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amb Sensacions Intenses

’acompanya a explorar les
esencia corporal.
ss 1 la Gestalt, et
1 a descobrir

deixar de fugir de
sostenir- '

o sostenir?
1 dolor no sempre espot evitar. Perd potser no cal ¢

¢ et ressona d’

esta frase? Quan acostumes a
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La tensio, la punxada a ... sOn missatges corporals valuosos.

Tu una situacié on vas sentir una sensacio intensa. On la vas notar? Que¢ et
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ida: La Hara i la seva practica

=) Hara observa el dolor en lloc de prendre una pastilla o reprimir-lo. Amb atencio, la
sensacid canvia i

t d’estar-hi present?

ova-ho ara mateix amb una petita moléstia i escriu g

ensitat emocio

S Moltes ve ira hi i eixement. Darrere la
elosia, un desig

uina emocid hi ha sovint sota la teva reactivitat?
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O practica en el dia adia

A, Quan aparegui una s
Només cal

nsa, recorda: — No cal actuar. — No cal fugir. —

h. WA WA
o W

enir les sensacions és un acte d’autoestima. Et di estic es Et dono

¢ t’enduls d’aquestf:ctura? Quina practica et prop omeng

Quan deixem

poc 1 torna-hi sempre que ho
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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.
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