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PER QUÈ AQUESTA EXPERIÈNCIA? 

SER 

AQUÍ 

ARA 





QUÈ ÉS L’ATENCIÓ PLENA? 

 OBSERVAR EL MOMENT PRESENT AMB 

CURIOSITAT. 

 SENSE JUTJAR NI IDENTIFICAR-SE. 

 AMB AMABILITAT I COMPASSIÓ 

 NO REACCIONAR SINÓ RESPONDRE. 

 







 

EXPERIÈNCIES A 
L’AULA 



ATENCIÓ A LA RESPIRACIÓ 



ESMORZAR CONSCIENT 



EL RACÓ DE LA CALMA 



PINTEM AMB CONSCIÈNCIA PLENA 



PINTEM AMB CONSCIÈNCIA PLENA 

 



RELAXACIÓ 



RELAXACIÓ I CONTES 



ATENCIÓ PLENA ALS SENTITS 



TENSIÓ - RELAXACIÓ 

 



BODYSCAN PER PARELLES 
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