Ejercicio experiencial: Explorando un legado o una carga cultural

Te leeré estas preguntas... tómate un tiempo ahora para escribir un diario Luego nos dividiremos en parejas donde cada uno tendrá tiempo para compartir con su pareja.

Preguntas para explorar en díadas después de la meditación y un breve diario sobre una posible carga heredada (síntoma, sentimiento, hábito, regla, creencia, comportamiento o energía)
absorbido de una familia, grupo étnico, cultura):

 ¿Cómo se transmite este legado o carga cultural (síntoma, sentimiento, hábito, regla, creencia, comportamiento o energía)? ¿Cómo se relacionan con tu vida? ¿Cómo aparece en tu vida?

 ¿Cómo lo vives? ¿Cómo se siente en tu cuerpo?

 ¿Sientes cuándo asumiste esta creencia o carga?

 ¿Quién más en tu familia lleva o llevó esta misma carga?

 Al sentir esta carga de legado mira si hay una sensación referente a ¿Qué propósito o intención protectora pudo haber tenido históricamente?

 Al sentir esto, ¿Puedes tener una idea de qué % (o qué parte de un pastel) de esta carga no es tuya?

[bookmark: _GoBack] Imagina que te estoy pidiendo que dejes a un lado esta creencia heredada (no lo hago)… ¿Qué inquietudes surgen acerca de liberar el % de la carga heredada, que te fue transmitida por tus antepasados?

 Imagina, ¿Cómo sería si no tuvieras que cargar con esta carga, mira a ver si ¿Estaría bien soltarla?

2021Kathy Cox
