作った解釈

この反応をどこで身につけたか

あの頃の自分が聞きたかった言葉


