
�¬�T�Ý�¡ �� �¤�¹�6�.�1�*�2�'�$�$�3�2

�Å �Å �Å �&�g�Ë�` �` �� �c�k �` �� �™�&�k �‘ �3

� �/ �g�/ �� �¤ �� �¹ �T�~ �s �!���� �s �' ���q �~ �× �T�s �H���G�~ �¤ �Ø �� �¤ �' �/



�ç�� �V�|�n�º ���N�8�•�n�º �ü�ü�º �³ ���Ô�• �8�P���ç�� �V�|�n�º ���V�� �¬�� �n�º �8�º �³ ���N�Ý�º ���@�ã�ü�º �� �¬�º �K���«�8�� �ø�º ��

�¬�u�¬�ü�º �@�K���� �º �N���u�� �V�8���ã�� �� �º �8���¬�Ý�ã�ü�³ �K���Õ�8�ã�º�n�º �³ ���o �Ý�• �N���¬�� �V�ü�³ ���� �� �N���«�º �K���• �� �³

�«�º �Õ�V�� ���@�Ý�• �5�ã�� �Õ���• ���� �º �o ���n�ã�@�ã�� �� ���Ô�� �8���u�� �V�8���Ô�V�N�V�8�º �P���z �� �o ���¬�� �� �º �@���N�Ý�º

�� �� �@�N���ã�� �5�� �8�N�• �� �N���5�• �8�N���j ���ü�ã�n�ã�� �Õ���ã�N�P

�X�� �N�º �Õ�8�• �N�ã�� �� ���ã�@���• �«�� �V�N���N�• �ø�ã�� �Õ���º �n�º �8�u�N�Ý�ã�� �Õ���u�� �V�|�n�º ���º�t �5�ü�� �8�º �³ ���ã��

�N�Ý�ã�@���o �� �8�ø�«�� �� �ø���• �� �³ ���o �º�• �n�ã�� �Õ���ã�N���ã�� �N�� ���u�� �V�8���º �n�º �8�u�³ �• �u���ü�ã�Ô�º �P

���R�º�• �ü�ã�� �Õ���ã�@���� �� �N���• ���� �� �º �n�N�ã�� �º ���• �¬�N�U���ã�N�|�@���• ���8�Ý�u�N�Ý�� �K���• ���o �• �u���� �Ô

�8�º �ü�• �N�ã�� �Õ���N�� ���u�� �V�8�@�º�ü�Ô���o �ã�N�Ý���¬�� �� �5�• �@�@�ã�� �� �K���@�N�8�º �� �Õ�N�Ý�K���• �� �³ ���N�8�V�N�Ý�P

�Á�Ý�ã�@���@�N�• �Õ�º ���ã�@���• �«�� �V�N�J

�z �� �N�ã�¬�ã�� �Õ���o �Ý�º �� ���� �ü�³ ���5�• �N�N�º �8�� �@���8�ã�@�º�K���• �� �³ ���¬�Ý�� �� �@�ã�� �Õ���³ �ã�Ô�Ô�º �8�º �� �N�ü�u�P

�…�Ô�Ô�º �8�ã�� �Õ���u�� �V�8�@�º�ü�Ô���Õ�º �� �N�ü�º �� �º �@�@���o �Ý�º �� ���Õ�8�ã�º �Ô���� �8���Õ�V�ã�ü�N���• �5�5�º�• �8�@�P

�n�ã�n�ã�� �Õ���• �@���u�� �V�8���• �V�N�Ý�º �� �N�ã�¬���@�º �ü�Ô���o �ã�N�Ý�� �V�N���• �5�� �ü�� �Õ�u�P

�Á�8�V�@�N�ã�� �Õ���N�Ý�• �N���u�� �V���¬�• �� ���Ý�� �ü�³ ���«�� �N�Ý���N�Ý�º ���5�• �@�N���• �� �³ ���N�Ý�º ���5�8�º �@�º�� �N

�j ���• �� �³ ���@�N�ã�ü�ü���� �� �n�º ���Ô�� �8�o �• �8�³ �P

�Å �Å �Å �&�g�Ë�` �` �� �c�k �` �� �™�&�k �‘ �3

���������������������������������������������

�	������ ������

�T�`�¥���3�‘�î �¥�?�k�`���^ ���î �`�™���U�?�Ä�?�`�3���î �­�¥�:���`�¥�?���î �U�U�Ë�!���‘���™�Ž�k�`�� �?�`�3���Å�?�¥�:

���k�^ �Ž�î�™�™�?�k�`�!���î �`�� �����î �‘�‘�Ë�?�`�3���Ë�k�­�‘���:���î �U�?�`�3���2�k�‘�Å�î�‘�� �����Ä���‘�Ë���� �î �Ë

�Ø���î �Ä�?�`�3���:���î �U�?�`�3���?�`�¥�k�����Ä���‘�Ë�� �î �Ë���U�?�2��



�á �Ý�• �N�|�@���N�Ý�º ���«�ã�Õ�Õ�º �@�N���@�Ý�ã�Ô�N���u�� �V���Ý�•�n�º ���� �� �N�ã�¬�º �³ ���ã�� ���� �u�@�º�ü�Ô�Q

���$�%�+�$�"�3�(�.�-
�Á�•�ø�º���u�� �V�8���N�ã�� �º���o�ã�N�Ý���N�Ý�º�@�º���5�8�� �� �5�N�@�P���á �8�ã�N�º���Ô�8�º�º�ü�u�K���o�ã�N�Ý�� �V�N���º�³ �ã�N�ã�� �Õ

�u�� �V�8�@�º�ü�Ô�P���0�n�º�� ���� �� �º���o�� �8�³ ���� �8���@�º�� �N�º�� �¬�º���¬�•�� ���Ý�� �ü�³ ���� �º�•�� �ã�� �Õ�P

�á �Ý�ã�¬�Ý���5�8�• �¬�N�ã�¬�º ���³ �� ���X���o �• �� �N���N�� ���¬�� �� �N�ã�� �V�º ���8�º �Õ�V�ü�• �8�ü�u�Q

�T



�á �Ý�º �8�º ���³ �� ���u�� �V���@�N�ã�ü�ü���� �� �N�ã�¬�º ���N�Ý�º ���5�V�ü�ü���� �Ô���� �ü�³ ���5�• �N�N�º �8�� �@���j ���• �� �³ ���Ý�� �o ���¬�• �� ���u�� �V

�Õ�º �� �N�ü�u���@�Ý�ã�Ô�N���N�Ý�º �� �Q

�R�� �o ���¬�• �� ���X���@�Ý�� �o ���¬�� �� �5�• �@�@�ã�� �� ���o �Ý�º �� ���� �ü�³ ���5�• �N�N�º �8�� �@���8�º �N�V�8�� �Q

�Ô���á �Ý�• �N���5�8�• �¬�N�ã�¬�º �@���� �8���N�� �� �ü�@���Ô�8�� �� ���N�Ý�ã�@���o �� �8�ø�«�� �� �ø���o �ã�ü�ü���u�� �V���¬�• �8�8�u���o �ã�N�Ý���u�� �V

�³ �• �ã�ü�u�Q



�! �Ý�� �� �@�º ���• �N���ü�º�• �@�N���N�Ý�8�º �º ���@�� �• �ü�ü�K���³ �• �ã�ü�u���8�ã�N�V�• �ü�@���N�Ý�• �N���o �ã�ü�ü���8�º �� �ã�� �³ ���u�� �V���� �Ô���u�� �V�8

�¬�� �� �� �ã�N�� �º �� �N���N�� ���u�� �V�8�@�º�ü�Ô���• �ü�� �� �Õ���o �ã�N�Ý���@�� �� �º ���@�ã�� �5�ü�º ����

�Á�Ý�ã�@���¬�� �V�ü�³ ���«�º ���ô�� �V�8�� �• �ü�ã�� �Õ���• ���@�ã�� �Õ�ü�º ���@�º �� �N�º �� �¬�º �K���5�• �V�@�ã�� �Õ���Ô�� �8���N�Ý�8�º �º ���³ �º �º �5

�«�8�º�• �N�Ý�@�K���8�º �5�º�• �N�ã�� �Õ���• �� ���• �Ô�Ô�ã�8�� �• �N�ã�� �� �K���³ �8�ã�� �ø�ã�� �Õ���� �� �8�º ���o �• �N�º �8���� �8���¬�Ý�º �¬�ø�ã�� �Õ

�ã�� ���o �ã�N�Ý���u�� �V�8���ã�� �� �º �8���¬�Ý�ã�ü�³ �P��

�k�º �º �5���N�Ý�º �� ���@�ã�� �5�ü�º �K���8�º �5�º�• �N�• �«�ü�º �K���• �� �³ ���8�� �� �N�º �³ ���ã�� ���@�º �ü�Ô�n�ü�� �n�º �P

�Å �Å �Å �&�g�Ë�` �` �� �c�k �` �� �™�&�k �‘ �3

���������
������������������������������

�á �Ý�• �N���o �ã�ü�ü���u�� �V���¬�� �� �� �ã�N���N�� �Q

�á �Ý�• �N���o �ã�ü�ü���u�� �V���¬�� �� �� �ã�N���N�� �Q

�á �Ý�• �N���o �ã�ü�ü���u�� �V���¬�� �� �� �ã�N���N�� �Q



�������������
������������������

�ç�� �V�|�n�º���N�8�•�n�º�ü�ü�º�³ ���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý���•�o �•�8�º�� �º�@�@�K���Õ�8�ã�º�Ô�K���Ý�º�•�ü�ã�� �Õ�K���•�� �³

�8�º�� �º�o �•�ü�P���ç�� �V�|�n�º���Ô�•�¬�º�³ ���@�ã�ü�º�� �¬�º�K���8�º�¬�� �Õ�� �ã�@�º�³ ���5�•�N�N�º�8�� �@�K���� �º�N

�u�� �V�8���ã�� �� �º�8���¬�Ý�ã�ü�³ �K���8�º�ü�º�•�@�º�³ ���o �Ý�•�N���¬�� �V�ü�³ ���� �� �N���«�º���Ý�º�•�ü�º�³ �K

�º�� �n�ã�@�ã�� �� �º�³ ���u�� �V�8���Ô�V�N�V�8�º�K���•�� �³ ���«�º�Õ�V�� ���ü�ã�n�ã�� �Õ���Ô�� �8�o �•�8�³ �P

�Á�Ý�ã�@���ã�@���u�� �V�8���� �� �� �º�� �N���N�� ���5�•�V�@�º�K���Ý�� �� �� �V�8���u�� �V�8�@�º�ü�Ô�K���•�� �³

�¬�º�ü�º�«�8�•�N�º���N�Ý�º���¬�� �V�8�•�Õ�º���ã�N���N�� �� �ø���N�� ���³ �� ���N�Ý�ã�@���o �� �8�ø���•�� �³ ���•�� �¬�Ý�� �8

�u�� �V�8���¬�� �� �� �ã�N�� �º�� �N���N�� ���ü�ã�n�ã�� �Õ���•�V�N�Ý�º�� �N�ã�¬�•�ü�ü�u�P

���8�)�4���#�Y���
�6�3�9�2�(�����3�9�6�7�)�0�*
�³�ã�N���� �8���@�N�•�� �³ ���¬�� �� �Ô�� �8�N�•�«�ü�u�P

�¨ �ü�•�¬�º���� �� �º���Ý�•�� �³ ���� �� ���u�� �V�8���Ý�º�•�8�N�K���N�Ý�º���� �N�Ý�º�8���� �� ���u�� �V�8���«�º�ü�ü�u�P

�Á�•�ø�º���N�Ý�8�º�º���@�ü�� �o �K���³ �º�º�5���«�8�º�•�N�Ý�@�K���Ô�º�º�ü�ã�� �Õ���u�� �V�8���«�� �³ �u

�@�V�5�5�� �8�N�º�³ ���•�� �³ ���5�8�º�@�º�� �N�P

���8�)�4���$�Y�����)�*�0�)�'�8���V�����'�/�2�3�; �0�)�(�+�)
�! �ü�� �@�º���u�� �V�8���º�u�º�@���•�� �³ ���7�V�ã�º�N�ü�u���8�º�n�ã�º�o ���u�� �V�8���ô�� �V�8�� �º�u���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý

�N�Ý�º���o �� �8�ø�«�� �� �ø�J���N�Ý�º���•�o �•�8�º�� �º�@�@�K���N�Ý�º���Õ�8�ã�º�Ô�K���N�Ý�º���Ý�º�•�ü�ã�� �Õ�K���N�Ý�º

�Ô�V�N�V�8�º���u�� �V�|�n�º���º�� �n�ã�@�ã�� �� �º�³ �P

�³ �ã�ü�º�� �N�ü�u���� �8���•�ü�� �V�³ �K���@�•�u�J

�y�X���Ý�� �� �� �V�8���N�Ý�º���o �� �8�ø���X�|�n�º���³ �� �� �º�P���X���@�º�º���� �u���Õ�8�� �o �N�Ý�P���X���¬�º�ü�º�«�8�•�N�º

�� �u���¬�� �V�8�•�Õ�º���•�� �³ ���¬�� �� �5�•�@�@�ã�� �� �P�z��



���8�)�4���?�Y�����2�'�,�3�6�����3�9�6�����2�8�)�2�8�-�3�2�7
�á �8�ã�N�º���•���@�º�� �N�º�� �¬�º���� �8���•�Ô�Ô�ã�8�� �•�N�ã�� �� ���N�Ý�•�N���8�º�5�8�º�@�º�� �N�@���u�� �V�8

�¬�� �� �� �ã�N�� �º�� �N���� �� �n�ã�� �Õ���Ô�� �8�o �•�8�³ �P��

�0�t�•�� �5�ü�º�@�J

�y�X���¬�Ý�� �� �@�º���N�� ���8�º�@�5�� �� �³ ���o �ã�N�Ý���ü�� �n�º�K���� �� �N���Ô�º�•�8�P�z

�y�X���ü�ã�n�º���ã�� ���•�ü�ã�Õ�� �� �º�� �N���o �ã�N�Ý���� �u���N�8�V�N�Ý���º�n�º�8�u���³ �•�u�P�z

�y�X���¬�•�8�8�u���Ý�º�•�ü�ã�� �Õ���•�� �³ ���¬�� �� �5�•�@�@�ã�� �� ���ã�� �N�� ���•�ü�ü���� �u���8�º�ü�•�N�ã�� �� �@�Ý�ã�5�@�P�z

�¨ �ü�•�¬�º���N�Ý�ã�@���@�� �� �º�o �Ý�º�8�º���n�ã�@�ã�«�ü�º���b�ô�� �V�8�� �•�ü�K���� �ã�8�8�� �8�K���� �8���@�•�¬�8�º�³

�@�5�•�¬�º�c�P

�A�Þ�k �­ �� �î �‘ �� �� �Å �: �k �U�� �&�� �Þ�k �­ �� �î �‘ ��
�2�‘ �� �� �&�� �Þ�k �­ �� �î �‘ �� �� �U�?�Ä�?�` �3
�2�k �‘ �Å �î �‘ �� �� �Å �?�¥�: �� �U�k �Ä�� �&�B


	CELEBRATION, AND MOVING FORWARD
	Weaving healing into everyday life
	Integration means living authentically, responding with compassion, and carrying your healing forward every day

	INTEGRATION PRACTICE
	Choose at least three small, daily rituals that will remind you of your commitment to yourself along with some simple


