	integración · 9
	escueladelperdon.org
	






Por favor,
tu foto AQUÍ
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Mi nombre: Escribe aquí tu nombre y primer apellido como referencia al grupo.
Ecología Mental
Practica cada mañana la meditación “Espacio mental” para ampliar el espacio de observación. El silencio es un arte que se cultiva hasta hacerse plenamente sentido como la presencia del Yo real deshaciendo patrones.
Prepara en cada sesión de la mañana los dos enfoques:
· Si es sufrimiento, es culpa. Si es culpa, es falso.
· El sufrimiento no tiene sentido.
Mantén presente durante estos días estos enfoques en relación al sufrimiento, sin llamarlo sufrimiento solo a partir de cierto grado. Sufrimiento es toda tensión, toda ausencia de paz. Reconoce la culpa asociada al sufrimiento. Reconoce el sinsentido y ríndete a tu maestro interno, a tu Yo real, en una distensión que realmente abrace la tensión o emocionalidad que has atendido.
Diario del perdón
Cada noche dedica 5 minutos a tu diario del perdón. Recopila aquí un resumen de aquello que te parezca más interesante a lo largo de la semana como expresión de tu experiencia. 
Resumen de tu diario:

Escribe aquí tu resumen, emplea todo el espacio que necesites.
Investigación semanal
El enfoque “si es sufrimiento es culpa...” te lleva a una responsabilidad clara sobre lo emocional ¿Cómo vives este tipo de responsabilidad

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

¿Qué significa “el sufrimiento no tiene sentido”?

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

¿Cómo es posible que el sufrimiento no tenga sentido y sin embargo configure buena parte de nuestra experiencia?

Escribe aquí la 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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