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Quan la ment divaga, comptar les respiracions ens ajuda a retornar al present.
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ser [’ultima vegada que vas notar que la teva ment es dispersava?
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de la impulsivitat Fomentar la pausa abans de reaccionar pot tra
ra com ens relacionem amb els altres.

& Pensa en una si ausa abans de reaccionar hauria marcat la

diferéncia

spiracio comptada spira comptant
c" i torna a comencgar.
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espondre impulsivament, fes

notat com afecta la teva manera de comunicar-te aquest petit canvi?
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i6 comptada abans de dormir (Lnspira comptant fins a 4. 2 Ma
urant 4 segons. xpira molt lentament comptant fins a 8.

s Escriu les teves |H ¢s de provar-ho:

flexio Final

Despreés
respiraci

I aquestes técniques, com C
teu dia a dia?

les teves reflexions:

anera de reconnectar amb el

minuts cada dia a la practica i observa com transforma la teva manera de
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ots esperar de la Psicoterapia i el Mindfulnes

A través d’un procés terapé e integra el Mindfulness i els principis de la Terapia

Gestalt, apr.

www.gestaltmindfulness.com

www.atencioplena.cat

626 627 124

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