ESQUEMA DIARIO DE TRABAJO (ESTRUCTURA
PARA CADA DiA):

Esencia de la Sefira: Guevura

es la fuerza del limite, la contencién y la precision. Sabe decir “hasta aqui”, elegir qué no hacer. El
perdén verdadero requiere fuerza interior para soltar el dolor, y no congelarse ni aferrarse al juicio.
Practica Matinal

Afirmacion del dia:

"Tengo fuerza para soltar y perdonar.”

Intencién para hoy:
:Qué herida del pasado estéas dispuesto/a a mirar con compasion?

(A quién necesitas perdonar para liberarte?

Ejercicio del Dia: Carta de Perdén
Escribe una carta (que no necesitas enviar) a alguien que quieras perdonar o a ti mismo/a.
Reflexion: ¢ CoOmMo se sintid escribir esta carta? ; Qué emociones se movieron?

Liberacion del Pasado

¢ Qué enojo viejo puedes soltar hoy?
:Qué te impide perdonar?

Frase para liberar: ...

Diario Nocturno
¢:Qué acto de perddn realizaste hoy?
(Coémo cambiaste al hacerlo?

Frase positiva de cierre: "Elijo la libertad de mi corazdn. El perdén es un regalo que me doy a mi
mismo."
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