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ofundament

¢ el teu temps. Escoltar el
ocura 1 autenticitat.

sions com a missatges emocionals

t, allo que identifiquem com malestar fisic és un senyal d’alguna emocié

nsio corporal recurrent creus que podria estar relacionada amb alguna
scoltada?
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a teva reflexio:

éncia, emergeix

na memoria

lica com ho vas viure:

Alliberament de
ulacié emocional des de la base

in ambit de la teva vida creus que podria ajudar-te més aquesta practica?
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per sentir profundament

V] Micropractica de 2 minuts Tria una sensacio corporal present i respira amb ella,
sense interpreta

anifesta al cos? — Que passa si

a més? — Apareix alg

te quotidia de sentir profundament

licar aquesta escolta en el dia a dia pot canviar la t
dre decisions i de relacionar-te amb tu mateix/a.
quin moment automatic del teu dia podries fer un teu cos?

riu-ho aqui:

7. Reflexio Fin

¢ Sentir profundamen
geix amb veritat i respecte.

estar disponible per acollir el que

’endus d’aquest document? Hi ha alguna practica o reflexio que vols
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***************** cos, obres la porta a una nova manera de viure.

omenca ara. Tanca els ulls, respira... i deixa’t sentir.

Mindfulness?

un procés terapeutic que integra el Mindfu incipis de la Terapia

t, aprendras a:

ents que et permetin

Is teus patrons reactius i substit conscients i

nectar amb el teu cos, les teves emocions i valors.
truir relacions més autéentiques i empatiques a
bar un espai d’equilibri i calma enmig del caos de

v

altres.

dia.
in d’aquests as?(s et sembla més important p ara
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58X T’agrada aquest cami amb ac

r el teu viatge cap al

viure plenament comeng¢a amb una pausa conscient.
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