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@ dar el paso tres ‘h‘GMPQS para evar
Y dio un paso. No porque N
supiera que saldria bien. C’\“/

espiretve

¢ «Mejor no sentir nada.»
| ° Reprimir el dolor
o enferma; honrarlo Lbera. el dolor por el mundo es una puerta
Esta semana, compLe+u esa frase con alguien
y escucha sin interrumpir. Luego cambien.
1/
Y,
jﬂ? «Esperanza es estar optimista.»
|
0’ No hace falta animo: hace
05 falta dar el siquiente paso. Y después vuelve a dar gracias:
La esperanza no es dlgo que la espiral sigue girando.
sientes: es algo que haces.
a partir de World as Lover, World as Self, Active
Hope y Coming Back to Life, de Joanna Macy
' «Yo solo con esto.»
Escribe lo que sabes hacer y lo que ‘ . o
disfrutas. ése inventario, modesto como Q Sin compafieros de ruta, el efecto Espird,d'a - de Joanna any
seq, es justo Lo que la red necesita. / S se apaga a las pocas semanas. Bogotd - septiembre de 2026
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dominio pblico (€c0) - si haces una, déjala libre como esta



