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dint en I’ Atencio

interactiu esta dissenyat per
encio profunda i

era significativa.

-te el teu temps. La teva pres
da.

ncié Profunda a practica de pransformacio

sis la teva atencio amb i i que el teu
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b detall: La respiracié com a porta d’entrada

e respiratori?

a teva experiencia:

acié emocional des de I’Atencio

servar una emocio sense evitar-la ens permet reco i deixar-la

ina emocio t’h
amb ella?

haguessis

acions de I'’Atencié profunda en la vida quotidiana

a amb preséncia Respira abans de respondre, observa el silenci i escolta
par-te.

a conversa podries aplicar aquesta practica?
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cient en moments dificils Fes tres respiracions completes aba

s® Escriu una situacl'm : i aquesta técnica t’hauria estat util:

cio a les transici
estat mental

a’t 1 observa el teu

- e
_ Ay

ue t’endus d’aquest recorregut sobre 1’atenci6?

aqui les teves idees o practiques que vols incorporar:

. 4
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0 €s una oportunitat

ar I’atenci6 €s una practica d’autoestima. Es triar ser-hi, aqui i ara. A mesura que¢
afines la teva preséncia, guanyes llibertat per actuar des de la calma i la claredat.

@ Esta

=

a pausa conscient. Torna a la eu cos 1 al moment

nerar de la Psicote i el Mi ess?

Queé pc¢

Atra n procés terapéeutic que integra el Mindf
Ges aprendras a:

i els princ la Terapia

pauses conscients que et permetin sortir del pilo atic.

coneixer els teus patrons reactius i substituir-los pe postes scients i
bles.

eu cos, les teves emocions i els alors.
struir relacions més autentiques i empatiques a s altres
bar un espai d ilibri i calma enmig del caos

connectar amb e

a a dia.

&

I’aquests aspe et sembla més im peratu

A
. - _ A
T

.

daria comengar aquest cami amb acompanyament?
per ajudar-te. Escriu-nos o truca per comengar el teu viatge cap al

acta’ns

e plenament comenga amb una pausa conscient.
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