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Por favor,
tu foto AQUÍ


Guía de práctica





Mi nombre: Escribe aquí tu nombre y primer apellido como referencia al grupo.
Material de Intranet
Por favor, descarga el tema de lectura e interiorización, las prácticas y guías de la Intranet (PDFs y audios).
Lee atentamente la Entrega 1 en PDF.
· Antes de iniciar tus prácticas, como mínimo lee la introducción a las prácticas en la pág. 21 del PDF.
Descarga las hojas de prácticas, en formato A4 a una cara, para imprimir en papel, o para leer desde el móvil o la tablet.
Descarga o escucha en streaming los audios guiados para la práctica interna en formato mp3. 
Descarga o escucha el audio de estudio (no en todas las entregas hay audio de estudio). Dedica un espacio a escucharlo tranquilamente.
Ecología Mental
Es fundamental durante este proceso que practiques meditación cada día, de modo que se vaya asentando la mente contemplativa y descubras al silencio como una base permanente y necesaria para regresar al estado natural de paz. 
Por favor, reserva 25 minutos de tiempo en cualquier momento del día, siendo lo más recomendable por la mañana tras levantarte, para practicar la meditación Espacio Mental. Esta meditación está especialmente preparada para facilitar y entrenar la observación del pensador y la vivencia del silencio.
· Usa el audio guiado. Dispones también de la guía escrita de esta meditación.
Respira, léelo despacio, atentamente. Déjate en meditación tras cada párrafo, o cuando encuentres un asterisco. Permítete sentir ampliamente el silencio dentro de ti. 
Realiza la práctica de observación “Concepto anterior del perdón y resistencias”, acabando con la breve visualización que se indica.
Diario experiencial
Lee las indicaciones para la realización del diario experiencial. 
Por la noche dedica un espacio no mayor de 5-10 minutos a escribir tu diario en papel, en el móvil o como prefieras. Es importante que dediques este pequeño espacio a describir aspectos de tu práctica y tu darte cuenta. Esto hará que el resto de tu práctica cobre relevancia en tu día a día.
El último día extrae aquello que te parezca más interesante de lo escrito a lo largo de la semana, como resumen de la experiencia a compartir con tus compañeros y tu tutor. Añade los comentarios que consideres de interés.
Resumen de tu diario:

Escribe aquí tu resumen, emplea todo el espacio que necesites.

Investigación semanal
¿Cómo explicarías a otra persona qué es el perdón para ti? 

Escribe aquí tu respuesta, emplea todo el espacio que necesites.

Tras realizar la práctica de observación sobre el concepto anterior del perdón y las resistencias ¿Qué resistencias persisten en tu interior acerca de la palabra o el concepto de perdón? 

Escribe aquí tu respuesta, emplea todo el espacio que necesites.




Por favor, envía tu diario a todo el grupo el domingo: adjunta este documento ya completado por ti en el email que has recibido con asunto “CORREO DE RESPUESTA”, y haz clic en el botón “responder a todos”. 
ENVÍA OTRO CORREO APARTE A TU TUTOR.
Serás atendido personalmente por tu tutor que contestará tu correo.
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