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erapia i Mindfulness

perdut en els teus

obrir eines
era de viu

viatge

- 4

1. Com et sents en aques ?

uns instants a observar el teu cos i la teva ment. Hi ha tensié? Hi ha
itat?
zill acte d'observar és el primer pas per ser conscient de tu mateix.

qui les teves reflexions:
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ue fas quan et sents aclaparat o desbordat?
abitual reaccionar automaticament, pero... has pensat mai a fer una pausa? Un
moment per respirar, per.obse el que esta passant dins teu abans de respondre?

&

vegades ens deixem portar per les expectatives i yem del
alment volem. Que passaria si poguessis escoltar-

criu aqui les teves reflexions:
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a a tu mateix"?
actual que mai. Quin espai et

2 4. Quanva
| poeta Rumi ho v
nes per escoltar-te i cui

iu aqui les teves reflexions:
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s per comengar a transformar la teva vida

Fes una pausa.
Quan et senti
el g

oment. Respira profundament, observa

ents del teu dia podrien ser ide es conscients?
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ina activitat quotidiana podries fer amb més ate
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xperiéncia amb amabilitat.
5 estiguis vivintyi

Obre’t
Sigui quina sig
eves emocions am

var-la sense judici. Acull les
amic proper.

{i ha alguna situacié on podries aplicar més compassié cap a tu mateix?
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6na't permis per ser imperfecte.
ant el Mindfulness com la psicoterapia t'ajuden a acceptar-te tal com ets, amb les
teves llums.i.c créixer des d’un lloc d’autenticitat.

3 perfeccio?

s d’un procés terapéeutic que integra el Mindfulne
t, aprendras a:
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www.lespiral.cat

www.gestaltmindfulness.com

www.atencioplena.cat

626 627 124

atencioplena.cat@gmail.com / lespiral @lespiral.cat P
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